
15 OBICEIURI
SANATOASE CARE TE
VOR AJUTA SA AI O
VIATA MAI FERICITA
A L E X A N D R A  P O P E S C U



Am fost reticenta si mi-am iesit din zona de confort. Asa ca nu te speria daca iti

va fi dificil cand le vei citi pe toate. Ofera-ti timp sa digeri fiecare dintre cele de

mai jos.

Cu fiecare obicei dobandit in rutina mea nivelul de pace interioara a crescut.

De ce? Pentru ca devii mai constient de tine, de viata, de tot ce te inconjoara,

inveti sa observi si sa simti totul in detasare, fara sa judeci.

Cautam toata viata lucruri, oameni si relatii care sa ne faca ‘mai fericiti’. 

Fericirea este o stare, o pace permanenta de implinire si eliberare, care NU

depinde de factori externi. Care nu depinde de oamenii sau de relatiile noastre.

Aceasta stare apare atunci cand invatam sa ne iubim pe noi, sa ne iubim corpul,

cand ajungem sa iubim neconditionat si detasat oamenii, viata si tot ce ne

inconjoara.

Din 2016, de cand am inceput acest drum al cunoasterii sufletului, al dezvoltarii

personale si al deprinderii echilibrului in tot ceea ce fac, am descoperit cateva

mecanisme care ne sunt la indemana si sunt absolut esentiale pentru a dobandi o

viata traita cu pace in suflet si in iubire.

Sunt atat de simple, incat multi le ignora. Pentru ca oamenii asteapta evenimente

speciale sau spectaculoase pentru a genera schimbarea. 

De fapt, bucuriile ar trebui sa provina din lucrurile marunte sau evenimentele de

rutina - pentru ca sunt dese. 

Evenimentele majore (casatoria, naterea, cumpararea unei case) sunt mult prea

rare si dureaza putin.

Mai jos am adunat toate mecanismele care le-am descoperit de-a lungul timpul si

pe care am invatat sa le introduc in rutina mea zi de zi. Sunt ca aerul pe care il

respir si, de fiecare data cand am integrat un mecanism nou:



Invata sa gatesti cu drag, sa transmiti iubire mancarii

Nu manca si nu gati cand esti suparat sau nervos pentru ca aceste sentimente

cu vibratie joasa vor ajunge in corpul tau sau al celor dragi

Corpul nostru este predominant facut din apa. Asa ca, inainte de a bea apa,

pentru cateva secunde, binecuvanteaz-o. 

Evita alimentele care contin toxine sau factori inflamatori. Aici vrea sa

mentionez alimentele procesate, Eurile, alimetele provenite din animale

crescute fortat si cu toxine sau plantele tratate cu chimicale (din pacate, aici

intra si graul/faina si multe dintre fructe). Atentie la sursele de la care

cumparati hrana.

1.CONSTIENTIZEAZA CE MANANCI SI CE BEI.

Ceea ce introduci in corpul tau devine parte din tine. De aceea, in ceea ce priveste

mancarea, este util sa tii cont de cateva aspecte:

2. DEZVOLTA-TI CONEXIUNEA CU NATURA.

Orasele sunt medii in care, in general, vibratia este foarte scazuta. Iar mediul in

care traim influenteaza energia noastra si a corpului nostru.

Pe de alta parte, corpul nostru este facut din minerale si apa - adica e bucatica din

natura/pamant. 

Cea mai pura reincarcare cu energie SAU descarcare de vibratie negativa se

intampla cand stam in natura.

Practic, preluam din energia pura a naturii si ne curatam. Adesea, apa si mancarea

crescuta in anumite locuri cu energie inalta sunt purificatoare.



3.PRACTICA SPORT SAU MERGI.

Practica zilnic sport sau mergi. Daca nu esti un mare fan al sportului, mersul este

alternativa ideala.

Corpul nostru a fost creat ca sa se miste, nu sa stea inchis intre patru pereti in

sedentarism. Orice activitate care presupune miscare facuta constient si fara a fi

periculoasa pentru nivelul vostru fizic de anduranta sau mobilitate, va va ajuta sa

dobanditi pacea interioara si sa va cunoasteti mai bine.

Momentele in care faceti sport sunt momente bune pentru interiorizare, pentru a

va observa pe voi insiva, pentru a va cunoaste mai bine.

De asemenea, prin sportul de tip cardio sau de contact se descarca energie

negativa, se activeaza serotonina si vi se schimba automat vibratia. Dupa fiecare

ora de sport intensa veti simti moksha (eliberarea).

Sporturile in aer liber va vor ajuta la impamantare si la echilibrarea chakrei 1

4. ALOCA-TI TIMP PENTRU CEI DRAGI

Oamenii apropiati sunt extrem de importanti pentru evolutia noastra. Sunt stalpul

care ne ajuta sa nu ne prabusim atunci cand totul se misca sub noi.

Chiar daca esti intr-o perioada buna a vietii sau nu, invata sa-i pretuiesti pe cei

apropiati. Invata sa le oferi atentie, intreaba-i zilnic ce fac, cum sunt. Manifesta

compasiunea, in primul rand, fata de cei care iti sunt familie ( de sange sau de

suflet).



Intelectuala

Relationala - pentru ca invatam, in special, din relatiile cu colegii de munca.

Tot prin aceste relatii ajungem sa ne vindecam ranile interioare.

Financiara

Personala

5. FA-TI MUNCA CU DRAG.

Chiar daca societatea ne-a obisnuit ca mergem la munca doar pentru partea

financiara, aceasta este un element al vietii care ne aduce evolutie:

Asa ca munca, pe langa faptul ca ocupa aproximativ 30% din timpul unei zile din

viata noastra, ne aduce foarte multe beneficii.

Invata sa vezi partea pozitiva a muncii tale, invata sa o iubesti si sa o faci cu drag si

cu responsabilitate 200%. Fii recunoscator pentru munca ta si pentru tot ce iti

ofera!

Te asigur ca nu ai ajuns intamplator sa faci ceea ce faci si este in beneficiul tau.

Daca gasesti doar lucruri negative in munca ta, fa un pas in spate si vezi daca totul

este chiar atat de nasol, daca nu cumva omiti beneficiile de mai sus legate de

evolutie.

6. SUSTINE O CAUZA NOBILA. INVATA SA TRAIESTI IN UNIUNE. TOTI
SUNTEM UNUL.

Cand ne-am incarcat, am trait separarea. Si de cand ne nastem, parcurgem drumul

de la separere la uniune.

Ce inseamna Uniunea? 

Se refera la constientizarea si interiorizarea faptului ca toti suntem creati de

Dumnezeu la fel, ca scantei de lumina. Ceea ce faci pentru cel de langa tine, faci

pentru tine, de fapt.



Iesi din ignoranta! Intelege ca suntem toti unul. Invata sa manifesti fata de cei din

jur exact ce ai manifesta pentru tine. Chiar daca ti se pare ca un om este

nepotrivit, needucat, rau, urat sau in orice alt fel negativ, adu-ti aminte ca este asa

pentru ca sufera, iar, in esenta, sufletului lui este frate cu al tau.

Invata sa oferi, sa ajuti neconditionat. Totul ti se va intoarce inzecit. Pentru ca

ceea ce faci pentru altii, faci de fapt pentru tine.

In orice situatie ai fi, pune-ti o intrebare simple: Ce ar face Dumnezeu acum? Ce

ar face iubirea?

7. ROAGA-TE.

Nu vorbim despre religie, vorbim despre conexiunea cu Energia Creatoare - care

poate fi Dumnezeu, Alah, Universul sau orice altceva in care tu crezi.

Roaga-te la ceea ce crezi - poate fi si un om, poate fi un obiect, poate fi un munte

sau marea. Cere-ti iertare, iarta tu insuti si roaga-te. Vei fi auzit, nu esti singur

niciodata. Cere ajutor, fii recunoscator, cere iertare sau trimite iubire.

Suntem ceea ce simtim.

8. MEDITEAZA.

Poate fi o practica greu de integrat pentru care, poate, spui “nu am timp”.

Meditatia este acel moment in care stai cateva secunde si te uiti in interiorul tau.

Pot fi doua respiratii profunde, poate fi o clasa de yoga, poate fi jumatate de ora

de mers prin padure, pot fi cateva momente in care asculti o muzica de vibratie

inalta pe fundal.



Alege-ti momente, zi de zi, in care sa fii tu cu tine.

NU uita: cea mai importanta relatie pe care o ai in aceasta viata si care va dura

toata viata este cea cu TINE! Invata sa ai o relatie buna cu tine.

9. FII ATENT LA CUVINTELE PE CARE LE FOLOSESTI. FII ATENT LA
GANDURILE SI SENTIMENTELE PE CARE LE EMITI.

Cuvintele, ca si gandurile sau sentimentele, au vibratie. 

Vibratia poate fi inalta sau joasa. La fel si vibratia voastra generala.

Asa ca, pentru a va ridica vibratia este necesar sa va inconjurati de vibratie ridicata

- adica de cuvinte, ganduri si sentimente cu vibratie inalta.

Evitati sa folositi injuraturi, sa va plangeti , sa judecati alti oameni, sa folositi

cuvantul “nu” sau “trebuie” care va aduc limitari.

Transformati-va gandurile negative in ganduri pozitive - situatiile care nu sunt

benefice, transformati-le in dorinte sau planuri de viitor pozitive.

Temperati-va sentimentele negative. Daca va enervati, va suparati, va simtiti rau,

respirati adanc de cateva ori, iesiti la aer, ascultati o melodie cu vibratie inalta sau

pur si simplu puneti pauza la tot ce faceti ca sa va reveniti. Meritati sa fiti bine! 

Iar la final, cand va veti fi calmat, incercati sa refaceti traseul sentimentului negativ

ca sa ajungeti la sursa interioara care l-a generat. 

Nu uitati ca tot ceea ce traiti este din voi. Iar daca este cu aport negativ,

inseamna ca umbra este in voi si este in menirea voastra sa o identificati si sa o

vindecati.Nimeni din exterior nu este vinovat pentru ceea ce traiti.



Ceea ce cerem trebuie sa fie in acord cu legile Universale (sau in Voia Divina)

Sa fie pentru beneficiul nostru

Sa fie in beneficiul tuturor celor din jur

10. DOMOLESTE-TI EGOUL. NU JUDECA.

Egoul apare ca forma de protectie. Apare atunci cand ne este frica sa nu suferim.

Cu cat ne activam mai mult egoul fata de cei din jur, cu atat vom suferi mai mult

pe interior.

Si nu uitati, vindecarea adevarata incepe atunci cand ajungem in smerenie

(manifestarea opusa egoului), atunci cand acceptam orice vine catre noi cu

usurinta si relaxare si intelegem ca totul este pentru evolutia noastra.

11. FII RECUNOSCATOR.

Recunostinta reprezinta acea stare in care multumim pentru ce am primit.

Manifestand-o cat mai des, ceea ce emitem este faptul ca am primit (energie,

oameni, situatii) ceva cu aport pozitiv. Si vom transmite in jurul nostru acelasi

lucru. 

Astfel, rezonanta noastra se va schimba si vom atrage in continuare lucruri,

oameni si situatii pozitive.

12. INVATA SA CERI SI SA OFERI.

Un flux echilibrat este cel in care invatam sa cerem si sa oferim in egala masura.

Atunci cand emitem o cerere, aceasta trebuie emisa corect:

Atunci cand oferim, este benefic sa oferim detasat, fara sa ne para rau sau sa

manifestam alt sentiment negativ fata de obiectul, situatia sau persoana implicate.



13. DEZVOLTA-TI PUTEREA INTERIOARA.

Multi dintre noi am fost minimizati inca din copilarie. Ni s-a spus ca nu am facut

lucrurile suficient de bine, ca nu suntem destul de buni, ni s-a indus sentimentul de

rusine sau am fost comparati cu altii. 

Toate aceste manifestari provenite din societatea actuala nu au facut altceva

decat sa ne manipuleze subtil ca sa nu ne putem manifesta puterea interioara.

Iar aceasta putere interioara nu se refera la puterea asupra celorlati, ci la acea

putere de a evolua, de a vindeca ranile interioare si vointa de a face lucrurile. 

Iar aceasta vointa este in fiecare dintre noi fara sa ne raportam la ce este in jur. 

Este vointa ce reprezinta VIATA. Ea difera de la un om la altul prin domeniul si

CUM se manifesta. Insa puterea interioara ne este ceva natural ce ne-a fost dat ca

sa evoluam frumos.

14. SCRIE INTR-UN JURNAL.

Poate ca nu iti este confortabil sa faci asta si te gandesti ca nu ai timp sau nu iti

vine. Insa iti recomand sa iti faci o rutina in a-ti scrie gandurile, trairile,

sentimentele pe o foaie sau intr-un note in telefon.

Vor fi momente in care vei reveni asupra lor si le vei privi cu detasare si vei putea

observa mai clar comportamentul. Te vei cunoaste mai bine, vei vedea

provenienta anumitor comportamente.

Daca vrei sa dezvolti si mai mult acest mecanism, iti pot recomanda cateva

proceduri prin care sa ajungi mai usor la ranile (si implicit la vindecarea acestora)

SAU sa descoperi darurile divine ce mocnesc in tine.

E timpul sa intri pe misiunea ta si sa o manifesti cu bucurie si iubire!



15. RENUNTA PE CAT POSIBIL LA MIJLOACELE MASS MEDIA CU
EFECT NEGATIV.

Este o recomandare care are in vedere, mai degraba, filtrarea mijloacelor mass

media.

Invata sa alegi acele posturi TV sau radio sau stirile care aduc un aport de

cunoastere sau te indeamna catre evolutie. Evita-le pe cele care dramatizeaza in

exces anumite evenimente sau care transmit doar evenimente negative.

Mijloacele mass media sunt mecanisme de manipulare prin frica introdusa subtil

in subconstientul uman. In plus, acestea instaleaza la nivel subconstient

agresivitatea si, in special, copiilor (prin desene animate, de exemplu). Atentie la

ce va inconjoara.

Poate acum, la final, ai reusit sa bifezi toate cele 15 puncte. Si te felicit! Inseamna

ca esti un om care experimenteaza pacea si fericirea in orice moment.

Sau poate nu ai reusit sa le bifezi pe toate. Dar ai ajuns la final si inseamna ca esti

pe drumul ce te va conduce la acea stare de pace si fericire.Te incurajez sa testezi

punctele pe care nu le-ai bifat inca pentru cateva zile, cel putin, si sa analizezi

daca iti aduc vreun aport pozitiv sau nu. 

Pana la urma, TU esti creatorul vietii tale si te incurajez, de fapt, sa inventezi

mecanismele care te conduc la pacea interioara, la fericire si iubire in detasare.

Suntem iubire. Suntem iubiti.

Love,

Alexandra


