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., Pentru ca ati avut cdteva dezamagiri sau suparari, vi se intampla sa va inchideti si va
pierdeti iubirea, entuziasmul. Ei bine, acest lucru nu este inteligent pentru ca nu schimba
evenimentele care va intristeazad si, prin aceastd atitudine, tot va privati de ceva pretios.
Deci, un dublu dezavantaj!

Oricare ar fi greutdtile, durerile, nimic nu poate justifica atitudinea voastra de a va lasa
prada starilor negative. <Dar, veti spune, sunt in aceasta stare pentru ca oamenii m-au
inselat, m-au tradat, nu eu sunt cel care...> Ba da, sunteti voi, ganditi rau, nimeni nu va
obliga sa va aflati in aceasta stare.

Chiar daca oamenii au vrut sa va distrugd, nu trebuie sa indurati in tacere rautatea lor §i
sa mai adaugati la acest neajuns i nenorocirea de a va usca'! Deci, vedeti, este o judecata
gresita! Si daca nu va corectati, daca renuntati la speranta, iubire, credinta, sunteti morti!

Chiar inainte de a muri, se instaleaza deja moartea.”

Omraam Mikhaél Aivanhov

Cauza si efect

Lipeste-ti timpla de pieptul meu
Si hai s@ gdsim un pod spre o Nirvana,
Acolo unde teoria mea a relativitatii
Imi preda ore de biologie din inima ta
Printr-o simpla lege fizica

Oare ce chimie ma face atemporal
Si tot la fel de egal cu o distanta infinita?

Madalina Takacs
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Atunci cand ne blamam partenerul, parintele, colegul, fratele, cand spunem ca cineva nu merita
iubire si 1l criticdm, de fapt, ne spunem sinelui nostru ca nu meritam iubire.
Ne amputdm oportunitatea de a primi iubire si a de ne iubi pe noi insine. Toate acestea distorsioneaza
iubirea de sine, o anihileaza. Iar atunci cand nu ne iubim pe noi Insine, pierdem. Pierdem conexiunea cu
Divinul, cu Creatorul, cu Universul. Acesta ne-a vrut pe pamant, ne-a dorit aici, si aceasta inseamna ca
existenta noastra are un rol.

Atunci cand vrem si intram intr-o relatie, fie de cuplu, prietenie sau colegiala, este bine sa ne
intrebam: Ma mai iubesc sau am uitat de mine? lubirea de sine nu este un act egoist! lubirea de sine
reprezintd capacitatea noastra de a aprecia iubirea celorlalti, de a primi iubirea acestora si de a o impartasi
la randul nostru. Nu poti iubi daca te necdjesti, te blamezi si incerci sa detii controlul asupra fluiditatii
vietii.

Iubeste-te printr-un simplu act de a-ti incepe dimineata cu aceste cuvinte:

»Sunt iubit/a de Creator, sunt o creatie desavarsita! Am fost trimis/a pe Pamant din iubire si pentru
iubire. Iubind fiecare particica a fiintei mele in corp, suflet si spirit, mad accept tot mai mult si, astfel, i
accept si 11 iubesc pe ceilalti tot mai tare. Sunt minunat/a pentru ca sunt parte a Creatiei. Am venit aici
pentru a fi fericit/a, pentru a simti bucurie, iar bucuria este in mine, pentru ca am fost adus/a cu si prin
bucurie!”

Atunci cand spunem ca cineva ne greseste si credem ca trebuie sa 11 iertdm, de fapt, noi suntem
cei care trebuie sa ne cerem iertare.
Suntem universali. Creatia nu da erori. Nu gresim, ci invatam! Atunci cand exclamam: ,,Cere-ti iertare!”,
de fapt, ego-ul nostru urla: ,,Am iesit la suprafatd, iata-ma!”

Oamenii nu ne gresesc, noi ii privim prin prisma criticii. Fiecare padmantean va ajunge la
dimensiunea superioara prin sinele sau care deja 1-a trimis aici, pe pamant. De aceea, este imperios necesar
sd nu ne mai judecam, suntem aici ca sa experimentam, sd crestem si sa ajungem la iubire.

Iubeste-te prin meditatie, prin miscare, prin grija de sine! Comunica cu tine, cu fiinta ta!
Prin Dans Energetic comunicam cu toate corpurile noastre, le aliniem implicit pe cele energetice.
Cere ghidare in Dansul Energetic, cere sustinere in Dansul Angelic, fa terapia lertarii lecturand cartea

Puterea Cunoasterii, iertandu-te prima data pe tine pentru ca nu te-ai iubit indeajuns!

Cristina Munteanu
Centrul de dans energetic ,,ASCENSIUNEA”
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Uneori avem nevoie doar sa fim ascultati! Trecem prin diverse situatii de viatd, unele mai fericite,
altele mai putin. Acestea din urma ne pot crea emotii negative (teama, furie, neputintd) care se pot
sedimenta in interiorul nostru fard macar sa ne dam seama.. Daca nu le scoatem la suprafata la timp, daca
nu suntem constienti de existenta lor, dacd le ignoram sau le bagdm ,,sub pres”, ele ne erodeaza pe
dinduntru si ajung pana la urma sa explodeze si s ne imbolnaveasca corpul fizic.

Fiti foarte atenti la emotiile voastre si nu le subestimati! Cand va vine sa plangeti, plangeti! Cand
va vine sa urlati, nu inghititi acele urlete interioare, ci gasiti o cale, o metoda sa va eliberati de ele si,
astfel, sa va regasiti pacea interioara, pacea sufletului.

Uneori tot ceea ce ne lipseste este timpul pentru a ne asculta, a ne da voie sd simtim acele emotii, sd fim
congtienti ca sunt acolo si apoi sa le invitam politicos sa plece!

Dacd nu avem cu cine sa purtam astfel de discutii, putem vorbi cu noi insine. Gasim un spatiu unde
sa nu fim deranjati si ne intrebam pur si simplu: Ce mai faci? Cum esti astazi? Mai poti? Cum te simti?
Putem folosi oglinda ca o unealtd minunata de a ne privi in ochi si a vorbi cu noi insine, asa cum am face-
0 Cu un prieten de Incredere. Aceasta este o metoda care ne poate ajuta s dam drumul emotiilor retinute
de o gramada de vreme!

Réspunsurile la intrebarile tale vor veni imediat! Unele insotite de lacrimi, altele de zdmbete, altele
de un lung oftat. Depinde de emotia cu care se insotesc. Avem emotii care asteapta sa fie eliberate tocmai
din copildrie, emotii pe care le-am tinut blocate in noi, nestiind ce sa facem cu ele, fiind pe atunci niste
copii.

O alta optiune ar fi sa gasim o persoand in care ne putem increde si care sd aibd rabdarea necesara
sa ne asculte, sa mai pund cate o intrebare, din cand in cand, care sa ne ghideze exact In punctul cel mai
dureros ca sa putem, astfel, elibera din corp acea emotie care ne blocheaza starea de bine. Descarcarile
pot fi de diverse feluri: lacrimi, tremurat, caldurd in corp sau senzatie de gol. Toate acestea sunt semne

2 A

clare ca acea emotie a plecat de la noi si a ldsat un ,,spatiu” in urma ei.
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Am observat ca cei mai multi dintre noi avem o viata care se desfagoara pe repede inainte, dar, cu
toate acestea, este necesar sd ne mai si oprim si sa ne acordam acel timp pentru a ne Intreba, a medita la
unele evenimente petrecute, a ne lua invatdmintele, a ne analiza emotiile care au venit la pachet cu acele
situatii si a merge mai departe.

Este necesar sa fim atenti si la cei din jurul nostru! De multe ori o intrebare pusa la momentul
potrivit face mai mult decat o discutie lunga si fara rezultat (va spun din experienta proprie). Un ,,ce mai
faci, esti bine?” va produce in cealaltd persoana sentimentul ca 1i pasa cuiva, ca nu este singurd, cd mai
este cineva acolo, iar acest minunat sentiment ii va da acel imbold de a trece mai usor peste momentele
dificile.

Da, exista si astfel de momente, cand avem nevoie doar de atat, de o intrebare... de restul se va
ocupa sufletul nostru care stie ce are de facut mai departe (putem cere prin rugdciune sau meditatie sa fim
ghidati 1n acest sens).

Stati in liniste cu voi, oameni buni! Imbritisati-va singuri daci nu exista nimeni care si o faci,

spuneti-va o vorba buna, mangaiati-va si incurajati-va singuri, daca cel de langa voi nu face acest lucru,
caci voi va cunoasteti sufletul cel mai bine!
Voi va stiti trairile interioare, starile sufletesti, nevoile si emotiile. Sa nu va fie teama sa simtiti, dar daca
experimentati situatii care va displac sau care va iau pe ,,nepregatite”, eliberati la timp acele emotii, nu le
pastrati prizoniere in voi pentru ca va ranesc si va tin, la randul lor, prizonieri, intr-o stare joasa emotional,
intr-o nemulfumire continud, intr-o anestezie permanenta, iar aceasta stare va atrage boala.

Fiti atenti la voi! Vindecati-va singuri ranile si mergeti mai departe, cu pace in suflet!

Roxana Cotiga

"Recomand tuturor sd scrie cat mai mult de mand! Din pacate, tot mai multi folosesc astizi

computerul pentru cd este mai rapid. Dar caligrafia este foarte importantad! Pentru c mii si mii de celule
nervoase lucreaza la actiunea de scriere.
Practic, participa tot creierul: emisfera dreapta este cea artistica, a creativitatii, iar cea stinga a executiei.
Cand scriem, punem pe hartie un gand, apoi il formulam cat mai succint. Este extraordinar cum tot creierul
lucreaza: miscdm mana, folosim ochii, degetele, ne concentram. Ca o locomotiva care se pune in migcare.
Este un proces complicat, care duce la dezvoltarea creierului.

Scrisul este parte a terapiei de recuperare pentru pacientii care au suferit accident vascular cerebral
sau traumatism cranio-cerebral. Pentru ca scrisul creeaza legaturi, sinapse, iar celulele se activeaza.

Simai e ceva: scriind, iti vin idei, rezolvi probleme, te organizezi. Este o buna metoda de a preveni
teribila boald Alzheimer.

Putini stiu, de exemplu, cd doamna doctor Ana Aslan, supranumita ,,femeia care a invins batranetea”, a
scris si a primit 130.000 de scrisori de-a lungul timpului. In peste o suta de tiri. Coresponda fie cu pacienti,
fie cu colegi medici. Extraordinar!
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Cititul, de asemenea, este obligatoriu! Va marturisesc ca profesorul meu, Constantin Arseni, ne
spunea mereu sa citim, sa citim! Si o facea in stilul lui: ,,Daca un doctor nu pune ména pe o carte timp de
cateva luni, poate sa se duca cioban la oi!”

Oboseala fizica, pe care majoritatea dintre noi o simtim in ultimul timp, se datoreaza noilor
frecvente electromagnetice inteligente care sosesc de la Soarele Central si care se misca radical in
structurile noastre fizice, emotionale si spirituale, ca si cum am fi un aparat celular conectat la bateria
unei uriase nave.

Exista multa energie care vine din lumea spirituald. De aceea apare necesitatea stabilizarii. Ce e de facut?
Mintal:

- Vibrati in rezonantd elevata, preferabil in cea mai Inalta energie posibild: in energia recunostintei, a

compasiunii, a generozitatii, a bunavointei si Impartasirii reciproce a ideilor.

- Evitati judecitile asupra celorlalti fiindca voi nu stiti in mod real, ce a venit sa faca fiecare in aceastd

viata.

- Elevati-va gandurile catre lucruri nobile, in loc sa Tmpartasiti vestile frivole si teribile care, intotdeauna,

au tendinta de a se multiplica prin intermediul televiziunilor si mediilor sociale.

Fiti diferiti! Gasiti lucrurile bune in oament si in situatii. Ele exista! Au fost insa uitate.

- Incetati s va mai vaitati si incepeti sa fiti recunoscatori. Gratitudinea este energia care modeleazi noua

lume.

- Cand un gand rau apare, intelegeti-1 si neutralizati-l1 imediat cu altul superior, pozitiv!

- Cand o problema apare in mintea voastrd, transmutati informatia, cdutand imediat solutia si focusati-va

pe aceasta.
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Gasiti lucruri frumoase 1n voi, In comportamentul vostru! Incetati sa vd mai mutilati energetic! Toti
avem lucruri bune si virtuti!

Fizic:
- Exista atatea exercitii pentru concentrare si calmare. Faceti-le!
In timp ce le executati, emiteti si dirijati unde albastre citre toate locurile trupului vostru in care simtiti
dureri, incomoditate, ori oboseald musculara, transformand un simplu exercitiu de intindere si recuperare,
in unul vibrational cuantic intensificat.
- Beti suficienta apa, de preferat cea care iese direct dintre pietre, fiindca aceea poartd fragmente minerale
pure din inima muntelui.
- Evitati alimentele industrializate si exagerat condimentate!
- Puneti in interiorul corpului vostru lucruri frumoase, sandtoase, pline de viata!
- Faceti bai de soare si fiti recunoscétori in timp ce le faceti.
- Scufundati-va in apa marii, scaldati-va in riurile racoroase si intrati astfel, in noua frecventa a Naturii.

Spiritual:
- Acordati atentie intuitiei! Ascultati-o. Nu o mai ignorati! Fiindca intuitia soseste cu forta si este prima
informatie care vine din lumea spirituald pentru a aduce anticipare in mintea voastra.
- Ascultati muzica buna! Acea muzica care sa va faca "pilea de gaina", fiindca aceea e capabila sa produca
rezonanta cu spiritul vostru.
- Acordati atentie inspiratiei! Ea vine In forma pura si simpld. Nefacand-o, pierdeti contactul cu spiritul
si nu veti reusi sa va dati seama de semnificatie, pierzand astfel importante oportunitati.
Inspiratia e ceva ce propriul tau spirit iti trimite! Nu e vorba de un tert spirit. E vorba de tine! Esti tu insuti
intr-o manifestare viitoare si o dimensiune divind Incercand sa conversezi cu tine Insuti.

Relatii:
- Nu veti mai simti nevoia sa discutati in contradictoriu. Inima nu mai suportd astfel de situatii, ea nu mai
doreste nimic altceva decat intelegere si armonie. Epoca suferintelor s-a terminat! Cei ce vor continua sa
persiste in ideea suferintelor vor trece prin mari probe.

Serviciu:
- Spiritul tdu nu mai vrea sa faca lucruri fara sens care sd nu-1 aduca implinirea in aceastd viata. El forteaza
total intrarea in centrul de sinergie, cel in armonie cu fortele care vin din Univers.
Daca nu schimbi, dacd nu imbunatatesti relatia ta cu serviciul tdu, viata ta va deveni tot mai goala, chiar
dacd slujba ta e una care iti aduce destui bani. Nimic nu va putea da un sens real existentei tale de acum
incolo.

Nu-ti face griji In gasirea noii lumi! Noua Lume nu e un loc! Noua Lume este o Noua Frecventd, o
Noua Stare Vibrationald in care toti pot fi dacd doresc: Starea de Recunostintd Pura si silentioasa.
Aceasta este adevdrata spiritualitate! Aceasta doresc mentorii nostri de la noi: sd fim completi si conectati,
sd fim 1n perfecta Armonie cu Universul!

Cristina Munteanu
Sursa: Biografia lui Mario Esenta Curcubeu
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Te doare corpul pentru ca Inca nu ai Tnvatat sa te bucuri!

Te doare corpul pentru ca 1l alimentezi cu dureri, ganduri negative, frici, frustrari!

Te doare corpul pentru ca nu i dai atentia necesara, nu il accepti, nu il pretuiesti, nu 1l iubesti!
Te doare corpul pentru ca refuzi sa 1i dezvolti elasticitatea si vitalitatea lui!

Te doare corpul pentru ca il pedepsesti cu dependente si imaturitate emotionala!

Te doare corpul pentru ca te comporti ca o victima in propria drama!

Te doare corpul pentru ca respingi prezentul si permiti trecutului sa te defineascal

Te doare corpul pentru ca nu inchizi anumite etape din viata ta!

Te doare corpul pentru ca iti iubesti rana pe care nu vrei sa o vindeci!

Te doare corpul pentru ca nu vrei sa oferi iertare celor care ti-au gresit!

Te doare corpul pentru ca nu traiesti in pace si armonie cu tine insuti!

Te doare corpul pentru ca taci cand este necesar sd vorbesti si vorbesti cand este important sa taci
si sa asculti!

Te doare corpul pentru ca nu primesti respectul pe care nici tu nu ti-l oferi!

Te doare corpul pentru ca te indoiesti de tine insuti si de faptul cd meriti o viatd excelenta!
Te doare corpul pentru ca nu indrdznesti sa te conectezi cu fiinta ta!

Te doare corpul pentru ca ti-e teama de libertate!

Te doare corpul pentru ca il otravesti cu frica si falsa publicitate!

Te doare corpul pentru ca nu iti cauti linistea interioara, dar nici cu singuratatea nu te Impaci!
Te doare corpul pentru ca ai renuntat la a mai trai, te-ai resemnat la rutina de zi cu zi!

Te doare corpul pentru ca arunci in permanenta vina pe ceilalti!

Te doare corpul pentru ca nu crezi ca esti demn de iubire, demn de laudat, si foarte minunat!

Sursa: internet.
Rubrica realizatd de Roxana Cotigd
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Cum am iesit din depresie

Fiinta umana se manifestd atit in corpul fizic, cat si In cdmpurile cuantice ale universului.
Activitatea din campurile cuantice ale universului se rasfrange la nivelul intregului corp fizic, cu impact
major la nivelul capului, acolo unde se vehiculeaza cele mai multe informatii.

Universul este determinant in viata noastrd, iar organul principal, care asigurd interfata
informationald dintre corp si univers, este creierul. Ca urmare, viata ne este determinata, intr-0 mare
masurd, de fluxurile energetice de la nivelul capului. Daca energiile cu care intrdm in contact sunt
benefice, acestea ne sustin si ne indreapta spre surse de viatd sanatoasd, marcate de continut benefic. Daca
energiile sunt mai putin benefice, acestea ne distorsioneaza viata si ne aduc suferinta.

Pornind de la aceste concluzii, consider ca este foarte important ca, In zona capului, sa generam
fluxuri energetice din ce In ce mai curate si benefice. Nu este usor sa mentinem 1n zona capului o curatenie
energetica suficient de buna, atat timp cat suntem agresati incontinuu de energii perturbatoare.

Cele mai multe energii perturbatoare pot veni din relatiile cu semenii nostri. Desi, in mod obisnuit,

nu suntem constienti de prezenta energiilor negative din jurul nostru, in realitatea subtild acestea se
constituie intr-o tesatura de stringuri, care ne scurg de putere.
Acest tip de stari se manifesta in situatiile in care relationim cu persoane puternic mentale, indreptate cu
prioritate spre aspectele preponderent egotice ale vietii. Persoanele puternic mentale si egotice, pentru a-
si satisface nevoile exacerbate, pun presiune continua pe semeni, ca si cum acestia ar avea datoria sa-i
sustina in mod neconditionat, la infinit.

Este bine sa tinem cont de faptul ca fiecare om vine pe pamant cu propria misiune si niciodata
misiunea personald nu poate fi destinata slujirii unei singure persoane. Nu intdmplator, marele terapeut
rus S. N. Lazarev a spus:

»Dacd o persoana transforma o altd persoand in Dumnezeul ei, aceasta va muri.”

Autorul acestui citat vrea sa spund ca noi, oamenii, nu avem puteri infinite. Ca urmare a acestei
realitati, nu avem voie sd ne erijam in a fi a toate implinitorul. De asemenea, nu avem voie sa subjugam
pe nimeni, in scopul indeplinirii nevoilor noastre.

Cel mai mare dar de la univers este libertatea de A FI. Atunci cand ne asumam starea de a fi liberi,
ne dam dreptul sa accedem la valorile care se potrivesc cel mai bine misiunii pentru care am venit pe
pamant. Fiind programati sd avem liberul arbitru, In cazul in care ajungem sa fim asupriti, suntem
predispusi la stari de anxietate si depresie.

Spre deosebire de suferintele acute, care se ,,anunta” prin dureri la nivelul corpului, anxietatea si
depresia acuta se instaleazd in mod treptat, fara ca persoana suferinda sa realizeze acest fenomen.

Dacd intre timp nu apar schimbdri care sd genereze o transformare beneficd, cele doud suferinte
pot deveni recurente.

Fard sa realizez, la un moment dat, am atras asupra mea o persoana cu tendinte sociopate, aceasta
cauzand depresii si anxietate persoanelor cu care intra in contact.

De vorbd cu cititorii e-mail: viataintegrativa@gmail.com



Revista VIATA INTEGRATIVA

Fiind in comunicare intensd cu acea persoana, fard sa fiu constient de ce mi se Intdmpla, in doar cateva
zile a inceput sa ma doara capul, iar sufletul mi-a fost invadat de o adanca tristete. In cele ce urmeaza, va
prezint experientele pe care le-am trdit in demersul de a ma extrage din aceasta suferinta.

Relatare - Terapia salvatoare

In mod obisnuit, sunt o persoana expansiva si exuberanta! Aceasta atitudine de viatd mi-a adus un
succes deplin atat in afaceri, cat si in domeniul activitatii de scriitor.

Cand sunt bine cu mine, proiectele pe care le initiez decurg de la sine, ca si cum o mana
nevazuta le conduce cu maiestrie, pe drumul cel mai bun.

Spre marea mea uimire, la un moment dat, am sesizat cd viata mea este franatd de o energie
perturbatoare. Daca pana atunci eram in deplind forma, in toate aspectele vietii, dintr-o datd am devenit
trist si abatut. Incercand si inteleg simtamintele prin care treceam, m-am privit in oglindd. Atunci am
realizat cd aveam chipul intunecat si lipsit de stralucirea de alta data.

Desi, nu fusesem constient de ceea ce mi se intampla de cateva saptdmani, durerile de cap si starile
de tristete sufleteascd ma coplesisera. Pentru a gasi o explicatie a starilor mele, am Inceput sa ma
documentez cu scopul de a identifica o cauza a simptomelor pe care le traiiam. In scurt timp am inteles ca
sunt 1n depresie, iar daca aceasta stare mai persista, ma supun riscului de a intra in depresie recurenta.

Starea in care eram m-a alarmat si mai mult, Intrucat in perioada premergatoare acestei suferinte
parcursesem un program intens de pregatire si antrenament. Asadar, starea de depresie s-a asternut in
viata mea, cu toate ca lucrasem mult pentru mentinerea unui tonus de viatd mobilizator.

Studiindu-mi campurile energetice, am constatat ca in zona capului aveam o aurd subreda si
intunecatd. Acesta era un semn ca atacul energetic al acelei persoane se manifesta cu precadere, in zona
capului. Dovada a acestui fenomen era si faptul ca, in ultima vreme, percepeam capul ca fiind prins ca
intr-o ,,menghina” care ma presa din ce in ce mai tare.

Fiind deja constient de pericolul acestei situatii, dintr-o data am simtit sd imi scutur capul cat mai
intens, cu scopul de a ma descotorosi de acea ,,menghina”, care imi pricinuise atata suferinta. -Nu am mai
stat pe ganduri i, chiar in timp ce urmaream un video interesant despre depresie, mi-am aplicat la nivelul
ochilor ochelarii de somn, m-am prins cu mainile de birou, pentru a fi sigur ca imi mentin starea de
echilibru si am inceput sa imi deplasez capul in toate directiile.

In timp ce deplasam capul, eram fascinat de informatiile pe care le auzeam, ele faceau referire
tocmai la suferinta de care eram cuprins, asa ca, fara sa simt plictiseald, am deplasat capul aproape o
jumatate de ora.

In tot acest timp, ma oprisem din miscare doar pentru a-mi sterge lacrimile care se scurgeau din
abundenta pe toata fata.

Daca in perioada de Inceput a terapiei percepeam dureri la tample si la gat, dupa o jumatate de ora
de antrenament acestea au disparut. Fiind incurajat de starile prin care treceam, am continuat sa deplasez
capul, antrenand de aceasta data si partea superioara a trunchiului, respectiv gatul si umerii.

Dupa aproximativ 45 de minute de terapie, atat cat a durat acel video despre depresie, starea mea
sufleteasca era foarte buna, iar la nivelul capului aveam o senzatie de eliberare, ca si cum acea ,,menghina”
in care ma simteam prins, disparuse in neant.
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Am adormit apoi intr-un somn placut si usor. Dupa numai 3 ore, m-am trezit ca si cum as fi dormit
o noapte intreaga. Eram perfect odihnit, iar starea sufleteasca era foarte buna. Pentru ca mai aveam mult
timp pana dimineatd, am adormit intr-un somn plin de vise frumoase si m-am trezit cu cateva secunde
inainte de sunetul ceasului desteptator.

In acea zi am simtit o stare frumoasa de pace in suflet. Cand m-am privit in oglinda am realizat ci
afisam un zambet pe care nu il mai vazusem de foarte mult timp. Zambetul meu trezea starea de incredere
si bucurie. Nu mai eram afectat de conflictul cu acea persoana. Eram detasat de nemultumirile ei vesnice.
Ca urmare a atitudinii mele, persoana respectiva a incetat s8 ma mai preseze cu tot felul de solicitari
inutile asa cum o facea in ultima perioada.

Pentru ca dansul capului (asa cum 1-am numit ulterior) imi facea atat de mult bine, in zilele care
au urmat l-am aplicat atat dimineata cat si seara.

Ca urmare a antrenamentelor, 1n doar cateva zile m-am extras definitiv din starea de depresie in
care ma cantonasem. Am ajuns sa fiu fascinat de efectele benefice pe care le genereaza dansul capului,
asa ca l-am transformat in procedurd de terapie si antrenament.

In numerele ce urmeaza v voi prezenta strategia de abordare a acestei benefice forme de dezvoltare

umana.
-VA URMA-
loan

O Tabara Spirituala — Taba, Egipt

Relatare Rosemarie Bianca lordache

Pentru ca tocmai m-am Intors dintr-un retreat, aleg sa va impartasesc experienta trdita si intelegerea
primita dupa ce am revenit.

Din nicio calatorie nu te Intorci la fel cum ai plecat, chiar daca revii la vechea ta viata, esti o noud
versiune mult imbunatatita si updatata a ta!

O tabard spirituald este un eveniment in care alegi sa iesi din orice rol cu care te identifici, pana
atunci si sa iti oferi un timp in care sa fii tu insuti, sa te descoperi in alte fiinte si sa te Imputernicesti cu
noi daruri!

Dupa intélnirea cu fiintele noi, atrase in acea realitate, dupa conectarea la noile tdramuri pe care calci,
revii mai bogat 1n toate aspectele tale ca fiintd, iar modul tau de fiintare devine mai autentic.
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Datorita oamenilor cu care ti-ai imbogatit viata, datoritd experientei trdite impreund, datorita
camarutelor interioare pe care fiecare, cu mult curaj sau cu sfiala, le-a deschis si explorat, 1-ai adus pe
celalalt 1n interiorul sdu, noi toti cei care am ales sa fim acolo impreuna, accesandu-ne unul pe celalalt si
impamantandu-ne in locul ce ne sustine, devenim Unul.

Ne intoarcem la vechea viata, intregiti, continandu-ne unele pe celelalte si fiecare aducandu-ne si
daruindu-ne una celeilalte propriile Resurse si Daruri!

Am ales si am fost aleasa, in acelasi timp, de Egipt,
sd ajung pe acest tardm impreund cu un grup de
femei cu care am simtit cd suntem acolo sa alcatuim
impreuna un Cerc de Putere Feminina, ajunse la
etapa Trezirii Puterii Zeitei Interioare. Ne-am
conectat impreund la puterile si darurile noastre,
dar si la Mama Pamant si sacralitatea Egiptului.
Am dansat Tmpreund acolo, simtind sprijinul
stramosilor nostri si binecuvantarea lor, precum si
ajutorul si prezenta Familiilor noastre de Lumina!

Am urcat si coborat in acelasi timp 1n Taina
Inimii noastre, depasindu-ne limitele fizice,
antrenandu-ne vointa, accesandu-ne puterile
interioare dar si o fortd mai presus de noi si am fost
rasplatite cu atingerea unui Rasarit Unic din varful
muntelui Sinai, muntele lui Moise, dar si unui
Rasarit personal.

Am descoperit acolo rasdritul unui soare
interior ce astepta sa 1si facd aparitia atunci cand eu
aveam sa fiu pregatitd sd ajung In varf, sd il
descopar si sa il Impartasesc apoi cu fiintele a caror
suflete au raspuns si au fost pregdtite de accesarea
Puterilor si Darurilor Interioare.

Fiecare calitorie e o Intalnire cu Tine!
Fiecare suflet venit la intalnire e un aspect al tau
care vine catre tine, ca tu sd te simfi §1 sd devii
INTREG.

Bucura-te si celebreaza Noua Viata ce se naste i noul Tu dupa fiecare astfel de experiente, alaturi
de familia de suflet, venita la intalnire, asa cum ati planuit Tnainte de a fi in aceste corpuri.
Inima ta a stiut, fiinta ta a raspuns, corpul tdu a vibrat i Tu ai raspuns PREZENT. Felicitari si Multumesc!
Mesajul acestei relatari este “Sa iti oferi timp sd te conectezi la tine insuti”, sd te descoperi si sa
descoperi familia de suflet care te sustine si impreuna cu care esti intotdeauna Tu!
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Alina Ramona Ene

Ma scutur de amintiri
Precum isi leapada un sarpe pielea ce l.r-
Si renasc din nou in aceeasi forma
De pasare cu arip1 de foc =

Ma scutur de frunze... precum copacul toamna,
Si aramii Tmi sunt gandurile,
Plecate spre umbre imi sunt simturile,
Covor de nevoi se asterne sub pleoape noaptea

Ma scutur de tine, viata...
Venele mele sangereaza
... in ploi de toamna tarzie,
Suturd imi face gdndul tdu de a ma mai iubi si maine
Ma scutur de tine, mama...
€a care m-ai inconjurat cu lumina si dragoste!
~ Gandurile imi zboard la copildria mea
ult apusa in zari de soare topit

Ma scutur de tine, copile...
Ce ai iesit din fiinta mea prin zamislire
Te las sa iesi Invingdtor in viata
Ce te asteaptd-n apropiere de crang inverzit

Ma scutur de tine, femeie
Ce ai trecut prin anotimpuri fara sa traiesti,
Ce ai pierdut anii din tine,
Si te astept sa te intorci
Din nou si din nou spre tine!
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Carmen Claudia Morar

Ar trebui
Sa mai traiesc
O data,
Viata care
Mi-a fost data!
Sa inteleg
De la-nceput...
Sa-mi spuna
Cineva

Si-mi spur
Cineva
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Roxana Cotiga

Cand nu mai stii de unde vii,
Si incotro...

Sau ce-ai venit sa faci...
Mai bine intreaba
Si-apoi taci!

Si 1arasi taci...
Si-asculta!...
Cuvantul vine ca o unda,
O vorba de la un prieten bun
Ce te inunda...

In cea mai minunata forma
Si are noima. ..

Si simti ca-i adevarul pur
Scaldat in soare si 1n aur,
Mestesugit de-un mare faur!

Cand nu mai stii de tine, cine esti
Nu cauta in stele, in povesti!
Intreaba-te!...

Si-apoi inchide ochii!
Raspunsul va veni aproape imediat!
Ca un accelerat
Care a stat prea mult In gara
Si a asteptat...

A asteptat sa te trezesti din somn,
Si sa Intrebi... si sd primesti...
Tu, Spirit, tu, Suflet,
S-apoi OM!

Portia de poezie
https://www.facebook.com/pg/portiadepoezie/about/
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Lise Bourbeau

Rubrica realizata de Roxana Cotiga

Lise Bourbeau — Despre frici si credinte

De unde vin toate aceste frici pe care le traim
si de ce le incearca atit de multe persoane?

Frica este o creatie a planului mental. Acesta din
urma a fost creat cu mult timp in urma, permitandu-i
omului sa gandeascd, sd analizeze si s memoreze.
Una dintre functiile planului mental este de a pastra in
memorie un incident care i-a provocat frici. De-a
lungul anilor, omul a capatat prostul obicei de a crede
in aceasta frica, acordandu-i putere, astfel ca aceasta a
devenit un zeu care ne conduce viata.

Frica se manifesta cand ne raportam la memoria
noastra, adica la ceva ce ni s-a intimplat deja sau la
Editura Ascendent ceva ce am auzit, vazut, simtit, gustat sau pipait. De

Bucuresti, 2019 exemplu, cand o persoani se teme de lift, se referi la

trecut — fie la ceva ce i s-a intamplat intr-un ascensor, fie la ceva ce i s-a povestit si a crezut. Pe
scurt, fricile noastre indica faptul ca l-am uitat pe Dumnezeu care se exprima in noi prin intuitie si
inteligenta.

Cum reusesti sa invingi o frica?

Mai intai, constientizand cd ai creat-o tu insuti intr-un moment in care aveai nevoie de ea. O frica
este o credintd. O credinta devine o personalitate printre alte sute de personalitati in sufletul tau. Fiecare
personalitate are propria vointa de a continua sa traiasca. Si reuseste facand totul ca tu sa actionezi in
functie de credinta care a creat-o. Toate aceste voci soptite pe care le auzi in interiorul tdu vin de la
diferitele personalitdti sau credinte pe care le-ai creat. Numai tu poti sa hotarasti care creatii sunt benefice
pentru tine.

Cand constientizezi ca frica nu iti e folositoare, trebuie sa-ti acorzi dreptul de a nu mai avea nevoie
de ea. Si atunci poti ori s-0 elimini, ori s-o transformi. Sa comparam aceasta situatie cu cumpararea unui
palton. In momentul cumpiririi ai nevoie de el, iti e folositor. Cu timpul, devine inutil, ocupa degeaba
loc in garderoba. Atunci poti hotara sa-l dai sau sa-1 distrugi. Mai poti sa-l transformi, folosind stofa
pentru a face altd haind. Asa e si in cazul fricii. Tu singur poti s-o invingi, pentru cd e propria ta creatie,
chiar daca ai fost influentat de altcineva. Pentru a transforma sau a scapa de ea, vorbeste-i, Spune-i ca e
adevdrat ca ai avut nevoie de ea In trecut; numai ca in prezent nu-ti mai e de folos. Precizeaza cu ce ai
dori s-o inlocuiesti. Apoi trebuie sa treci la actiune. Trebuie sa faci actiuni contrare celor pe care le faceai
sub influenta fricii.
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1. Acces la grupul INSTRUCTORI IN DANSUL ENERGETIC
Dragi instructori, va 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.
Va 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@gmail.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 s 1si exprime experienta
sufletului prin practicarea Dansului Energetic pentru a fi, astfel, impartasite cititorilor revistei!

IOAN
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