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Bine ai venit!

Ma bucur ca acest ghid a ajuns la tine.

Exista clipe 1n care putina liniste este suficienta
pentru a ne reaminti cine suntem.

Din aceasta intentie s-a nascut acest ghid: o
invitatie de a incetini, de a respira si de a-ti darui

cateva clipe dedicate tie.

In paginile urmatoare iti impartasesc cateva

dintre practicile care fac parte din rutina mea si
care, de-a lungul timpului, au devenit un sprijin in
cultivarea pacii si a echilibrului interior. Le poti
integra in propriul tau ritm si adapta in functie de
ceea ce rezoneaza cu tine.

Uneori, cele mai importante schimbari incep 1n
liniste, atunci cand alegem sa ne itoarcem, fie si
pentru cateva clipe, catre noi insine.

Fie ca aceste pagini sa 1ti aduca inspiratie, pace si
bucuria de a redescoperi, pas cu pas, Lumina din
tine.

Cu iubire si recunostinta,
Francesca

Divine Celeste Light




Apa — primul pas cdtre tine

Apa este unul dintre cele mai pretioase elemente ale vietii.

Aproximativ 60% din corpul unui adult este alcatuit din apa, iar fiecare
celula, organ si sistem depinde de ea pentru a functiona in armonie.
Fara apa, viata, asa cum o cunoastem, nu ar putea exista.

Relatia noastra cu apa incepe nsa cu mult inainte de primul pahar pe care
il bem. Inca din primele clipe ale existentei, ne dezvoltam intr-un mediu
acvatic, iar timp de noua luni suntem inconjurati de lichidul amniotic.

Poate ca acesta este si unul dintre motivele pentru care apa continua sa fie
perceputa, chiar si la nivel simbolic, ca un spatiu al sigurantei, al sustinerii
si al vietil.

In multe traditii spirituale, apa este privita ca simbol al energiei feminine.
Ea exprima receptivitatea, blandetea, intuitia si capacitatea de a curge
odata cu viata. Spre deosebire de forta, apa ne aminteste ca exista
momente 1n care cele mai profunde transformari apar atunci cand alegem
sa primim, sa observam si sa ne oferim timp.

Dincolo de rolul pe care 1l are pentru corpul nostru, apa ne ofera si
oportunitatea de a transforma un gest obisnuit intr-un moment dedicat
noua. Atunci cand 1i oferim atentie si un sens personal, ceea ce parea un

simplu obicei poate deveni o alegere constienta.
Transformarea nu incepe mtotdeauna prin schimbari spectaculoase. De
cele mai multe ori, ea se naste din felul in care alegem sa traim cele mai
simple momente ale fiecarei zile. Uneori, un singur gest, facut cu intentie si
liniste, este suficient pentru a schimba energia cu care alegem sa ne
mcepem ziua.

In pagina urmatoare iti impartasesc una dintre practicile mele preferate,
prin care un gest atat de simplu poate capata un sens cu totul diferit.



[nainte de primul pahar cu apa al diminetii, ofera-ti cateva clipe doar
pentru tine.
Inspira profund de trei ori si lasa corpul sa se relaxeze.
Adu-ti atentia In momentul prezent si priveste acest gest ca pe primul dar pe
care 1l oferi corpului si sufletului tau la inceputul unei noi zile.

Tine paharul cu apa in maini pentru cateva secunde si formuleaza, in gand
sau cu voce tare, intentia cu care alegi sa incepi aceasta zi. Nu este nevoie sa
gasesti cuvintele perfecte. Cel mai important este ca ele sa exprime ceea ce

1ti doresti sa cultivi in interiorul tau.

De exemplu:

W Astazi aleg sa intampin fiecare
experienta cu pace Si incredere.

W Aleg sa primesc aceasta zi cu inima
deschisa Si cu recunostinta.

W imi deschid sufletul catre oportunitatile

Si binecuvantarile acestei zile.

W Aleg sa raspund cu blandete, echilibru

Si iubire in tot ceea ce traiesc astazi.
@ Primesc aceastd noua zi cu incredere Si
ma deschid catre tot ceea ce este spre

binele meu cel mai inalt.

I

Bea apoi apa incet, cu atentie si recunostinta, oferindu-ti
cateva clipe de liniste inainte de a incepe activitatile zilei.
Chiar si cdateva clipe pot transforma un gest obisnuit
intr-un inceput diferit pentru intreaga zi.



Respiratia — spatiul dintre ganduri

Fiecare nou Inceput merita cateva clipe de liniste. Dupa ce ai inceput
ziua prin gestul constient al apei, te invit sa iti indrepti atentia catre
respiratie, un dar care te insoteste in fiecare moment al vietii.

Respiratia este primul gest pe care 1l facem atunci cand venim pe lume si ultimul
care ne insoteste la finalul vietii. Intre aceste doua momente, ea ramane prezenta
fara sa ne ceara nimic, iar de cele mai multe ori trece neobservata.

Totusi, felul in care respiram influenteaza nu doar corpul nostru, ci si starea
interioara cu care alegem sa traim fiecare zi. Atunci cand respiratia devine lenta si
constienta, corpul incepe sa se relaxeze, mintea 1si incetineste ritmul, iar atentia
revine, In mod firesc, In momentul prezent.

In multe traditii spirituale, respiratia este privita ca puntea dintre corp, minte si
suflet. Fiecare inspiratie simbolizeaza deschiderea catre o noua energie, 1ar fiecare
expiratie reprezinta o eliberare blanda a tensiunii si a tot ceea ce nu 1ti mai este de

folos.

Uneori, doar cateva respiratii constiente sunt suficiente pentru a ne reaminti ca

linistea exista deja in interiorul nostru.
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Practica respiratiel

Asaza-te mtr-o pozitie confortabila si

mchide usor ochii.

[nspira lent pe nas, numarand pana la 4.
Pastreaza aerul in plamani timp de 2
secunde.

Expira incet pe gura, numarand pana la 6.
Repeta acest ritm de cinci ori, fara graba.

Pe masura ce respiri, imagineaza-ti o
LLumina Divina, alb-aurie, care coboara
bland deasupra capului tau si incepe sa 1iti
mvaluie intregul corp.

Cu fiecare inspiratie, aceasta lumina devine
tot mai stralucitoare, aducand pace.,
echilibru si armonie 1n intreaga ta fiinta.
Cu fiecare expiratie, imagineaza-ti ca orice
tensiune, agitatie sau grija se dizolva usor,
lasand loc unei stari profunde de liniste.
Priveste cum aceasta Lumina formeaza in
jurul tau o sfera luminoasa, blanda si
protectoare, care te insoteste pe parcursul
mtregii zile. Simte ca esti Inconjurat(a) de
pace, sustinere si iubire.

Ramai cateva clipe 1n aceasta stare si
observa, fara sa judeci, felul in care te simti.

Atunci cand esti pregatit(a), deschide usor
ochii si continua-ti ziua, pastrand aceasta

stare de liniste si lumina in interiorul tau.
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Puterea cuvintelor
SEusunt”

Dupa ce ai oferit corpului apa si cateva clipe de respiratie constienta,
te invit sa inchei aceasta practica printr-un moment de reflectie si
reconectare cu tine msuti(insati), folosind unul dintre cele mai
puternice inceputuri de propozitie: ,Eu sunt”.

Inca din vechime, in numeroase traditii spirituale si texte sacre,
cuvintele au fost privite ca purtatoare de intentie si de putere
creatoare. Expresia ,Eu sunt” a fost folosita ca o afirmare a identitatii,
a prezentei si a legaturii dintre fiinta umana si propria sa esenta.

Fiecare propozitie care incepe cu .Eu sunt” devine, inainte de toate,
un dialog cu tine msuti. Ea te invita sa iti indrepti atentia catre starile,
valorile si calitatile pe care alegi sa le cultivi In viata ta.

Iti recomand sa scrii aceste afirmatii de mana, intr-un caiet dedicat.
Scrisul de mana implica procese diferite fata de simpla citire,
favorizand o atentie mai profunda si o implicare constienta in ceea ce
alegi sa exprimi. Din perspectiva energetica, acest gest devine o
modalitate prin care 1ti aliniezi intentia, gandul si actiunea intr-o
singura practica.




Practica aftrmatiilor , Eu sunt”

Alege un caiet dedicat acestei practici si ofera-ti cateva minute
In fiecare dimineata pentru a scrie afirmatiile care exprima
energia pe care doresti sa o cultivi In viata ta.

Nu este nevoie sa scrii multe pagini.

Cateva alirmatii scrise cu atentie si consecventa sunt suficiente
pentru ca aceasta practica sa devina un moment de reconectare
cu tine.

Poti folosi exemplele de mai jos ca sursa de inspiratie sau 1ti poti
crea propriile afirmatii, alegand cuvintele care rezoneaza cel mai

profund cu tine.
Cateva afirmatii care te pot inspira:

Eu sunt pace.
Eu sunt iubire.

Eu sunt lumina.

Eu sunt In armonie cu mine si cu viata.
Eu sunt deschis(a) sa primesc tot ceea ce este spre binele meu
cel mai 1mnalt.

Eu sunt ghidat(a) cu intelepciune.
Eu sunt abundenta.

Eu sunt demn(a) de iubire si respect.
Fu sunt in pace cu trecutul meu.
Eu aleg sa traiesc aceasta zi cu iubire si incredere.

Alege cuvintele care rezoneaza cu sufletul tau si lasa aceasta
practica sa evolueze odata cu tine.



It mulfumesc cd ai fost aici

[ti multumesc ca ai ales sa iti oferi acest timp si sa faci un pas catre tine.

Imi doresc ca aceste practici sa iti aduca pace, inspiratie si sa iti fie alaturi

ori de cate ori alegi sa revii la ele. Fiecare calatorie este unica, iar uneori

un gest simplu poate deschide drumul catre o transformare profunda.

il

= www.divinecelestelight.com

[0} @divinecelestelight

@ contact@divinecelestelight.com

Daca vei simti ca este momentul sa
faci urmatorul pas, voi {i bucuroasa
sa te insotesc prin experientele
individuale oferite in cadrul Divine
Celeste Light.

Fiecare sesiune este adaptata
nevoilor si etapei in care te afli,
intr-un spatiu dedicat reconectarii,
transformarii si redescoperirii
Luminii din tine.

Te invit sa ramanem conectati si prin
comunitatea Divine Celeste Light,
unde impartasesc constant
informatii, practici si resurse
dedicate evolutiei personale si
spirituale.

Poti descoperi toate serviciile
disponibile si poti solicita o
programare accesand sectiunea
Servicii de pe website.

FIE CA FIECARE PAS SA TE APROPIE DE LUMINA DIN TINE.




