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Oamenii uitd uneori sa respire. Nu pentru ca nu pot, ci pentru ca s-au obisnuit sa traiasca
mereu in graba.
Mintea alearga din trecut in viitor, dar corpul... raméane aici, asteptandu-ne.

Autohipnoza Hypnoenergetics este o intoarcere spre tine.
Nu e o tehnica, e o invatare a unui gest simplu: a respira constient si a-ti simti corpul viu.

Fiecare exercitiu din aceasta parte a fost creat ca sa te ajute:
¥> sa calmezi stresul,

¥> sa te eliberezi de tensiuni,

> sa-ti regasesti bucuria naturala,

%> sa-ti antrenezi mintea s intre usor in stare de pace.

Tn aceste pagini nu vei gasi teorii grele, ci experiente directe, prin care te vei conecta la tine.
Aici incepe drumul tau spre claritate.

© EXERCITIUL 1 — Observarea 5-4-3-2—1 (Intoarcerea in prezent)

Cand esti coplesit, mintea pleaca in mii de directii.
Primul pas spre calm e a fi aici, acum.

Asaza-te confortabil.
Priveste in jur si spune-ti in gand:

5 lucruri pe care le vezi,

4 lucruri pe care le auzi,

3 senzatii pe care le simti,
2 mirosuri,

1 gust sau emotie placuta.

Respira lent, fara efort.
De fiecare data cand observi ceva, simte-| putin mai profund.

Dupa 2 minute, corpul tau se linisteste singur.



Cortexul tau prefrontal — zona care produce stresul — se relaxeaza.
@ La ce e util:

— pentru persoanele agitate, anxioase, cu prea multe ganduri,

— pentru momentele cand simti ca ,nu mai esti tu”.

(3 Mic moment de tranzitie:

Mintea ta incepe sa taca. Corpul te aude.
E ca si cum te-ai intalni cu tine, dupa o zi lunga.
De aici incepe magia: autohipnoza devine o conversatie intre tine si corpul tau.

@ EXERCITIUL 2 — Privirea fixa (Punctul de Lumina)

Alege o sursa mica de lumina — o veioza, o luménare, ecranul telefonului.
Fixeaza privirea 40 de secunde, fara incordare.
Respira lent, fara sa misti capul.

Cand simti ca ochii devin grei, inchide-i.
in spatele pleoapelor vei vedea o patd luminoas&, uneori colorats.
Urmareste-o. Las-o sa se miste liber.

Pe masura ce o observi, gandurile se topesc.
Esti doar tu si lumina din tine.

@ La ce e util:

— pentru mintea agitata,

— pentru relaxarea ochilor si a gandurilor,

— pregateste terenul pentru toate celelalte exercitii.

# intre exercitii:

Corpul e ca o vioara: cand o strunesti prea tare, se rupe;
cand o acorzi cu rabdare, canta minunat.

Autohipnoza e exact aceasta acordare blanda cu tine.

gD EXERCITIUL 3 — Respiratia in trei etaje

Pune o mana pe abdomen si una pe piept.
Inspira lent si observa cum aerul urca:

Bl mai intdi in abdomen,

apoi in piept,

la final sub clavicule.

Expira invers, lent, fara efort.



Fiecare expiratie e mai lunga decéat inspiratia.

Simte aerul ca o unda calda care te umple de viata.
Dupa 7 respiratii, creierul tau schimba frecventa: devine calm, clar, atent.

@ La ce e util:
— pentru oboseala, anxietate, respiratie superficiala,
— pentru reglarea sistemului nervos.

Mic moment de motivatie:

Cand respiri constient, 1i spui universului: ,sunt viu”.

Si el iti réaspunde.

Nimic nu e mai vindecator decét o respiratie facuta cu prezenta.

& EXERCITIUL 4 — Scanarea corporalé

inchide ochii si imagineaza-ti o lumina cald& care coboara incet prin tine.
Porneste din crestet, coboara pe frunte, ochi, gat, umeri, brate... pana la talpi.

Oriunde simti tensiune, inspira acolo.
Expira si las-o sa se topeasca.

Dupa 5 minute, tot corpul devine moale, usor, linistit.
Aceasta e una dintre cele mai simple forme de autohipnoza profunda.

@ La ce e util:
— pentru dureri musculare, stres fizic, somn agitat,
— pentru a invata relaxarea completa.

@ EXERCITIUL 5 — Méana plutitoare (Catalepsia naturala)

Priveste palma dreapta.
Spune-ti: ,Ména devine usoara... ca un balon...”
Simte cum Tncepe sa se ridice usor, singura.

Cand se opreste, las-o sa coboare incet.
Aceasta e o dovada ca subconstientul tau a preluat controlul.

@ La ce e util:

— pentru mintea hiperactiva,

— pentru inducerea transei fara efort,

— pentru antrenarea controlului interior.

@ Mic mesaj de motivare:



Daca ai reusit sa simti mana plutind, ai reusit sa te desprinzi pentru cateva secunde de
control.
Asta e tot ce cere viata uneori: sa o lasi sa curga.

@ EXERCITIUL 6 — Valul de relaxare

inchide ochii si imagineaza valuri usoare care se misca prin tine.
Pe inspiratie, valul urca din talpi spre cap.
Pe expiratie, valul coboara, ducand tensiunea afara.

Ritmul marii devine ritmul tau.
Dupa 5 minute, totul curge natural.

@ La ce e util:

— pentru stres combinat cu oboseala,
— pentru reglarea pulsului,

— pentru anxietate de zi cu zi.

-®» EXERCITIUL 7 — Respiratia din talpi (impamantarea)

Inspira prin talpi, lasa aerul sa urce prin picioare, bazin, piept.
Expira si simte energia coborand inapoi spre pamant.
Dupa 10 respiratii, talpile devin calde, grele, stabile.

@ La ce e util:
— pentru neliniste, panica, lipsa de concentrare,
— pentru momentele cand “zbori din tine”.

@ EXERCITIUL 8 — Ploaia de relaxare
Imagineaza o ploaie calda care cade peste tine.
Picaturile ating pielea, spatele, bratele.

Simte cum fiecare picatura spala o grija.

Dupa 3 minute, corpul e curat si linistit.

@ La ce e util:

— pentru emotii grele, tristete, tensiuni interioare,
— pentru curatarea energetica a zilei.

@ EXERCITIUL 9 — Cuvantul Ancora

Alege un cuvant care Tti place: calm, liniste, soare, claritate.



Inspira si spune-l mental.
Expira si simte-l in corp.
Dupa céteva zile, doar rostind acel cuvant, corpul tau va sti sa se relaxeze instant.

@ La ce e util:

— pentru stres zilnic,

— pentru emotii rapide,— pentru fixarea calmului ca reflex natural.
I EXERCITIUL 10 — Respiratia de noapte (Adormirea constienta)

Cand mergi la culcare, pune o mana pe piept si una pe abdomen.

Inspira lent, expira si mai lent.

Spune-ti in gand: ,Ma las purtat de somn, dar raman in pace.”

Dupa 5 respiratii, corpul adoarme, dar mintea pluteste intr-o stare de calm lucid.

@ La ce e util:
— pentru insomnie, anxietate nocturna, oboseala acumulata.

& EXERCITIUL 11 - Flacara interioara

Priveste flacara unei lumanari.

Dupa 40 secunde, inchide ochii si imagineaza acea flacara in interiorul pieptului tau.
Fiecare respiratie o face mai vie.

Dupa 5 minute, simti caldura, curaj, energie.

@ La ce e util:
— pentru lipsa de vitalitate,
— pentru cresterea increderii si motivatiei.

@ EXERCITIUL 12 — Zambetul interior

Alege un moment linistit.

Zambeste usor, nu cu buzele, ci cu interiorul tau.
Inspira si lasa acel zambet sa coboare Tn corp.
Simte cum fiecare celula se destinde.

Dupa 3 minute, te simti viu, cald, prezent.

@ La ce e util:
— pentru tristete, lipsa bucuriei, blocaje emotionale,
— pentru reactivarea starii naturale de bine.

& Mesaj final al partii |I:

Dupa aceste 12 exercitii, corpul tau stie sa se relaxeze.



Mintea ta invata sa se linisteasca singura.
Esti pregatit pentru etapa urmatoare — Hypnoenergetics, acolo unde lumina si energia devin
instrumentele tale interioare.

¥> PARTEA |l — SERIA HYPNOENERGETICS
9 Exercitii pentru activarea energiei, luminii si echilibrului interior

{22 INTRODUCERE - DINCOLO DE RELAXARE

Dupa ce ai invatat sa respiri, sa te calmezi si sa-ti simti corpul, incepe adevarata alchimie.
Autohipnoza devine acum mai mult decét relaxare — devine Hypnoenergetics, stiinta de a
simti energia vie care te anima.

Aici, in fiecare exercitiu, lumina si respiratia se unesc.
Fiecare imagine, culoare, sunet interior are un scop: sa reactiveze circulatia naturala a
energiei.

Cand practici, nu te gandi la “a reusi”.
Lasa lucrurile sa se intample.
De fiecare data cand respiri, te adancesti putin mai mult in tine.

{4 EXERCITIUL 1 — VARA LA MARE

Scop: relaxare corporala, deschiderea fluxului energetic.Durata: 10-15 minute.

Asaza-te comod. Priveste 40 de secunde in lumind — un bec de 75-100 W sau lumina
telefonului la 30 cm.
intimpceo privesti, repeta usor mantra:

> Vara...lamare...”

Apoi inchide ochii.
Imagineaza-ti ca esti pe o plaja calda. Soarele iti atinge pielea, vantul e bland, valurile vin si
pleaca.

Inspira lent.

Simte cum aerul intra prin talpi si palme.

Pe masura ce inspiri, aerul urca prin picioare, ajunge in bazin, apoi in piept.
Pe expiratie, coboara usor, ca un val care se retrage.



Dupa 2-3 minute, tot corpul se misca in ritmul marii.
Nu mai esti “tu care respiri” — e respiratia care se intdmpla singura.

@ Efecte: relaxare fizica profunda, incalzirea extremitatilor, scaderea tensiunii nervoase.
Dupa 7 zile de practica, apare o senzatie de flux interior constant — ca o mare calma in tine.

@ Mesaj de tranzitie:

Cand reusesti sa simti corpul curgand, ai intrat in limbajul energiei.
Tot ce urmeaza va fi o explorare a acestui limbaj — bland, viu, natural.
@ EXERCITIUL 2 — VALURILE SI RESPIRATIA PRIN CRESTET

Scop: eliberarea mentala si descéarcarea tensiunii din cap.
Durata: 10 minute.

Stai comod.
Inspira prin talpi, simte cum valurile urca in corp.
Cand expiri, imagineaza-ti ca aerul iese prin varful capului, printr-o mica deschidere.

In minte, creeaza un sunet fin, ca un suier usor:
> “sssss...”

Pe acolo iese tot ce e In exces: ganduri, imagini, tensiune.
Dupa céateva respiratii, simti usurare, claritate, aer proaspat in minte.

@ Efecte: curatarea mintii, sciderea presiunii oculare, calm mental profund.
Util pentru cei care gandesc mult, lucreaza la calculator, sau simt ,capul greu”.

¥> Mic mesaj:

Géandurile nu se opresc prin forta.

Se opresc cand le oferi o directie prin care sa iasa.
Acesta e secretul exercitiului — elibereaza, nu lupta.

(> EXERCITIUL 3 — CATALEPSIA SI CIFRELE DE AUR

Scop: relaxare mentala, descarcarea tensiunii prin gest simbolic.
Durata: 10-12 minute.

Priveste 40 de secunde in lumina. Repeta in minte:
> ,Calm... relaxat...”

inchide ochii.
Ridica usor méana dreapta in fata, ca si cum ar fi usoara.

Imagineaza ca tii o creta de aur si in fata ta e o tabla aurie.

Scrie mental cifra 100.



O privesti un moment... o stergi.
Simti o relaxare usoara.

Scrii 99, o stergi.
Simti cum corpul se inmoaie.
Scrii 98, o stergi.

Pe masura ce cobori, mana devine grea si coboara singura, lent.

Cand atinge genunchiul, e semnul ca esti intr-o stare hipnotica blanda, profunda.
@ Efecte: relaxare mentala, descarcare emotionala, linistirea fluxului de ganduri.
Dupa 2-3 practici, devine reflex — corpul intra instant in calm cand méana se ridica.

@ EXERCITIUL 4 — ZAMBETUL INTERIOR

Scop: reglare emotionala, trezirea bucuriei naturale.
Durata: 8-10 minute.

Priveste 40 de secunde in lumina.
Repeta mental mantra:

> Zambet... zdmbet...”

in timp ce o spui, zambeste usor, fara efort.
Limba devine moale, maxilarul se relaxeaza.
Ridica mana dreapta si las-o sa se aseze pe crestetul capului.

Cand palma atinge capul, inchide ochii.
Simte cum din palma se revarsa o caldura blanda care coboara prin tot corpul.
Acolo unde ajunge, apare o senzatie de pace.

@ Efecte: relaxarea inimii, calmarea furiei si a fricii, inducerea unei stari de blandete.
Dupa 5 minute, corpul zambeste Thaintea mintii.

{2 EXERCITIUL 5 — RESPIRATIA SOLARA (in 3 etape)

Scop: activarea centrului vital, incarcarea energetica.
Durata: 10 minute.

Bl Prima etapa:
Privesti 40 secunde in lumind, repeti: ,Soare... soare... soare...”.Ca o mantra .
Tnchizi ochii, simti pata luminoasa in spatele pleoapelor. mentii pina se stinge pata de lumina

A doua etapa:

Reiei privirea in lumina 40 secunde .Repeta mantra . Acum lumina coboara in piept si Hara
(zona sub buric).

Respiratia devine calda, rotunda. Dupa ce se stinge pata de lumina



A treia etapa:

Priveste pentru a treia oara in lumina 40 secunde Repeta mantra — lumina patrunde adanc
in interior, devine Soarele tau personal.

O simti pulsénd in Hara. De fiecare data creaza o senzatie pulsatorie ,senzatia pulsatorie
imaginara incet va deveni reala .

@ Efecte: incarcare vitald, optimism, claritate.
Dupa céteva zile, te trezesti dimineata cu o energie constanta si o stare naturala de bucurie.

<) EXERCITIUL 6 — RESPIRATIA LUNII

Scop: racire, relaxare, refacerea energetica dupa stres.
Durata: 10 minute.

Priveste lumina rece, alba.
Repeta in gand: ,Luna... luna... luna...”

Asaza mana stanga pe Hara, méana dreapta sub gat, pe timus.
Inspira prin nas, simtind o lumina argintie care coboara din cap pana in piept.
Expira lent, las-o sa se topeasca in Hara.

Dupa cateva minute, se formeaza o stare speciala: racoare sus, caldura jos.

Mintea e clara, inima usoara, corpul odihnit.
@ Efecte: calmare profunda, vindecare emotionala, echilibru intre actiune si liniste.

Q) EXERCITIUL 7 — UNIREA SOARELUI SI A LUNII

Scop: echilibru intre energie si seninatate.
Durata: 10-12 minute.

Inspira prin baza coloanei o lumina rosiatica, intensa, caramizie
Las-o sa urce pana in crestet.

Expira pe varful capului, simtind cum iese un abur usor.

Apoi inspira o lumina violet magenta prin aceeasi baza.
Las-o sa urce, expira din nou pe crestet.

Alterneaza de 7 ori.
La final, imagineaza o ploaie rece care cade peste corp, in timp ce in interior raméne cald.

@ Efecte: stabilitate nervoass, eliberarea furiei si a epuizérii, stare de armonie completa.
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$& EXERCITIUL 8 — RESPIRATIA STELEI CENTRALE

Scop: unificarea tuturor centrilor energetici.
Durata: 10-12 minute.

Priveste lumina alb aurie 40 secunde.
Inspira prin crestet si lasa lumina sa coboare pana in Hara.
Expira si simte cum acolo se formeaza o sfera alba care pulseaza usor.

Cu fiecare respiratie, sfera devine mai mare, mai clara, mai vie.
La final, ea se extinde in jurul corpului — esti in centrul propriei tale stele.

@ Efecte: claritate, protectie energetica, stare de plenitudine si inspiratie.
§2 EXERCITIUL 9 — RESPIRATIA UNIFICATOARE (Cercul de Lumin&)

Scop: integrarea completa a energiei Soarelui, Lunii si Stelei.
Durata: 12—15 minute.

Aseaza o méana pe Hara si una pe plexul solar.
Respira lent.

Inspira lumina aurie prin talpi — Soarele.
Inspira lumina alba prin crestet — Luna.
Ambele curg in Hara si se unesc.

Pe expiratie, simti un cerc de lumina care se extinde in jurul tau.
Respiri n interiorul propriului tdu univers.

Dupa céateva minute, corpul pulseaza in acelasi ritm cu lumina.
Ai devenit calm, viu, prezent.

@ Efecte: stare de unitate, regenerare, echilibru intre corp-minte-suflet.

@ Mesaj de final al Partii Il:

Cand ajungi aici, nu mai “faci” autohipnoza — esti in ea.

Devii propriul tdu cdmp de lumina, propria ta respiratie.

Totul curge, totul e viu, totul e simplu.

& - CAND LUMINA DIN TINE SE TREZESTE

Sunt momente in viata cand simti ca oboseala nu mai e doar fizica.

Cand, oricat te-ai odihni, mintea continua sa gandeasca, inima sa caute, corpul sa se

incordeze fara motiv.
Si totusi, undeva adanc, exista o parte din tine care nu s-a pierdut niciodata.
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E acolo, asteptand sa o asculti.

Autohipnoza nu e despre ,a face ceva spectaculos”.

Este despre a te intoarce acasa — la tine.

La acel spatiu linistit, luminos, unde respiratia se aude, unde corpul si sufletul colaboreaza,
unde esti viu fara sa faci efort.

Cand respiri constient, cand iti imaginezi lumina, cand simti valurile sau ploaia Tn interiorul
tau — nu te joci cu fantezia.

Iti activezi capacitatea naturala de autovindecare.

Corpul stie sa se vindece, doar ca uita, sub greutatea gandurilor.

lar tu, prin aceste exercitii, i amintesti.

De aceea, autohipnoza Hypnoenergetics nu e o0 metoda, ci o reconectare.
O reconectare cu respiratia, cu senzatiile, cu energia, cu acea vibratie linistita care te
hraneste fara cuvinte.

Fiecare exercitiu din aceasta carte a fost o mica usa.

Unii au simtit mai repede efectul, altii au avut nevoie de cateva zile.
Dar toti cei care au practicat constant au descoperit acelasi lucru:
¢ Nu e nevoie sa te schimbi, e suficient sa te amintesti.

{2 Corpul tiu stie. Mintea ta invata sa taca. Energia ta se ordoneaza.

Dupa o saptamana de practica, respiratia se schimba.
Dupa doua, incep sa se schimbe emotiile.
Dupa o luna, incepi sa-ti recunosti linistea ca pe un prieten vechi.

Vezi, linistea nu e plictiseala.

Linistea e momentul in care viata te asculta inapoi.
De acolo incepe magnetismul tau natural.

De acolo se naste o noua claritate.

Cand inveti sa respiri cu tot corpul, iti reiei puterea.

Céand iti lasi mana sa pluteasca, mintea iti aminteste ca poti renunta la control.
Cand iti imaginezi valurile, corpul iti spune ca poate curge.

Cand zadmbesti in interior, sufletul iti rdspunde.

@ Despre Hypnoenergetics

Hypnoenergetics e mai mult decéat o practica — e un limbaj al vietii.

El uneste stiinta respiratiei, arta imaginatiei si energia vibratiei.

Prin aceste exercitii, inveti sa simti real ceea ce altii doar teoretizeaza:
ca energia urmeaza atentia, iar atentia creeaza realitatea ta.
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Cand un om invata sa-si simta energia, nu mai este o victima a lumii.
Devine participant activ in propria viata.
Nu mai asteapta sa-| salveze cineva; isi activeaza propria lumina.

Hypnoenergetics te invata exact asta — cum sa-ti simti energia, cum sa o orientezi, cum sa
O armonizezi.
Si o face cu bucurie, cu umor, cu o stiintd simpla care se simte, nu se memoreaza.

& Cum sa continui

Poti raméne la aceste exercitii — si ele, singure, sunt suficiente pentru o viata mai
echilibrata.

Dar daca vrei sa mergi mai adanc, daca simti ca ai atins doar suprafata,

atunci pasul urmator este sa descoperi Scoala Hypnoenergetics.

Acolo, fiecare din aceste exercitii se dezvolta.

Vei invata cum sa combini hipnoza verbala si nonverbala, magnetismul, respiratia solara,
mesmeérismul si telepsihismul.

Vei descoperi nu doar cum sa te calmezi, ci cum sa radiezi energie, cum sa devii prezenta
vie, echilibru in miscare.

Acolo inveti arta de a fi prezent si de a transforma orice emotie intr-o resursa.
Nu mai fugi de ganduri — le folosesti.

Nu mai lupti cu frica — o transformi in forta.

Nu mai ascunzi tristetea — o lasi sa devina compasiune.

£ Cuvinte de incheiere

Cand vei inchide aceasta carte, lasa un moment de tacere.
Inspira, expira.

Simte aerul care intra in tine — si intreaba-te simplu:

,Ce parte din mine vrea sa se trezeasca azi?”

Autohipnoza zilnica nu e un exercitiu — e o prietenie.
E felul in care iti spui zilnic: ,Sunt aici, sunt viu, sunt in pace.”

Oriunde esti, oricat de mult zgomot e in jur,
exista intotdeauna un loc unde e liniste: in interiorul tau.

Si cand inveti sa intri acolo oricand vrei,
viata intreaga incepe sa respire odata cu tine.

&



Multumesc ca ai ales sa te descoperi prin aceasta carte.
Fie ca fiecare respiratie sa fie un pas spre lumina,
fie ca fiecare zi sa-ti aminteasca cine esti cu adevarat.

@ Hypnoenergetics — pentru cei care vor sa simta viata, nu doar sa o gandeasca.
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