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PREFATA

Aceasti carte s-a niscut dintr-o intrebare simpli,
dar profunda:

Ce ne spune corpul atunci cind nu mai
putem ignora semnalele lui subtile?

De-alungul anilor am vizut cum, dincolo de simp-
tome, fiecare om poarti in sine o poveste. O poveste
despre blocaje energetice, despre emotii nerostite,
despre suferinte ascunse, dar si despre puterea extra-
ordinard de a se vindeca din interior spre exterior.
Aceastd carte isi propune si aduci la lumini aceste
povesti si, mai mult decit atat, si ofere un drum clar
citre armonie si echilibru.

CE VEI GASI IN ACEASTA CARTE:

© povesti reale ale unor oameni care au reusit
si isi transforme viata (numele si anumite
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detalii au fost modificate pentru a le proteja
intimitatea);

© meditatii ghidate aseminitoare celor pe care
le practicim in grupurile de meditatie pe care
le coordonez;

© fraze vindecatoare — scintei de constienti-
Zare care ajuti la transformarea interioari;

© intrebari de reflectie menite si deschidi dia-
logul sincer cu propria fiintd;
© explicatii despre cum energia organelor si

a corpului poate fi inteleasd, echilibrati si
transformati;

© pasi practici prin care fiecare dintre noi poate
face loc vindecirii si reconectirii la sine.

Cine sunt eu?

De formatie, sunt fizician, obisnuit sa caut legile
nevizute care guverneazi realitatea. In acelasi timp,
de peste 35 de ani, practic terapiile complementare,
iar de 20 de ani indrum grupuri de meditatie — in
spatiul fizic si, in ultimii 10 ani, in cel online. Am
realizat timp de multi ani emisiuni la TV despre spi-
ritualitate, terapii complementare si meditatie.

Am invitat ci oamenii au nevoie nu doar de
explicatii, ci si de experienti directd. De aceea, misi-
unea mea este si creez spatii energetice sigure in care
fiecare poate si isi redescopere forta interioari, si isi
linisteascd mintea si sd isi armonizeze energia.
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Povestea mea nu este despre teorii abstracte, ci
despre transformirile pe care le-am vizut in sute de
oameni — si despre felul in care aceleasi transformiri
pot fi posibile si pentru tine.

Cui se adreseaza aceasta carte?
Aceasti carte este pentru tine daci:
© simti cd organismul iti trimite mesaje pe
care nu le intelegi incd;
© ai incercat solutii exterioare, dar cauti acum o
vindecare care sa porneasci din interior;
© vrei si descoperi legitura dintre emotii,
energie si sinatate;
© esti deschis la meditatie, introspectie si exer-

citii simple care pot aduce o schimbare pro-
funda.

Nu este nevoie si ai experientd anterioard in
meditatie. Este suficient si ai disponibilitatea de a te
asculta si de a face pasi mici citre tine.

Daca simt1 ca aceastd carte fi-a deschis o
cale sau dacd doresti sa mergi mai departe
pe acest drum, md poti contacta:

pe email: stpusca@yahoo.com

pe Facebook (profil si pagina): Stefan Pusca
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Acolo vei gasi informatii despre terapii energe-
tice si despre inscrierea in grupurile de meditatie
pe care le coordonez.

Aceasti carte este, de fapt, o invitatie. O invitatie
de a te reconecta cu tine insuti si de a descoperi ci,
dincolo de orice blocaj, existd intotdeauna o cale spre
lumini, echilibru si vindecare.
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CAPITOLUL

CORPUL CA HARTA
A SUBCONSTIENTULUI

Corpul nostru nu este doar un mecanism biologic,
ci o harti vie a subconstientului. Fiecare celuld pis-
treazd urmele experientelor noastre, amintiri ticute,
rini nevindecate si emotii nerostite. De fiecare dati
cand alegem si ignorim o durere sufleteasci, corpul
o retine. $i, mai devreme sau mai tirziu, o exprima.

Uneori, expresia este subtili: o senzatie de api-
sare in piept, o intepdturd in gat, o tensiune in umeri.
Alteori, devine cronici: un blocaj fizic recurent, o
durere care nu trece, o stare de oboseala inexplicabil.
Corpul nu minte. Cand sufletul tace, corpul vorbeste.

Aceastil legiturd profundi dintre corp si psihic
este cunoscutd de mii de ani in sistemele terapeutice
din intreaga lume. Astizi, stiinta redescoperi ceea
ce intelepciunea striveche stia deja: ci durerea fizica
poate avea o cauzi emotionald, cd afectiunile fizice
pot reflecta o rupturd interioard, iar vindecarea nu
inseamni doar tratament, ci si constientizare.

Corpul ne cere si ne intoarcem acasi. Si ne reco-
nectim cu el, nu doar ca instrument al vointei, ci ca
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partener de viata. Si il ascultam nu doar cind doare,
ci si cand sopteste. Si il onorim nu doar prin odihni
si hrani, ci si prin prezenti, sinceritate si compasiune.
Fiecare simptom are o poveste. Fiecare afectiune
fizicd are o riddicini. Iar corpul nostru — acest aliat
tacut — ne poartd, zi de zi, prin viatd, in speranta ci,
intr-o zi, vom invita si-i intelegem limbajul subtil.

POVESTEA ANEI:
Durerea de genunchi care refuza sa
cedeze

Ana avea 45 de ani si o viati activi. Dar de citeva
luni, genunchiul drept o durea tot mai tare. Fizio-
terapia nu pirea si ajute. Radiografiile erau ,relativ
normale”. Dar durerea persista. $i, mai ales,
apdrea in momente-cheie: cind trebuia si spuni
»nu”, cind era pusi si ia o decizie dificild, cand se
simtea fortatd si meargi intr-o direc'gie care nu-i
apartinea.

Intr-o seari, dupd o zi grea, Ana a decis si-si
acorde un moment de liniste. S-a asezat, a inchis
ochii si si-a dus atentia la genunchiul dureros. A
intrebat: ,Ce vrei sa-mi spui?”

I-a venit in minte imaginea mamei sale, in
suferintd, sprijinindu-se pe ea. $i-a amintit cum,
ani de zile, avusese impresia ci trebuie si-i ducid pe
toti in spate. Si fie stalp. Si nu cedeze. Dar corpul
ei cedase deja. T4cut, ii cerea si se opreasci. Si nu
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mai meargi intr-o directie care o secituia. Si stea
pe loc si sd simti.

A inceput si spuni ,nu” mai des. Si ceard ajutor.
Sd se puni si pe ea pe lista priorititilor. $i, treptat,
durerea s-a diminuat. Genunchiul i-a rispuns.

MEDITATIE GHIDATA:
Ne ascultam corpul

Ne asezim intr-un spatiu linistit. Inchidem ochii
si respirim profund. Ne lisim mintea si se linis-
teascd. Ne aducem atentia in corpul nostru. Firia
judecati. Doar ascultare.

Simtim unde existd tensiuni, greutiti, pulsatii.
Alegem o zoni care pare mai activd sau mai incircata.

Ne ducem atentia acolo si intrebim cu blandete:

»Ce vret sa-mi spui?”
»Ce emotie ai pastrat aici?”

»Ce nevoie a ramas nespusa?”

Asteptim. Poate vine o imagine. Un cuvant. O
amintire. Lisim raspunsul si apari fird si-1 controlim.

Respirdim adénc. $i spunem:

ole vad.”

o1ti multumesc ca ai avut rabdare.”

SSunt aict sd te ascult.”
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Inspiram. Expirdam. Daca putem, asezdm cu grija
ména pe zona respectivi si ii trimitem cilduri, accep-
tare si liniste.

Ne incheiem meditatia cu un gind de recunos-
tintd ticutd pentru corpul nostru, pentru tot ce ne
oferd. Cand simtim cii suntem pregititi, deschidem
usor ochii.

? INTREBARI DE REFLECTIE:

1. Ce parte a corpului meu imi atrage cel mai
des atentia?

2. Cind a apdrut pentru prima oard acel simp-
tom?

3. Ce triiam emotional in acea perioada?

4. Ce mesaj incearcd acest loc din corpul meu si
imi transmiti acum?

5. Cum pot sid incep si il ascult cu mai multi
blandete si prezenti?

qi FRAZE VINDECATOARE:

1. Aleg si ascult mesajele corpului meu cu blan-
dete si respect.

2. Imi dau voie si simt ceea ce pand acum am
ignorat.

3. Mi reconectez cu intelepciunea profundi a
fiintei mele.
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