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Cand totul se invarte
si e furtuna mare,
Un far in departare mereu va exista,
Calauzindu-ti pasii...
E chiar Lumina ta!
Portia de poezie
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Tu, pe nume nenumit,
Tu, ales sau chiar sortit,
Tu, soldat, copil, iubit,
Pune-fi palmele-améandoud
La-nceput de Lume Noud,
Cand in ceruri std sd ploud!

,» Rugd cerului” — Roxana Cotigd

21 Martie — ziua interna;ionald a Poeziei

Foto. — Roxana Cotigd

Un cuvant de inceput!

,,Céand v creati ziua, dimineata, cand formati gandul despre cum vreti s fie ziua
si1i comandati Spiritului vostru sfant cd asa este, intreaga zi trebuie sd asculte de gandul obisnuit
si se desfdgoara 1n fata voastrd. Dacd aceastd porunca si sustinerea acelei forme-gand pure
sunt lipsite de emotie, atunci este acceptatd ca ceva obisnuit. Trebuie facuta in fiecare zi.[..]
Si, spre pura voastra incintare, va veti trezi gindind in mod obisnuit ca un maestru.
N-o sd trebuiascd sa incercati. Pur si simplu veti fi asta!”

Ramtha — fragment extras din cartea ,,Trezirea la o viata extraordinara”
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Acceptarea naturii umane
si transcenderea ei

Dragi suflete frumoase, spirite marete ce vin din Prima Creatie, cea mai cuprinzatoare forma de a
fi, suntem aici, acum, pentru a transmite ceva ce sufletele noastre au invatat de-a lungul eonilor de timp
si de-a lungul multelor incarnari in care am experimentat, printre altele, renuntarea la bunurile materiale,
la relatiile emotionale pretioase, la tot ce Tnseamna confort, am Infruntat judecata societétii, oprobriul ei.
A fost o vreme, insd, cand eram in mijlocul tuturor lucrurilor, intr-un spatiu pe care l-am numit mereu
Acasd, un spatiu de lumina si iubire infinitd, de armonie si intreg, intr-un cocon minunat de iubire,
compasiune, blandete, In care nimic, aparent, nu lipsea.

Si totusi pentru unii dintre noi nu a mai fost suficient i am ales sa fim temerari, sa experimentam
divinitatea in toate formele de manifestare si astfel am mers catre periferia creatiei, cat mai departe de
inimd, de coconul initial, dar am facut asta nu din revolta, ci cu curaj si din imboldul de a extinde
manifestarea Divinului Primordial cat mai mult, cat mai departe, cat mai divers, cat mai complex, cat mai
nou.

Creatorii si profesorii din noi, vracii si
vindecatorii asa s-au manifestat, dar cu cat mai mult
ne-am indepartat de Centru, cu atat am devenit mai
nesiguri, putin speriati, trdind profund sentimentul
separdrii de Sine si de tot ceea ce fusesem Tnainte.
Singuri, intr-o lume necunoscuta, ce se crea cu fiecare
gand si respiratie a noastrd, cu fiecare alegere, cu
fiecare imbold creator.

Chiar daca ce trdim acum nu este ceea ce
regasim in noi, in esenta noastrd, este necesar sa
acceptdm cu iubire fiecare experientd, fiecare situatie
de viata si sd ne amintim cd asta am ales si cd s-a
activat profund in noi profesorul primordial, care
acum sustine cu cunoastere plind de iubire toate
spiritele si sufletele care nu au experienta pe caile pe
care noi, deja am umblat in alte vieti si alte existente.
Acum este necesar sa facem doi pasi Tnapoi pentru a
observa, cu detasare, cum se produce totul in aceasta

lume, cum se tese panza creatiei acum si aici.

A venit vremea sa invatam si sa preddm mai departe lectia acceptarii constiente a tot ce se intampla
in aceastd lume, dincolo de orice judecatd, devenind acele faruri de lumina ce vor ghida continuu in orice
intuneric, cat de dens si greu ar fi.
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A venit momentul sd ne acceptdm eul uman, ca apoi sa il aducem aici In manifestare si pe cel Divin!
A venit momentul si renuntdm la sentimentul culpabilititii, vinei, pentru plecarea din Intreg, pe care am
simtit-o ca prima cadere.
Este atat de usor sd acceptam aceasta alegere facutd, acel imbold de a experimenta eul uman si asa sa ne
eliberdm de toata separarea pe care o simtim profund 1n noi, de toata durerea de a nu fi intelesi si pretuiti,
mereu departe de casa, de Centru.

A venit timpul sa ne eliberam de tot ceea ce credeam ca suntem, si ne deschidem bratele si sa le
transformam, din nou, 1n aripi de inger si sd ne asumam de ce suntem aici si acum!
Dumnezeu nu are planuri dinainte stabilite, asta a venit timpul sd acceptam! Totul este o experimentare
si curgere, fard a fi In control, fard teama de a pierde ceva, ci doar de a fi si nu de a fi oricum, ci deschisi
experimentarii continue.

Avem momentul de acum pentru a crea momente divine, lumea nouad care asteapta sa se contureze
din vid, fiind creatia ce niciodatd nu s-a mai creat.
Iesim din repetitia acelor paradigme si programe vechi si ldsdm sd se manifeste prin noi bucuria copilului
care 1si face prima jucarie singur si apoi devine maestrul care transmite acest mestesug mai departe.

A venit momentul sd ne vindecam si sa vindecam!.. Sa l[asdm sa curga lacrimile vinei si neincrederii,
sd accesam, cu curaj, maretia fiintei care suntem si sa credm Impreund Noua Lume!

Ramona Musgociu
Mentor Coach in Dansul Energetic

Dansul energetic pendular,
vulnerabilitatea, entitati benefice si nebenefice

Campul energetic al fiecdruia dintre noi arata ca un tor. In subconstientul meu, inca din copilarie,
imi raman amintiri ale celor dragi personificati in functie de emotiile trdite. Atunci cind mama imi vorbea
frumos, ma imbratisa, si ma alinta, eu mad simteam bine, iubitd, bucuroasa, in sigurantd, imaginea era una
luminoasd, o zand din povesti; cdnd mama ma certa, tonul vocii ei nu mai era cel ce ma méingaia, chiar si
fizionomia ei era schimbata, iar eu simteam frica, rusine, furie, ma simteam vulnerabild. Ca si copil, imi
era greu sd accept cd mama (tata, bunicii etc.) fiintele dragi mie, puteau sd ma faca sa ma simt si altfel
decit bine, iar In mintea mea de copil, i personificam pe fiecare in parte ca pe niste monstri din povesti.

Cand am crescut, ori de céte ori cineva m-a facut sd simt emotii nepldcute, eu le-am asemuit cu
acele amintiri in care am mai simtit la fel, iar personajele din mintea mea s-au transformat tot mai mult,
ajungand sa arate din ce in ce mai Infricogdtoare.

Cand am devenit adult, am inceput sd vad si la mine manifestari ale adultilor din copildria mea si
astfel, am inceput sa consider cd eu sunt acei monstri.
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PracticAnd meditatii, Imi tot apdreau entitdti ce le consideram nebenefice, nu le voiam, asa cd eu
credeam cd e firesc sd le trimit prin portaluri, sd le purific cu foc sau mai stiu eu ce tdiere de stringuri,
pana intr-o zi cind una dintre acestea, mi-a apdrut exact in fatd, de data aceasta ceva din mine a simtit cd
nu mai este cazul de a o respinge, m-am uitat la ea $i a apdrut o intrebare ,,ce ar fi dacd méangéi chipul si
incep sd inldtur cu blandete blana, cu iubire solzii, coltii, prin mangaieri sd intind ugor pielea Incretitd si
tot ce mi-ar fi provocat emotii nu tocmai placute?”, am fost surprinsd ca la final sd arate ca mine, am
imbratisat-o, am respirat-o §i s-a integrat in mine. Am simtit cum o parte din mine a revenit.

Cu sigurantd am auzit in copilarie ,,ce uritd esti cand plangi, cand tipi, cind te strdmbi, cind te
revolti”, in consecinta, ori de céte ori ma simt vulnerabild si simt sd manifest una dintre aceste reactii, eu
atribui acest “urdt” cu reactia mea. Fireste ca fizionomia mea se schimba in functie de emotiile pe care le
emit in fiecare moment, dar asta nu inseamnad cd sunt uréta, ci este doar o alta fatd a mea.

Vulnerabilitatea este o traire 1n sine, o simt atunci cand Tmi doresc sa manifest ceva ce in copildrie
mi se spunea ,,dacd faci asta nu e bine, vei fi pedepsit, vei fi judecat, nu e frumos, e rusinos etc”.
Schimband modul de a mi raporta la toate aceste emotii, cu acceptare, iertare, detasare, constientizind
realitatea, eu nu mai sunt copil, acum sunt adult, deci cine ma va mai pedepsi, mai ales pentru cd eu acum
nu mai depind de ceilalti.

Din aceastd traire, noi deschidem prin procesul de transmutare, noi cdi, programe, obisnuinte,
credinte, retele neuronale, un nou eu. Ori de céte ori md simt vulnerabil, pot alege sd resping, sd accept
sau sd ma detagez. Cand eu resping, nu fac altceva decit sda nu imi dau voie sd ma reintregesc, aceastad
manifestare (fie o informatie, o fiintd, un proiect etc.) a fost atrasd de campul meu de rezonantd tocmai
pentru a md reintregi. Cand accept, eu pun egal intre mine $i aceastd manifestare, ceea ce simt, consider
ca fiind despre mine. Cind ma detasez, las manifestarea sa circule prin cAmpul meu, stiind ca daca ceva
rezoneazd cu mine (exact ca un ecou, corpul meu raspunde si apare o presiune, o durere etc. respir, iar
aceasta se transmutd imediat).

Dansul pendular mi-a adus claritatea ce o
ciutam de atat de mult timp. Imi doream un instrument
cu ajutorul cdruia sd vizualizez unitatea. Formez sfera
de lumina la nivelul pieptului (sufletului), pun
intentia, ceea ce imi doresc in realitatea mea si
vizualizez un mare cerc de oameni. Incep cu chakra de
bazi si impreund cu hoponopono (pun in sfera mea imi
pare rdu si o dau in dreapta, din stdnga iau sfera plind
cu ,iarta-md” si o dau in dreapta, iau din stinga
»multumesc” si 0 dau in dreapta, iau din stinga ,te
iubesc” si o dau in dreapta). Continui acelagi proces
pe toate cele 7 chakre, de jos in sus si de sus in jos,
simt cdmpul cum creste plin de acceptare, iertare,
recunostinta si detagare cu iubire.

Ca si structurd, putem spune ca Dansul Energetic contine toate practicile spirituale, pentru cd avem
posibilitatea de a ne personaliza tehnica de lucru exact agsa cum simtim ca ni se potriveste cel mai bine.
In cartea ,,Dansul Energetic” creatorul conceptului ne vorbeste despre cAdmpul cuantic, iar pentru mine
aceastd informatie a adus cu sine integrarea unitatii. Acest eu sunt tu, tu esti intregul, orice transmut cu
bucurie in campul meu, eman pe intreaga planeta, in Intreg universul.

Imi pare rdu, iartd-ma, multumesc, te iubesc!

Stefania Koszti
Centrul de Dans Energetic ,,STEFANIA”
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Procedura de aplicare

a dansului cu gantere
(final)

1. Aerisiti incdperea! Dati cu tdmaie sau practicati alte forme de armonizare i energizare a aerului;

2. Organizati locul de dans asezind in mijlocul Incdperii un covor rotund cu diametrul cuprins intre
80 si1 120 de cmy;

3. Aplicati procedura de manifestare a intentiei;

4. Alegeti un fond sonor lent si suav, cat mai potrivit pentru a vd stimula in suflet o stare de liniste
s1 pace;

5. Practicati tehnica de purificare a spatiului sacru si baia de sunete;
6. Practicati dansul de Incdlzire sau o incalzire specificd practicdrii dansului energetic;

7. Vi acoperiti ochii cu o esarfd sau o pereche de ochelari de somn pentru a intrerupe conexiunea
aparatului vizual cu mediul Inconjurator;
Pe acest fond cdutati sd ,,priviti” in interiorul fiintei voastre, acolo unde saldsluieste sufletul!

8. Vi concentrati la nivelul inimii. VA imaginati cd in zona pieptului se formeaza o sferd de lumind
alb-strdlucitoare cu nuante aurii. Expandati aceastd sferd pana la mirimea unei mingi de fotbal;

9. Practicati dansul liber timp de aproximativ 5 minute;
10. Luati ganterele in mdini si incepeti sa le deplasati in cAmpul auric;

11. Dacai obositi, puteti odihni, rAnd pe rand, cite 0 ména, tinind-o libera pe langa corp.
De asemenea, daca sunteti obositi puteti tine ambele maini pe langd corp timp de cateva secunde
pentru a vd relaxa, dupa care puteti sa reluati dansul energetic. Este important sd dansati cu
ganterele in miini o perioada de timp cat mai lunga!

12. Asezati ganterele pe pardoseald si continuati sa practicati dansul liber, dansul cuantic, dansul
pendular sau oricare alt tip de dans, care vi se potriveste cel mai bine.
Multumiti lui Dumnezeu pentru darul acestei benefice proceduri de terapie $i antrenament!

Recomandare
In materialul acesta am prezentat dansul liber cu gantere, aplicat pe fond muzical de tip yin, lent,
cursiv si suav. Dansul cu gantere poate fi practicat si pe fond muzical de tip yang, ritmat si sacadat.

Pentru dansul cu gantere de tip yang, veti aplica aceeasi procedurad descrisd mai sus, la care se
adauga urmatoarele modificari:

e in loc de muzicd de tip yin, veti alege o muzica de tip yang
e miscarile din timpul dansului, vor fi secventiale si ritmate

Dansul cu gantere este profund mobilizator in toatd fiinta, actionind In mod preponderent la
nivelul inimii, locul de unde se pot genera energiile specifice programelor de reintinerire i revitalizare.

Vi recomand cu toatd bucuria sd practicati dansul cu gantere!
Pe mdsurd ce practicati acest dans, vd dati sansa sa va dezvoltati pe nivele de constiintd profund
mobilizatoare 1n viata sociala si personala.
Ioan
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Imi dau voie si FIU,
acceptand ceea ce SUNT!

Candva, un bun prieten Tmi spunea cd va veni vremea cind voi scoate la lumina informatii noi i
constientizdri din adancul fiintei mele! A avut dreptate! Acel moment agteptat este aici de ceva vreme!
Informatiile dinduntrul meu incep sd curga de fiecare datad cand ascult o muzicd relaxantd, cAnd iau contact
cu apa (este bine-cunoscut faptul cd apa este un bun conductor pentru energie/informatie) sau atunci cand
citesc ceva care Imi captiveaza atentia.

In acel moment se produce un declic, ca si cind ag apasa un buton si incepe curgerea informatiilor
in forme-gand sau chiar sub forma de versuri.

Un astfel de moment s-a petrecut atunci cind am vizionat un video cu marele actor de la
Hollywood, Antony Hopkins. Acesta fiind intrebat in cadrul unei emisiuni tv daca are regrete, a rdspuns
astfel:

»Nu! Nu am timp sd regret! Mergem mai departe pentru cd suntem acceptati pentru ceea ce suntem,
nu pentru ce gandim cd ar trebui sd fim! Sunt acceptat in sine pentru ceea ce sunt, nu pentru ceea ce cred
cd pot fi, pentru cd aceasta este o minciund. Sunt un pdcdtos, un bdtrdn pdcdtos! Am fdcut niste lucruri
rele, dar am fdcut si niste lucruri bune! Dar stii un lucru? Te ierti si mergi mai departe!”

Acest mare actor, pe langa faptul ca are un succes incredibil in cariera sa, pe langd faptul cd a
castigat foarte multe premii importante, el este i In viata privatd un om care a reusit sa se clarifice si sa-
si asume propriile experiente de viata, tragdnd concluziile personale $i acumulind intelepciunea unui om
care si-a indeplinit scopul in aceastd viatd: s-a desdvarsit cum a putut mai bine, experimentind toate
fatetele acestei existente umane.

El se iubeste exact asa cum este i a reusit, spre finalul vietii, sd-si cunoascd propriul adevr, extras
din experientele lui de viata si sa il accepte ca atare.

Eu 1i impdrtasesc parerea acestui om si chiar as dori sd adaug faptul cd acceptarea si iertarea sunt
parti componente pe calea desdvarsirii personale. As putea spune cd sunt doi pasi esentiali si
indispensabili, fard de care nu putem merge mai departe In procesul nostru evolutiv, de intregire a
congtiintei cu fiinta.
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Doar atunci cind ne acceptdm si ne iubim 1n intregime, cu adevirat, si nu In imaginatia noastra,
tocmai atunci se produc in noi acele transformari si doar atunci se deschid acele usi care ne permit sa
ajungem la urmitorul nivel in procesul nostru de ascensiune, evolutie.

Acestea sunt cele doud chei care ne sunt necesare pentru a ajunge la acea ,,iubire neconditionata™
a fiintei noastre. Ca mai apoi s putem ddrui si celorlalti din aceastd iubire. Doar cand ESTI si cind ai
integrat, la un nivel profund in fiinta ta aceasta acceptare a ceea ce esti ,,cu bunele si cu relele tale”, numai
atunci i poti accepta pe cei din jur cu toate ale lor!

Sinu doar c¢d 1i accepti, dar le acorzi i iertarea in cazul in care consideri ca ti-au gresit cu ceva.

O fiintd/constiintd care nu este capabila sd ierte, nu este capabild nici sd iubeasca! Si nu poate ierta
fiindcd nu s-a iertat pe sine, in primul rand! Asadar, nu poate ddrui din ceea ce nu are! Chiar daca ne
dorim, nu putem forta lucrurile! Ele vin si se desfasoara conform nivelului fiecaruia de constiintd si nu
altfel! Si, bineinteles, direct proportional cu eforturile depuse!

Degeaba spunem cd 1i iertdm pe ceilalti, ¢d 1i iubim, cd ii acceptdm, dacd pe noi ingine nu ne iertam,
nu ne acceptdm si nu ne permitem noud sa Fim, exact asa cum suntem in acest minunat moment al
existentei noastre! Suntem congtienti de atuurile noastre, cu smerenie, dar ne acceptam i partile mai putin
bune, cu intentia si perseverenta de a ne imbunatati In fiecare zi si nu fiind delasatori, considerand ca noi
le cunoastem pe toate, deja.

Viata in sine este o Ingiruire de evenimente, stdri, trdiri i experiente care ne dau ocazia sd Invatam
din ele si sd devenim varianta noastra cea mai buna, cu fiecare zi care trece!

Tu cum alegi sa iti trdiesti viata? Cu inima plind de regrete, sau asumandu-ti ceea ce esti acum si
lucrand, in fiecare zi ca, astfel, s devii mai bun ca tine, cel de ieri?!

Roxana Cotiga

urnal de calatorie

Fenomene naturale sau fantome

in Masivul Fagarag?
-RELATARE-

Cine iubeste muntele si considera ca are o legaturd puternicd cu acesta, nu pridideste sa plece la
drum chiar daca timpul (probabil) nu este cel mai bun pentru drumetie si, chiar dacd el, drumetul, nu este
foarte odihnit.

Cei care fac sistematic drumetii considerd cd ,,refacerea” este tocmai drumul, efortul, privelistile
s desigur cei aldturati n echipd. Iubitorii de munte stiu ca un grup de oameni care parcurg un drum de
munte trebuie sa fie ,,echipd”!
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Plecarea a fost vineri dimineata. Traseul pe care $i l-au propus tinerii §i pe care au surprins pana
la urma fenomene rare din munti a fost drumul din orasul Victoria catre Varful Vistea Mare care reprezinta
principala cale de acces citre varful Moldoveanu (varfuri cunoscute care au indltimea de peste 2.500 m)!

Traseul strabate intreaga creastd a Masivului Fagdras de la vest la est, alcdtuind Impreund cu
acesta, o formatiune muntoasd asemandtoare unui cort sau unui trapez, care face identificabili acesti
munti, atdt din departare cat si din apropiere, din orice unghi de privire. Grupdrii sau ,,Formatiei
Moldoveanu-Vistea Mare™ i se mai spune ,,Trapezul” sau ,Marele Trapez”.

Participantii au parcurs un drum
greu, avand totusi parte de timp potrivit
pentru parcurgerea unor trasee dificile ca
acesta (fara ploaie sau vant puternic).

Traseul alterneaza intre drum prin
padure, drum parcurs prin vdi cu rauri, prin
vdi seci pietroase si povarnisuri abrupte! La
capdt au avut nevoie i de cazare, care este
de reguld la cabana Podragu. Aceasta
caband, provenita dintr-un ,,addpost” de
piatra, este accesibild pe un drum forestier,
urmatd de poteca ,,de picior”, fiind situatad
la peste 2000 metri altitudine!

Participantii, din dorinta de
imortalizare a imaginilor vdzute, au facut si
poze. Mare iubitoare de munte este Laura,
ale cdrei poze reprezintd de reguld ,,un
film” la care dacd te uiti ai impresia cd ai
participat si tu la acel periplu!

Facand mai multe poze, intr-o
imagine a descoperit cd a imortalizat un
fenomen rar: fenomenul Gloria sau
fenomenul Brocken.

Aceastd imagine rard ramane sa
ateste nu doar uluitoarea frumusete a
muntelui, ¢i §i 0 umbrd inconjuratd de o
aureold care seamdnd cu o fantoma... dar
care se pare cd are o explicatie stiintifica!

Se vorbeste, de multe ori, despre fantome sau aparitii infricositoare. In multe situatii sunt
fenomene naturale care pot fi usor explicate de cdtre specialisti. Ce este acest fenomen?

Un fenomen cunoscut mai mult iubitorilor de drumetii montane, desi poate nu multi au avut sansa
sd il intalneascd personal, este fenomenul optic numit Spectrul Brocken sau Fenomenul Gloria.

Termenul de Spectrul Brocken derivad din germanul ,,Brockengespenst” si este un fenomen optic
extraordinar (documentat prima datd in anii 1700). Poate fi vazut in munti si isi ia numele de la varful cu
acelasi nume, situat la o altitudine de 1.142 metri In muntii Hartz, din nordul Germaniei, unde se creeaza
deseori conditiile pentru a-1 observa.

Spectrul Brocken este de fapt umbra maritd a unui obiect sau a unei siluete, privita din varful unui
munte si in directia opusd soarelui, situatd deasupra norilor formati din picaturi de apd uniforme sau
deasupra cetii.
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Umbra siluetei poate fi, de asemenea, Inconjurata de un cerc luminos.

Pentru ca cineva sd-si vada umbra, trebuie sa aiba soarele in spate, o perspectiva largd, cum ar fi
cea din varful unui munte si, mai presus de orice, ceatd sau nori in partea inferioara. Trebuie practic sa se
afle Intre soare §i nori sau ceatd. Picaturile de apd din nori este necesar sd se afle mai jos decat
observatorul, iar soarele sd strdluceasca din spate. Cu cat patura de nori se afla mai jos, cu atat umbra va
apdrea mai mare, iar migcarea continua a norilor va face umbra sd se miste, dand impresia ca este vie.

In curcubeu, piciturile sunt de mirimea unei fractiuni de milimetru, sau putin mai mult, in timp
ce 1n aureold (gloria), acestea sunt, in general, de ordinul a zece microni. Dimensiunile umbrei sunt
proportionale cu distanta dintre obiect si ceatd sau nor. Aparitia unui cerc luminos se datoreaza
redistribuirii luminii de catre picaturile masei de nor.

Explicatia stiintifica ramane Tnsa un subiect controversat, deoarece optica geometrica nu oferd o
solutie pentru rezolvarea misterului, intrucat ea nu se aplicd obiectelor mici, iar teoriile normale privind
difractia nu explicd suficient pozitia cercurilor si polarizarea lor.

In limba roméani fenomenul mai este cunoscut si ca fenomenul Gloria, datoritd aureolei
asemandtoare haloului de sfant ce se formeaza in jurul capului siluetei.

Ce a simtit cea care a facut aceastd poza uimitoare (Laura)?

Réaspunsul a fost pe mdsura fenomenului: ,,am simtit o implinire sufleteasca de a fi participat la o
intimplare care apare rar, chiar §i In viata impatimitilor de drumetii... o ,rdsplatd” pentru drumurile
obositoare, zilele ploioase si vanturile naprasnice prin care am umblat!

Iubesc muntele si fiecare experientd ma face sd ma simt $i mai ,,bogata

9 A

in experiente $i imagini
irepetabile!
Carmen Claudia Morar

,mi ridic ochii spre munti...
De unde-mi va veni ajutorul?
Ajutorul imi vine de la Domnul,
care a facut cerurile si pamantul.
Da, El nu va ingadui sa ti se clatine piciorul;
Cel ce te pazeste nu va dormita!
lata ca nu dormiteaza, nici nu doarme
Cel ce pazeste pe Israel!

Domnul este Pazitorul tau,
Domnul este umbra ta pe mana ta cea dreapta!
De aceea nu te va bate soarele ziua,
nici luna noaptea...

Domnul te va pazi de orice rau,
iti va pazi sufletul!

Domnul te va pazi la plecare si la venire,

. A v A n
de acum si pana in veac!

Psalmul - 121, o cantare a treptelor - recitat de Marcel lures
https://youtu.be/MeN-zse20k4
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Marturiile sufletului meu
Relatare cursanti ai Centrului de Dans Energetic ,,ADINA”
Coach Adina Martinescu

CENTRUL DE
DANS ENERGETIC

LADINA

Gianina Dragomir, din UK, cursanta Centrul de Dans Energetic ,,ADINA”

,»,Dansul energetic era ceva ce cautam de cateva luni bune si nu stiam cd existd. Ciand am aflat de
el, nu stiam ce e, dar am venit deschisd. Mi-a venit mdnusd! Dupa primele 2-3 seri deja aproape cd mi se
blocase umarul drept, eu neavind deloc astfel de probleme fizice. Dar cunosteam NMG, vedeam cét de
greu fac miscdrile in fata si am fost recunoscitoare pentru iesirea la iveald a blocajului. Dupa alte 2-3 seri
totul a revenit la normal, cu plusul cd migcam bratele Tnainte mult mai ugor si nu mi se mai strimba fata.

E uimitor! Aveam nevoie de migcdrile astea $i ma uimeste cum cele mai mari antitalente ale mele,
arta si dansul, imi aduc attea daruri. Multumesc! Multumesc! Multumesc

"’

Relatare Alexandru Luminita, cursanta Centrul de Dans Energetic ,,ADINA”

,Bund Adina dragd, trebuie sa-ti impartagesc un lucru minunat! Mi s-a Intimplat exact cum spunea
si loan: daci ai un conflict de rezolvat si aplici dansul relatiilor $i tot ce am facut noi duminicd seara la
sedinta de antrenament, se rezolva ca prin minune!!!

Vineri, inainte de a avea sesiunea de dans cu tine am fost la seful clinicii sd-mi semneze un concediu
de studii pentru siptiména viitoare. Voi fi la un curs foarte fain de osteopatie. M-a refuzat categoric. in
plus, urland la mine, m-a chemat pentru luni sa dau notd explicativa pe diverse teme.

Dupa dansul de duminicd, luni a fost magic. Am gasit un sef total schimbat. Atitudinea agresiva a disparut.

Mi-a semnat cererea de concediu. Mi-a schimbat garda de sambata cu cea de luni. Colegele nu au
vrut sd-mi schimbe ca sa nu merg la curs.

Am si rezolvat unele aspecte in relatia medic-fizioterapeut. Am dat nota explicativa verbal, apoi se scuza
cd trebuia sd o dau i in scris ca sd nu i se spund lui cd musamalizeaza un conflict.

A fost magic, asa ca plec super recunoscdtoare la un curs mult dorit!
igi multumesc cu infinitd recunostinta ca te-ai intersectat cu mine la momentul cel mai potrivit pentru
mine!”
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Pe o margine de lume si-au continuat célatoria Pescarul si Malina, admirand fiecare rasarit de soare,
jucandu-se cu imaginatia au creat poezii $i cantece cu care sa isi umple noptile pe mare si, astfel, sa aiba
sufletele pline de caldura si determinarea de a merge mai departe in calatoria lor.

Plutirea intre cer si pamant le dadea cateodata impresia ca au aripi si pot zbura fard sa aiba teama ca
dorinta lor de a-si gdsi un tarm de mare pe care sa 1si considere casa nu s-ar putea indeplini.

Totul pana acum, in calatoriile Pescarului ne ducea cu gandul la cineva care vegheaza sa 1i
implineasca dorintele, astfel cei doi, desi departe unul de celdlalt, au ajuns cumva sa se regaseasca si sa
porneasca impreuna intr-o céldtorie, doua jumatati aruncate si care acum formau un intreg.

Dragostea le era inceputul si sfarsitul, ziua si noaptea, Inger si demon, infinitul si finitul, rasarit si apus.

-Malina, pune-ti o dorintd ca maine sa gasim un loc unde sa ne fie adapost si casa, ii spuse Pescarul
intrezarind ca, Intr-un fel, se apropie un grup de insule pe care puteau sa opreasca si sd isi caute apa
proaspata si sa fie un loc de odihna si de desfatare.

Cu ochii intredeschisi, privind in zare, Méalina a vazut un far pe o insuld din apropiere si i-a spus
Pescarului cd dintotdeauna si-a dorit sd aiba casa intr-un far care sa le fie calauza celor care navigheaza
pe mare.

Ajungand la tairm de mare, au vazut cd Farul era in mijlocul unei insule micute care avea legatura
cu celelalte insulite, aici verdeata avea o culoare pura si totul parea primitor in jurul lor, chiar si un caine
mare si blanos i-a intdmpinat cu un latrat si s-a aratat prietenos.

Cand, deodata, s-a auzit o voce care striga:

- Max, stai cuminte si hai sd vedem ce vor vizitatorii! Atunci, de dupa far, aparu un batran cu o
privire blajina si o barba alba care se pare ca trecuse prin multi ani de viata.

Pescarul il saluta si 1i spuse ca vin de departe si 1si cautd o casd in care sd se simtd impliniti si
fericiti.

- Ma numesc Mihai Covici, oamenii ma
cunosc dupa pseudonimul Mo, el este Max asa
cum ati banuit, impreuna pazim aceastd insula si
avem grija de Far, pentru ca i ajutad pe navigatori
sd se orienteze Tn noapte si sd nu se loveasca de
stanci, pentru cd asa cum vedeti, sunt foarte
multe insule prin preajma si noaptea este cu
adevarat periculos si poti oricand sa esuezi cu un
vapor pe aici.

Malina a pasit cu indrazneala si bucurie,
iar Max s-a apropiat cerdnd o mangaiere
prietenoasa.

- Buna ziua Mo, noi suntem Pescarul si
Mailina si ne-am dori foarte mult sa locuim intr-
un loc ca acesta unde sa ne simtim ca acasa.”
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- Sunteti bineveniti si va pot oferi addpost si daca veti simti cd aici este locul vostru, asa cum am
simtit eu cu multi ani in urma, sunteti bineveniti sd ramaneti si sa aveti grija de Far, cand anii mei nu imi
vor mai permite sd o fac si iernile vor fi mai lungi decat verile si primaverile si nimeni din jur nu va
intelege cat de important este sa ai acest Far care sa te cdlduzeasca 1n voiajele pe mare.

Mo si Max s-au bucurat sa primeasca oaspeti si le-au oferit acestora o primire pe masura, impartind cu
Pescarul si Malina din mancarea lor si oferindu-le o camera adapost in Far. Mo nu se despartea nicio clipa
de Far, pentru ca noaptea trebuia sa supravegheze si sa lumineze calea celor care navigheaza pe mare.

Pescarul si Malina erau fascinati de interiorul Farului si de oglinzile si luminile care erau in
interiorul lui si care aruncau sclipiri de stele in incaperile primitoare si pline de culoare.

- Nimic nu se compara cu lumina Farului, dragul meu Pescar, spuse Mélina!

- Arata-ne, te rugdm, Mo cum putem sa te ajutdm, ca s poti sd te odihnesti si tu apoi, macar o
noapte si Farul sa ramanad in grija noastra!?

In urmatoarele nopti afari era ceata deas si fiecare sunet de vapor era insotit de un litrat prin care
Max 1l facea atent pe Mo sd potriveasca mai bine intensitatea luminii, asezand inca o lentila speciald care
sd poata sa 1i ajute pe cei aflati pe mare.

- In nopti ca aceasta nu pot inchide un ochi, pentru ci stiu cit de important este sa mentii lumina la
intensitatea potrivita, astfel sa poata calauzi vapoarele si sa le tind departe de stanci, pana acestia pot sa
ajunga in siguranta la mal. Pentru ca este o zond de coasta sunt foarte multe primejdii, stanci de care se
pot lovi in apd, maree, ceatd si bineinteles vantul care spulbera valurile si apropie corabiile de mal intr-
un mod periculos.

Pescarul si Mélina si-au dorit sd ajunga la fel de Indemanatici precum Mo care putea manevra
lumina Farului cu chibzuinta si putea aduce marinarii teferi la mal, sa poatd sa isi revada familiile,
sanatosi.

Si asa, dupa cateva saptdmani, Pescarul si Malina devenisera experti si Mo putea in sfarsit sd se
odihneascd, dupa ce atatia ani, el a fost cel care adusese 1n siguranta la mal pescari si marinari si cordbiile
lor.

Pentru cd in tot acest timp un numar
foarte mic de accidente se intdmplasera, dar
asta din cauza furtunilor violente si neavand
un toiag magic cu care sa le potoleascd in mod
miraculos, le lasa sd se dezlintuie ca s se
poatd, in final, reveni la vreme buna.

Asa Pescarul si Mailina si-au pus
speranta cd acum ei sunt Farul, uniti intr-o
singurd fiintd, cu dorinta de a face bine, de a
se apleca spre ajutorarea oamenilor si de a fi
un Far calauzitor pentru cei din jur.

De aceea, cand in drumul vostru pe un
mal de mare veti Intalni un Far, nu uitati sa va
opriti si sa admirati luminile si calauzirea pe
care o oferad in noapte, cand toate corabiile de
pe mare cauta indrumarea.

Alina Ramona Ene
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Rasul este darul lui Dumnezeu pentru a
ne vindeca sufletul de toate necazurile! Rasul
are si un corespondent in sfera plantelor,
astfel cd, se crede ca sofranul l-ar genera, iar
culoarea galben este asociatd tot cu acesta.
Tot despre efectul pozitiv asupra psihicului
uman a vorbit i Teodor Baconschi in cartea

sa, intitulatd ,,Rasul patriarhilor”.
Iata mai jos de ce crede atat de tare pdrintele Hristom Filipescu in fenomenul terapiei prin ras:

,»Nervii consumd mai multd energie decat un zambet. Studiile psihoterapeutilor spun cad un copil
pand 1n 6 ani rade si de 200-300 de ori pe zi, pe cand un adult rade de 10-15 ori pe zi. Orice adult vibreaza
la clinchetul rasului de copil. Copiii au o energie pozitiva in ras. Copiii nu rad cu motiv, copiii rad fara
motiv. Adevaratul ras e fard motiv!”

,Oamenilor nu le mai place sd radd: suntem prea sdraci ca sd mai zdmbim, aud adeseori. Ce motive avem
sd rddem, nu vedeti cat este de greu, ar spune altii?! Suntem deranjati cind cineva rade langad noi.”

,»5ad nu uitdm sa zambim! Si pentru noi, si cu cei din jurul nostru! Greutati, necazuri, probleme au
fost si vor mai fi. Asa e viata, asa e lumea!”.

La ce ne ajuta rasul

Asadar, conform spuselor Parintelui Ieromonah, rasul are urmatoarele beneficii asupra mentalului
si asupra sufletului omenesc:

,»Cand rddem, suntem in prezent. Beneficiile rasului sunt foarte multe. Rasul este bun si pentru psihic, ne
oferd o strdlucire interioara. Ne relaxeazd si ne elibereaza de stresul cotidian. Nu avem nevoie sd sundm
la 112 ca sd rddem sau sd ludm anumite ,,pastile ajutdtoare”.

,,Un zambet este o poartd deschisa cdtre suflet. Producem singuri endorfine pe care le eliberam in
sange. Ne imbundtdtim musculatura faciala, respiratia, circulatia sanguind.”

Rasul este cel mai bun remediu pentru orice problema sau boala. Sistemul imunitar creste de la un
simplu ras. Virtutile curative ale rdsului sunt mari $i multe dintre ele nestiute. Nu Incetdm sd radem pentru
ca Imbatranim, ci dimpotriva, imbatranim pentru ca am uitat sd radem.”

,»lerapia prin ras este cea mai puternica! Rasul ne face mai frumosi, mai sdnatosi, mai sociabili.
Radeti de fiecare datd cand aveti ocazia! Haz de necaz din intelepciune.”
,Decat sa injurati, mai bine scoateti limba. Apoi priviti in oglindd cum va strambati. Afi trezit copilul din
voi. Momente vesele care detensioneaza. Nu am nevoie de stimuli externi ca sa fiu fericit, ca sa rad!
Atitudinea este cheia catre bine!”.

,»Rasul este contagios, se transmite, se prelungeste. Omul rade mult mai bine in grup, Tn mediul
social, decat singur. Oamenii care rad bine impreuna, lucreazd bine impreuna.
Autentic, liber, Tmpdcat cu sine, cu incredere in interiorul lui, omul poate exersa zilnic, mdcar citeva
secunde, zambetul. Tristetea nu este antinomica fatd de fericire, ci este o altd cale de a ajunge la bucurie,
la lumina, la adevar. Relaxarea totald si completa a creierului se face prin ras.”

Asadar, zambetele lungi si dese, cheia marilor succese!

Rubrica realizata de Alina Secara
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Infuzia de scorgigoaré

Scortisoara este mult mai mult decat un simplu condiment! Proprietitile ei medicinale, pe langa
gustul pldcut, o recomanda in caz de diabet.

Proprietati:

Antidiabetica

Digestiva

Antiinflamatoare

Reduce nivelul colesterolului
Afrodiziaca

Mod de preparare:

1. Se pune la fiert 1 cand de apd, se adauga 1, 2 bete de scortisoard sau o jumadtate pand la 1 lingurita de
pudra de scortisoara si se lasa la fiert timp de 2 minute;

2. Se opreste focul si se lasa la infuzat cateva minute;

3. Se strecoara si se adauga cateva picaturi de suc de lamaie;

4. Daca doriti sd o indulciti, este de preferat sa folositi stevia;

5. Se consuma 1-3 cdni pe zi!

Iubesc aceasta infuzie aromat-dulceagd, ce-mi incénta fiinta in fiecare dimineata!
Vi-o tmpartdsesc cu bucurie, sd fie de folos si altor case, sanatatii corpului, ce te indeamna sa-1 oferi
aroma si dulceata inimii! E magie intr-o ceasca!
Miracolul sa se arate la fiecare pas pentru voi, suflete, azi si pentru totdeauna!
Alina Secara
DIETAdePLACERE
Nutritie si sdnatate
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21 Martie — ziua internationala a Poeziei

Gabriela Popa

Pe Dumnezeu L-am intrebat direct:
M-astepti sa cresc s-ajung la tine?
El mi-a raspuns zambind discret:
,,Te mai astept sd vezi mai bine!...
Si ce e asta? Cum sa-i spun?
,»Sa spui cd esti Mare de mica,
Ca niciodata n-ai crescut,
Si nu ai fost vreo stea pitica...”
Si cu un hohot a migcat
O unda langd mine...
,» Tu niciodata n-ai plecat
Sinu exista Miine!...
Nici Ieri n-a fost, daca privesti
Atenta, in Iubire!
E doar Acum... restul povesti,

2

Un singur lucru este viu
Si pleacd sd se-ntoarcd..
Vezi cine esti!

Stii ce agtept?

Sé-ti AMINTESTI odata!”
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21 Martie — ziua internationala a Poeziei

RUGA

Cerurile Lumii
S-au aprins in noapte...
Se aude-un geamat
Vaiete si soapte!
Unii se despart,
Altii se aduna,
Cerul este negru
Ca de grea furtuna!

Sufletele noastre
Suferd-n tacere
$1 0 ruga-nalta
In fiecare clipa:
Ajuta-ne Doamne
Si ne da putere,
Noua si acelor
Ce aproape sunt!
Aproape in case
Si aproape in vrere,
Tatale Ceresc
Uneste-ne-n gand!

Dé-ne PACEA-n lume
lara, inapoi,
Ajutd-i pe-acei
In griji si nevoi,
Fa-cd ruga noastra
Tatale Ceresc,

Sa aduca zorii
Pe cer pamantesc!
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Voiaj prin Univers
Melania

Am hotdrat sa fac prin Univers, la noapte, un voiaj
Nu iau nimic cu mine, nu iau niciun bagaj,
Voi fi acolo, singurd, cu gandurile mele,
Hoinara printre galaxii i printre stele

Ma urc in Carul Mare cu plécere,
L-am Tnhdmat cu mii de cai putere
Voi alerga prin noaptea cea senind,
Ma voi lua la intrecere cu mii de ani lumind

Si-n drumul pe a haosului stradd
Voi apuca cometele de coada,
Voi saluta sistemele integre
Si voi privi prin gdurile negre

Si, ajungand prin alte Universuri,
Voi umple spatiul gol cu multe versuri,
Sldvind materia In vesgnica-i migcare
Ce-1 plina de sublim si fard de eroare

Si tot gonind prin vesnica genune
Stiind ca dorul nu mai am cui spune,
Ma las trudita de a vrerii soartad
Ce viata printre stele-n veci mi-o poarta...
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Cum ne schimba Dumnezeu creierul.
Descoperirile inovatoare ale unui
prestigios neurolog - Editia a II-a

Andrew Newberg si Mark Robert Waldman

ANDREW NEWBERG
MARK ROBERT WALDMAN

,Numai un sfert dintre catolici, protestanti si
evanghelisti imbritiseazd un Dumnezeu iubitor, in
vreme ce mai putin de 14 la sutd dintre protestantii

Descoperirtle inovatoar negri si evrei il vdd pe Dumnezeu ca o fortd

’ .
e uni bresticios nenroiog

binevoitoare. Si dintre cei care sunt neafiliati, numai
5 la sutd 1l vdd pe Dumnezeu ca fiind bland. De
vreme ce cea mai mare parte a Vechiului Testament
descrie un Dumnezeu manios, acesta ar putea fi
motivul principal pentru care atit de putini oameni il
vad pe Dumnezeu ca pe un simbol al iubirii eterne.
Pentru a-1 vedea pe Dumnezeu in primul rand ca
fiind iubitor, o persoand trebuie sd imbritiseze o
interpretare liberala a Bibliei, ignorand sau
respingand pasajele pedepselor.

Numai jumatate dintre cei care cred intr-un Dumnezeu binevoitor pledeaza cu putere pentru valorile
crestine 1n fata restului tdrii ¢i al lumii, in vreme ce cealalta jumatate crede in tolerantd fatd de oamenii
care au vederi religioase diferite. Prin urmare, a crede intr-un Dumnezeu iubitor nu este suficient pentru
a indrepta multi credinciosi cdtre acceptarea unei natiuni sau lumi pluraliste.

Personalitatea neurologica si Dumnezeu

Personalitatea pe care o atribuiti lui Dumnezeu are tipare neuronale distincte care se coreleaza cu
stilurile si comportamentele voastre emotionale. De exemplu, conform studiului Baylor, majoritatea
celor care Imbritiseaza un Dumnezeu autoritar tind sa fie de acord cu pedeapsa cu moartea, doresc sd
cheltuie mai multi bani pentru armata, doresc sd dea guvernului mai multa putere ca sa lupte impotriva
terorismului $i insistd ca rugdciunea sa fie inclusa in scolile publice. Viziunea unei entitdti autoritare sau
critice fie o altd persoana, fie Dumnezeu - va activa zonele limbice ale creierului, care genereaza teama
si furia. Prin urmare, creierul este facut sa lupte, agsa cd nu ar trebui sa fie de mirare ¢ cei mai puternici
avocati ai unui Dumnezeu autoritar se numesc pe sine ,,razboinicii lui Dumnezeu”.

In orice caz, cAnd il percepi pe Dumnezeu ca pe o forta binevoitoare, este stimulata o parte diferitd
a creierului, n cortexul prefrontal. Imagini, chipuri sau ganduri iubitoare, pline de compasiune activeaza
un circuit care implicd o micd zond In partea din fata a creierului, cortexul cingulat anterior. El este plasat
convenabil intre structurile limbica si prefrontald si cand este stimulat suprimd impulsul spre furie sau
spaimd. De asemenea, ajutd la generarea sentimentelor de empatie fatd de altii, care suferd sau sunt raniti.

Ceea ce dorim sa sugeram este ca cingulatul anterior este adevdrata ,,inima” a sufletului neurologic
si cind aceasta parte a creierului este activatd, veti simti 0 mai mare tolerantd si acceptare fatd de altii, de
credinte diferite. Dumnezeul sistemului limbic este un Dumnezeu Inspdimantator, iar Dumnezeul
cingulatului anterior este iubitor.”
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Anunturi de interes general

1. Acces la grupul INSTRUCTORI IN DANSUL ENERGETIC

Dragi instructori, vd aduc la cunostinta 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 trimisa 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 cifitorii
Va indemn sd ne scrieti pe adresa de email: viataintegrativa@gmail.com

Suntem deschisi sa primim cu bucurie Intrebarile si sugestiile voastre!

4. Dragi instructori
Va sugerez sa trimiteti pe adresa redactiei marturiile celor care doresc sa isi exprime experienta
sufletului prin practicarea Dansului Energetic pentru a fi, astfel, impdrtasite cititorilor revistei!

5. Radio Integrativ Roménia
Dragi prieteni, vd anuntdm cu bucurie faptul ca de 1 decembrie 2021 am lansat RADIO
INTEGRATIV ROMANIA!! Am conceput acest post de radio cu scopul de a promova, in mod
exclusiv, programe de dezvoltare umana pentru toate categoriile de ascultatori.
De la 1 decembrie 2021, Radio Integrativ Roméania va emite zilnic emisiuni in cadrul cdrora se vor

promova programe de dezvoltare personald si umana.
De asemenea, pe intreg parcursul zilei, Radio Integrativ Romania va emite muzica de inaltd tinuta
spirituald si sociald. Va invitdim cu bucurie sa ascultati Radio Integrativ!

Accesati link-ul https://www radio-integrativ.ro/live

6. Cursul de Alimentatie Integrativa — 07.03.2022, orele 19:00, participare gratuitd!

Inscrieri la: coachingintegrativromania@gmail.com sau la tel: 0743 432 876

Formularul de Inscriere poate fi desciircat de la aceastd adresa:

http://dansulenergetic.ro/wp-content/uploads/2022/03/Formular-Inscriere-Curs-Alimentatie-

Integrativa.docx . Va rog sa il completati, sd il semnati, sd il fotografiati si sa 1l trimiteti pe e-mail
la adresa: coachingintegrativromania@gmail.com!
Evenimentul poate fi vizionat de asemenea pe Facebook la urmatoarea adresa:

https://www .facebook.com/CoachinglntegrativRomania

si pe Youtube la adresa: https://www.youtube.com/channel/UCFTh5pZGofzKOam?2i6zU0Gg

Cursul de Alimentatie Integrativa se va desfasura pe durata a 3 intalniri, cu interval de cate 21
de zile intre ele. Urmatoarea etapa de predare a cursului de alimentatie integrativa se va desfagura
in data de 28-03-2022! Va astept cu drag!

Joan

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



Luni,
21 Martie 2022

ansulenergetic.ro/

[ http/d

Rosemarie Bianca
Tordache

Carmen Claudia Morar Emilia Pitriscanu

Echipa redactiei: Rosemarie Bianca Iordache — redactor
Carmen Claudia Morar — redactor
Emilia Patrascanu — redactor colaborator
Codruta Prunariu — redactor/corector
Roxana Cotiga — redactor sef/editor

Colaboratori: Alina Ramona Ene (poezie, proza)
Alina Secara (dezvoltare personalid/nutritie)
Grafica coperta — Cilin Alexandru si Roxana Cotiga

Sursa imagini: internet

http://dansulenergetic.ro/ ,
Copyright ® 2021 @Revista Viata Integrativa
https://viataintegrativa.academiaintegrativa.ro/ Copyright © 2021 @Academia de Dans Energetic




