IMAGINEAZA-TI O LUME

In care guvernele respectd drepturile
umane ale tuturor cetatenilor si
solutioneaza litigiile prin statul de drept
pentru binele comun.

In care toti oamenii au hrand, adapost si
acces la servicii medicale, iar copiii sunt
nascuti si crescuti de familii si comunitati
sanatoase.

In care alfabetizarea si educatia pentru toti
sunt realitati.

In care practicile economice creeazi
bunastare pentru toate partile interesate,
inclusiv pentru comunitati si mediul
inconjurator.

In care frumusetea, artele si mass-media
inspira ceea ce este mai bun in oameni.

In care beneficiile stiintei si tehnologiei
imbunatatesc toate aspectele vietii.

In care toleranta si aprecierea diverselor
credinte religioase este regula, practica
spirituala este Incurajata si respectul
pentru viata promovat.

In care pamantul in toatd frumusetea sa
naturala este pretuit iar resurse sale sunt
utilizate in mod durabil, pentru aceasta
generatie si pentru cele viitoare.

Aceasta este o lume in PACE...
Tu esti o cale cdtre pace.




In calitate de organizatie Mesager al Picii la
Natiunile Unite, reprezentand oameni din toate
religiile, etniile si nationalitatile din intreaga
lume, noi cei de la Pathways To Peace vrem pur
si simplu sa stii ca situatia ta pe scena globala
conteaza pentru noi. TU contezi pentru noi.
Suntem constienti de situatia ta si milioane
dintre noi ne rugam pentru pacea ta,
bunastarea ta si viitorul tau luminos.

Stim ca calatoria ta a fost deja dificila si ca
multe alte obstacole te pot astepta in zilele si
lunile urmatoare. Pentru a te ajuta pe acest
drum, am dorit sa ai
aceasta tehnica de
management al
stresului de la unul
dintre partenerii
nostri, o initiativa
stiintifica si de
cercetare numita
HeartMath Institute.

Acest centru de cercetare a descoperit ca pana
si in cele mai stresante conditii, fiintele umane
pot simti pace in sine, dar pot fi totodata si
surse de pace pentru ceilalti, prin schimbarea
ritmului inimii. Odata cu aceasta schimbare are
loc un fenomen de tip unda cu un mare impact,
iar tu devii condus in calatoria ta de o lumina
interioara care poate deschide usi care au fost
inainte inchise.

ZBHeartMath

TEHNICA:

PASUL 1:

Focalizarea pe inima

Focalizeaza-ti atentia asupra zonei din jurul
inimii. Daca te ajuta iti poti pune mana acolo.
Poti face asta cu ochii inchisi sau deschisi. O
poti face in liniste sau chiar in timp ce mergi
sau esti implicat in diferite activitati.

PASUL 2:

Respiratia focalizata pe inima

In timp ce iti pastrezi atentia in zona inimii,
respira putin mai incet si mai adanc decat o faci
de obicei. Asigura-te ca inspirul si expirul au
duratd egala. Daca te ajutd, poti numara pana la
cinci pe masura ce inspiri si din nou pana la
cinci pe masura ce expiri.

PASUL 3:

Simtirea inimii

Daca esti capabil sa simti recunostinta sau
apreciere pentru ceva in acest moment,
focalizeaza-te sa inspiri si sa expiri acea
atitudine de recunostintad prin inima. Daca nu
poti accesa un sentiment de recunostinta sau
apreciere, atunci Incearca sa respiri
compasiune fata de tine si fata de ceilalti. Fa
asta timp de cel putin 30 de secunde sau atat
cat doresti.

PASUL 4:

Asculta-ti intuitia

Conceptul ,urmeaza-ti inima” se dovedeste a
avea o baza stiintifica. Dupa ce te focalizezi
asupra inimii si activezi un sentiment din
inima, s-ar putea sa descoperi ca ai o0 noua
viziune sau o noua perspectiva despre cum sa
abordezi o situatie dificila. Sau ai putea observa
ca sunt atrase spre tine noi posibilitdti care nu
existau inainte.

Speram ca aceasta tehnica iti va aduce un pic
de alinare in timp ce treci prin provocari.

Iti multumim pentru cd esti o cale cdtre pace si te imbrdtisdm ca
cetdtean al lumii si membru valoros al familiei noastre umane.
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