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Revista VIATA INTEGRATIVA

,,Cat de mult ne Inselam gandind ca tacerea este neaparat desert, vid, absenta oricarei activitati a
intregii creatii, intr-un cuvant, hau.

In realitate, exista tacere si ticere si, in general, putem spune ci exista doua feluri: cea a mortii si
cea a vietii superioare. Tocmai aceasta tacere a vietii superioare trebuie inteleasa si despre ea
vorbim aici. Aceasta tdcere nu este pasivitate, ci o lucrare intensa care se desfasoara intr-0
armonie perfecta. Nu este un vid, o lipsa, ci o implinire comparabila cu cea trditd de fiintele unite
intr-0 mare iubire si care traiesc ceva atat de profund incat nu o pot exprima prin gesturi sau prin
cuvinte. Tacerea este o calitate a vietii interioare.”

Omraam Mikhaél Aivanhov

Lumina iti ghideaza calea!
Increde-te si urmeaz-o!

L.

Loredana Cristina Majic

https://www.facebook.com/rugadinzori/
Sursd imagine: internet
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Frica in raport

cu elevarea constiintei

Exclusiv inteligenta si capacitatea de a gandi sunt cele care disting o persoand de alte fiinte vii.
Creierul a facut individul mai constient decat restul locuitorilor planetei. Scopul principal al constiintei
este de a crea cele mai rationale metode de raspuns la lumea din jurul nostru. Putem fi constienti de o
parte a gandurilor noastre pentru ca ne gandim n mod intentionat la ceva. Nu le controlam pe celelalte,
iar acestea raman in subconstientul nostru. Nu observam intotdeauna aceasta parte a creierului nostru
deoarece creeaza comportamente noi, semnificativ mai eficiente.

Ca efect secundar, creierul nostru, ca rezultat al procesului ,,creativ”, poate genera ganduri cu
adevarat ciudate, care ne pot surprinde sau chiar pot fi alarmante - fricile.

N > Bonctles

Michelangelo — pictura din Capela Sixtina, Vatican

Nu trebuie sa ne temem de frici!

Frica este mana Tn mana cu vindecarea. De regula fricile vin spre vindecare, spre a fi eliberate.
Atunci cand fiinta ta este cuprinsd de indoieli, frici, ganduri repetitive - tot ce inseamna vibratie joasa,
atunci este momentul sa le faci fata. Sa le accepti. Sa le imbratisezi. Acesta, de fapt, este momentul
ASCENSIUNII. Fricile vin ca sa ne eleveze spre un nou nivel de constiinta.
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Atunci antenele corpului nostru energetic (echivalente capacitantei corpului uman, adica
capacitatea electricd a corpului uman) se prelungesc, devin mai sensibile, si "palpeaza" fiecare energie
din spatiu, o percep si digerd instantaneu.

Noi, cei sensibili, suntem mai speciali, stiai?

Nu trebuie sa uitdm ca acestea sunt doar ganduri si senzatii. Este momentul sd ne eliberam de traume,
temeri, limitari. Este momentul sd scoatem la suprafata ceea ce ne seaca de energie, de suportul de viata
si sd le eliberam pe acestea in lumina.

Cum eliberam?

Este necesar sd incercadm sa ne exprimam emotiile foarte viu. Nu va fi de prisos sa le imbunatatim
cu miscdri ale corpului, gesturi (Dans Energetic: Dansul Relatiilor, Dansul Copacului, Dansul Angelic),
nuante de intonatie si gesturi. Aceasta procedura se face cel mai bine acolo unde nu vom fi deranjati.

Este necesar sd ne interogam:
- Este bine ceea ce simt acum?
- De unde vine acest gand?
- Care este frica ce genereaza aceasta stare?
Afirmatie: ,,Acum eliberez frica, pentru ca stiu ca nu vine dintr-un motiv real ci din perceptia mea
si a energiilor pe care le-am ldsat sa ma influenteze.”

Sa stiti cad limitarea emotiilor devine motivul pentru care gandurile se invart in mod constant in
jurul unei probleme si genereaza frica. Dupa ce o persoana are ocazia sa-si exprime emotiile, circulatia
interminabild a gandurilor se opreste, iar spiritul se elibereazd de acel blocaj si se redirectioneaza spre
ASCENSIUNE. Lipsa fricilor, atasamentelor, nu este un semn al unui grad inalt de spiritualitate. Prezenta
fricii este de fapt un semn cd ceva se trezeste in fiinta noastra si cere descarcare, elevare!

Oamenii memorabili ai universului -personalitatile care au schimbat lumea- au trecut prin vremuri
grele si perioade in care s-au pierdut pana si pe ei insisi. Insa doar dorinta spiritului de a invinge si a se
eleva, i-a marcat de biruinta!

Imbratiseaza-ti frica, cici ea vine spre vindecare! Priveste in TINE!

Cristina Munteanu
Centrul de Dans Energetic ,,ASCENSIUNEA”
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Care este cauza conflictelor
| in relatia de cuplu
L si ce contributie au acestea

Orice relatie pe care o am vine sd ma invete ceva, fie ca este o relatie de cuplu, prietenie, business,
familiald etc. Cea mai mare atentie necesita relatia de cuplu deoarece acolo e locul in care se petrece cel
mai mare schimb de energie, timp, emotii. Prin urmare, de acolo vor veni cele mai multe lectii, provocari.

Succesul unei relatii armonioase consta in constientizarea lectiilor care apar pe parcurs, respectiv
in capacitatea celor doi de a rezolva problemele emotionale, materiale sau energetice.

Pentru a putea rezolva o problema e necesar sa recunosc, in primul rand, prezenta acesteia. Sa sustin
ca totul este frumos atunci cand simt la nivel subtil ca exista o problema, nu este o solutie. Este ca si cum
m-as minti singur. In plus, acolo incepe frustrarea.

Viata inseamna o evolutie continud, iar evolutia inseamna schimbare!

Pentru a mentine armonia in relatia de cuplu e necesar sd o acordez la ritmurile Universului. Ce inseamna
asta? Inseamna sa fac ajustirile necesare. Cand spun "ajustdri" ma refer la lucrul cu sine.

Este imperios necesar sa inteleg faptul ca nu pot fi in armonie 1n relatia cu iubitul/sotul meu daca

nu sunt in armonie cu mine. Datorita reactiilor, starilor, actiunilor pe care le am in aceasta relatie pot sa
imi dau seama de nivelul de armonie interioara pe care il am. Ce binecuvantare!
Chiar si atunci cand cred cd totul este roz in relatia cu mine insami, are Universul grija sa trimita
persoanele potrivite ca sd imi scoatd la suprafatd cele mai ascunse frici sau rani ale sufletului, caci unul
dintre cele mai dificile lucruri este s ma uit la mine, sd ma privesc exact agsa cum sunt, sd ma recunosc si
sd accept tot ceea ce sunt.
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De fiecare data cand apare un conflict, o dizarmonie, iti recomand sa-ti iei un timp cu tine si sa-ti
pui aceste intrebdri. Poti chiar sa le scrii pentru o constientizare mai profunda, iar apoi lasa sd iasd
informatia din subconstient. Te vei surprinde!

"De ce simt asta? "

"Cum si cand a aparut acest conflict?"

"Care este cauza care a condus relatia aici?"

"Care este cauza care a scos la suprafata aceste emotii?"

"De ce simt aceste emotii?"

"Cand imi amintesc ca a fost prima data, 1n copildria mea, cand am simtit aceastd emotie?"
"Ce s-a intamplat atunci?"

Apoi urmez un proces de iertare pentru persoanele implicate si pentru mine. Daca este implicata
furia, o eliberez. Tehnicile de eliberare sunt multiple. Personal, rezonez si folosesc dansul energetic (in
acest caz, dansul relatiilor).

Un alt factor care contribuie la armonia in cuplu este sa stiu cand si cat am nevoie de timp cu mine.
Sd stiu sa ma Incarc cu energie atunci cand simt. Sa stiu sa 1i ofer sufletului meu acele activitdti si momente
pe care nu le pot face cu partenerul meu. Asta presupune sa ma cunosc la un nivel profund. Daca eu sunt
bine si relatia mea este bine!

Apoi, comunicarea este ceea ce creeaza o relatie constientd, asumatad, armonioasa.

Madalina Cusco, soul coach

-~ Combustibilul vehiculului nostru
| este lubirea!

Bine te-am gasit, cititorule!
Te 1ubesc si te binecuvantez!

Am purtat cu mine o conversatie despre relatii si o fac din cand in cand, in functie de dinamica pe
care o observ in jurul meu dar si in mine. Ma voi ajuta de o metafora ca sa vorbesc despre ce i1 uneste
cateodata pe oameni, dar si cat de diferite le sunt alegerile... masinile pe care le alegem sa ne duca in
calatorie... de la motoare pe doua roti, la masini de epoca la care pun motoare noi si performante, la rulote
sau camioane ce iti asigurd doza de putere si satisfactie ca poti fi atdt de mic si ai atata forta in fata unui
tonaj atat de mare.
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In functie de vehiculul ales, calitoria ii poate instriina pe pasagerii meniti sa impartiseasca drumul
sau poate deveni Indltitoare si beneficd intalnirea dintre sufletele lor, intr-un vehicul pe care il transforma
in casa lor. E un subiect vast si discutat de multi experti care, paradoxal, au si ei esecuri in relatii, pentru
ca toti venim sa ne recunoastem unii pe altii dar si sa experimentam contraste, pand invatam sa ne alegem
bine cu cine facem calatoria, dar mai ales in ce mod.

Doi oameni urca in limuzina - relatie si de multe ori unul accelereaza, celdlalt franeaza, unul vrea
o directie, celalalt alta, unul observa si padurea de pe marginea drumului si stralucirea soarelui, celalalt e
atent la viteza atinsa sau la cum se aude motorul, sau cat de tare bat farurile, sau ce telefoane are de dat,
dar aproape deloc nu observa sau admira peisajele pe langa care trece... unii aleg o melodie, dar doar cei
norocosi... o cantd impreuna.

Peisajele sunt mai impresionante cAnd mainile stau impreuna si ochii admira acelasi orizont, cand
gandurile sunt cétre a face plinul fiecaruia cu iubire si bucurie, cand fiecare frecventa a fricii, atunci cand

apare, e comutatd pe incredere si daruire!

Limuzina vine dotata cu rezervorul plin, dar drumul e lung si plinul trebuie mereu facut!

Cateodata, conducatorii ei lasad loc si altor pasageri, care, uneori, preiau locul conducatorului;
alteori spatiul e plin de vocile si programele parintilor, prietenilor sau fricilor activate de fostii pasageri
si aceasta ruleaza in fundal fara ca actuala muzica sa se mai poata auzi; nici unul nu isi mai aminteste cum
cantau sau cat de frumoase erau versurile scrise de ei, decat daca depun un mic efort pentru a fi constienti
de darul universului, acela de a-i aduce impreuna!

Cilatoria continua daca plinul e facut si conducatorii inca iubesc caldtoria spre care au pornit si
depun acel minimum de efort sd recalculeze o noua ruta si sa se deschida catre bucuria unei noi Destinatii.

Uneori, desi au cea mai frumoasa limuzind o tin in garaj si continud sa meargd cu Trabantul;
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Unii au plinul facut la una dintre masini, dar aleg sd meargd cu cealalta... nestiind de ce nu
avanseaza si sunt mereu 1n acelasi loc.

Poate conteaza cat de trainica devine limuzina, poate chiar iti doresti sa te opresti, poate e de ajuns
sd mentii viteza potrivitd in serpentine... inca ma minunez cum aleg unii acele modalitati de a rata cea mai
minunata calatorie si cu cata usurinta si incantare sufletele curajoase se bucura de drum.

Fiecare va invata sa asculte sunetul motorului sdu si va sti daca s-a stricat sau e prea turat, daca a
trecut timp peste el, sau e ca nou, o editie speciald, de neinlocuit.

Daca nu va place metafora conducatorilor trabantului, limuzinei, camionului, rulotei combi, unde
ai si casa si stabilitate, unde te poti rasfata si bucura, observati-va vehiculul ales si modul cum va traversati
propriul drum pana la destinatie!

Important e sa iti amintesti ca, intr-0 zi, fard sa mai conteze ce masina te-a dus la destinatie, vei fi
incantat de simplul fapt ca nu ai célatorit singur si ti-ai dat voie sa te minunezi de peisaj.

Fi mereu dornic sa opresti pe marginea vreunui lac sau sa cobori in interiorul pamantului, respirand
aerul dintr-o pestera sau dintr-o salina, sa imbratisezi copacii, sa tii de mana si sa te conectezi la fiecare
colt de inima, explorand si onorand intreaga ta naturd umana si divina!

Rosemarie Bianca lordache

,»Vreti sd faceti bine cuiva, dar, din nestiintd sau din stangacie, il raniti;
Jjustitia pdmanteascd, care nu va discerne motivele, vd condamnd dupa faptele
voastre. Dar justitia din Tnalt, care va cunoaste bunele intentii, va ldsa poate ca
legile omenesti sd va pedepseascad, pentru cd nu este treaba ei, dar va va rasplati
cu generozitate pentru intentiile voastre nobile si dezinteresate. Dimpotriva, daca
oferiti cadouri, dacd sunteti generos, sd presupunem, cu o fatd, dar cu intentia
ascunsa de a abuza de ea, poate cd pe pamant sunteti apreciat, dar in inalt, Cerul
va pedepseste, pentru cd instantele celeste va judeca nu dupa actiunile voastre, ci
dupd motivele voastre.

Domeniul actiunilor si cel al motivelor care inspira acte nu depind de
aceeasi jurisdictie. Desigur, dacd motivele voastre, ca si actiunile voastre, sunt
nobile, ireprosabile, veti fi rasplatit de ambele parti; si daca de ambele parti
incélcati legile, ambele instante va vor condamna.”

Omraam Mikhaél Aivanhov
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Marturiile sufletului meu

CENTRUL DE

DANS
ENERGETIC

L,RAMONA

MAREA IUBIRII DIN NOI

Relatare in versuri Alexandra Flavia S.

Am purces de sdmbata 1n zori,
Pline de elan si incantare,
Eram cinci, de Suflet surori,
Spre Rasarit, la radioasa mare

Ca un copil ne-am bucurat instant,
Cand am zdarit-o vasta si maiastra,
Inima pe loc ne-a tresaltat
Si am simtit ca ne-am intors acasa!

In armonie ne-am invesmantat,
Un delfin cam nastrusnic ne saluta din zare;
Si apa cristalina am explorat,
Pe masura ce-auzeam a ei chemare

Am plans si-am ras cu-atata incantare,
Cerul si Pamantul s-au patruns;
O libelula ne-a fost calauza,
Ardtand ca ne e ghid si muza
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Totul a decurs in ritm firesc,
Grupul s-a reintregit din mers...
Din cinci fete care am pornit,
Am ajuns opt si-am tins spre infinit

Nu am dorit hotel, nici lux
Rulotele ne-au fost perfectd gazda,
Erau inconjurate de bambus si de stuf,
De pini mediteraneeni, de marea cea albastra

Am capatat de-asemeni si pietre minunate,
Subtil aduse-n cale de valuri fermecate;
Magia chiar exista, nu toti oamenii-o vad,
Noi doar am savurat-o in cel mai sublim mod!

Prin dansul energetic, noaptea, pe malul matrii,
Simteam cum cete-ntregi de ingeri ne vegheau,
Cu luna conlucrau, chiar cu intreaga zare,
Flame de vindecari profunde aprindeau

lar dimineata-n rasarit de soare,

Cu obrajii rumeni si miros de soc

Cu gratitudine am salutat marea,
Astfel prin dans ne-a fost eliberarea

Ne-am bucurat de timp calitativ
Si conectate am fost ca intr-0 melodie,
Ne-am revelat drama pe un portativ,
Apoi s-a disipat ca o stafie..
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Marea iubirii din noi
Nu e deloc la departare,
Este aici, 0 accesezi iubind,
Nu apeland la surle sau urale!

Nicidecum nu pleci vaslind spre ea,
De ea nu te separa diguri,
Nu lenevesti nici in hamac,
Nu vin pirati, e un loc sigur!

Navod nu este ca sa o cuprinda,
Poti naviga etern doar intr-o clipa,
Inima-ti preschimba-ntr-un iaht aurit,
Iar Cerul tace cand ea a soptit

Este o0 blanda cautare-n Sine,
In adancimi de nedescris,
Un glas de pescarus cu-a lui chemare,
Care te poartd pand in abis

E-o dulce candoare de safir si smarald,
Purtata lin de vant cu miros de alga,
Ori 0 hora minunata spre eter,

Asa cum am dansat-o noi in Marea Neagra!

Cartilor NU LI SE PIERDE SEMNALUL!!
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in pasi de dans
la bratul unui Goblin

Bine te-am regasit, comunitate! Azi vin cu un gen stilizat de ghidare prin lumea povestilor! Lasati-
va sufletul sa zburde aldturi de versurile mele ,,prozaice”. Astazi daruiesc o poveste ce se doreste a fi
mesaj.

Dansul e parte din viata mea, e mijlocul meu de-a calatori in lumi de vis si printre stele; fiti alaturi
de mine copiii fericiti, care se joaca printre cuvinte!

In transele mele calitoare ma vad fluture, dansand pe muzici cu soare si pe culoare zburand.

Pe aripi de vant ma las dusa de gand, plutesc usor pe cel mai mare dor.

Ma asez usor, pe un verde covor, din fluture dansand, acum am picioare pe pamant.

Cu pasi de om ating iarba usor si simt energia mamei pamant, prin mine intrand. Ma uit in jur si
vad padurea plind de copaci cu trunchiuri albe printre alei de maci; au trunchiuri Tnalte si coroana lor se
mlddie usor, cantand un cant plin de iubire ce Imprastie In aer mii de unde vibrand pe muzica toamnei
bogate in culori aurii desenand. Cunosc acest loc din visele mele calatoare. Merg agale cantand, pe muzica
padurii dansand. Acordurile padurii coboara ca un voal si macii incep un dans astral, pasarile se aud pe
fundal ca un cor madrigal.

Traiesc un moment etern si gandu-mi defineste acest loc ca Eden. Pierdutd printre copaci, sunt
ghidata de licurici catre cdsuta unui vraci. O casa pitita printre tufari cu frunze de forma unor artari.
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E totul mirific si primitor, cu gandul spre povesti ma indrept usor. Pasii spre casa pornesc, nu merg
...parca zbor si repede ajung in pridvor.

Admir acest loc, ¢ atat de cochet... chiar daca casuta este ascunsa intr-un boschet! Parca in jur
pluteste un nor de mister ce ma face sa ma simt lejer, simt o dorinta in eter si Incet imi Indrept ochii spre
cer. Percep un gind ca o voce soptita usor... ,,- Ai grija nu trece acest pridvor!”... si mii de unde din casa
vibreaza usor, ce parcd ma cheama 1n ajutor. Odata ce aici am ajuns, am intrebari fara raspuns...

-Ce rau se poate intdmpla?...

-Atat timp cat eu nu ma tem de ceva...

La mine iubirea e peste tot, ca un gand o trimit in jurul intregului pamant.

O sfera de lumina 1n juru-mi am aranjat si chiar in centru am pus un patrat, piramida ca triunghi
de aur am creat si in mijlocul formelor geometrice m-am plasat. Acum cu toate aceste protectii si cu umor,
am curajul sa trec peste acest pridvor.

Curiozitatea mea ma duce peste tot, sa invat de toate si multi oameni pe drumul luminii sa aduc
de pot. Si pasii Imi sunt purtati de acest minunat gand in zbor fara aripi pe acest pamant.

Sfioasa...usor ciocanesc, raspuns dinduntru primesc, ca peste prag sa poftesc. Usa, usor o imping
lateral si cand pasesc ajung parca intr-un sanctuar, totul in lumina e conservat si parca nu vad decat un
pat.

In mijlocul camerei, in picioare, asteaptd un om ce pare inchis intr-un dom. M3 uit curioasa sa-|
studiez, el ma invitd sd-1 imbratisez. Am senzatia... de undeva il cunosc, in nari simt miros de mosc.

Ma simt bine, ma relaxez, alaturi de el timid ma asez. Curioasa in ochii lui privesc si amintiri
dintr-un trecut uitat retraiesc.

Il vad comandant de osti intr-un timp indepartat, in rizboaie fara mila, mii de vietii nevinovate a
luat. Clipesc repede, aceste imagini sa alung si in cateva clipe intr-un salon de spital ajung.

Impreuni cu el, energetic pe un om lucrez si el ma ghideaza, sever, cum si operez. Simt ci intre
noi este mai mult si imediat alung acest gand. O alta clipd soseste n zbor si vad parca in ceatd, el vine din
viitor. Un calator prin timp s-a definit si mie sd-l1 cunosc imi este dat, mereu a lucrat in energii fiind
maestru la curatat.

Astazi, acum si in aici, in casa lui am sosit. Am senzatia de invitatie, de ,,bine ai venit”, a lui
chemare eu am simtit, cu o binete datd de un om... obosit.

Il intreb cum pot ajuta si el ma roagi ca acest dom de energie de pe el si casa lui de- pot transmuta.
Acest lucru mi se pare usor, dar nu inteleg... de ce cineva ar dori energia divina a dizolva?

Vazand ca ezit si-a schimbat vocea in soptit si unde calde de amor primesc prin corp de zor.
Protectia de piramide a spart si asta in gand m-am intrebat... de ce ma vrea contopita cu el?... rdspunsul
mi-1 trimite in gand, un arhanghel:

- Nu lasa garda atat de usor... nu accepta acest ciudat amor!

Stanjenitd, ma retrag putin si ii spun omului padurii ca divinului eu apartin.

Suparat, ochii lui negri s-au incruntat, la energii ciudate nu a renuntat. Ignor tot ceea ce el vrea si
il Intreb cum pot ajuta?!

Povestea lui am inceput sa Inteleg, este pedepsit In acest mic spatiu sa trdiasca stingher. Forte
oculte el spune ca sunt si in acest dom, in aici, e inchis pe acest pamant.

Sa iasa afara, peste prag nu poate cilca, astfel lumina in scrum il va transforma. Ma ofer sa-I
conectez si lumina divind in el sd o repornesc.

De vorba cu cititorii email: viataintegrativa@gmail.com




: Revista VIATA INTEGRATIVA .

Omul accepta acest dar divin si in bratele lui puternice ma prinde din plin. Simt o iubire din el
izvorand ce in mine trezeste doar un gand. Sa-1 ajut e tot ce vreau, dar simt ceva In mine ca sd fiu atenta
la ce-i dau.

Cu iubire 1l binecuvantez si pe corpul lui incep sa lucrez; se intdmpla totusi ceva ciudat, la soarele
central I-am conectat. Corpul fizic nu primeste nimic si atingerile noastre sunt doar un schimb biochimic.
Doresc Aura si-i citesc, dar pe ea nu o gisesc. In jurul lui e tot un gri, iar corpul si-1 incarc nu reusii.

Ma uit la el cu mild in divin, ma intreb ce e?.. nu e om... e un goblin, ce in energii s-a jucat si multi
oameni a inselat. Acum in acest ceas divin pedeapsa lui o primeste din plin.

Sa-i sparg domul, eu nu doresc, doar la cdinta spre Tatal Ceresc il poftesc.

Se uita la mine mirat, in secunde verbal m-a atacat. Dar spre mirarea lui sunt o energie feminina
in divin, ce din loc sacru provin. Pe pamant unde pasesc, iubirea divinad daruiesc; prin ocari sa ma irite el
vrea, dar eu raman calma in energia mea.

Cainta si credinta e singurul lui leac. Asta-i tot ca sfat ce-i pot oferi! Libertatea acum cu viata o
va pretui.

Am vrut ajutor divin sd-i daruiesc, dar el prin vrdji vrea doar sa-1 inlocuiesc. Usa domului eu nu
pot sa deschid fiindca e pedeapsa lui sa traiasca in acest vid.

Deschide inima, spiridus viclean, scalda-te in iubirea divind ca intr-un ocean, traieste in suflet
prin divin si astfel vei trai liber, din plin!

Acum, in acest moment, am inteles si daruiesti divinul doar celui ales. Cel ce-si doreste cu
adevarat sa traiasci de iubire inconjurat, nimic nu-I atinge ce-i acum pe pamant, deoarece poate fi
controlat totul doar prin gand.

Incd o lectie am invatat si corpul meu fizic de mrejele toxinei atractiei bolnave 1-am controlat.
Nimic fara vrere nu poate fi supus cand cuvantul divin e clar spus!

Sunt iubire in firesc si toatd negura o topesc,

Sunt Inger pe pamant si merg alaturi de Tatal Ceresc
Acum, pe acest gand, declar [UBIRE lege pe pdmant!
Celor ce acestei legi se inchind, vor avea parte de divin!
Celor ce asta nu doresc, in propria inchisoare traiesc..
Vom fi multi si separati, nu toti vom fi ca frati,

Timpul cerne ce-i omenesc si alege doar pe cei ce iubesc,
Iar cei alesi In pace vor trai si n etern vor dainui!

Namaste!
Un simplu om plin de iubire in daruire,
Manuela Sumanaru
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Simfonia transformarii
Alina Ramona Ene

Bucati din suflet se desprind
... spre infinit gonind,
Simfonia unei noi vieti
Mistuitd de miscarea Elementelor universale,
Inconjuram Universul cu privirea pierduti in Etern

Pamant...Aer...Apa...Foc...Eter,
Erau parca desprinse din mine si Imi recompuneau fiinta,
Sunetul ciocnirii lor imi parea clopotul sfarsitului de An!

Ma transform si transcend spre o noud Etapa
Descoperindu-ma, ascultandu-ma si vorbind cu copilul din mine...
De fapt ma preschimbam 1in lut lasandu-mi modelat nucleu interior

Si renasteam in privirile voastre uimite de o noud Creatie
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RASPLATA

Carmen Claudia Morar

De n-as primi
Nicicand rasplata
Pentru tot
Binele facut
Rau n-o sa-mi para
Niciodata,

Si m-as intoarce
Intru-nceput!

Cu suflet lin,
Primavaratic,
As adia
Prin toti si toate,
Nicicand n-as spune
Unui frate
Ce-am ajutat,
C-as fi pierdut!...

Si tot seninul
Din privire
Si glas si gesturi
Le-as pastra!
Crezand ca toate
Mi-au fost date
Sa pot pe altii ajutal

De n-as primi
Nicicand rasplata
Pentru tot
Binele facut
R&u n-o sd-mi para
Niciodata!

Si m-as intoarce
Intru-nceput!
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Rubrica realizata de Roxana Cotiga

DESPRE SOMN
Mattheu Walker

,Credeti cd ati dormit suficient 1n ultima
saptdmana? Va mai amintiti ultima datd cand v-ati
trezit fard sa va puneti ceasul sd sune si v-ati simtit
revigorat, fard sa aveti nevoie de cofeina? Daca
raspunsul la oricare dintre aceste intrebari este ,,nu”,
nu sunteti singurii. Doud treimi dintre adultii din toate
tarile dezvoltate nu reusesc sa ajunga la cele opt ore
de somn recomandate pe timpul noptii.. Ma indoiesc
ca ati fi surprinsi de acest aspect, dar s-ar putea sa va
surprinda consecintele.

Dacé dormiti in mod frecvent mai putin de sase sau
sapte ore pe noapte, va distrugeti sistemul imunitar,

crescandu-va peste dublu riscul pentru cancer.

Somnul insuficient este un factor-cheie al stilului de viata care duce sau nu la Alzheimer. Somnul
inadecvat - chiar si diminuari moderate in timpul unei singure saptamani - deterioreaza nivelul zaharului
din sdnge atdt de profund, incadt ati putea fi considerati prediabetici. Somnul insuficient creste
probabilitatea aparitiei blocajelor arteriale si a subtierii vaselor de sange, ceea ce deschide calea spre boli
cardiovasculare, atacuri cerebrale si atacuri de cord. La fel cum spunea Charlotte Bronte cu intelepciune
profetica ,,mintea tulburatd nelinisteste perna”, perturbarea somnului contribuie la accentuarea tuturor
afectiunilor psihiatrice, inclusiv depresia, anxietatea si tendintele suicidare.

Poate ca si voi ati observat un apetit crescut atunci cand sunteti obositi. Aceasta nu este o
coincidenta. Somnul insuficient creste nivelul unui hormon care va face sa simtiti foame, iar in acelasi
timp suprima un alt hormon adiacent, care, in conditii normale semnaleaza satisfacerea nevoii de hrana.
in ciuda faptului ca sunteti plini, tot va doriti s mancati mai mult. Deficienta de somn este o cale sigura
spre ingrasare, atat la adulti cat si la copii. Mai rau, daca incercati sa tineti regim si nu dormiti suficient
in timpul dietei, va fi degeaba, intrucat cea mai mare parte a kilogramelor pe care le veti pierde vor fi
scaderi ale masei musculare, nu din tesutul adipos.

Daca adunati toate consecintele asupra sanatatii enumerate mai sus, devine mai usoara acceptarea
unei legaturi: cu cat dormiti mai putin, cu atat va scade speranta de viata. Asadar, e chiar nefericita vechea
zicala care spune: ,,Am sa dorm dupa ce mor”. Daca adoptati aceasta mentalitate, veti muri mai repede,
iar calitatea acelei vieti (mai scurte) va fi inferioara. Rutina privarii de somn poate fi sustinuta doar cat sa
nu duca la consecinte grave.”
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Anunturi de interes general

1. Acces la grupul INSTRUCTORI IN DANSUL ENERGETIC

Dragi instructori, vd aduc la cunostintd faptul ci in grupul de facebook INSTRUCTORI IN
DANSUL ENERGETIC sunt acceptati toti cei care au parcurs prima etapa a cursului de dans energetic.

Pe aceasta cale va rog sa trimiteti invitatii pentru a activa In acest grup toti cursantii de dans
energetic. Invitatia poate fi trimisd de catre instructorul de curs.

2. Acces in grupul ACADEMIA DE DANS ENERGETIC

Grupul ACADEMIA DE DANS ENERGETIC este public.
Vi invit sa fiti membrii ai acestui grup, este deschis si altor persoane care doresc sa ni se alature
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/

3. .De vorba cu cititorii”
Va indemn sa ne scrieti pe adresa de email: viataintegrativa@agmail.com
Suntem deschisi sa primim cu bucurie intrebarile si sugestiile voastre!

4. Dragi instructori

Vi sugerez sa trimiteti pe adresa redactiei marturiile celor care doresc sa 1si exprime experienta
sufletului prin practicarea Dansului Energetic pentru a fi, astfel, impartasite cititorilor ziarului!

I0OAN
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