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Spatiul in care incepe vindecarea

Vindecarea nu vine din schimbari spectaculoase, ci din momente mici de prezenta.

Uneori, un gest simplu — impaturirea rufelor, ordonarea hartiilor — poate aduce mai multa liniste
decat o vacanta mult asteptata. Nu pentru ca este mai valoros, ci pentru ca in acel moment esti cu
tine.

Cand incetam sa ne fortam sa ,fim bine”, corpul incepe sa se relaxeze.
Cand nu mai alergam dupa o stare ideald, apare spatiul in care respiratia se asaza, iar mintea se
linisteste.

In consiliere si coaching, nu cautam sa reparam omul, ci sa-l ajutdm sa revina la sine — la ritmul
lui, la limitele lui, la ceea ce este real si suficient acum.

Echilibrul nu se construieste din performanta, ci din siguranta, blandete si prezenta.
Acolo unde esti ascultat, unde nu esti grabit, incepe vindecarea.

Cand traim pe pilot automat, chiar si cele mai frumoase momente trec pe langa noi.
Cand suntem prezenti, chiar si lucrurile simple capata sens, liniste si profunzime.

Viata nu incepe ,candva”, dupa ce rezolvam totul.
Viata se Intampla acum — in gesturile marunte, in respiratie, in lucrurile pe care le facem zilnic.

Pasi mici de reconectare cu tine

1. Opreste-te pentru cateva secunde

Nu ca sa rezolvi ceva, ci doar ca sa fii.

Simte-ti talpile pe podea. Spatele sprijinit. Greutatea corpului.
Prezenta incepe cu oprirea.

2. Respira fara sa corectezi respiratia

Nu e nevoie sa respiri , corect”.

Observa pur si simplu aerul care intra si iese.

Cand respiratia e observatd, sistemul nervos incepe sa se linisteasca.

3. Adu atentia in corp, nu in ganduri

Intreaba-te: ,Ce simt acum in corp?”

Caldura, tensiune, oboseala, liniste — toate sunt permise.
Reconectarea nu cere sa schimbi nimic.

4. Fa un lucru mic, constient

Spala o cana. Impatureste o haind. Mergi incet cativa pasi.

Fa acel lucru ca si cum ar fi suficient.

Uneori, prezenta se construieste din banalul trait pe deplin.

5. Vorbeste-ti cu blandete



Observa tonul interior.
Inlocuieste presiunea cu o fraza simpla:
,E in reguld sd fiu exact asa acum.”

6. Accepta starea inainte de a cauta solutia
Vindecarea nu incepe cu ,ce trebuie sa fac”,

ci cu ,pot sta cu ceea ce este?”

Acceptarea creeaza spatiu. Spatiul aduce claritate.

7. Revino des, nu perfect
Reconectarea nu e o performanta.
Este o reintoarcere repetata la tine, de zeci de ori pe zi, in moduri mici.

Uneori, schimbarea este necesara ca sa putem fi mai intregi, mai liberi, mai prezenti.
Dar chiar si atunci, totul incepe cu a te intalni cu tine asa cum esti acum.

Din acest loc de sinceritate si acceptare, transformarea devine posibila si blanda.

Si fiecare pas pe care il faci spre tine insuti aduce viata mai aproape, mai reala si mai vie.
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