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INTRODUCERE

A MANIFESTA:

A face ca ceva sa se intample

Manifestarea este abilitatea de a-ti crea viata exact
asa cum ti-o doresti. Este capacitatea de a atrage tot ceea
ce vrei si de a deveni autorul propriei tale povesti. Pare
si seamand cu o magie, iar noi suntem cu totii magicieni.

PERIPLUL MANIFESTARII MELE

In mai 2018, viata mea arita cu totul altfel decat
arata acum. Aveam douazeci si sapte de ani si nu aveam
nicio idee despre ce doream sa fac cu viata mea; eram
somera, fara nicio directie si fara niciun sens in viata. Ma
luptam cu depresia de mai bine de un deceniu si aproape
la fel de multa vreme ma aflasem in ghearele dependen-
tei. Eram coplesitor de trista in majoritatea timpului,
sentimentul propriei valori era inexistent si, dupa un sir
de relatii ratate, eram in mare masura singura.

Tocmai ma iIntorsesem din Thailanda, unde
plecasem pentru o luna ca sa duc la bun sfarsit un curs
de instruire pentru a fi profesoara de yoga. Ma dusesem
acolo nu doar cu speranta de a capata o diploma pe
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care as fi putut sa o folosesc ca sa-mi incropesc un soi
de cariera, ci si nddajduind ca, fiind departe de ispitele
traiului urban, voi fi in stare sa-mi vindec suferinta si
sa-mi schimb modul de viata hedonist, pus pe petreceri.
Dar nu trecusera nici douazeci si patru de ore de cand
ma Inapoiasem la Londra si ma trezisem in acelasi
vechi ciclu: fumam, beam si ma drogam. Acela a fost
momentul — si nu pentru prima oara — in care am atins
fundul prapastiei. Ma simteam cu desavarsire deznadaj-
duitad. Dacd nici macar o luna de introspectie, meditatie
zilnica, hrana sanatoasa si doua sute de ore de yoga nu
ma puteau ajuta, ce ar fi putut sa o faca?

Complet distrusa, am sunat-o pe prietena mea
Sophia.

— O sa ma mai simt vreodatd fericitd? am
intrebat-o.

Mi-a spus:
— Aseara am ascultat un podcast despre o chestie

numitd ,manifestare”. f’gi trimit linkul acum, chiar cred
ca ar putea si-ti fie de ajutor.

In momentul respectiv eram pe drum, mi duceam
sa-mi fac manichiura, asa cd m-am gandit ca, in timp
ce astept sa-mi fie vopsite unghiile, as putea foarte bine
sa-mi pun castile si sa-1 ascult. Acum, cand imi amintesc
aceasta intamplare, imaginea pe care o am in minte este
extrem de vie. M4 si vad asezata pe scaunul alb, purtand
colantii negri si o geaca de blugi cu un numar mai mare
decat al meu, in timp ce unghiile imi erau colorate cu
0jd roz-bombon, iar eu ascultam cu atentie ceva ce avea
sa-mi schimbe universul pentru totdeauna.

Dupa ce unghiile au fost gata, m-am dus imediat
acasa si am deschis laptopul. Am cautat pe Google: ,,Ce
este manifestarea?”, apoi am stat, am citit, am facut
cercetari, am ascultat, am invatat si am absorbit tot
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ce am putut despre manifestare. Stiam deja care era
primul lucru pe care voiam sa-l manifest: dragostea
neconditionata.

La doar o saptdmand dupad ce am ascultat acel
episod de podcast si am pus in practici unele dintre
lucrurile pe care le invatasem, am primit un mesaj pe
o aplicatie de intalniri romantice numita Raya, de la un
actor australian, Wade Briggs. Nu aveam niciun prieten
comun, dar mi s-a parut cd era deosebit de dragut, asa
ca i-am raspuns si am inceput numaidecat un maraton
de mesaje.

Doua saptamani mai tarziu, Wade a facut intampla-
tor o escala in Londra pentru patru zile, dupa ce calato-
rise cu o duba prin Europa timp de cateva luni impreuna
cu cel mai bun prieten al lui, inainte sa se indrepte inapoi
spre casd, in Australia. Am hotarat sa ne intalnim a doua
zi dupa ce ajunge in oras.

Intalnirea noastrd a mers atat de bine, incat Wade
a decis sa nu se mai imbarce in avionul care ar fi trebuit
sa-1 duca acasa, doar ca sa ,mai stea un pic si sa vada ce
se intampla”.

Trei luni dupa aceea, am aflat ca sunt insarcinata.

Pe 7 iunie 2019, la fix un an de la ziua in care ii
primisem mesajul, s-a nascut bdietelul nostru, Wolfe.
Iat-o: dragostea neconditionata.

Dupa trei ani, eu si Wade formam un cuplu mai
solid decat oricand, incantati peste masura de baietelul
nostru perfect. in plus, am scipat de toate dependen-
tele, mi-am croit o cariera de succes plina de sens si
de pasiune, sunt mai fericita si mai multumita decat as
putea sa exprim in cuvinte si posed in sfarsit ceva despre
care credeam ca imi va fi pentru totdeauna imposibil de
atins: dragostea de sine.
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Dupa ce am descoperit manifestarea, am asimilat
tot ce am invatat si, aproape instinctiv, am organizat
informatiile in minte in sapte pasi simpli. Am inceput sa
urmez eu insdmi pasii si apoi totul a pornit s se desfa-
soare 1n cel mai magnific si mai rapid mod. Schimbarea
mi s-a parut cat se poate de magica, dar in acelasi timp
a avut atat de mult sens pentru mine, incat am perce-
put-o ca fiind deopotriva pe deplin logica. Viata mi s-a
transformat in toate modurile pe care mi le pot inchipui;
nici macar o particica din ea n-a ramas la fel. Si totul s-a
petrecut datorita unui singur fapt: intelegerea adevaratei
arte a manifestarii.

Am inceput sa le povestesc tuturor prietenilor
mei si putinilor mei urmaritori de pe Instagram despre
acest lucru incredibil numit ,manifestare”. Cei mai multi
oameni habar nu aveau despre ce vorbeam, iar cei care
stiau m-au intrebat mereu acelasi lucru: ,Nu e treaba
aia cand vizualizezi ce iti doresti si se intampla?” Mi-am
dat seama atunci cd majoritatea oamenilor nu auzisera
niciodata de manifestare, iar cei care auzisera nu pareau
sa o priceapa decat la suprafata: de aceea erau atat de
putini cei care reuseau cu succes sa o puna in practica.

Am simtit acest imbold, o chemare inauntrul meu,
de ainvata cat mai multi oameni cu putinta cum sa scoata
la iveali puterea care zace in ei. In decursul ultimilor doi
ani, in atelierele si webinarele mele, am prezentat ghidul
meu in 7 pasi pentru manifestare in fata a mii si mii de
barbati si femei. Primesc zilnic mesaje de la persoane
care si-au transformat lumea si si-au transpus visurile in
realitate gratie acestei practici magice si pline de forta.
La inceputul anului 2021, am stiut ca a venit timpul sa
scriu aceasta carte, deoarece stiam ca as putea sa ajung
la mult mai multi oameni prin cuvantul scris si, astfel,
sa-i invat cum sa faca asta.
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Folosesc in continuare manifestarea in fiecare zi si
triiiesc si respir pasii pe care o si ti-i prezint. Imi sunt
de folos in cele mai bune moduri si imi dau posibilitatea
sa ma trezesc zi de zi recunoscitoare pentru tot ce am
si entuziasmata pentru ceea ce Universul urmeaza sa-mi
aduca.

De cand am inceput atelierele, am remarcat o
crestere a interesului fata de manifestare, iar acest
interes a capatat fara doar si poate avant. A fost deosebit
de incitant sa vad din ce in ce mai multi oameni deschi-
zandu-si mintile fata de ideea ca ei sunt cei care isi con-
troleaza destinul, dar, pentru multi, cantitatea de infor-
matii poate fi coplesitoare si este posibil si le fie greu sa
stie de unde si inceapa. In cartea de fati, am restructu-
rat tot ceea ce trebuie sa stii in 77 pasi simpli, in asa fel
incat sa poti descatusa magia in cazul tau si sa-ti incepi
calatoria catre manifestarea vietii tale de vis.

Vreau insa sa spun limpede si raspicat urmatorul
lucru: manifestarea este mult mai mult decat o simpla
moda. Manifestarea este o imbinare a stiintei si a
intelepciunii; este o filozofie de viata si o practica
de dezvoltare personala care te ajuta sa-ti traiesti
cea mai buna existenta.

Manifestarea nu este un concept nou. William
Walker Atkinson a prezentat ideea manifestarii in
cartea sa Thought Vibration or the Law of Attraction
in the Thought World inca din anul 1906. Iar una dintre
definitiile mele preferate ale manifestarii a fost data
in 1937 de catre jurnalistul Napoleon Hill in Think
and Grow Rich. El a spus: , Tu esti stapanul destinului
tau. Tu poti s influentezi, sd indrumi si sd controlezi pro-
priul mediu inconjurator. Poti sa-ti faci viata ceea ce-ti
doresti sa fie.” De atunci, nenumarati filozofi si mari
ganditori au continuat sa scrie despre puterea mani-
festarii: printre invatatorii mei favoriti se numara
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Louise Hay, Abraham Hicks, Wayne Dyer, Eckhart Tolle,
Oprah Winfrey si dr. Joe Dispenza.

Toti acesti oameni stiu ceea ce cunosc si eu acum,
fara nicio indoiala: manifestarea functioneaza.

STIINTA MANIFESTARII

Tocmai am spus ca manifestarea este imbinarea
stiintei si a intelepciunii. Asadar, iata o explicatie simpli-
ficata a stiintei pentru tine.

Fizica cuantica ne-a invatat ca toate lucrurile din
Univers sunt alcatuite din energie. Suntem facuti din
energie, scaunul pe care stim este energie, iar cerul de
deasupra noastra este tot energie. Cu alte cuvinte, toata
materia fizica este energie pura. Ceea ce deosebeste un
lucru de altul este frecventa vibratiilor, precum si densi-
tatea atomilor din care sunt alcatuite lucrurile. Frecventa
vibratiei poate fi inalta, joasa sau poate avea orice valoare
intermediara.

Legea atractiei stipuleazd cd cine/ce se
aseamana se aduna. Asta inseamna ca o vibratie de
inaltd frecventd atrage vibratii de inaltd frecventad, iar
o vibratie de joasa frecventa atrage vibratii de joasa
frecventa. Gandurile, emotiile si sentimentele noastre
sunt si ele alcatuite toate din energie, iar emotiile diferite
au frecvente diferite. Cand ne schimbam gandurile,
schimbam modul in care ne simtim si emotiile pe care
le traim, lucru care la randul lui ne modifica intreaga
frecventa a vibratiilor. Apoi atragem cétre noi frecventa
pe care am emis-o. Astfel, daca ne transformam gandurile
si, In consecinta, emotiile, ne putem transforma vibratia
si in cele din urma realitatea.
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Pe parcursul cartii de fata voi utiliza termenii vibratie

fnaltd” si ,vibratie joasd” pentru a descrie frecventa
fnalta sau joasa a vibratiei.

Dragoste
neconditionata
Liniste
Bucurie
Recunostinta
Bunavointa
Entuziasm
Optimism
Speranta
incredere
Multumire
Indiferenta
Apatie
Iritare
Grija
Anxietate
Tristete
Gelozie
Furie
Disperare
Vinovatie
Ura
Frica

EMOTII CU VIBRATIE INALTA
A

EMOTII CU VIBRATIE JOASA

Stiinta manifestarii functioneaza si in alt mod,
care tine mai putin de fizica cuantica si mult mai mult
de neurologie. Ideea este ca putem folosi neuroplastici-
tatea (capacitatea creierului nostru de a modifica si de a
forma circuite noi prin dezvoltare, invatare si experienta)
pentru a ne trezi sentimentele subconstiente ale propriei
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valori si a depasi convingerile restrictive, pregatindu-ne
in acest timp creierul pentru a observa oportunitatile si
pentru a ne armoniza comportamentul in directia obiec-
tivelor pe care ni le propunem. Parcurgand aceasta carte,
vei afla de ce toate aceste lucruri sunt esentiale pentru a
deveni expert in manifestare.

Daca vrei sa afli mai multe despre stiinta manifes-
tarii, iti sugerez sa treci in revista cartea doctoritei
Tara Swart —The Source. Tara este neurolog, o colega
expertain domeniul manifestarii si o amica de-a mea,
iar in cartea ei explica puterea manifestarii folosind
cercetari din domeniul cognitiei.

UNIVERSUL

Ori de cate ori vorbesc despre manifestare, o sa
vorbesc despre Univers. Pentru mine, Universul este
cel ce detine puterea si magia din spatele manifestarii;
cuprinde ceva mai maret decat constiinta noastra treaza.
Este o forta energetica ce cuprinde in ea belsugul nemar-
ginit al lumii.

Daca, in ceea ce te priveste, aceasta putere energe-
tica este diferitd, te rog sa nu eziti ca, pe parcursul acestei
carti, sa inlocuiesti oricand ,Universul” cu propria
interpretare.

Acum esti pregatit sa-ti descatusezi puterea laun-
trica si sa-ti traiesti cea mai buna viata?
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MANIFEST WITH ROXIE: COMUNITATEA

Unul dintre aspectele splendide, minunate ale tuturor
atelierelor, webinarelor si sedintelor de coaching in
grup este comunitatea care se formeaza in jurul lor.
Nenumarate prietenii online s-au nascut in cadrul
webinarelor mele din timpul carantinei din anul 2020
si exista o gramada de grupuri de WhatsApp, cu sute
de barbati si femei care s-au strans laolalta dupa
ce s-au cunoscut la evenimentele mele. In aceste
grupuri de discutii se sprijina unii pe ceilalti, isi trimit
unii altora materiale ce le folosesc drept sursa de
inspiratie si isi impartasesc resurse de dezvoltare
personala. Sincer, nu pot sa descriu cat de fericita
sunt sa vad comunitatea dezvoltandu-se in acest fel.

Stiu ca, pe masura ce imbatranim, nu este intot-
deauna usor sa cunoastem oameni care ne seamana
si sa ne facem prieteni noi, motiv pentru care vreau
ca platforma mea sa devina cu adevarat un spatiu
pentru intalnire si conexiune siiiincurajez pe toti cei
care iau parte la ea sa faca acest lucru.

Daca vrei sa te alaturi comunitatii, participa la unul
dintre webinarele mele, vino in carne si oase la ate-
lierele mele sau alatura-te grupului de Facebook
.Manifest with Roxie”. De asemenea, poti folosi
hashtagul #MANIFESTWITHROXIE pentru a-ti
impartasi intdmplarile si pentru a publica texte
despre progresele si povestile tale de succes legate
de manifestare.
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PASUL 1

FORMEAZA-TI O VIZIUNE CLARA
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,Totul este creat de doud ort,
mai intai in minte, apoi in realitate.”
ROBIN SHARMA
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Primul pas in orice periplu al manifestarii este sa
ai o viziune clara. Simplu spus, nu poti ajunge acolo unde
vrei sa mergi daca habar n-ai incotro te indrepti. Asadar,
inainte de orice altceva, trebuie sa ai claritate in privinta
a ceea ce vrei sa-ti ofere Universul.

Ar trebui sa incep prin a explica de ce cunoaste-
rea cu exactitate a ceea ce-ti doresti, vizualizand apoi
acel lucru, este deosebit de importanta pentru mani-
festare. Cand cream o experienta in mintile noastre,
creierul raspunde ca si cum ea s-ar petrece cu adevarat.
Tara Swart, doctor in neurostiinte, explica in The Source
ca ,vizualizarea functioneaza pentru ca exista o diferenta
surprinzator de mica pentru creier intre experimenta-
rea directd in lumea exterioara a unui eveniment si o
viziune viguros imaginatd a aceluiasi eveniment”. De
exemplu, daca ne vizualizim intr-un scenariu stresant,
creierul nostru va raspunde ca si cum ni s-ar intampla
cu adevarat: sistemul nervos se va pregati de lupta sau
de fuga si va elibera hormonii de stres numiti cortizol
si adrenalind. Acest lucru ne va face inimile sa bata mai
repede, ne va taia respiratia si ne va creste tensiunea
arteriala. Inchipuindu-ne o situatie stresant, creim lite-
ralmente un stres fiziologic asupra organismului nostru.
Daca ne imagindm, in schimb, intr-un cadru pasnic si
senin, creierul nostru va determina sistemul nervos sa
se calmeze si va incuraja trupul sa se relaxeze. Imaginile
pe care ni le formam in minte creeaza o modificare
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fiziologica in corp si, prin urmare, au puterea de a
influenta realitatea pe care o experimentam ulterior.
Astfel, pe masura ce ne vizualizam detinand lucrurile
pe care ni le dorim in cea mai mare masura, vom crea
o transformare fiziologica ce ne va modifica frecventa
vibratiilor energetice si, in consecintd, va determina ceea
ce atragem 1in vietile noastre prin legea atractiei.

Vizualizarea ne ajuta la manifestare si in alt mod:
cand incepem sa exersam cu regularitate vizualizarea
lucrurilor pe care ni le dorim, creierele noastre raspund
modificandu-ne tiparele comportamentale si interpreta-
rile pe care le dam mediului inconjurator in conformi-
tate cu obiectivul imaginat. Devin totodata mai receptive
si mai deschise fatd de noile oportunititi, care se vor
armoniza cu vizualizarile noastre, filtrand in acelasi timp
orice informatie nedorita ce nu face acest lucru. Asta
inseamna ca putem sa ne pregatim literalmente creierele
sa ne conduca spre viitorul pe care il dorim.

Probabil ca vizualizarea este instrumentul de mani-
festare despre care se discuta cel mai mult in
mass-media. Nenumérate celebritati, sportivi si
directori de corporatii atribuie o mare parte din
succesul lor vizualizarii repetate a obiectivelor. inot&-
torul Michael Phelps, care a castigat medalia de aur la
Jocurile Olimpice de douazeci si treide ori, unrecord,
adeclarat caarecurslavizualizare pentru a-si pregati
toate cursele: nu-siinchipuia doar ca va castiga, ci si
ca lucrurile vor merge prost, si se imagina depasind
cu usurinta orice provocare. Repetand vizual toate
scenariile si vazand mereu cel mai bun rezultat cu
putinta, a fost in stare sainceapa orice cursa pregatit
din toate punctele de vedere sa invinga, orice s-ar
intdmpla.

20


Stamp


Manifest

Cu céat este mai detaliata vizualizarea, cu atat mai
reala va parea si cu atat mai intensa va deveni. Pentru
a aduce cu adevarat vizualizarea la viata, incearca sa-ti
imaginezi foarte clar cat mai multe améanunte. Fii cat
de concret iti sta in puteri atunci cand iti concepi
visurile. De exemplu, daca iti inchipui casa de vis, poti
sd specifici adresa, numarul de dormitoare si planul
ei general? Poti vedea culoarea usii de la intrare sau
florile din gradina? Gandeste-te la vizualizarile tale in
felul urmator: daca te-ai urca in masina ca sa mergi la
aeroport, nu ai scrie ,,aeroport” in Google Maps si apoi ai
astepta sa fii dus acolo, nu-i asa? Nicidecum, ai specifica
aeroportul exact si terminalul precis la care doresti sa
ajungi. Nu va fi de ajuns sa fii vag in vizualizarile tale. Cu
cat poti sa incluzi mai multe detalii si cu cat gandesti mai
concret, cu atat mai limpede iti va fi viziunea.

Adevaratul secret al vizualizarii eficiente consta
insd in intelegerea faptului cd nu este suficient doar sa
vezi in minte lucrurile pe care ti le doresti. Nu, pentru
a vizualiza eficient In vederea manifestarii, trebuie sa te
cufunzi in senzatia de posesie a acelor lucruri. Nu uita
ca atragem ceea ce simtim. Doar cand putem vedea
ce dorim si apoi cream experienta emotionald a posesiei
acelor lucruri ne schimbam frecventa vibratiilor. Astfel,
cand ne inchipuim casa visurilor noastre, de pilda,
trebuie sa ne imaginidm si cum ne vom simti cu adevarat
locuind acolo. Cu cat este mai intens sentimentul pe care
il putem crea despre posesia lucrurilor pe care le dorim,
cu atat mai usor ni se vor intAmpla. In mod similar,
daca vrei sa manifesti intalnirea cu sufletul tau pereche,
incearca sa iti vizualizezi nu doar partenerul perfect, ci
si felul in care relatia te va face sa te simti. Poti sa aduci
la viata acele sentimente de dragoste neconditionata,
de siguranta, caldura si senzatia ca ,esti acasa” alaturi de
cineva? Ori de cate ori folosim vizualizarile pentru a crea
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un sentiment in interiorul nostru, cum ar fi multumirea,
bucuria, increderea sau dragostea, ne marim frecventa
vibratiilor, ceea ce ne permite sa atragem catre noi o
abundenta de vibratii inalte.

Unii dintre cei care citesc aceste randuri s-ar putea
gandi: ,Habar n-am, de fapt, ce vreau sa manifest si mi
se pare foarte solicitant sa vizualizez un lucru concret pe
care l-as dori”. Poate ca nu stii ce slujba vrei sau unde
ti-ar placea sa locuiesti ori cum doresti sa arate viata ta
peste un an incepand din aceasta clipa. Poate ca te gasesti
intr-un moment fundamental din viata ta, in care esti in
cautarea schimbarii, dar nu stii in ce directie s-o apuci.
Daci asa stau lucrurile, nu esti singur. In realitate, o
gramada de oameni par sa descopere magia manifestarii
cand se simt rataciti, fara sens sau impotmoliti in exis-
tentele lor. Daca esti in punctul asta, atunci te incurajez
sa 1ti concentrezi vizualizarile exclusiv asupra lucrurilor
pe care doresti sa le simti. De exemplu, este recomanda-
bil s manifesti senzatia de incredere in tine insuti, sa te
simti mai satisfacut, mai plin de pasiune, mai hotarat,
mai indragostit, mai impacat. Fara indoiala, iti sta in
puteri sa manifesti un sentiment.

Am avut o clienta cu care am lucrat indeaproape
anul trecut. Prima oara cand a venit la mine era cu
adevirat pe fundul pripastiei. Incercase numeroase
tipuri de terapie si de tehnici de vindecare, dar nimic
nu parea sa o ajute sa creeze o schimbare durabila. Mi-a
spus: ,Stiu ca vorbesti mult despre manifestare. Crezi
cd ai putea sa ma ajuti cu asta, chiar daca habar nu am
ce-mi doresc?” I-am zambit si am incuviintat din cap.
Am intrebat-o daca ar fi deschisa sd mediteze impreuna
cu mine. A fost de acord si am condus-o intr-un spatiu
de relaxare, apoi am rugat-o sa se imagineze pe ea insasi
peste sase luni din acea clipa. I-am cerut sa incerce sa
identifice felul in care se va simti sinele ei ideal din viitor,
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incurajand-o sa intruchipeze cu adevarat sentimentul
respectiv. Dupa ce am readus-o in prezent, mi-a explicat
ca ceea ce-si dorea — mai mult decat orice — era sa fie
in stare sa se trezeasca dimineata simtindu-se plina de
energie si de speranta in privinta zilei pe care o avea
in fata. Asemenea multora care au avut dificultati cu
sanatatea lor mintald sau emotionala, era un lucru pe
care nu-l mai simtise de multd vreme. Purtand-o prin
aceasta vizualizare si rugand-o sa-si inchipuie cum dorea
sa se simta, 1i permisesem sa 1si inceapa aventura mani-
festarii. Peste sase luni, nu doar ci se trezea plind de
energie si de entuziasm in privinta zilei care o astepta,
dar ajunsese sa-si transforme lumea interioara si exte-
rioara din toate punctele de vedere. Era infloritoare la
munca, in relatiile personale si in relatia cu ea insasi, iar
totul pornise de la un singur lucru: un sentiment.

Cand 1iti vizualizezi viitorul ideal, vizualizeaza nu
doar ceea ce vrei s manifesti, ci si persoana care
vrei sa fii. De fapt, intrebarea ,,Ce vreau sa devin?” ar
putea fi cel mai important element al intregului proces
de manifestare. Cand iti inchipui sinele viitor — persoana
care vrei sa fii maine, luna urmatoare, anul urmaétor —
pune-ti intrebarea: cum se va simti aceasta versiune a ta
din punct de vedere fizic, emotional si al energiei? Cum
se comporta zi de zi aceasta versiune a ta? Care iti sunt
obiceiurile? Cum gestionezi situatiile stresante? Care
sunt valorile si convingerile pe care ti le asumi? Ce tip de
relatii sunt prezente in viata ta si cum te fac sa te simti?
Construieste cat se poate de limpede in minte persoana
care vrei sa fii, iar din acea clipa daruieste-i o iubire
neconditionata. Da-ti seama cd aceasta versiune a ta
exista deja in tine, hibernand, dar asteptand cu rabdare
sd fie adusa la viata pe masura ce parcurgi ceilalti pasi
din cartea de fata.
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ROXIE NAFOUSI

CEL MAI IMPORTANT DAR PE CARE MANIFESTAREA
NI-L POATE OFERI NU ESTE SA NE AJUTE SA ATRAGEM
LUCRURI PE CARE SA LE DETINEM, CI SA NE AJUTE
SA DESCATUSAM VERSIUNEA CEA MAI VIGUROASA, MAI
AUTENTICA, MAI IUBITOARE DE SINE $I CU ADEVARAT
MAGNIFICA A PROPRIEI PERSOANE.

Ori de cate ori vreau sa ma cufund intr-o vizu-
alizare a sinelui meu viitor, recurg la meditatie. Ma
asez pur si simplu intr-un spatiu linistit si imi concen-
trez atentia asupra respiratiei si asupra felului in care
abdomenul mi se ridica si coboard in timp ce inspir si
expir. Indreptindu-mi intreaga constientizare asupra
clipei de fata, pot sa-mi simt mintea si trupul cum incep
sa se relaxeze. Odata ce ajung in aceasta stare relaxata,
1i permit imaginatiei sd ma poarte inainte in timp si apoi
incep sa-mi creez vizualizarea, umpland-o cu amanunte
pline de culoare si trezind la viata sentimente si emotii
intense. De obicei, rdman in vizualizarea mea intre zece
si cincisprezece minute si reiau procesul de doud sau trei
ori pe saptamana.

Daca esti incepator in domeniul meditatiei, iti
sugerez sa asculti o meditatie ghidatd, care sa te ajute
saintriintr-o stare relaxata sau sa te poarte de-a lungul
vizualizarii tale. Existd mii de asemenea meditatii
online (vision board) — exploreaza cateva pentru a
descoperi o voce narativa cu care sa te conectezi cu
adevirat. Imi place foarte mult si folosesc YouTube
ca resursa pentru meditatiile de vizualizare. Aplicatii
precum Calm si Headspace sunt de asemenea foarte
populare si ofera o gama variata de meditatii care sa te
ajute sa intri intr-o stare relaxata. Ca alternativa, poti
vizita site-ul meu de internet, unde am creat cateva
Meditatii de Manifestare concrete, care te vor ajuta la
vizualizdri (www.roxienafousi.com).
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