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Echinoctiul de primavara marcheaza un moment de echilibru perfect
Intre lumina si intuneric, o ocazie ideala pentru a armoniza energiile Yin
(receptivitate, intuitie, odihna) si Yang (actiune, claritate, expansiune) din

viata ta.

Urmeaza acesti pasi pentru a-ti gasi centrul si a rasari dintr-o energie
echilibrata, sustinatoare si inspirata.



1. Reflecteaza: Unde te afli acum?

e |a-ti cateva momente pentru introspectie.

o Intreaba-te: In ce aspecte ale vietii mele predomina energia Yin
(pasivitate, retragere, visare)? Unde domina energia Yang
(agitatie, graba, suprasolicitare)?

e Noteaza-ti observatiile intr-un jurnal.



2. Curatare si eliberare

e Fa ordine in spatiul tau personal pentru a crea un mediu

echilibrat.
e Practica o respiratie constienta: inspira adanc (aduci energie

Yang), expira lung (eliberezi blocajele Yin).
e Scrie pe o hartie ce vrei sa lasi in urma si arde-o sau rupe-o

simbolic.



3. Ancorare in corp

e Alege o activitate care iti aduce echilibru: yoga, mers constient,
dans intuitiv.

e Maseaza usor palmele si talpile pentru a stimula circulatia
energiilor Yin-Yang.

e Practica o postura de echilibru (ex: arborele - Vrksasana) pentru
a integra simbolic armonia celor doua energii.



4. Ritual al echilibrului

e Aprinde doua lumanari, una alba (Yang) si una neagra sau
albastra (Yin).

e Mediteaza cateva minute, vizualizand cum energiile din corpul
tau se aliniaza intr-un flux armonios.

e Spune o intentie clard pentru echilibru: Imi onorez ritmurile
interioare si imi permit sa fiu sustinuta de energia Vietii.



5. Actiune inspirata

e Alege un gest concret care sa reflecte acest echilibru: incepe un
proiect nou (Yang) cu rabdare si ascultare interioara (Yin).

e Petrece timp In natura, observand cum totul renaste intr-un
ritm organic.

e Gaseste un mod de a hrani si partea ta interioara (odihna,
creativitate) si cea exterioara (interactiune, exprimare).



Intunericul si lumina, receptivitatea si actiunea, linistea si

miscarea sunt parti egale ale intregului. Foloseste acest

moment pentru a-ti cultiva echilibrul interior, astfel incat
sa pasesti in noul ciclu cu claritate, forta si inspiratie.

Cu ce practici rezonezi cel mai mult? Ce ai vrea sa
integrezi in aceasta perioada?
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