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Fii liantul, fii gigantul
Care-a coborat
Din cer, pe pamant
Printr-un singur gand!
Inrdddcinat, copil sau bérbat,
Alegand magia, calea, bucuria,
Ddruind curat, bland, nealterat! ...

»LIANT” — versuri si fotografie - Roxana Cotigd

,»Acolo unde merge atentia ta merge tot ce ai tu mai bun!
Toatd energia ta merge acolo unde merge atentia.

Daca acum 40 de ani cineva te-a supdrat si tu iti readuci permanent aminte pentru cd nu te poti
detasa, trimiti energia ta vitala cu 40 de ani in urma i rdmai mai sarac si mai lipsit de energie pentru
timpul prezent. Cate astfel de pietre de moara ai legate de gat?

Catd energie pierzi pentru ca atentia ta zboara aiurea?

Preia controlul atentiei si du-o acolo unde reprezinta o investitie pentru un viitor mai bun!”

Pera Novacovici
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Asertivitatea, calmul, blandetea, respectul, sunt Insusiri pe care este necesar ca fiecare dintre noi sa
si le integreze 1n structurile sale.

Indiferent de cel cu care comunici, ceea ce vrei sa transmiti este raspunsul care te defineste pe tine
ca om. Chiar dacd recunosti programele de manipulare si control, iar energetic le simti ca un abuz
personal, este important sd rdspunzi de la nivelul de constiintd la care ai ajuns!

Chiar daca 1n viata de zi cu zi sau in mediul familial nu ai avut exemple, devino tu insuti un exemplu
al unei congtiinte Tnalte, care comunica de la nivelul inimii §i recunoaste blocarea in minte a
interlocutorilor, rdiméanand un transmitdtor al luminii §i un ardtdtor de cale!

Nu conteaza cate diplome sau ce specializdri ai, doar modul cum te adresezi, cum comunici, cuvintele
folosite, toate acestea te definesc cu exactitate i 1ti stabilesc stadiul la care te situezi ca nivel de constiinta.

Asta Tnseamnd cd este necesar sd pui limite §i sd trasezi granite ferme celor care sunt gata sa iti
conteste lumina, pentru ca acest fapt scoate toate umbrele in fatd. Dar conteazd maniera in care o facem,
precum si dacd rdspunsul pe care 1l dim este de la nivelul de evolutie atins pana in prezent sau din egoul
personalitdtii dezvoltate pe parcursul acestei vieti.

Noi forme de comunicare se vor integra si este necesar sd ne transmitem unii altora, din ce in ce
mai frumos si natural, cine suntem cu adevdrat!

Energia noastrd vorbeste despre noi, iar cuvintele pe care le rostim ar fi bine sd amprenteze exact ca ceea
ce ne defineste.

insuﬂegigi cuvintele pe care le rostiti cu iubire, blandete, rabdare, acceptare, intelegere si claritate
si asa vor fi §i oamenii pe care 1i veti Intalni!

Fii o sursa de lumind, poate de aceea cineva a fost adus in fata ta!

Fii sursa de iubire si atunci oricine va recunoaste cine este!

Rosemarie Bianca Iordache
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Testul

Tu ai trecut azi testul? Dar pe cel de ieri, dar de alaltdieri?

Testele curg zilnic in plan fizic §i vor continua sd vind prin lucruri aparent banale pentru noi, dar
nu $i pentru Spirit.
Crezi cd acea privire in pamant intentionatd atunci cind ai trecut pe 1angd vecinul cu care esti certat a
trecut neobservata de Dumnezeu?

Crezi cd acel leu in plus pe care la-1 addugat la serviciul oferit unui necunoscator al pretului pietii
te va Tmbogéti si Dumnezeu nu vede?
Crezi cd acea minciund spusd In graba pentru a scidpa de batrana de la coltul strazii nu a fost auzita de
catre Dumnezeu?

Daca am sti cu totii ce daruri Divine primim atunci cand trecem aceste teste mici, cu sigurantd am
revizui fiecare gind, cuvant si gest! Este adevdrat ca darul primit nu vine instantaneu §i nici cu eticheta
testului trecut.

Este vorba despre puterea de manifestare, de creatia noului pamant. Cu cit prezentim mai multa
compasiune, smerenie, bunatate, iubire fatd de semeni i punem umarul i sufletul la treabd pentru binele
comun, cu atat si gandurile, cuvintele noastre pozitive incep sd prindd contur. Ceea ce era doar un film
frumos cu ceva timp in urmd, acum putem sa fim in acel film si sa ne bucurdm din plin de acele lucruri si
locuri!

In schimb, daci continusim si picim test dupi test, ne vom afunda in suferinta proprie.
Cu Dumnezeu inainte spre noua era de aur!

Sorin Gaspal

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



Revista VIATA INTEGRATIVA

De céte ori nu v-ati dorit sd aveti bani, multi bani? Si ce probleme v-ati visat rezolvand cu acei
bani? Ni se tot repetd ca banii nu aduc fericirea, dar cumva stim ca e diferit sa iti plangi de mila cand ai
cele necesare la indeména, versus cind trebuie sd te straduiesti pentru orice necesitate, chiar atunci cand
nu te simti in stare de nimic.

Diferenta insd Intre a visa $i a avea, std in actiunile intreprinse, asta nu inseamna ca dacd actiondm

maine devenim milionari, Insa garanteaza ca in lipsa actiunii nimic nu se va imbunatati in viata noastra.
Bunistarea este la fel ca mersul la piatd, daca nu pornesti la drum nu vei putea cumpdra nimic.
Nivelul nostru de bundstare nu este dat de cifrele cu care operdm zilnic, ci de emotiile cu care insotim
acele cifre. Daca ne ducem la piatd pentru a cumpdra ingrediente pentru o supd si suntem mulfumiti cu ce
am gasit si cu cit le-am cumpdrat ne vom simti bine, insd dacd scopul nostru era sd cumpdram provizii $i
nu am gasit poate nici cantitatea doritd, nici la pretul potrivit, ne vom simti invingi de circumstante.

Compasul nostru emotional de raportare la bani - prea mult, prea putin, prea scump, prea ieftin - de
obicei este unul imprumutat si utilizat inconstient pe autopilot. De aceea, atunci cind ceva iese din aceste
limite, avem tendinta de a corecta, cheltuind mai mult sau refuzind sd ne permitem lucruri esentiale,
necesare.

Pentru a iesi din acest cerc vicios € nevoie sd constientizam aceste limite, sa le punem in perspectiva
corelandu-le cu realitatea curentd si sd ne ddm voie sd avem alte obiceiuri mai aliniate cu ceea ce ne dorim
sa devenim. Dacd avem obiceiul sa facem economii la mancare sau la haine, ne putem intreba de unde
vin aceste obiceiuri, ne ajutd sa ne bucurdam de rodul muncii noastre?

Primul pas in a creste nivelul de bunastare este sa invdtdm sd primim pentru valoarea creata de noi,
si sd recunoastem valoarea si in alte forme nu doar in bani. Atunci cind nu constientizim valoarea
bunurilor si serviciilor primite in schimbul valorii oferite de noi, nu doar celorlalti le facem o defavoare,
ci implicit $i noud, nerecunoscand valoarea a ceea ce am oferit.

Daca am primit bani pentru rodul muncii
noastre, pasul urmator este sa incepem sd adundm.
Am crescut cu deviza ,,nu poti pune bani deoparte
decdt pundnd peste” ceea ce mi-a servit In a deveni
disciplinatd la acest capitol. Dacd nu avem bani pusi
deoparte, putem alege sa punem un leu care sa nu
fie cheltuit pentru niciun fel de urgentd. Orice
punem deoparte dupd va fi pus peste, si orice
urgentd apare ne asigurdm cd rdméne ceva pus
deoparte. Este un proces la Inceput anevoios si
aparent inutil, insd8 cu timpul ajungem sa ne
surprindem si pe noi ingine. Este un joc de cursa
lungd unde nu valoarea conteazd, ci perseverenta $i
abordarea fermd de a nu cheltui tot ce am pus
deoparte.
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Aici vine intrebarea naturala: daca nu cheltuim, la ce bun sa strangem? Iar pasul urmator este exact
despre asta — banii strinsi trebuie investiti! Cand ne ludm o casa sau 0 masind pentru uz personal nu
vorbim despre investitie, ci doar despre cheltuieli. La fel cind ne ludm cea mai frumoasd bijuterie sau
vacantd, nu vorbim despre investitii. Investitie poate fi doar in lucruri care produc valoare adaugata.
Obiectele de valoare si experientele nu intotdeauna ajung s si producd valoare, chiar dacd valoarea lor
in timp poate sd creasca.

O opera de artd agatatd in casd nu produce valoare, Insa expusd la muzeu poate avea acest rol. La
fel si 0 masind personald poate salva timp si cost pentru familie, insd pentru a produce valoare ea trebuie
sa fie intr-un circuit de livrare de bunuri sau servicii, de reguld intr-o companie.

Bursa n sine nu produce valoare la fel cum piata nu produce rosii, este doar mediul care faciliteaza

schimbul intre vizitatorii pietei fizice sau virtuale. Pentru a crea valoare addugatd ceva trebuie sa se
transforme 1n altceva mai valoros ori prin multiplicare, ori prin rafinare calitativd. Acest proces exista atat
in naturd cind vorbim despre plante si animale, cit si in organizatii, unde ideile oamenilor sunt
transformate 1n produse si servicii valoroase pentru oameni $i natura.
Asa cd investitiile Incep de la ce produce valoare, iar daca inca nu stim, cea mai proastd investitie este sa
o delegdm altora. La fel cum nu vrem sd delegdm ce mancare alegem la restaurant sau cu cine ne
cdsdtorim, nu avem voie sd delegdm nici in ce investim, nici ce ne face sdnitosi (desi partea asta am
delegat-o de prea multe ori medicilor).

A fi responsabil pentru avutia proprie face parte din dreptul la proprietate si presupune un nivel

minim de cunostinte care, in cazul in care lipsesc, sunt prima investitie imperios necesara.
Dacid avem cunostinte si expertiza valoroase pentru cei din jur, investitia urmatoare este in ceea ce suntem
deja foarte buni si stim procesul de creare a valorii indiferent In ce pas suntem noi implicati in el. Iar
ultimul tip de investitie este in ceea ce credem cu tdrie si suntem dedicati sd devenim experti in timp
pentru a ne putea sustine investitia pe termen lung. Cind investim in altceva decét cele enumerate, avem
aceeasi atitudine ca la jocurile de noroc, ne permitem sd pierdem o sumd micd In speranta unui castig
aleatoriu, care, chiar daca il vom obtine, nu il vom putea repeta, multiplica sau explica cum se face
deoarece nu este in domeniul nostru de expertiza.

Putem fi responsabili doar pentru ceea ce
intelegem si aplicdm In propria viatd de zi cu zi, iar
a fi responsabili pana la capdt inseamnd sd ne i
protejam investitia. Investitia in noi ingine o
protejam avand grija de sdnatatea noastra fizica,
emotionala si spirituald. Investitiile in domeniile de
expertizd le protejam dezvoltandu-ne in continuare
in acele domenii, iar cele de pasiune, invitnd cat
mai multe despre domeniul respectiv. A proteja
investitia nu inseamnd sd alocim sume
semnificative pentru acest lucru, ci doar sa
eliminam riscurile frecvente cu un cost rezonabil, sa

limitam riscurile mai rare pe cat posibil, iar pentru
riscurile infrecvente, dar care pot provoca pagube = |
semnificative, sd avem un plan de actiune clar, care

reduce pagubele daca este aplicat prompt.
Cilatoria fiecdruia spre abundenta financiard necesitd setarea intentiei, care uneori poate veni din
dorinta de a avea i a oferi, alteori din dorinta de a obtine si a nu suferi din lipsa banilor.
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Daca la inceput motivatia mea a fost sd am suficienti bani pentru a nu avea nevoie de o farfurie de
mancare de la persoane care mi-au refuzat accesul la un acoperis, acea motivatie in timp s-a transformat
in a putea oferi nu doar familiei ci si celor care nu pot incd crea abundenta proprie, prin zeciuiala.

Dupa ce ne-am clarificat de ce-ul, este necesard actiunea de a crea valoare $i a primi rasplata pentru
aceastd valoare. Dacd abordarea noastra nu ne duce mai aproape de telul setat, prin evaluare putem sa
stabilim noi aborddri sau mici ajustdri in modul in care alegem sa facem bani.

Nu ajungem milionari doar visand la acest lucru, insd cu actiuni zilnice in care credm valoare, primim
valoare, salvam valoare, investim valoare si protejam valoarea, aceasta se va reflecta in viata noastra prin
abundenta a tot ceea ce considerdm noi valoros.

Abundenta nu se mdsoard in banii din cont sau in bunurile detinute, ci prin circulatia lor si in
impactul pe care il pot avea in lume. Putem alege sd fim un rau sau un izvor in circuitul acesta al valorii,
important este sa constientizam alegerea i sd lucrdm zi de zi la a oferi $i mai multa valoare Vietii. Oferind,
imbogatim atit viata noastra, cat si a celor ce primesc si In circuitul naturii, valoarea nu se pierde,
indiferent de transformarile suferite, ea se Tntoarce Tnzecit.

Siacum, dacd va imaginati avand toti banii din lume, ce problema ar fi prima pe care ati alege sd o
rezolvati? Cine aleg sd devin pentru a putea rezolva acea problemad? Recompensa pentru orice problema
rezolvata nu sunt banii sau rdsplata, ci o problema si mai mare care ne ajutd sd ne dezvoltim mai departe.
Banii sunt o forma de apreciere a angajamentul nostru pentru a rezolva acea problema deoarece rezolvarea
ei ne pune 1n slujba Vietii.

Izabella Geapana

Dragi cititori, fiind pe deplin motivat de dorinta de a trdi In siguranta, am aprofundat relatia cu
hrana. Nu a fost simplu sa identific si sd pun in valoare hrana, Intrucat exista un numar foarte mare de
obiceiuri culinare care pretind a fi cele mai bune.

Pentru ca de multe ori eram derutat de oferta stufoasd de informatie referitoare la alimentatie, am
inceput sa experimentez informatia pe care o extrageam din carti.

Spre marea mea bucurie, din aproape in aproape, am ajuns sa identific si sd pun in valoare cai si
metode prin care alimentele pot imbunatati viata in mod definitoriu.
De multe ori ne Intrebam de ce alimentatia poate sd aibd o influenta atat de mare? lata explicatia!

Consumam zilnic aproape 2 kg de alimente.

O parte din esenta hranei este extrasa din tubul digestiv, iar apoi, prin intermediul sangelui, este
condusa la nivel celular. Ajungand la acest nivel, substantele nutritive hranesc intreaga fiinta participand
in mod decisiv la toate activitatile, inclusiv la luarea deciziilor.

De aici tragem urméatoarea concluzie:
Suntem ceea ce mancam!
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Aceasta sintagma mi-a fost confirmatd si intdrita imediat ce am inceput sa Inlocuiesc alimentele
de origine animala cu cele de origine vegetala.

Fard sa fi facut nimic altceva, dintr-o datd am devenit mai activ. Dintr-o datd am simtit cd ma
focalizez cu mai mare eficientd pe scopurile esentiale ale vietii.

Dintr-o datd am inceput sa vad lucrurile altfel, alegand cu intelepciune sa acced spre directiile
prioritare ale vietii.

Ca urmare a acestei atitudini, dintr-o datd mi s-au deschis o multime de oportunitati. Ca prin
miracol, viata mea a ajuns sd aiba un continut atat de intens incat am inceput sd ma simt implinit In toata
fiinta: suflet, spirit si trup.

Este atat de mare diferenta intre omul care eram atunci cand consumam alimente provenite de la
vietuitoare si cel de acum, cdnd consum alimente provenite de la plante, Incat as putea sd afirm cd am
trait doud vieti: o viata de omnivor si o viata de vegetarian.

Viata de omnivor a fost marcatd de tot felul de greutati care ma franau in evolutie. In schimb,
viata de vegetarian este marcata de o evolutie certa si fireasca spre a face bine la cat mai multi oameni.

Sunt atat de multumit si de entuziasmat de revelatiile primite in relatia cu hrana, incat simt sa
impartdsesc cu voi, dragi cititori, experientele benefice prin care trec.

Inceputul nu a fost usor! Nu a fost usor si renunt dintr-o data la alimentele pe care le consumasem
vreme de 40 de ani, avand convingerea ca acestea sunt cele mai bune. Peste tot mi se spunea cd este
,,absolut” necesar si consum carne, altfel risc sa ma ,,imbolnavesc”.

Cu toate acestea, cartile pe care le citeam Tmi spuneau alte lucruri.

Din carti aflam ca, pe masura ce crestem continutul de carne din alimentatie, creste riscul de
imbolnavire.

Pentru a ma incredinta de realitatile scrise in carti, am inceput sd caut in statisticile cu referire la
alimentatie. Statisticile sunt cele mai bune mijloace de reflectie asupra adevarului, intrucat acestea
prezintd tendinta generald a unui anumit fenomen.

La un moment dat, am descoperit o serie de date statistice publicate de Organizatia Mondiala a
Sanatatii (OMS).

OMS a clasificat carnea rosie si cea procesatd ca fiind carcinogena.

Am ramas surprins de faptul ca doar 50 g de carne rosie consumata zilnic, creste cu 18% riscul de
cancer colorectal.

Pentru ca Tmi era foarte frica de bolile incurabile, pentru ca ficatul meu era in stare avansata de
suferintd, am decis sa renunt pentru totdeauna la carne. Am renuntat sd mai consum carne, cu toate ca
majoritatea celor din jur erau consumatori inveterati si ma sfatuiau si nu renunt la acest aliment.

Am renuntat la carne cu toate ca eram gurmand si cd imi placea foarte mult sa savurez toate
produsele din carne, in special pe cele traditionale pregétite de mama mea.

Imediat ce am renuntat la carne, in fiinta mea s-au produs frumoase transforméari. Am  devenit
dintr-o data mai atent la mancare. Fiind atent la mancare, am realizat ca si alte alimente nu imi sunt
benefice pe termen lung.

Ca urmare a acestor revelatii, rand pe rand, am scos din alimentatie toate alimentele provenite de
la vietuitoare.

Text extras din cartea ,, Alimentatia Integrativa”, autor Ioan
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Solstitiul de vara sau Ziua soarelui este un important eveniment al acestui an. Marcheaza cea mai
lungd zi din an precum si debutul verii astronomice, iar de el se leaga o multime de evenimente si traditii
importante. Denumirea de solstitiu are explicatia de ,,soarele std”, moment in care are loc schimbarea
gradientului migcdrii Soarelui in raport cu declaratiile lui. Solstitiu are etimologie dubla: latinescul
,,solstitium”, care inseamna solstitiu si frantuzescul ,,solstice”.

Si anul acesta, solstitiul de vard are loc la data de 21 iunie. Solstitiul reprezintd cele doud momente ale
anului cand Soarele se afla la cea mai mare, respectiv la cea mai mica indltime fata de ecuator. Ziua va
avea 15 ore si 32 de minute, durata noptii fiind de numai 8 ore si 28 de minute.

Din aceastd data, durata noptii incepe sd creasca si cea a zilei sd scadd, timp de sase luni, pana la
21 decembrie, cand are loc solstitiul de iarnd. Acest eveniment nu are datd fixd, iar in anii bisecti poate
cadea la 20 iunie. Ziua aceasta este considerata a absolutului, Inscrisa sub semnul focului, care este
simbolul soarelui si aduce noi inceputuri si deschide un nou drum spre fericire.

Tradi;ii de solsti;iu

Sdrbatoarea Sinzaienelor sau Dragaica, asa
cum 1i spune in popor, este asociatd cu Solstitiul de
vard. Se spune cd in aceasta zi se deschid cerurile si
ielele vin pe pdmant. Aceste personaje mitice
danseaza pe cAmpuri $i dau puteri florilor, pentru a
deveni plante de leac, dar le fac i rau celor care nu
le respectd sdrbatoarea.

Se mai spune cd cei care surprind dansul
acestora se Tmbolndvesc si nu vor mai putea fi
vindecati vreodatd. De altfel, cei care muncesc in
aceastd sdrbatoare vor fi pociti si o vor lua razna.
Tot acum, fetele singure isi pot visa ursitul dacd pun
sub pernad flori de Sanziene sau busuioc. De altfel,
isi fac coronite si, dupd ce viseazd, fac dansul
Dragaicei pentru ca ce au visat sa li se
indeplineasca.

Sursa fotografie: Pinterest
Sursa: fresh24 ro si libertatea.ro
Rubrica realizatd de Roxana Cotiga
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Ce facem cand avem planurile stabilite, intreg parcursul pas cu pas pus la punct, le vedem pe toate
ca si Infdptuite, dar vine viata i schimba tot? Ramai ancoratd in ceea ce stiai cd trebuie sa fie sau iti
reamintesti ca viitorul il creezi prin actiunile pe care alegi si le faci astdzi?

Zilnic noi facem zeci de alegeri constiente. De céte ori am Indrdznit sd ne asumdm plenar aceste alegeri
fara sd ne gdsim scuze pentru rezultatele care nu au fost Tn acord cu ceea ce credeam la inceputul drumului
cavafi?

Ori de cate ori md aud gasindu-mi o scuza (destinul, soarta, familia, societatea, programarea din copilarie
sau orice altceva gandesc si spun pe pilot automat) plec capul i md uit in interiorul meu. Ce din mine se
crede nedreptatitd, neascultatd, neimportanta, nestiutoare si in conflict?
Contemplez asupra fiecarui aspect i imi asum ca data viitoare sd fiu mai flexibild si sd transform
asteptdrile in actiuni constiente, iar prin perseverentd s nu ma las sa renunt in momentele in care pare ca
totul se destramad.

Orice schimbare vdzuta ca o noud oportunitate de ascensiune, de dezvoltare, de crestere, este exact
asa. Ies din zonele de confort cu credintd in Dumnezeu si Incredere in mine, ascult vocea sublimd a
sufletului, iar viata ma sustine intru implinirea viziunii pe care o simt in toti porii.

Aleg aici si acum sa imi asum alegerile de astazi!

Aleg aici si acum sa am curajul de a privi spre viitor cu flexibilitate si Incredere!
Aleg aici §i acum sa ascult vocea sublima a sufletului intru ghidare, pas cu pas!

Aleg aici si acum sa deschid bratele cu credinta intru migcare libera!

Stefania Koszti
Coach Centrul de Dans Energetic ,,STEFANIA”
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- Ganduri despre tara dragd mie - Regina Maria a Romdniei

Regina Maria a Romaniei a fost si rimane o figura emblematicd pentru istoria tarii noastre. Desi
s-a nascut i a crescut pe alte plaiuri, a indragit Romania nespus! Poate de aceea cartea aceasta, scrisad in
limba engleza, a fost tradusa de un mare patriot al neamului roménesc: Nicolae Iorga.

Aceastd carte nu este neaparat autobiografica ci este mai degraba o descriere a felului in care Regina
Maria a perceput tara si populatia Roméniei din acea perioada. Imaginile surprinse de aceasta pe care le
numeste ,,icoane” sunt de o finete de pictor talentat, prezentate parcd in acordurile unei simfonii pline de
iubire ale sufletului acestei mari Doamne.

»Tara aceasta e micd, e noud, dar e o tard
care mi-e dragd! Imi trebuie ca si altora sd le fie
dragd; de aceea ascultati cdteva cuvinte despre

B\ /o 7 dansa. Ingdduiti-md sd zugrdvesc cdteva icoane, sd
X.\7 N A4 /‘7‘ A . 1% e A A
%@i\ /§g& 4 fac cateva schite asa cum le-am vdzut cu ochii intdi,
Iy 2 T\ (A (5, . .. A v e o

ESAOXO\ N apoi cu inima. La inceput era o tard strdind.

)

Drumurile ei prea prdfoase, prea fdard capdt,
sesurile ei. A trebuit sd md invat a-i vedea
Sfrumusetile si a-i simti nevoile cu inima mea. Putin
cate putin strdind, a ajuns a fi una dintre ei, §i
acuma i-ar pldcea ca pdmantul nasterii sale sd
vadd acest pamdnt cu ochii Reginei lui.”
Necunoscind decit putine lucruri despre
noua ei tard, Incepe sa strabatd Romania in lung si-
n lat, cateodatd singurd, cateodatd insotitd.
Distantele parcurse erau si in functie de starea ei, a
drumurilor si de timpul pe care si-1 putea permite
pentru asa ceva. Descrie cu atita dragoste tot ceea
ce Intilneste: sate, drumuri, tdrani, calugdrite,

manastiri, Incat farmeca pe deplin cititorul.

»N-am sd apuc a povesti de asezdamintele tdrii mele, de politica ei, de nume cunoscute lumii intregi.
Altii au fdcut aceasta cu mai multd pricepere decat as fi putut.

Imi trebuie numai sd vorbesc de sufletul ei, de atmosfera ei, de tdranii si ostasii ei, de lucruri care m-au
fdcut sd iubesc tara aceasta, care au fdcut ca inima mea sd batd o datd cu inima ei.”

Este uimitor cum o doamna dintr-o familie de rang inalt a umblat si chiar a socializat cu tdranii
romani, ajungéind chiar sd-i admire §i sd le inteleagd pasurile.

»M-am purtat printre cei mai umili. Am intrat in cdsutele lor, le-am pus intrebdri, am prins in
bratele mele pe pruncii lor... Sdraci sunt, nestiutori sunt tdaranii acestia! Pdrdsiti sunt §i plini de eresuri,
dar este o mare noblete in rasa lor. Sunt cumpdtati la mdncare si, multumiti cu putin, putine sunt nevoile
lor, dorintele lor sunt mdrginite; dar un vis mare il hrdneste cu dragoste fiecare din ei in inima sa: el
doreste sd fie stapdn pe pamdnt, sd aibd in sama lui ogorul pe care il lucreazd; doreste sd-1 poatd numi
al sau....”
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Altadata scrie despre datinile de Pasti urmate cu sfintenie in satele roménesti. Scrierea este
asemandtoare unei imagini desprinse parcd din povesti...

,.In noaptea de Vinerea Mare se fac lungi slujbe in orice bisericd sau paraclis din tard.

Pline de farmec mistic sunt si aceste adundri de tdrani in jurul umilelor case de rugdciune ale lor.
Bdrbati, femei si copii se strang laolaltd, fiecare purtdnd o fdclie. Cei ce nu afld loc induntru stau afard,
in multimi rabddtoare. Cu adevdrat o frumoasd priveliste!

Din fiecare fereastrd de bisericd lumina se revarsd, pe cand triste cdantece plutesc cdtre cei ce
asteaptd dincolo de ziduri. In fruntea ldcasului sfant sute de mici fldcdri bdtute de vant, care lumineazd
fetele celor ce, in extaz, ascultd sunetele slujbei ce se savdrseste induntru.

Datina cere ca in noptile de Vinerea Mare flori sd fie aduse de inchindtori, flori care se asazd cu evlavie
pe o icoand brodatd a lui Hristos rdstignitul ce std pe o masd in mijlocul bisericii.

Fiecare credincios aduce ce poate: un mdanunchi de verdeatd, o ramurd de flori, o mand de zambile
fdcand noaptea dulce de mireasma lor, sau numai cdteva simple viorele stranse la marginea drumului,
cei dintdi dragi soli ai primdverii.

Cand slujba ia sfarsit, in lungi siruri inchindtorii se intorc pe acasd, fiecare §i toti laolaltd ferindu-
si cu grijd fdcliile, pentru cd e cu noroc sd le ducd aprinse inapoi acasd.

Nu mai strdluceste acum lumina din ferestrele bisericii; totul e cufundat in intuneric, biserica insdsi se
desface ca o uriasd masd de umbrd deasupra boltii.

Dar cimitirul de aldturi e o grddind de lumini! Au cdzut oare toate stelele din ceruri ca sd-i mangdie
pe cei ce zac sub brazdd? Ori sunt numai luminitele care ard vitejeste, ard necontenit pentru cei morti?”

Aceastd Regina care a ajuns a adora plaiurile Romaniei continua:

»Nimic nu este in tara asta romdneascd pe
care sd nu-l fi iubit eu. Mai addnc §i decat copiii
ndscuti pe brazda ei m-am impdrtdsit eu sufleteste
cu sesurile ei intinse, cu nesfarsitele-i drumuri, cu
apusurile de soare, cu pajistile-i umede de roua
zorilor, cu pddurile-i addnci i cadmpii de grau copt
lumindnd ca aurul.

Mi-a fost drag si spdnul urias care in vreun
loc sterp si pietros intindea spre ceruri frumusetea
fdrd rost a tepoaselor lui brate. In cursul rdtdcirilor
mele am ajuns la locuri asa de singure incdt pdreau
a fi la capdtul lumii, si am stat acolo de am privit
gloria ultimd a soarelui pand se cobora spre
odihnd, si mi-a pldcut de singurdtatea din jurul
meu. Mi-a pldcut de bolta aprinsd a cerurilor, de

strania melancolie a noptii ce cade, de mirosul
roudi ce se ridica din ierburi, de valul prafului ce
atdrna asupra lumii. Mi-au fost dragi toate, addnc

si cu adevdrat dragi!”

Altadata calatorind pe culmi de munte ,,biruind” indltimile ne impartaseste intr-una dintre cele mai
uluitoare povestiri ale domniei sale:

,Imi aduc aminte un drum ciudat, cand norii erau mai jos decat mine si cdldtoream incet intre
doud lumi. Tocmai sus md urcasem, aproape de ceruri, dar colo jos lumea oamenilor era ascunsd vederii
mele de o deasd perdea de negurd. Singurd eram, la o parte de cei ce trdiesc, necunoscute pamanturi
desfdsurdndu-se tot inainte la dreapta mea, la stdnga mea, in nesfdrsite valuri, cdt imi vedeau ochii.
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Bolta deasupra era un nesfarsit coviltir de albastru, dar in addnc erau oameni care-§i fdcuserd

case, care trudeau si iubeau §i urau; in addncuri, acolo toate erau infdasurate in aburi.
Silindu-mi calul care tremura, drept la marginea prdapastiei, am aruncat o privire in fund. Un simt de
spaimd m-a coplesit: lumea in care trdisem se prefdcuse intr-o imensd cdldare din care aburi uriasi se
ridicau ca fumul... Calul sfordia si se invdrtea imprejur, prins de fricd: prea neinchipuitd, grozava §i
tainicd era lumea aceea de dedesubt.”

Ajungénd la malul marii, Regina admira Intr-un port intilnit, marea $i vapoarele care pluteau pe
intinsurile apelor: ,, Vdd pdnze mari plutind spre ddnsul pe marea albastrd, la ceasuri cdnd soarele cade,
pdnze de toate culorile si de toate formele, ca niste pdsdri fantastice care vdslesc incet din aripi
intorcandu-se spre cuiburile lor. Nu stiu care au fost comorile pe care le-au adus ele in port, dar imi
place sd visez cd-n umbra ruginitd a pdnzelor acestora erau ingramddite in movile grdne aurii §i
portocale pe bord, cd oameni cu fatd intunecatd aduceau scumpe mdtdsuri din Rdsdrit cu culori
strdlucitoare in care nevestele si fetele bogatilor negustori isi infdsurau frumusetea care numai prea
repede va ajunge lucru al trecutului!

Imi place sd-mi inchipui strdzile pline de miscare ale infloritului ordsel, valmdsagul de culori si
zvonul, strigdtele vesele la vederea cordbiilor, pasi multi grabindu-se spre cheiuri, atdtea glasuri, rdsete
tdri, porunci si, pretutindeni, copii cu picioarele goale, cu ochii mari privind mirati fdrd sd aibd nimic
de fdcut, iar noaptea, imi place sd md gandesc la matrozii care cantd arii ciudate cand se odihnesc dupd
ce fapta zilei a fost indeplinitd.”

Regina vorbeste admirativ si despre Dundre, ,,acel rau mare si nobil care este una din mandriile

tarii”. ,, Apele nu-i sunt chiar asa de albastre cum spune cdntecul, dar sunt largi si curg mdret, ducdand
atdtea corabii, rostogolindu-se pe langd atdtea sate §i atdtea orase.
Am plutit in toatd intinderea ei, cdtd se tine de o singurd tard, de la Portile-de-Fier pdnd in acea ciudatd
regiune pland care este la gurile ei. Un tinut de lacuri si de mlastini si de ape vesnice, de canale si de
trestii §i de bdtrane sdlcii, un tinut care pe alocuri face pe cineva sd se gandeascd la ce va fi fost lumea
inainte ca apele sd fi fost despdrtite de uscat. Si, pentru aceastd nebiruitd ispitd pe care o simt totdeauna
fatd de sdlbatice locuri, singuratice §i intinse, mai mult colturi de acestea m-am pus eu sd infdtisez.”

Altadatd Regina, iubitoare de plante, de flori, rimane ncantata la vederea acestora:

., Frumusetea are o ciudatd putere asupra inimii omului; il ajutd sd treacd peste multe dureri, cdlduzindu-
[ prin aceastd vale de lacrimi cdtre tainele lui Dumnezeu.

Cdand pe neprevestite dau peste un strat de crini care §i inaltd mandrd strdlucire dintr-un pdmdnt
crepat §i setos, parcd imi vine sd cad in genunchi i sd md inchin Mdinii aceleia Mari care face astfel de
minuni.

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



Revista VIATA INTEGRATIVA

In asemenea clipe, pare cd deodatd inteleg taina adevdrurilor ascunse care sunt indeobste prea
adanci ca sd le priceapd inimile omenesti. In asemenea ceasuri nicio intristare nu pare sd insemne ceva,
nddejdea rdsare in triumf; chiar si mormintele isi pierd groaza, si nesfarsita lui Dumnezeu mild se intinde
ca o binecuvantare asupra pamantului.”

Acestea si multe alte trdiri le are Regina Maria strabdtind tara de la un capit la altul, discutand cu
tarani, preoti, soldati sau mdicute.

Nu aminteste prea mult de viata de familie. Totusi, chiar avind un condei extrem de discret putem
intui greutatea acomodarii in noud ei tard si cu noua ei familie.
ingelegem din paginile cdrtii cd aceasta femeie delicata, sensibild i totusi puternicd, a scris despre tara
noastrd i oamenii ntalniti cu o dragoste desdvarsitd si a ldsat o mostra de patriotism demn de o cinste pe
care meritd sa i-o acordam.

Recenzie realizatd de Carmen Claudia Morar

Fii ceea ce E§ti!

Omul curat, e curat prin natura sa... il
simti! Egoistul o sa-1 judece cd e naiv, cd e
prost sau cd are un jurnal ascuns i ca el cautd
o recompensa de la cei pe care-i ajuta, sau ca
face asta dintr-o prejudecatd cd ,asa e
bine”... Cu toate acestea, omul curat va
continua sa fie curat gi bun. Intotdeauna!

Omul spiritual e spiritual prin natura
sa... ateul sau bigotul 1l vor critica, ca e labil
psihic, ca e idealist, cd e excentric, ori ca
poate este ipocrit, sau - mai rau, cd poate este
»eretic”. Omul spiritual isi va continua
drumul, indiferent de ce spune lumea, pentru
cd intuitia lui 1i aratd calea, §i va trece peste
toate obstacolele pentru a se desdvarsi si a-si
duce misiunea personald la indeplinire.

Sunt doar doud exemple... Indiferent ce
spune lumea, fii ceea ce ESTI!

Nimeni nu se afld in locul tau ca sd te poata Intelege intru totul, pentru a te putea aproba sau
dezaproba cu adevirat, la modul absolut. E bine si fim iubiti, placuti, integrati, aprobati, sustinuti, etc...
dar, daca asta nu se Intampla acolo unde te afli, mergi mai departe!

Ti vei gisi, intr-o zi, pe cei care sunt la fel ca tine, cu care te vei intelege si care te vor primi cu
bratele deschise exact asa cum esti! Iubeste-te! Esti minunat/a agsa cum esti!

Text si picturd realizate de citre Melania
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Bine te-am regasit, comunitate dragd! A trecut ceva timp de cand nu am mai scris. Am fost pierduta
in cdutdri primordiale. Permiteti-mi sd Incep cu un citat ce rezoneaza stdrii mele interioare.

, Lumina densd dispare in razele eterne ale beatitudinii Omniprezente. Din fericire am venit, pentru
fericire trdiesc, in fericire sacrd md topesc. Eu, ocean al mintii, beau toate valurile Creatiei, cele patru
voaluri: solid, lichid, vapori, lumind. Si ele se evapord de-ndatd, iar Sinele meu, intru-totul, intrd in
Marele Divin. Imaculat este cerul mintii mele, dedesubt, inainte si mult deasupra. Eternitatea si Eu, o
singurd razd unitd. Un infim balon de veselie, EU. Am devenit Marea Bucurie”- Samadhi

O zi in care ma simt fard identitate, una dintre multe alte zile in care ma simt neprezentd in aici, si
totul imi pare necunoscut. Nu ma regdsesc in nimic, nu ma simt a fi ceea ce sunt, atunci Cine sunt? O
intrebare fara raspuns, inca!...

Ma aflu in vacanta intr-un loc exotic, plin de amintiri $i de seve parfumate. Ochii mei se bucura de
o gradina plina de flori ce danseaza pe o muzica invizibild. Toate au zambete parfumate ce stralucesc in
razele de soare si care ma imbie la dans.

Mijlocul gradinii ma atrage ca un magnet, deasupra se afld o boltd de vita de vie in care razele soarelui
danseaza atat de jucause crednd pe pamant un cerc ce dintr-o datd ia forma unui disc de aur Tmpartit In 7
segmente.

Am senzatia cd nu sunt singura si aldturi de mine se afld o vibratie care ma inviluie atat de discret,
cu urme de parfum atit de cunoscut. Un gand ma duce la mama, acest loc pastreaza amprenta ei inca vie,
dorul parca se aprinde si 1i soptesc ,,bine te regédsesc, scumpd mama” si simt pe o dulce muzicd, cuvinte
soptite spunidndu-mi paseste in mijlocul discului.

Pdgesc sfioasa pe placa desenata de razele soarelui si care parcd sub picioarele mele se aprinde,
devenind un cerc auriu plin de 7 segmente luminate intens. inchid ochii si-n gand percep din nou muzica
divind, cantatd de florile din gradina. incep a ma misgca Intr-un dans liber §i simt cum sunt invaluita intr-
o lumina azurie ce deschide un portal magic, activand cercul de aur de sub picioarele mele.

Vocea dulce imi sopteste din nou ,,Nu-fi fie frica!” Deschid ochi $i ma uit in jos, sub picioarele
mele, discul auriu devine transparent i dispare ldasdndu-ma suspendata in eter.
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Am cazut in hdu!.. Ma cuprinde un val de panica in timp ce cad In negrul abis... si cad... pand mi-
am dat seama cd sunt un spirit. Drept urmare, nu ma paste niciun pericol fizic. Pe mdsura ce frica ma
pardseste, se micsoreaza si viteza caderii mele.

Simt In ureche din nou acea adiere vorbitoare ,, Pune-ti o intentie!” si imediat congtiinta mea ma
duce la cea mai mare intrebare cu care md fraimént ,, Cine sunt?” ...Si zborul meu porneste dincolo de
indbusitoarea beznd a densitdtii unde descopdr crudele mele inceputuri rudimentare.

Sunt mare, fard sex si sunt tare strdvezie, ca o naturd complet etericd, nu sunt nimic mai mult decat
o giganticd fantomad, legdndndu-ma si alunecand in atmosfera densa si clocotitoare a marii primordiale.
Forma mea nu si-a fixat nici conturul, nici culoarea, dar pastrez promisiunea a ceea ce va sa fie, o fiintd
omeneasca.

Neindeménaticd, pasiva si aproape fard simturi, mai pastrez doar o vaga constiintd a focului ce ma
incalzeste $i ma mand In activitate, inducandu-mi aspiratia de a avea o comunicare cu lumea exterioara.
In timp ce are loc transformarea in forma mea neperisabild a primei mele incarniri, in prima rasi
primordiald ce se divide in doua forme diferite: una activa, alta pasiva, una electricd, una magneticd, una
de foc, una de apa, una albd in legdturd cu luna, una galbena - portocaliu in legatura cu soarele.

Astfel se nasc trupurile incarndrilor mele din cea de-a doua rasa primordiala.

Preiau o formad vag omeneascd incd in stare gazoasd la infatisare, fiind complet lipsitd de sex. Imi
dezvolt un simt tactil si astfel simt clipocitul valurilor, bataia vantului si caldura focului.

Auzul parcd Tmi este acut si parca disting si aud glasurile si formele altor energii reincarnate in trupuri
umane pe care le simt ca si fratii mei. Ei mad cheama parca 1in sunete de flaut starnind in mine afecte ce
se hrdnesc dintr-un misterios izvor ascuns in adancul fiintei mele, in noi toti.

O bucurie a vietii, ca-n vis, md umple de incéntare, dar nici placerea, nici durerea nu sunt simulate
de surse externe caci Tnca mai sunt un produs al celor de deasupra, nu ale celor de dedesubt.

Acum, plutesc. Zbor si ma inalt prin liane luminate de soare cu muguri vibranti, orbitori, iar peste
nenumdratii eoni elementele naturii imi vor intdri carapacea exterioara.

Rata de oscilatii a constiintei mele atomice se schimba, iar eu m-am ntors in aici si acum, intr-o
gradind frumoasd unde razele soarelui imi mangaie chipul printre frunzele de vitd de vie. Ma uit la ea si
un gand imi trece prin minte: cd prin crengile ei trece seva mamei mele, a Ingerului pazitor ce a plantat
candva aceastd plantd, pentru a ddrui roadele ei pline de energie divind. Toate fiintele eterului cat i cele
intrupate in materie sa se bucure de dulceata fiecdrei bobite, aducind induntru fiintei beatitudinea trairii
clipei intens si in infinit de forme.

Manuela Sumanaru
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Cei doi Indragostiti s-au trezit a doua zi de dimineata fara sa simtd sub picioare leganatul barcii...
cu ochii Intr-un rasarit maiestuos care 1i umplea de viata si, pentru prima oara dupa foarte mult timp, au
putut simti ca si aici sunt acasa.

In fata ochilor lor se intindea si parcul care atrigea intreaga comunitate si unde, pe aleile lui, puteai sa
admiri in voie rochii colorate, flori parfumate, fantani... si puteai asculta in cate un foisor muzica unei
mici orchestre de viori. Pe alocuri cate un pictor surprindea in panzele lui o parte din frumusetea naturii.

Efectul acestui oras era asa de puternic cd nu se puteau decat adapta la viata aceasta in mijlocul
atator povesti pentru ca fiecare om, cuplu, casa, colt de natura, avea o poveste si Invatimintele pe care le
puteau lua dupa ce aveau contact cu o lume deschisa si frumoasa atat la chip cat si la suflet.

-Dragul meu acum ca soarele ne aratd cat de covarsitoare este forta lui sd infloreasca viata, vreau
sd mergem in mijlocul oamenilor si sd 1i cunoastem si sa le ascultdm povestile.

-Sigur ca da, Milina, prima oprire este la targ pentru a putea sa te bucuri de o noud rochie si
bineinteles cd vom lua si cele necesare pentru a putea sa pictezi in orice colt de parc si astfel sa surprinzi
in culoare fiecare particica de suflet si fiecare rasarit de soare.

Cu siguranta ca talentul tdu va atrage privirile si astfel vom lega prietenii si vom asculta povestile fiecaruia
dintre cei care vor sa ne cunoascd, de asemenea.

Intr-adevar dorinta lor s-a implinit si intr-una
dintre dupa-amiezile in care Malina picta o tufa de
trandafiri au oprit langa ea o pereche de tineri care
i-au cerut sa 1i picteze, imortalizand astfel tineretea
si voiosia lor, astfel Mélina a devenit un cunoscut
pictor al parcului, iar din banii stransi din picturd au
putut sd se gandeascd sd plece spre orasul
Kostantiniyye cu o corabie mare cu vele, care facea
croaziere pentru cei indragostiti de calatoria pe
mare.

Asa cum simteau, marea 1i chema ca un
magnet si sufletele lor nu se puteau desprinde de
legdnarea ei de ape si asa, desi erau foarte
indragostiti de orasul si gradinile lui, si-au lasat
barca la addpost, gazda le-a promis ca le pastreaza
pentru cdldtoria aceasta locuinta si au plecat pe
mare, Malina ludndu-si sevaletul sa poata surprinde
rasaritul si apusul deopotriva ca si cum doi sori ne
ghideaza viata pe pamant.

Au plecat intr-o dimineatd, admirand orasul de pe puntea corabiei si au simtit din nou leganarea

aceea care le dadea sigurantd ca sunt in locul potrivit in povestea lor, iar sufletele lor creau culoare si
versuri Imbietoare pe care Pescarul le recitea iubitei lui Malina:
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In ochii mei se nasc doar asfintituri
Si nori se nasc din ceruri... ma-nfioara,
lar leganarea apei in finitul
Ma lasa fara grai si ma doboara..
Cdnd voi mai trece peste mare cu vaporul
Desi ea, marea tulburata, iar va fi
Simt linistea cum ma cuprinde in interiorul
Caci sufletul e linistit, cu simturile vii!

Nu va temeti cd marea nu ii va aduce pe cei doi sa viziteze locuri noi! Acum oamenii au alta natura
pentru ca atingerea frumosului si dragostei pe care o raspandeau cei doi era atingerea ingerilor... si atunci,
pe unde treceau, lumea devenea mai buna.

Vaurma....
Alina Ramona Ene

Relatare Stefania Mihaela Hrestic, cursanta Centrul de Dans Energetic
,LUCIANA”, mentor-coach Luciana Prisecaru

CENTRUL
[ » ]
DANS ENERGETIC

LUCIANA

,,13 iunie 2020....

Imi amintesc cu emotie acea zi! Luciana ne-a predat prima lectie de ,,Dans energetic”. Am intrat
intr-o lume minunata, care mi-a oferit sanatate, echilibru, relaxare, buna-dispozitie, visare, un viitor care
promitea bucuria de a trdi, de a fi cu alte persoane cu care rezonam. Pentru asta le multumesc mentorilor
mei Luciana si bineinteles lui loan!

Pe parcursul celor doi ani am urmarit cu uimire evolutia rapida a acestui concept spre o abordare holistica:
Revista Viata Integrativa, Radio Integrativ, Alimentatia Integrativa si altele.

Am atata bucurie in inima cand vad ca existd oameni deosebiti care ne ajutd sa vedem clar ca se
poate trdi in pace, liniste si echilibru sufletesc, fiind totodatd un sprijin pentru cei care au nevoie sa vada
cat de frumoasa este viata!

Multumesc inca o datd Lucianei, mentor-coach integrativ, pentru rabdare, bunatate, perseverenta,
promptitudine si totodata pentru initiativele sale care antreneaza grupul in activitati benefice si instructive
si pentru daruirea cu care ne inspira si are grija de tot!

Eu sunt tot timpul alaturi de voi! Cu drag si recunostinta!”
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Reteta integrativa

Din proprie experientd vd impartdsesc faptul cd nu putine imi erau zilele cind nu reuseam sa beau
acei 2 litri de apd pe zi pentru o stare de functionare optima a organismului meu si implicit a rinichilor
mei. De multe ori m-am gasit in situatia nefastd de a fi rapusa la pat o zi, doud cu durere acutd in zona
rinichilor cAnd aveam prea multe sarcini de Indeplinit cateva zile la rdnd $i nu reuseam sau nu eram atentd
la nevoia corpului meu de a fi bine hidratat.

Avand in vedere tot timpul aceastd situatie, am cdutat solutii ,,salvatoare” de a ajunge la finalul zilei
cu suficientd apa consumata.

De ceva vreme, tot cdutdnd, am primit $i raspunsul la nevoia mea! Aceastd idee minunatd se
numeste apa infuzata! Nu este o idee proprie, dar odatd ce am descoperit-o v-o impdrtdsesc cu mult drag,
sperdnd cd va va fi de folos in cazul in care unii dintre voi aveti aceasta situatie!

Bucurindu-ma de aceastd retetd, eu ajung la jumdtatea zilei consumand chiar si 3 litri de apd infuzata.
Ceea ce md bucura si mai mult este faptul ca md pot juca cum doresc cu aromele aduse Impreund in apa.
Cum se prepara apa infuzata?
Apa infuzata poate fi gata in doar 5-10 minute, iar pentru prepararea ei este nevoie de urmatoarele:
- un borcan 1nalt, o sticld/carafd cu inchidere ermetica de sticld ori de plastic fard BPA ( Bisfenol
A - un compus chimic folosit In producerea materialelor plastice);
- apa plata sau filtrata;
- fructe, legume, plante aromate proaspete (este recomandat sa alegeti alimente de sezon);
- un aparat frigorific care s ofere racire optima si prospetime indelungata alimentelor.

Indiferent de fructele si legumele pe care le veti alege, pasii pentru pregatirea apei infuzate sunt
foarte simpli. Se umple recipientul cu apd plata la temperatura camerei, se feliaza legumele sau fructele,
apoi acestea se adauga in apa. Fructele/legumele mici, precum murele, afinele, merisoarele, coacdzele,
dudele sau zmeura se pot pune intregi. Carafa se pune la frigider pentru cateva ore, timp necesar pentru a
aromatiza apa. Dacad este ldsatd peste noapte devine $i mai aromata!

Sa va fie de folos!

Rubrica realizatd de Roxana Cotiga
Sursd retetd - arctic.ro
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INVITATIE

Centrul de Dezvoltare Umana Bucure§ti te invitd, cu bucurie, la un eveniment dedicat sufletului
si intregii fiinte, ,,Mdngdierea sufletului prin muzicd si poezie”!

Este pentru tine, om drag, daca iti doresti sd trdiesti starea de iubire $i bucurie purd a sufletului tdu!
Este un moment unic, in care ALINA RAMONA ENE, colega noastra din echipa revistei, ne va transmite
in versuri din frumusetea si profunzimea sufletului sdu prezentindu-ne primul sdu volum de poezie
intitulat ,, CUVINTELE VINDECA”!

Acest moment special va fi insotit de 0 muzicd divind, transmisd din cele mai inalte ceruri de citre
maestrul vindecarii prin muzicd, GHEORGHE IOVU, o prezentd minunata, plind de lumina si blandete,
care ne incanta si ne vindeca sufletul de peste 20 de ani.

Daca simtiti sd ne fiti aldturi la acest magic eveniment, vd rog sa ne scrieti pe adresa de e-mail a
Centrului de Dezvoltare Umand Bucuresti: centrudezvoltareumanabucuresti@gmail.com sau sa ne lasati

un mesaj privat pe pagina Centrului -https://www facebook.com/Centrul-De-Dezvoltare-Umana-
Bucuresti-101747152568355/

Evenimentul se va desfasura la sediul centrului din strada Sergent Constantin Boghiu nr. 12B, vineri 1
iulie, ora 19:00.

Numarul de locuri este limitat! Exista posibilitatea de a face donatii pentru cei care simt i vor.

Vi asteptdm cu bratele deschise sa ne bucuram sufletele impreuna!

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



Revista VIATA INTEGRATIVA

Carmen Claudia Morar

Poate am fost vulturi
In alte vieti!...
Ne-am rotit
Gratiosi si puternici, mareti!
Si-am mostenit
Deprinderi regale!
Cici priveam depdrtarea de sus
Cu soarele aproape
De noi, mai presus...
Cand la rasarit
Sicand la apus...
Cu norii si vantul aproape, trdind
Pe-a cerurilor cale!

Poate am fost vulturi
In alte vieti
Si am mostenit
Deprinderi regale!
Trebuie sa cdutam...
In amintirile vechi
Si sd rupem céteva peceti!
Si sd nu incetdm,
Niciodatd sd nu incetim
Sa vrem si noi sd zburdm
Pe-a cerurilor cale!
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Roxana Cotigda

Eu te contin, iar tu ma porti in tine,
Eu te alin, iar tu ma simti in sine,
Cand ochii mi-i Inchid, in prag de seara,
Tu ma cufunzi adanc la tine-n palma

Eu ma 1nalt, iar tu te-apleci de frunte,
Eu te sdrut, iar tu te-nvarti in unde,
Cand te ating, cu-atingerea-mi subtila,
Tu te asterni ca versul intr-o rima. ..

Eu ma deschid ca sa primesc iubirea,
Tu ma cuprinzi §i imi invalui firea,
Cand eu ma-nclin mai intr-o parte

Tu mad privesti $i Imi vorbesti in soapte

Noi ne-am unit $i nu ne mai dam drumul,
Din doi, noi, astazi, suntem Unul!
Doua Lumini, vom straluci in lume,
Douad scantei fara poveri sau nume!

Sinelui meu etern!

- Portia de poezie -
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Ruga

Alina Ramona Ene

In aceasta frumoasa dimineata,
Cand ploaia batea pe acoperisul lumii
Si era verdeata in fiecare ungher,
M-am trezit sa 1l astept pe Dumnezeu
Sa-1 primesc azi in sufletul meu
Rugéandu-ma neincetat pentru lumind
Cerandu-i sa fie vesnic sarbatoare
In fiecare zi de diruire
Sa merg pe cdrarea mea usoara si senind!...
M-am rugat sa fiu iertatoare
Pentru fiecare gest de neomenie
Si m-am rugat adanc si amarnic
Pentru pace si prietenie!

Am lasat cumva la mijloc ruga pentru iubire
Rugandu-ma sa fie la loc de cinste cuvantul armonie
Si ce credeti ca s-a Intdmplat apoi?

Cand soarele a rasarit
Pamantul m-am rugat sa fie darnic, in roade
Si voi continua sa ma rog din zori pana in asfintit, pe vecie!

Sursa fotografie - Internet
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Rubricd realizata de Roxana Cotiga

Sanatatea omului

ot — - S.N. Lazarev
SANA »Recitind Biblia, am fdcut o descoperire

Serghey extraordinar. In Noul Testament se descrie cum Iisus

Nikolaevici Hristos este intrebat despre cele mai importante
Lazarev

porunci si El rdspunde ca cea mai importantd porunca
I E A este ,,S4 iubesti pe Domnul Dumnezeul tau cu toatd
inima ta, cu tot sufletul tau, cu tot cugetul tau i cu

toatd puterea ta...” Dupd cum vedeti, pe primul loc se
afla iubirea totald, absolutd pentru Cel de Sus. A doua
poruncd esentiald — ,,Iubeste-ti aproapele ca pe tine
insuti”. Toti prorocii respectd aceste porunci, ele
continand sensul religiei.

Oamenii s-au obignuit sd inteleagd in mod superficial
ceea ce se spune in cartile Sfinte. Si eu eram sigur ca
existd doar doud porunci: ,,Jubeste-1 pe Dumnezeu” si
,lubeste-ti aproapele”. Pornind de la aceste doud
porunci, am incercat sa-mi aranjez propria viata. Insi,

chiar daca eu respectam aceste porunci, am inceput sa

am probleme si nu puteam Intelege ce se intdmpld. Doar intelegind ca toatd materia trebuie sa fie trinitard,
am inceput sa caut a treia porunca In cuvintele lui Hristos.

Asadar, prima porunca — iubeste-1 pe Dumnezeu mai presus de orice, a doua — iubeste-ti aproapele,
dar unde este a treia? De fapt, exista si cea de-a treia: iubeste-ti aproapele ca pe tine insuti. Cu alte cuvinte,
un om trebuie sa se iubeascd pe el insusi. Prin urmare, cea mai importantd poruncd a Universului suna
astfel: Tn primul rand, iubeste-1 pe Dumnezeu mai presus de orice, in al doilea rind, iubeste-te pe sine
(iubeste-te pe tine si ai grija de tine insuti) si, in al treilea rind, iubeste-ti aproapele ca pe tine Insuti.

Iata ce rezultd in cele din urmai: iubeste-l pe Dumnezeu, iubeste-te pe tine insuti si iubeste-ti
aproapele. Conform acestor porunci, poti sa-ti construiesti propria linie de comportament. Omul trebuie
sd se iubeasca pe sine, trebuie sd aiba grija de el insusi, dar poate sa uite de sine Intr-un moment critic $i
sd se sacrifice pe sine de dragul altui om.

In Univers, totul este trinitar. Legile dialecticii sunt trinitare. Orice migcare, orice proces este, de
asemenea, trinitar. Ce se intimpla cind un om nu intelege acest lucru? Sa ne amintim poruncile —,,iubeste-
1 pe Dumnezeu mai presus de orice” si ,,iubeste-ti aproapele”. Un om inceteazd sd se mai iubeasca si, in
cele din urmd, aversiunea fata de sine se transforma in aversiune fatd de cei apropiati si fatd de Dumnezeu.

Un om armonios este, de asemenea, trinitar: acesta are trup, spirit si suflet. Si sufletul sdu se
dezvoltd armonios, i spiritul 1i este armonios, la fel si trupul, care este sdndtos $i armonios.

Daca unul dintre acestea este prejudiciat, omul incepe sa sufere, sa se imbolndveasca si incepe sd aiba
multe probleme.

Sédndtatea omului este sandtatea sufletului si a spiritului (adica a constientului, a viziunii sale asupra
lumii) si a corpului sdu. Tocmai acest amalgam creeazd ceea ce noi numim fericire.”
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Anunturi de interes general

1. Accesul in grupul INSTRUCTORI IN DANSUL ENERGETIC
Dragi instructori, vi aduc la cunostinti 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. Accesul 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 aldture
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/

3. D¢ vorba cu cititorii

Vi indemnam sa ne scrieti pe adresa de email: viataintegrativa@gmail.com

Suntem deschisi sd primim cu bucurie intrebarile si sugestiile voastre in legitura cu temele abordate.

4. Dragi instructori

Va sugerez sa trimiteti pe adresa redactiei marturiile celor care doresc s isi exprime experienta
sufletului prin practicarea Dansului Energetic pentru a fi, astfel, impartdsite cititorilor revistei!

5. Radio Integrativ Romania

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 Romania va emite zilnic emisiuni in cadrul carora se vor

promova programe de dezvoltare personald $i 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

Inscrieri la: coachingintegrativiomania@ 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 sd 1l completati, sa il semnati, sa il fotografiati si sd 1l trimiteti pe e-mail la
adresa: coachingintegrativiomania@ gmail.com!
Evenimentele pot fi vizionate de asemenea pe Facebook la urmédtoarea adresa:
https://www .facebook.com/CoachingIntegrativRomania
si pe Youtube la adresa: https://www.youtube.com/channel/UCFTh5pZGofzKOam?2i6zU0Gg

Cursul de Alimentatie Integrativa se desfdsoard pe durata a 3 intélniri, cu interval de céte 21 de

zile intre ele. Urmitoarele etape de predare ale cursului de alimentatie integrativd vor fi anuntate pe
pagina de facebook https://m.facebook.com/CoachinglntegrativRomania/

Vi asteptdm cu drag!
loan
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