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Picteazd-md in cuvinte,
lar din rogiile vesminte
Scoate-mi sufletul la dans
Intr-al vietii de-aur ceas!

Deseneazd-md in ganduri,
Minuneazd-te in randuri
Cdci din ceruri de opal
Curyg flori de mdrgdritar!...

Portia de poezie — Roxana Cotigd
https://iwww facebook.com/pg/portiadepoezie/about/

3 'R,..

Sursd imagine-Pinterest

Un cuvant de inceput!

Viata... acest carusel de trdiri, simtiri, emotii, situatii... acest fluviu care ne poartd
usor, usor cdtre matcd, cdtre uniunea cu tot $i toate...
Cum sa nu calatorim umar la umar cu ea, cand Ea doar asta ne Indeamna sa facem?
Cum sa opunem rezistentd? Ne-ar impinge si mai hotdrat sd continudm curgerea, impreuna...
Catd splendoare ni se arata in fata ochilor, clipd de clipa si catd minundtie putem aduce in suflet!..
Ea este deschisd sd ne primeasca, sa ne poarte pe brate iubitoare citre descoperirea ei
si implicit descoperirea de sine.
Avem tot ceea ce ne trebuie pentru a ne cunoaste si A FI... in mii de feluri!
Roxana Cotigd
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Antrenamentul omului vizionar

Vi multumesc pentru participarea la cursurile organizate de Academia Integrativa!

Luni, 4 iulie, de la ora 19 trecem la o noud etapd din antrenamentul integrativ si anume:
ANTRENAMENTUL OMULUI VIZIONAR.
Incepand de luni, in echipa noastri va fi cooptat medicul cardiolog Cezar Amititeloaie. In cadrul intalnirii
de luni, impreuni cu dr. CEZAR voi prezenta Incilzirea Integrativa.
Participarea este gratuita!

Evenimentul constituie o etapa din cadrul cursului de Antrenament integrativ. Va invit sa va
inscrieti la Cursul de antrenament integrativ accesand urmatoarea adresa:
https://academiaintegrativa.ro/antrenament-integrativ/

In cadrul evenimentului de luni, 04 iulie, vom aborda urmatoarele subiecte:
1. Recapitulare meditatia integrativa
2. Viata omului vizionar
3. Rolul incalzirii In cadrul Antrenamentul integrativ
4. Prezentare — Antrenamentul de incdlzire — Dr. Cezar Amititeloaie
5. Sesiune de intrebari $i rdspunsuri

@  ANTRENAMENTUL

OMULUI
VIZIONAR

Etapa a ll-a

P 4
LUNI, 4 IULIE

ora 19.00
pe ZOOM, FACEBOOK
si YOUTUBE

Daca doriti sd urmariti emisiunea precedentd, ,,Meditatia integrativa”, accesati urmatoarea adresa:
https://www.youtube.com/watch?v=elyyU78sbkw
Evenimentul de luni, 04 iulie, ora 19, va fi transmis live pe:
- Zoom la adresa:
https://us02web.zoom.us/j/8166076356 ?pwd=UjINWW g3TFk0c3B6Y211d1JmbONwUT09
Meeting ID: 816 607 6356, Passcode: 1234

- Facebook la urmitoarele adrese:

https://www .facebook.com/AcademialntegrativaRomania
https://www .facebook.com/DansulEnergetic.oficial
https://www .facebook.com/radiointegrativromania/

- Youtube la urmaitoarele adrese:
https://www.youtube.com/c/AcademiadeDansEnergetic
https://www.youtube.com/channel/UCFTh5pZGofzKOam2i6zU0Gg
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Daca doriti sad revedeti programul cursului de Antrenament integrativ, puteti accesa urmatoarele
adrese:
1. Antrenamentul integrativ nr. 1: SCOPUL ANTRENAMENTULUI INTEGRATIV
https://www.youtube.com/watch?v=BfplQlwbgFU
2. Antrenamentul integrativ nr. 2: RESURSELE PUTERILOR UMANE
https://www.youtube.com/watch?v=rR7YnSsyhOU
3. Antrenamentul integrativ nr. 3: MISIUNEA VIETII
https://www.youtube.com/watch?v=gCSA9YIWIZw&t=122s
4. Antrenamentul integrativ nr. 4: PROGRAMAREA VIETII
https://www.youtube.com/watch?v=wd AELIOfBsk
5. Antrenamentul integrativ nr. 5: MEDITATIA INTEGRATIVA
https://www.youtube.com/watch?v=elyyU78sbkw

Daca doriti sd revedeti inregistrarile video de la Cursul de Alimentatie Integrativd, accesati
urmdtoarele adrese:
1. Prezentare I Coaching Integrativ: https://www.youtube.com/watch?v=NVyvOBvh4xQ
2. Prezentare II Coaching Integrativ: https://www.youtube.com/watch?v=G1JeOEUfcQQ

3. Intrebiri si raspunsuri referitoare la Coaching-ul Integrativ:

https://www .facebook.com/watch/live/7ref=watch permalink&v=281167847490317
4. Intalnirea Promotorilor: https://www.youtube.com/watch?v=vkj-MI4zyzw

5. Etapa I: Alimentatia integrativd: Relansarea vietii prin alimentatie integrativa:
https://www.youtube.com/watch?v=SMEvVFRSNNhs

6. Etapa I: Alimentatia integrativd: Fundamentarea Alimentatiei Integrative:
https://www.youtube.com/watch?v=vs4nlbv-cko

7. Etapa a II-a: Alimentatia integrativa: Gatitul integrativ - partea I:
https://www.youtube.com/watch?v=27aVL7GHOcA

8. Etapa a II-a: Alimentatia integrativa: Gatitul integrativ - partea a II-a:
https://www.youtube.com/watch?v=mAecEX-kEIM

9. Etapa a II-a: Alimentatia integrativa: Gatitul integrativ - partea a Ill-a:
https://www.youtube.com/watch?v=9 H3FwD3(NE

10. Etapa a Ill-a: Alimentatia Integrativi: Alimentatia de Inalta Performantd — Partea 1
: https://www.youtube.com/watch?v=e 2eJWfACek&t=1s

11. Etapa a III-a: Alimentatia Integrativd: Alimentatia de Tnalta Performantd — Partea a II-
a: https://www.youtube.com/watch?v=0aaa-bZn2I8

12. Etapa a IlI-a: Alimentatia Integrativd: Alimentatia de Inalta Performantd — Partea a III-
a: https://www.youtube.com/watch?v=6n0UzhJ41Js

13. Ghid pentru absolventii cursului de alimentatie integrativa:
https://www.youtube.com/watch?v=Xw4IpPWQ LA

Vi asteptdm cu drag la evenimentele organizate de Academia Integrativa!
Ioan
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Mangaierea sufletului
prin muzica si poezie

Un eveniment ce s-a ndscut din simtirea de a Tmpartasi cu cat mai multi oameni frumosul, poezia,
muzica, arta.

Centrul de Dezvoltare Umana Bucuresti a fost creat ca un loc in care oamenii sd vina si sa se
regdseasca intai pe ei insisi si apoi unii cu ceilalti.
Fiind un spatiu dedicat vindecarii 1n toate corpurile, tot ceea ce se petrece aici a fost, este si va fi in
conexiune cu creatia si frumosul din fiecare.

Vineri seara, de la ora 19.00, ne-am bucurat impreuna de un regal de poezie si muzica sustinut de
doi oameni minunati, creatori de frumos, conectati la sursa, Alina Ramona Ene si Gheorghe Iovu.

In cadrul acestui eveniment Alina Ramona Ene a lansat volumul de poezii Cuvintele Vindeci si
totul s-a derulat avand ca fundal sonor muzica vindecatoare a lui Gheorghe Iovu.

223 %
()///f(/?le/e
vindecd

Atmosfera creatd a fost una de iubire, sustinere, tandrete, dulceatd sufleteascd, armonie, intreg, regasire
in suflet, iar toti cei prezenti ne-am lasat cuprinsi de toate aceste simtiri si le-am expansionat.

Sunt profund recunoscatoare ca am putut organiza acest eveniment, ca el s-a creat firesc, pornind
de la lansarea de carte si apoi simtind conexiunea intensd cu muzica vindecatoare si ca ne-am lasat condusi
de intuitie, astfel ca tot momentul creat, desi nu a fost nimic regizat dinainte, absolut nimic, nici macar
modul cum au curs melodiile ingeméanate cu versurile, a fost curgere, firesc, ca un tot din divin, in fluxul
creatiei.

Iar acesta este doar inceputul!...

Va asteptam cu drag si bucurie la toate evenimentele ce vor urma la Centrul de Dezvoltare Umana
Bucuresti!

Cu iubire si bucurie,

Ramona Musgociu

Mentor Coach 1n Dansul Energetic,

Administrator Centrul de Dezvoltare Umana Bucuresti
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Creagia deliberata

Bucurati-va de actul creator pe care il detineti! Viata pe care am venit sd o trdim porneste in lichidul
amniotic. Ca sd putem sd Intelegem viata este necesar sd ne intoarcem la inceputul vietii!

Acest lichid in care se dezvolta viata, compus din apa si electroliti conform stiintei, are 0 componentd de
care nu se vorbeste prea mult - Tnsagi viata sustine viata!

Schimbul dintre prunc si apa dezvoltd creatia si regenereaza constant lichidul care dezvoltd cresterea
noului trup, permitindu-i sd se miste In voie.

Cand intelegem cd acest corp este insufletit intr-un anumit moment $i aceastd forma creatd primeste
insufletirea spiritului, care alege s convietuiascd in acest corp nou creat, putem intelege cum devenim
creatori congtienti. Pand atunci suntem doar experimentatori ai vietii $i trdim inconstient realitatea,
depunénd un efort $i un consum de energie imense!

Scanteia divina care nsufleteste acest corp are caracteristica spiritului din care provine, de a se auto
diviza pe ea Insasi si a recrea noi $i noi forme de viata.

Voi enumera instrumentele creatiei, instrumente interconectate §i care, toate la un loc, dau nastere la
Materializarea Noii Creatii!

Viata — este apa, lichidul amniotic — care sustine organismul viu. invegi sd plutesti in fluxul acestui
lichid si sa 1l folosesti in directia dorita.

Primul instrument al creatiei, pe care sa il activezi in tine este:

1. Credinta. Ai incredere ca viata te sustine! Viata sustine fiinta prin aducerea contextelor potrivite
fiecdruia, necesare cresterii si evolutiei sale.

2. Prezenta (starea de prezentd) - reprezinta al doilea instrument al creatiei.

Prin prezentd intelegind a fi congtient de interesele spiritului tdu personal, In concordantd cu sufletul ce
invata sd gestioneze $i sd integreze fiecare emotie.

A fi Prezent inseamnd a experimenta viata conectat la sursa ta interioard, trdind intr-un balans
continuu cu atentia in exterior dar i in interiorul tau, asteptand sd primesti raspunsul potrivit, ca mai apoi
sd urmeze actiunea.

3. Gandurile sunt cele care, repetate, ne formeaza credintele.

Viata iti va arata, prin toate mijloacele, ce credinte iti sunt active $i atunci inveti sd inlocuiesti congtient
gandurile care te autosaboteaza cu cele care 1iti sustin creatia deliberata.

De vorba cu cititorii - e-mail: viataintegrativa@gmail.com
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4. Intentia - este poate cel mai puternic instrument pentru cd, odatd pusa intentia de la nivelul de
constiintd cel mai Tnalt atins, determind durata de materializare in timp, pand la a se materializa instant.

5. Cuvintele reprezintd vocabularul cunoasterii cu care ne-am imbogatit, dar si ceea ce Decretim
sd ia nagstere!

6. Insufletirea este datd de capacitatea de a permite energiei necreate, si ia directia si forma
congtiintei tale.

7. Permiterea - este instrumentul prin care devii congtient de ce obstacole au stat in calea
materializarii $i avand credinta intrinsecd in viata care te sustine, permitindu-i sd aleaga modalitatile ei
de materializare, eliberdnd miza si controlul tau.

8. Puritatea este instrumentul dat de conexiunea cu inteligenta inimii! Creatori constienti sunt rari,
insd acestia creeazd pand la noi linii temporale, pentru ca fiecare sa isi experimenteze potentialele infinite
pe care fiecare spirit le detine. Necunoscutul nu este decit ceva neexperimentat inca!

Nu vd mai temeti de necunoscut atunci cand cunoasteti ca detineti abilitatea de a va crea fiecare
realitate si de a materializa i insufleti creatia!

Creeaza cu Pasiune si bucura-te de tot ce s-a creat!

Rosemarie Bianca Iordache

Despre dualitate si integrarea
contrastelor in relatii

Multi dintre noi, dacd nu
majoritatea, ne-am confruntat nu de
putine ori, de altfel, cu mitul iubirii
perfecte sau cu mitul relatiei perfecte. "

Ne dorim 1n general, de cele mai - %}
multe ori, o relatie In care partenerul sau
partenera sd ne iubeasca (si nu doar sd ne
iubeasca, dar sa ne dovedeasca asta in
mod cert), sd aibd incredere, sa fie
afectuos, sda fie bun, generos, bland,
frumos, rabdator, flexibil, amuzant, (,
intelept, potent, sd se potriveascd — in

plus — cu asteptdrile noastre legate de
aspect si de zonele de interes social, cu 4

-

alte cuvinte sa avem ce face si ce vorbi
impreund... pasiuni, preocupdri sau
nazuinte similare.
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Iata aici o listd lungd, dar nu completa cu asteptdrile noastre pe care de obicei le avem — mai mult
sau mai putin congtient — inserate In mental, astfel incét ele functioneaza ca si criterii de selectie.
Suntem convingi — la rAndul nostru — cd si noi suntem astfel, iar dacd nu suntem convingi ca suntem astfel,
avem certitudinea ca ,,la 0 adicd” putem manifesta aceste calitati.

Apoi, intr-un moment oarecare al vietii, apare o persoand cu care rezonam din punct de vedere
energetic, si de Indati ce se stabileste conexiunea, ii aruncam — hodoronc-tronc — desaga plina de asteptari
in crcd; sau poate cd nu o facem chiar imediat... mai intai existd un joc al seductiei, in care noi suntem
cei care defildm cu aceste calititi la vedere, manifestand generozitate, flexibilitate, prezentdndu-ne cartea
de vizitd vizual-tactil-olfactiva bine ticluitd i mestesugita din fitness, sport, salon de Infrumusetare,
parfum, garderobd, coregrafie, etc.

Este — dacad vreti — advertising-ul celui sau celei care vrea sa initieze contact, comunicare $i de ce nu,
poate o relatie.

Deci, cum spuneam... rezondm, ne indragostim, crezand ca am gasit sufletul geaman/sufletul
pereche — si ne avantam cu capul Tnainte in relatie.

Intr-o primi etapi, aceea romantici, suntem foarte atenti $i chemdm la manifestare din celalalt tot
ce e mai frumos in el... cu alte cuvinte, prin asteptarile noastre $i mai ales prin comportament, dezvoltaim
un soi de reciprocitate, care vine sd ne intdreascd convingerea ca am facut alegerea corectd i cd suntem
pe drumul cel bun. Ne intilnim, povestim, se formeaza un cadru propice momentului intim $i apoi facem
dragoste... daca si asta iese bine, suntem Incd $i mai convingi ca am ales corect.

Asadar ne apucam sa zidim in jurul proaspetei relatii create asteptdri si sd proiectim imagini,
sporind si mai mult iluzia de la plecare.

Confirmdm rand pe rand asteptarile noastre din intentii si din gesturi galante, si apoi, dupa ce sentimentul
de nou s-a consumat, intervine rutina... partenerul este ok, are tot ce i trebuie, dar incepem sa constatam
cd o bund parte din asteptarile noastre au fost supralicitate.

Lucrurile care la inceput ne atrdgeau — pentru ca le doream conform cu ce voia mintea noastra,
incep incet, incet, sa ne agaseze... Originalitatea comportamentald Incepe sa ne para lipsa de deschidere,
comportamentul misterios Incepe sd ne pard incapacitate de adaptare la viata sociald exterioard, spiritul
liber incepe sa ne pard infidelitate, promptitudinea si hotararea din priviri incepe sd ne pard comportament
egoist si dictatorial, ideile inalte si valoroase Incepem si le vedem ca pe idei fixe, iar credinta ca pe
indoctrinare. Desigur ca lista nu se termind, si poate continua mult si bine, dar cert este faptul cd noi
incepem si realizdm ca fiecare moneda are doud fete... si tot ceea ce ne-a incéntat la inceput, incepe sd
ne agaseze §i sd ne respinga pe parcurs.

Si, ca tacAmul sa fie complet, un proces similar se produce si in mintea celuilalt, nu neaparat in
acelasi ritm sau la aceeasi intensitate, insd se produce ca atare...

Daca parfumul natural al corpului partenerului ne excita si ne atrdgea prin amestecul dintre transpiratie si
parfumul folosit, incepem sd gdsim apoi mirosul respectiv respingdtor, iar parfumul ne plictiseste.

Din acel moment incepem sd ne dezindrdgostim, si daca pana atunci am trdit cu ideea cd am construit o
relatie, acum avem impresia cd ne-am incuiat intr-o colivie de aur, ale cdrei bare $i gratii sunt tocmai
asteptdrile si promisiunile noastre, facute sau sugerate in relatie.

Acesta este modelul tipic de relatie karmicd, care se constituie pe proiectii mentale $i pe programe
subliminale aduse n sistem de educatia si experienta de viata trditd pand acum.

Si dacd partenerul nostru era un om liber, trdim cu impresia cd ,,libertatea” lui era ocazionata de lipsa unei
relatii, si considerdm ca si-a incheiat acea parte de existentd de cind ne-a cunoscut pe noi. Mai mult, ca
sd ne asigurdm cd acest lucru se intdmpld, mai ales la Inceputul relatiei, ne negdm comportamentul si felul
curent de existentd, ca sd-i putem asigura si lui confortul necesar agezdrii in relatie, si sd compensam
cumva lipsirea lui de libertate.

Siiatd, totul e ,,perfect”!... dar am uitat sa vd spun ceva extrem de important!

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



Revista VIATA INTEGRATIVA

Mintea noastra, care este atit de fluctuantd in manifestare si atit de instabild, ne pacaleste mai tot
timpul si inlocuieste realitatea cu iluzia, fie pentru cd nu e destul de treaza ca sa fie prezentd, si atunci
suprapune programele cu care este indoctrinatd cu informatiile din exterior formand astfel perceptii
deformate, fie din dorinta de a crea senzational si de a obtine emotii. Dacd nu ma credeti, n-aveti decat sa
studiati un individ care se uitd cu interes la un film artistic; desi este unanim acceptat ca filmul este o
iluzie, spectatorul nostru se va integra si confunda in scurt timp — uneori aproape complet — cu actiunea
desfasuratd acolo.

Ce sd mai spunem cand asta se Intampla in realitate? Este aproape imposibil de gestionat, in lipsa
prezentei.

Asadar mintea este antrenatd sd lucreze cu dualitatea... EA... mai ales mintea superficiald si
voluntara este produsul educatiei; asadar, se sprijind pe paradigme. Paradigmele vechi din pdcate au ajuns
la un nivel de vibratie, si au coborat in subconstient, asa cum a coborit orice proces invitat prin repetitie,
pe care apoi 1l manifestam Tn mod automat.

Atunci cand scriem sau cand citim, de pildd, activam un program interior care a fost inregistrat prin
invdtare, si desi procesul pe care-1 desfdsuram este foarte complex, exercitiul il face sd para natural.

La fel cind cintam la un instrument, sau cand conducem un utilaj sau masina.

Asadar, de unde sd ne dim seama cd folosim mintea superficiald, dacd instrumentele utilizdrii ei sunt mai
adanci? Nu prea ne ddm seama...

Pe langa armonia pe care dorim sa o trdim, mintea noastra este antrenatd sd gestioneze un oarecare
coeficient de haos si nepreviazut. Ca atare, mintea noastra este in egald masurd dependenta de drama, asa
cum este dependenta de comedie. Ea este in egald mdsurd avida de suferintd, agsa cum este avidd de
placere. Intr-o asemenea situatie, noi, in micul nostru eden interior, simtim nevoia sd decddem — ca Adam,
in micul nostru infern.

Cum facem asta?

Pdi e simplu: Dupa ce ne-am asigurat cd partenerul este al ,nostru” (intr-un proces de seductie si
manipulare afectivad bine regizat si de cele mai multe ori spontan si inconstient) incepem sd revenim —
incet, incet, la vechile obiceiuri. Mai intii cu atentie, cu discretie i cu grija sd nu se bage de seamad. Si
foarte posibil, din nou nu in acelasi timp sau in acelasi ritm, si el oboseste, si incepe sd redevind el, si nu
povestea lui de viatd pe care o credea despre sine.

Apoi — tot la un moment dat, fie suntem surpringi ,,in delict” i fi dirAmam partenerului nostru iluzia
creatd la inceput, fie noi suntem cei ce-1 prindem pe partener intr-o situatie compromitdtoare... $i nu ma
refer la relatii clandestine intimplitoare neaparat, sau la flirturi, ci la orice formd de manifestare a realitatii
celuilalt care a obosit sa se pretindd perfect, asa cum a facut-o in ritualul sau de seductie.

Sipovestea incepe sa se naruie, si fiecare din calitatile enumerate mai devreme 1si manifesta opusul.

Relatia se destrama, atractia se transforma in respingere, dorinta in repulsie, ineditul 1n plictis, voia buna
in tristete, iar dinamica se pierde. Relatia moare... de ce?
Pentru cd n-am constientizat de la bun inceput cd acel om cu care vrem sa relationdm, la fel ca si noi, are
nu doar calititii ci si defecte... nu e doar inger ci e si demon; pentru ca nu am constientizat de fapt ca el
e o oglinda perfectd a noastra, si ne-am multumit sd ne uitdim doar la suprafata. A indeplinit conditiile?
Am rezonat energetic in acel moment? Gata! Ajunge!

Ei, nu e chiar aga; cei ce au trecut prin viatd, stiu cd — foarte mici exceptii In care partenerii sunt
maturi §i sunt total sinceri — o relatie trebuie sd treaca prin furcile caudine ale incercarilor i tentatiilor, ca
sd-si confirme autenticitatea; si chiar si atunci, dacad partenerii sunt motivati de fricd, chiar dacd ei nu
exprimd natura lor de teama sd nu strice relatia, ei nu sunt liberi in relatie si, ca atare, nu sunt fericiti.
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Daca va regasiti in cele de mai sus, in parte sau total, trebuie sd stiti urmatoarele:

Nu puteti lega o relatie autenticd decit in momentul In care va cunoasteti si vd acceptati foarte bine pe
voi ingiva si sunteti voi ingiva de asemenea cand relationati cu ceilalti; asadar, chiar daca sunteti méanati
de cele mai nalte idealuri, relatia va esua pentru ¢ nu este reald in cazul In care voi nu sunteti pe deplin
maturi i congtienti de voi insiva... Ea este o relatie creata ca sd satisfacd nevoia de identificare a mintii.
Bine... si cum nimic nu este intimplator, care este totusi scopul unei astfel de relatii?

Asta se numeste relatie Karmicd. Cu alte cuvinte, este in sine o scoald pentru cei ce se integreaza

intr-o asemenea relatie, iar interactiunea din cadrul cuplului constituie adevarate examene $i Incercdri,
menite sd-i ducd pe protagonisti spre un alt nivel de constiinta si trezire.
Pentru a putea avea o relatie autenticad (si nu spun ca este necesar sa o construim! Nu toti am venit pe
pamant ca sd ne cdsdtorim si sd facem copii, sau ca sd constituim cupluri; doar majoritatea dintre noi)
trebuie sd ne cunoastem pe noi insine, $i sd ne acceptdm, sd ne stimam i iubim ca ceea ce suntem, $i nu
ca ceea ce parem sau ca ceea ce ne-am dori sa devenim.

Pentru a putea avea o relatie, trebuie mai intai sd ne simtim bine cu noi ingine si sa fim impdcati in
forul nostru interior cu propria noastrd existentd prezentd, fard sia considerdm dacd este pozitiva sau
negativa.

De fapt, relatia nu se construieste... ea se autodefineste la un moment dat, ca urmare a relationdrii
firesti si Indelungate cu persoana in cauza, dupa ce viata v-a purtat impreuna prin diverse situatii, incercari
s1 experiente $i ati avut ocazia sd va confruntati atat in partea de lumina, cit i in partea de umbra, si ati
trecut cu bine si impliniti $i intregi prin tot.

Daca vrei sd afli daca esti intr-o relatie autenticd, intreaba-te:

- Esti lipsit de orice compromis ca sd te afli in relatie?

- Te simti total liber sau libera si te simti in largul tdu la fel de bine in relatie sau mai
bine chiar decat cu tine insiti atunci cand esti singur/singura?

- Poti fi total sincer/sincera si lipsitd de secrete fatd de partener/partenera?

- Esti in masurd sa abordezi, fard frica, orice subiect in discutie, si sd ai Incredere ca
veti ajunge Impreuna la o concluzie, sau sd accepti o parere diferitd a celuilalt fard
sd te simti frustrat/a sau nedreptatit/a?

- Esti si rdmai tu, in relatie, orice s-ar intimpla?

- Te simti confortabil sa ceri sau sd oferi in intimitate tot ce isi doreste sau iti cere
celalalt?

- Te simti ok daca refuzi sau esti refuzat/a in egald masura?

- Esti constient/a cd si relatia are suisuri §i coboraguri i ai puterea sa ridici relatia
dupa fiecare cddere, impreuna cu celdlalt?

- Estidispus/a sa te ,,sacrifici” cu bucurie ca sd-1/0 ajuti pe partener/a si sa-ti sprijini
partenerul/partenera?

Ma rog... ar mai fi intrebdri, dar va las sa reflectati!

Nu uitati! Relatia ideald este relatia in care sunteti iubiti §i iubiti in Intreg, cu tot ce inseamnd asta
ca si manifestare sau consecinte. Dacd asta nu se Intdmpld, va aflati intr-o relatie de convenientd, karmica,
cel mai probabil pentru a va satisface anumite dorinte $i nevoi, sau pentru a plati pentru faptele voastre
sau ale stramogilor vostri. O astfel de relatie fie arde karma prin suferintd, fie incurajeazd manifestarea
umbrei $i a naturii inferioare $i vd potenteaza manifestarea egoticd, devenind in sine o bariera in evolutia
spirituald a fiecaruia.

Toate cele bune!
Melania
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Cele 17 niveluri ale c0n§tiin§ei

NIVELURILE DISTRUCTIVE

L.Nivelul ruginii. La nivelul asta, esti dominat de nevrozd. Esti timid, retras, introvertit. Devii
paranoic, crezind cd toatd lumea te judecd si Incepi sd ai halucinatii. Cand ti-e rugine, incepi sd
compensezi prin perfectionism, prin rigiditate $i Incepi sd devii un extremist moral.

2. Nivelul vinovdtiei. La nivelul asta, ori esti manipulat si pedepsit, ori pedepsesti manipuland. Cel
mai mare lucru care te preocupd este pacatul, incepi sa actionezi din vinovitie §i s-0 proiectezi asupra
altora.

3. Nivelul apatiei. La nivelul asta domind disperarea, lipsa sperantei. Viata pare fara rost, viitorul
pare fard rost. Trdiesti intr-o stare generald de neajutorare. Esti dependent de ceilalti, iar altii te percep ca
pe o povard de care trebuie sd aiba grija.

4. Nivelul doliului. La nivelul dsta, traiesti predominant intr-o continud melancolie, fiind trist pentru
ce ai pierdut. Incepi sd vezi tristete peste tot in jurul tdu. Tristete pentru conditiile vietii, incepi sd privesti
viata in sine ca fiind tristd. Crezi cd nu poti Inlocui ceea ce ai pierdut sau ce a simbolizat pentru tine.

5. Nivelul fricii. Aici, frica iti limiteaza cresterea ca persoand si duce la inhibitii. In acel moment,
cauti lideri puternici care par cd si-au cucerit fricile si crezi ca ei vor fi cei care te vor scoate din culmile
disperdrii si te vor elibera din”’sclavie”.

6. Nivelul dorintei. Cand esti In “dorinta”, lucrul dsta te poate motiva sa participi intr-o gama larga
de activitdti “umane”. ins§1§i economia se afld la nivelul dorintei. Dorinta face sd investim, sd atingem
obiective §i sd obtinem premii. Insa dorinta este si nivelul dependentei: de alcool, de tutun, de droguri.
Este nivelul acumuldrii si al licomiei. De ce nu functioneaza? Pentru cd satisfacerea unei dorinte este
inlocuitd de altd dorinta, nesatisfacutd. La nivelul asta, raiméi obsedat sd acumulezi din ce in ce mai multi
bani, mai ales fard un scop final pentru ei.

7. Nivelul furiei. Dorinta duce la frustrare, iar frustrarea duce la furie. Aceasta poate duce, mai
departe, la actiune distructiva sau la actiune constructivd. Furia te poate catapulta spre independentd sau
te poate schimba in rdu. Poate duce la ura si poate avea un efect coroziv in toate ariile vietii tale.

8. Nivelul mandriei. Nivelul la care ajungi in momentul in care ai autoritate Tn domeniul tau. Nivelul
la care majoritatea vor sa ajunga. Mandria pare frumoasa, insd e frumoasa doar in comparatie cu nivelurile
anterioare. In societate, mandria are o reputatie buna si e incurajata frecvent, Insa e vulnerabila, deoarece
e dependentd de conditiile exterioare.
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Daca acele conditii exterioare nu mai sunt Implinite, te poate catapulta inapoi in cele mai de jos niveluri
ale congtiintei. Partile negative ale méindriei sunt aroganta si negarea lucrurilor care nu se incadreazd “in
tipar”, blocind cresterea ta ca persoana.

NIVELURILE CONSTRUCTIVE

9. Nivelul curajului. De-abia acum incepi si devii cu adevirat puternic. Incepi si explorezi sisa
experimentezi lucruri noi si devii stimulat de lucrurile pe care le faci. In “curaj”, ai energia si inveti lucruri
noi, iar cresterea si educatia nu mai sunt lucruri asa de mari pentru tine. In “curaj” ai capacitatea de a-ti
privi frica in ochi si de a creste, in pofida faptului cd ea inca exista acolo.

10. Nivelul neutralitdtii. In momentul #sta incetezi si mai privesti lucrurile in alb sau negru. Incepi
sd nu mai fii rigid in lucrurile pe care le faci, devii flexibil si incetezi sd mai judeci in general. Cand
lucrurile nu iti ies asa cum vrei, nu te mai simti infrnt, nu te mai simti speriat, nu te mai simti frustrat.
In neutralitate”, poti sd spui cu usurintd “dacad nu obtin lucrul dsta, nu e nicio problemad, o sd-1 obtin pe
altul”.

E nivelul la care nu mai esti intimidat cu usurinta. Nu incerci sa demonstrezi nimic, nu esti interesat de
conflict sau competitie, nu vrei sd controlezi comportamentul altor persoane. Incepi sa detii cu adevarat
stabilitate emotionala.

L1. Nivelul dispozitiei. Nivelul la care vei avea parte de cea mai rapidd crestere. E nivelul la care
ti-ai depasit problemele din viata ta si esti dispus sa participi la tot ce inseamna VIAIA. De-abia acum
devii cu adevirat prietenos, succesul aparand automat. Incepi s lucrezi pe orice tip de post e nevoie sinu
te simti inferior atunci cind te ocupi de “munca de jos”. Incepi si fii empatic la nevoile celorlalti, sa-I
ajuti pe ceilalti si sd contribui la bundstarea societatii.

| &

12. Nivelul acceptdrii. In “acceptare”, incetezi sd mai obtii bucurie din lucrurile exterioare tie.
Nimic din ceea ce existd In afara persoanei tale nu are capacitatea sd te facd cu adevarat fericit. Iubirea
nu mai e oferitd sau luatd inapoi de cdtre altcineva, ci este generatd din interior. Devii activ In viatd, fara
sd ai vreo intentie ascunsa. Nu mai esti interesat doar sd determini “ce e bine” si “ce e rdu”, ci esti dedicat
sd rezolvi problemele reale pe care le au restul oamenilor. Muncile grele nu te mai sperie, ba chiar iti
creeazi plicere. Incetezi si mai discriminezi si sd fii intolerant. Obiectivele pe termen lung devin
prioritare in fata celor pe termen scurt.

13. Nivelul ratiunii. Este nivelul stiintei, al medicinei. Este nivelul laureatilor premiilor Nobel. Insi
ratiunea, ca lucru intrinsec, nu constituie un ghid spre adevar. Ratiunea este cel mai eficient lucru intr-o
lume tehnologicd, 1nsa, in acelasi timp, reprezintd un blocaj major in a obtine niveluri superioare de
constiinta.

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



Revista VIATA INTEGRATIVA

14. Nivelul iubirii. In general, dragostea in societate, reprezinti o combinatie ale urmatoarelor
elemente: atractie fizicd, posesivitate, control, dependentd, eroticism si noutate. La baza, toate lucrurile
astea ascund de fapt sentimentul de furie si dependentd pentru persoana sau lucrul pe care-l iubesti.
Dragostea adevaratd este dragostea neconditionatd, neschimbatoare, permanenta.

Nu fluctueazd deoarece nu este influentatd de niciun factor extern. Dragostea adevarata e un mod de a
interactiona cu lumea: iertind, ingrijind si suportand. Acesta e nivelul adevaratei fericiri.

15. Nivelul bucuriei. Este nivelul vindecarii, nivelul compasiunii i al spiritualitdtii. Nivelul la care
ai o atitudine pozitivd In fata oricdror necazuri din viata ta, oricat de grave ar fi ele.

16. Nivelul pdcii. Nivelul la care totul este viu si radiazd energie. Nivelul marilor invitatori
spirituali ai istoriei. Este nivelul la care religia formala este Tnlocuitd de spiritualitate purd, ficand-o astfel
inutild.

17. Nivelul ilumindrii. Cel mai inalt nivel al constiintei umane, unde umanitatea se amestecd cu
divinitatea. Extrem de rar. Nivelul lui Krishna, Buddha, Iisus. Chiar i numai a te gandi la persoane de la
nivelul acesta iti poate ridica constiinta. Este identificarea sinelui cu intreg universul, reprezentat prin
transcendenta ego-ului. Totul din mediul tdu va avea un efect aspupra nivelului de constiintd. TV-ul,
Filmele, Cirtile, Paginile de internet, Oamenii, Locurile, Obiectele, Méancarea. Daca esti la nivelul ratiunii
a te uita la stirile de la TV (care sunt predominant la nivelul fricii si al dorintei) iti va cobora temporar
constiinta.

Daca esti la nivelul de vina, stirile TV de fapt iti vor ridica nivelul. Sd urci chiar $i un singur nivel
poate fi extrem de dificil; marea majoritate a oamenilor nu reugesc sd facd asta intr-o viata intreagd. O
schimbare de doar un nivel poate sa schimbe totul in viata ta. De aceea este putin probabil ca persoanele
sub nivelul curajului sa progresese fara ajutor extern.

Curajul este necesar ca sd lucrezi constient; se reduce la a-ti pune realitatea la bdtaie intr-un pariu
pentru sansa de a deveni mult mai constient, mai pregatit. Dar cind ajungi la acel urmator nivel, iti dai
seama clar cd a fost un pariu bun. De exemplu, cind ajungi la nivelul curajului, toate fricile tale vechi si
falsa méndrie iti vor pdrea caraghioase acum.

Cand ajungi la nivelul acceptarii (fixdrii si atingerii de tinte), te vei uita inapoi la nivelul de
binevointd si te vei vedea ca un soarece intr-o roatd — erai un alergitor bun, dar nu alesesei o directie.
Cred cd cel mai important lucru pe care noi ca fiinte umane il putem face este sd ne ridicim nivelul
individual al congtiintei. Cand facem aceasta, noi raspandim nivele mai ridicate de constiinta celor din
Jjurul nostru. Imaginati-va ce lume incredibila ar fi daca am reusi sd aducem pe toatd lumea la nivelul de
acceptare. Confrom lui Hawkins 85% dintre oamenii de pe pdmant trdiesc sub nivelul curajului.

Cand experimentezi temporar nivelele superioare poti vedea unde trebuie sa ajungi in etapa
urmatoare. Ai unul dintre acele momente de claritate in care intelegi cd lucrurile este necesar sd se
schimbe. Dar cind te scufunzi in nivelele inferioare, acea amintire devine incetosatd. Priveste aceastd
ierarhie cu mintea deschisa si vezi dacad-ti oferd idei noi care te pot ajuta sa faci urmatorul salt in viata ta.
Nici un nivel nu e mai corect sau mai gresit decat celelalte. Incearci si nu-ti lasi ego-ul umflat de ideea
cd esti la un anumit nivel, decét desigur daca esti momentan la nivelul méndriei.

Sursa: Martha Tania
Redactare Roxana Cotiga
Imagini - internet
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Muschiul Psoas
sau ,,Muschiul sufletului”

Probabil cd nu ai auzit niciodatd de muschiul psoas, insd acesta nu numai cd ne influenteaza
echilibrul, flexibilitatea, puterea si functionarea organelor, insd si stabilitatea emotionald, nivelul de
energie i intreaga sdndtate.

Acest muschi influenteaza totul, de la durerile de spate, stdrile de anxietate i pand la experienta
orgasmului in intreg corpul. Este un muschi emotional. Cind aceastd zona a corpului este tensionata si
contractatd pot apdrea o sumedenie de boli atit fizice cat si psihice. Acest muschi leagd picioarele de
coloana vertebrald, in apropierea soldurilor.

In timpul mersului, muschiul psoas se migca liber
si face echipd cu diafragma pentru a masa coloana
vertebrald si organele, celulele sangvine i nervii
trunchiului. Deoarece functioneazd ca o pompd
hidraulica, muchiul psoas stimuleaza curgerea fluidelor
prin tot corpul. Fiindca este conectat si de diafragma,
acest muschi influenteaza i respiratia $i prin urmare
raspunsurile de fricad sau anxietate.

Existd o legdturd directa intre psoas si amigdala,
acea zona a creierului care e responsabild de
raspunsurile de luptd sau fugd, zona care mai este
numitd si creierul reptilian. Din moment ce ritmul vietii
noastre declangeaza in permanentd un raspuns de tip
luptd sau fugi, sistemul nervos actioneaza asupra

muschiului psoas, facindu-l sd fie incordat in f
permanentd.

Ca urmare, muschiul se scurteaza, ceea ce dd nastere la dureri de spate, sciaticd, scolioza, probleme
cu discul, probleme cu soldurile, dureri de genunchi, dureri in timpul menstruatiei, infertilitate $i probleme
digestive. Mai mult decat atat, un psoas Incordat pune presiune asupra nervilor, Tmpiedicd buna curgere a
fluidelor In corp si ingreuneaza respiratia din diafragma.

Stilul de viatd sedentar (statul pe scaun ore 1n sir la calculator, pe capanea la televizor sau condusul) este
un dezastru pentru muschiul psoas!! Si pentru sdndtatea noastrd !!!

Acest muschi este atit de intim implicat in cele mai de baza reactii emotionale, incat un muschi
psoas cronic incordat, va semnala in permanentd corpului tdu cd esti in pericol, ceea ce va duce la
epuizarea glandelor suprarenale si la obosirea sistemului imunitar.

Dimpotrivd, daca avem grijd sa mentinem muschiul psoas sdnatos, putem reaprinde energiile vitale
ale corpului nostru si putem reinvatd sd ne reconectam cu forta vietii care hraneste intregul univers. in
traditia Taoistd se vorbeste despre acest muschi numindu-1 ,tronul” sau ,,muschiul sufletului” care
inconjoard Dan Tien-ul — un mare centru energetic al corpului.

Sursad articol - internet
Redactare Roxana Cotiga
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Nu mai puneti marca inregistrata

pe suferinta!

Mi se intdmpld uneori sd apard un conflict emotional care ma lua pe sus i ma intorcea pe toate
partile, pAnd sd apuc eu sd ma duc pe fir sd observ de unde vine. Erau atat de multe, cd nu stiam incotro
sd md uit, mai ales ca o faceam si dintr-o zond de respingere completd. Veneau cétre mine atit de multe
amintiri sub forma emotiilor pe care percepeam ca fiind ale mele, eu fiind cea abandonatd in momentele
dificile, nimeni nefiind langa mine cind consideram ca am mai multd nevoie. Apdrea disperarea unui
copil neputincios si frica ma ingheta la propriu...Ma gindeam cum sd fac sd scap?

Incepeam cu iertare si recunostintd, Tnsa rimaneam acolo $i mereu reveneau cu aceeasi intensitate,
pand am ajuns sd md tem de momentele astea pentru cd nu mai stiam sd ies din ele. Nu stiam sd ma detasez
de ele si ajunsesem la concluzia cd nici nu mai conta sd ma uit acolo, cd am iertat suficient, ca sunt bine.

Imi mai spuneam, din cand in cand, ci nimeni nu-i perfect (s1 pand la urma asa si este), insd asta nu
e un motiv pentru care sa nu lucram impreuna cu pdartile din copildrie care ies la suprafatd in momentele
in care un gind e suficient pentru ca noi sd nu ne simtim suficiente, ca nu meritdm o relatie In care existd
comunicare, o relatie sanatoasd cu banii, un loc de munca ce ne ofera bucurie sau o vacantd mult visata.

In amintirile copiliriei gdsim toate rispunsurile! De acolo vin citre noi tot ce am considerat siinca
mai considerdm ca este limitativ. Nu ne uitim la ele pentru a gisi vinovati catre care sa aratim cu degetul;
adultii ce ne-au fost aldturi In primii ani de viatd ne-au oferit ceea ce au stiut ei mai bine, facem asta pentru
a putea sd ne maturizam, pentru a putea intelege ce simtim si de ce simtim. Asa cum si eu $i tu avem
aceste trdiri intense si ei le-au avut la rAndul lor, Insa ei nu aveau atit de multe informatii, atat de multe
terapii care sd 1i ghideze Intru o mai bund Intelegere a ceea ce sunt.

.»Nu mai puneti marcd inregistratd pe suferintd”’ - cateva cuvinte ce fac mare sens in procesul de
detagare. Cand ne detagdm de ceea ce simtim nu Inseamnd cd nu ne asumdm, inseamna cd nu mai luam
totul personal, nu mai sunt eu cea abandonatd, respinsd, umilitd, trddata si nedreptatita, suntem cu totii o
apd si-un pamant si asta spune totul.

Suferinta este resimtitd de noi toti, insd diferenta o face reactia, putem deveni constienti si astfel
reactia sa nu mai fie atat de agresiva si sd comunicam cu mai multd blandete si relaxare ceea ce simtim.

Putem deveni congstienti de sprijinul pe care il primim in astfel de momente, el a fost mereu acolo
si cand ajungem sd simtim cd meritdm un cuvant bun, in sfargit auzim cuvintele de incurajare pe care
ceilalti ni le oferd. Cind in sfarsit simtim cd meritdm o Imbritisare, ne deschidem bratele catre ceilalti si
primim imbratisarea. Cand asteptdrile nu mai sunt atat de rigide si intelegem ca fiecare dintre noi oferd
ceea ce are mai bun sub forma cea mai frumoasa, acesta este momentul de maturitate In care ne reamintim
cd suntem suficienti §i meritdm sd primim tot ce este mai bun.

Stefania Koszti
Centrul de Dans Energetic ,,STEFANIA”
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Kostantiniyye
- orasul celor sapte coline

Calatoria celor doi spre orasul Kostantiniyye a fost placuta si plina de alinare pentru cd puteau sa
se bucure 1n tihna fard a avea grija de a infrunta marea si valurile.

Corabia pe care se aflau a strabatut distanta si a doua zi spre pranz deja vedeau stramtoarea si orasul care
se intindea pe doud continente, era un oras maiestuos, cladit astfel Incat sa-ti taie rasuflarea.

Corabia tdia valurile si, trecand prin strdmtoare, au putut observa moscheile si cladirile
impunatoare, iar capitanul i-a indemnat sa se pregdteasca pentru acostare urmand sa petreaca aici cateva
zile in care sa descopere viata pe cele doud continente ce se desparteau prin apa, dar erau unite prin
cultura, Kostantiniyye fiind un centru puternic si plin de istorie cu oameni care ridicaserd comertul la rang
de arta, fiind Intr-un avant de dezvoltare uimitor. Mélina era fericita si s-a bucurat de versurile pe care
Pescarul i le-a recitat in calatoria lor plind de descoperiri uimitoare:

Si-n amintirea valului fierbinte

Doi ochi frumosi, dar sinceri, efemeri

Sa ne lasam acuma fara minte

Sa impartim iubirea intre noi, la fel

Sa ne luam speranta de la viata,

Sa ne incoltim in suflet trandafiri

Si apoi sa mai gustam si din dulceata

Tristetilor, dar sincerelor iubiri,

Din marea de catarge fara numar

Sa tragem noi de vasle, catre mal

Doi pieritori, dar doi copii cu suflet
Ce-si cautd iubirea in spumele din val
Si spumele adesea faurite de involburate
..... dar triste amintiri,

Sa ne aprinda marea in asfintituri,

Sa ne hranim iubirea din priviri!

Au acostat la orele pranzului cand soarele era destul de puternic, iar contactul lor cu lumea si orasul
le-a trezit dorinta sd caute racoarea, de aceea cand au fost invitati s savureze un ceai cu aroma de rodie
nu au putut refuza si au constatat cat de ospitalieri erau oamenii acestui oras. Au luat si masa compusa
din lipii special facute si multe salate si fructe uscate, dar si pepene galben si rosu pentru ca era sezonul
lui.

Dupa toata aceasta masa copioasa au fost invitati sa se odihneasca printr-o plimbare prin orasul
celor sapte coline pe care erau amplasate moschee, dar bineinteles ca erau foarte multe moschee si biserici
si locuri de vizitat, gradini si muzee si hotelul in care urmau sa fie cazati era un loc cu o istorie foarte
veche, pentru ca aici au stat cateva persoane foarte importate ce au 1asat Tn urma lor povesti si muzica ce
alind sufletele, iar scrierile lor 1si pastrau rezonanta 1n peretii acestui hotel care fusese martor la istorie.

Nu uitati cd suntem suma faptelor si intamplarilor inaintasilor nostri, de aceea fiecare gest frumos,
vorba si fapta ce adauga valoare la ceea ce vom ldsa e considerata nepretuita!

Vaurmal!
Alina Ramona Ene
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Argintul

10 beneficii ale bijuteriilor din argint

Asadar, dacd pand in momentul acesta ai avut impresia cd rolul bijuteriilor de argint este unul pur
estetic, acest articol cu sigurantd iti va imbunatdti cunostintele despre lumea bijuteriilor.
Pentru a pretui $i mai mult bijuteriile din argint, vd dezvaluim mai jos doar citeva dintre beneficiile
remarcabile ale acestui metal pretios, beneficii constatate de specialisti incd din antichitate, dar tinute
ascunse timp de milenii:

1. Argintul are efecte remarcabile asupra stdrii de spirit

Argintul ne Intdreste emotiile, ne trezeste abilitdtile intuitive si absoarbe emotiile negative. Purtate
zilnic, bijuteriile din argint pot calma atat nervozitatea i stresul, cét si iritabilitatea, sensibilitatea si chiar
durerile de cap.

2. Argintul incetineste imbdtrdnirea

Tot mai utilizat In industria cosmeticd, argintul are capacitatea de a pastra longevitatea, de a stimula
imunitatea $i de a reduce ridurile, ionii de argint avind un puternic efect imunomodulator.

3. Argintul are influente asupra functiilor corpului nostru

Argintul contribuie la scaderea tensiunii arteriale. Astfel, prin purtarea in timpul noptii a unui inel
de argint pe degetul mic, vom normaliza activitatea inimii. Prin purtarea unui inel pe index, vom ajuta la
normalizarea tractului gastrointestinal.

4. Argintul ne scapd de deochi

De cite ori i s-a intAmplat sa simti ca ai fost
deochiatd? Se spune ca argintul protejeaza
impotriva deochiului, motiv pentru care, de multe
ori, acesta se foloseste In descintece pentru deochi.
Pe 1anga purtarea culorii rogii iata, deci, ce mai poti
face: poartd o cruciulitd de argint sau pdstreazd un
banut de argint in portofel. Acestea te vor apara de
energiile negative.

5. Argintul amplificd senzualitatea feminind

Si aceasta nu doar pentru faptul cd, purtate cu
stil, bijuteriile din argint au marea calitate de a ne
pune in valoare frumusetea. Argintul in sine are o
energie feminind. Acesta este asociat cu Luna si cu
esenta feminind Yin, motiv pentru care alchimistii

il considerau metalul lunii si al zeitelor. Puteti opta
pentru un set din argint, coliere, cercei, bratari,

inele, brose etc.

6. Argintul stimuleazd intuitia

Este dovedit faptul ca, purtat zilnic, argintul are capacitatea de a spori stimularea cerebrald. Savantii
au demonstrat faptul cd, purtat impreuna cu o piatrd de amazonit, argintul are o actiune $i mai puternica
asupra intuitiei.
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7. Argintul ne vindecd ranile

Argintul este un remediu natural foarte eficient impotriva infectiilor. Argintul a fost utilizat in acest
scop cu foarte mult timp inaintea penicilinei, fiind apreciat inca din Egiptul Antic, cand era cu mult mai
valoros dect aurul. in ciuda anilor dedicati de cercetdtori pentru identificarea unui produs farmaceutic
superior, argintul este considerat cea mai eficientd modalitate de luptd mpotriva germenilor si de
vindecare rapidd a cazurilor de arsuri severe. lar aceasta deoarece argintul elibereazd spontan ioni
negativi, care au actiune germicida. Tocmai de aceea, argintul a fost utilizat la confectionarea de
instrumente medicale si proteze, decenii la rand. Chiar §i acum, pentru realizarea cu succes a pivotilor
endodontici din stomatologie, se utilizeaza argint.

8. Pus in apd, argintul are efecte incredibile asupra acesteia

In Evul Mediu, cAnd Europa era devastati de epidemii de ciumi, acestea ficeau ravagii mai ales in
rindul taranilor si al ordsenilor sdraci, nobilii $i aristocratii rdimanand imuni. De ce acest lucru? Multd
vreme s-a crezut cd burghezia beneficia de o protectie speciald. In realitate, cel care i-a ferit de aceste
epidemii a fost tocmai argintul. Aceasta pentru ca apa si vinul celor bogati erau pdstrate in vase de argint,
iar acestia utilizau In mod frecvent tacamuri, farfurii si pahare de argint. Asadar, apa pdstratd astfel are
calitatile unui antibiotic natural extrem de eficient. In timpul secolului trecut, fermierii americani
obignuiau sd pund monede de argint de un dolar in galetile de lapte proaspit, cu scopul de a-i incetini
procesul de acrire.

in acelasi timp, rezultatele experimentelor doctorului Henry Margraff au demonstrat faptul ca
argintul are capacitatea de a distruge in doar 6 minute peste 650 de microorganisme, virusuri si bacterii.
Tocmai de aceea, in prezent, argintul este utilizat la fabricarea filtrelor din rezervoarele de apa ale
avioanelor si navetelor spatiale, pentru a ajutd la eliminarea germenilor din apd. De asemenea, argintul
este tot mai utilizat pentru a inlocui clorul din piscinele de inot, deoarece are o actiune germicida mai
puternicd decét acesta si nu are mirosul si celelalte efecte neplacute ale clorului.

9. Argintul amelioreazd setea

Atunci cand nu avem posibilitatea de a ne hidrata, pentru ameliorarea setei este recomandat sa
tinem in gurd un obiect de argint

10. Argintul intensificd efectele benefice ale pietrelor pretioase si semipretioase
Acesta este motivul pentru care este recomandat ca bijuteriile din argint sa fie realizate prin imbinarea cu
pietre pretioase sau semipretioase, in special ametist sau turcoaz, sau pur si simplu sd fie purtate in
combinatie cu pandantive realizate din acestea.

Asadar, pe langa faptul cd argintul emand o alurd misterioasd, anticd $i magicd, acesta are
nenumdrate beneficii asupra organismului. Tocmai de aceea iti recomanddm ca, atunci cind decizi sa
achizitionezi bijuteriile din argint, sa tii cont si de beneficiile pe care acestea le pot aduce sanatatii tale.
Alege-ti sursa cu foarte mare grijd, studiazi cu atentie calitatea argintului si tine intotdeauna cont de tipul
pietrei semipretioase sau pretioase pe care bijuteria o contine.

Text preluat via Internet
Redactare Roxana Cotiga
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Calatorii pe undele quantului

Ziua Incepe cu un tril matinal al pdsarilor care, in
galdgia lor, anuntd Inceperea activitatilor. Sunt in
vacantd si ma bucur de linistea nemiscarii si de lipsa
activitatilor cotidiene. Mi-am luat rdgaz sa-mi explorez
originea pentru a Intelege cine sunt.

Si azi stau intr-un fotoliu savurdnd lenes o
limonada, intr-un peisaj exotic plin de culoare si parfum.
Privesc cum soarele trimite iubirea lui sub forma de raze
in gradina.

O noud zi, 0 noud chemare! Ma géandesc la cat de
norocoasa sunt sa descopdr atatea instrumente care ma

ajutd sd ma armonizez $i dintre toate prefer dansul.

El este sursa mea de inspiratie, € modul prin care corpul meu se acordeaza att de usor vibratiei
externe. Pdsesc cu emotii pe discul de aur desenat de razele soarelui printre frunze. Sunt curioasa azi unde
voi cilitori?!... Inchid ochii si ma aliniez adierii de vant ce-mi méngéie corpul in migcarea mea libera.
Ma ancorez cercului cu talpile goale si simt cdldura pimantului cum patrunde prin pielea picioarelor
trezind mii de furnicaturi ce-mi pun sangele in miscare. Incep un dans de pendul cu rotatii lente in jurul
corpului. Armonizez chakrele aducind energii curate primite de la naturd. Ajung cu mainile deasupra
capului §i simt cum prin migcarea mea rotativa am creat o sferd de energie in jurul meu ce straluceste in
razele soarelui in culorile curcubeului. Prin miini simt raze aurii de conectare la cerul albastru.

Discul meu se activeaza si percep un val de energie in zona buricului. Forta energiei o simt ca pe
un vartej ce se roteste pand la splind. Aceastd energie Imi activeaza a doua chakra a corpului meu subtil.
Stau nemiscata si chakra incepe sd vibreze cu 0 anumita sonoritate. Pe masurd ce nota creste in abdomenul
meu, sunetul imi urca pand la laringe devenind o profunda vocalizare. Particulele corpului meu intra ntr-
o0 acutd frenezie, pe masura ce discul incepe a se Invarti in fatd, Imi apare un portal de aur portocaliu.

Aceastd energie are forma lichida ce incepe sd se adune intr-un vartej, in directia acelor de ceas,
forménd si 0 a doua spirala lichida care, la rAndu-i, incepe sd se Invartd in sens invers acelor de ceas, iar
lumina portocalie se amplifica crednd un vortex ce se simte frenetic absorbindu-mi constiinta prin acest
pasaj catre o altd lume ducandu-ma inapoi in timp citre primele manifestéri ale umanitatii.

Sunt o energie fard forma ce curge cu o vitezd ametitoare, pastrand o constiinta a tot ceea ce simt
si vad. Curg printr-un portal luminos lichid, de culoare galben — portocaliu, auriu si totul se invarte in
inele concentrice in jurul meu, crednd energii pulsative ce ma imping cu viteze ametitoare. Ma rotesc si
ma dau peste cap, sunt fericita de libertatea de migcare. Sunt ca un val de culoarea curcubeului ce in
contact cu energia aurie straluceste multicolor, amplificand viteza de deplasare.

Ajung cu usurintd la ultimul inel al vortexului unde sunt expulzatd printr-o poartd atat de
stralucitoare Incit nu-mi dau seama de nimic. Deschid ochii $i constat cd am formd umand, am maini $i
picioare $i ma aflu intr-o padure deasa de un verde atat de viu.. si simt o cdldura placutd ce-mi invaluie
corpul.

Locul imi pare cunoscut. Sunt femeie, am pielea alb palid ugor bronzata, sint imbracata cu o fustd
cu volane scurte. Am un corset de metal — o platosd de culoarea aurie prinsd pe umeri cu sireturi de metal.
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Vid proeminent doar un singur sin, cel sting, iar sdnul drept imi este aplatizat. Simt un ugor
disconfort de la aplatizare, dar nu mi deranjeazi. In mani am un arc de culoare arimie cu multe
basoreliefuri interesante. La incheieturi am o multime de bratari de metal si piele, unele au cristale ce
strdlucesc in mii de raze colorate in jurul miinilor mele. Imi atarni multe codite Tmpletite peste un par
bogat blond de culoarea mierii, ce-mi curge pana la sold.

Am aldturi un armasar alb cu o sea neagrd, masculind, cu bldnite albe de jur imprejur. Sunt insotita
de un grup de femei tinere toate ca $i mine cu armuri $i arcuri, plus plase. Ne intoarcem de la vanatoare.
Sunt o femeie rdzboinica dintr-un trib de femei razboinice, progenituri ale zeilor si reginelor, legendare
cutezantei noastre in batalii.

Fac parte din Tribul Amazoanelor. Nici una dintre noi nu se va madrita vreodata. Seducem orice
barbat de singe regal pentru a ne putea duce speta mai departe $i apoi ii ucidem pe ei si pe pruncul de sex
masculin. Fiicele noastre sunt crescute pentru a deveni razboinice.

Grupul nostru se intoarce de pe tdrmurile Euxinului si avem doi barbati captivi. Acestia au fost pringi in
plase inainte ca ei sd-si lanseze atacul asupra agezdmantului nostru cu intentia de a fura legendara
cingatoare a invincibilitdtii purtatd de regina noastra, sora mea mai mare Hylenna.

Ne indreptam spre sala tronului care se afla in Templul lui Lilith, mama fondatoare a tribului meu.
Mama noastra Lilith este o semi zeitd timp de multe milenii; zeii au tinut-o captivd mai intai pe Pdmant,
apoi prin ceruri. In timpul suferintei ei, ea a ajuns sd inteleagd mostenirea spirituald primitd de la tatal ei
ceresc. A reugsit sd-si insugeascd multe daruri supraomenesti, cum ar fi: capacitatea de a citi gandurile, de
a vedea spiritele, de a prezice viitorul, de a cunoaste limbi diferite, de a migca obiectele cu mintea precum
si arta levitatiei.

Ea si fiicele ei au intemeiat stirpea amazoanelor, rascolindu-se impotriva opresorilor, a nefilimilor
care s-au reintors pe Pdmant pentru a-si continua proiectele lor stiintifice $i minerit.

Lilith a domnit céteva secole asupra amazoanelor cultivind talentele supraomenesti, invitindu-le sa se
foloseasca de construirea cetatilor si de tehnici de luptd impotriva celor ce vor sa ne ia ce este al nostru,
al amazoanelor.

In sala tronului Hylenna ne asteaptd. Regina noastrd este imbracata azi ca o zeita. Parul ei de aur
cade In valuri pe umeri. Are o rochitd verde smarald care ii scoate in relief pielea ei albd ca de sidef.

Pe maini, la fel ca si mine, poartad bratdri pline de pietre magice care aduc o stralucire aparte in jurul
mainilor ei. E ca si cum soarele a trimis raze in jurul ei. La briu are nepretuita ei cingatoare de aur ce-i
strnge talia, casta si fusta cu volane specifica traditiei noastre vestimentare.

Are o platosd metalica aurie ce-i scoate in evidentd la fel, un singur sn, aplatizind pe al doilea pentru a
putea folosi arcul cu usurintd.

Azi vor fi judecate cele doud capetenii prinse in ambuscada pe tirmurile Euxinului. Hylenna se
adreseaza bland si surdzind celor doi barbati. Md uit la ei curioasd de indrdzneala lor, stiind faima
amazoanelor de a fi necrutatoare cu cei ce le calca teritoriile.

Primul bdrbat care rdspunde intrebdrilor reginei are o staturd impundtoare, prezintd un trup
muschiulos cu o piele arsa de soare. Statura si constitutia emand masculinitate pana la celuld, crednd
impozanta unui zeu. Ochii lui zdmbesc si sunt plini de admiratie In timp ce vorbeste cu regina noastra. i§i
anuntd intentia de prietenie, nu de agresiune. Doreste ajutorul tribului nostru pentru a putea lupta
impotriva nifilimilor care 1i ucid poporul. Doreste o aliantd intre popoarele noastre intr-o supravietuire
umana.

Privirea mi se Indreapta spre al doilea barbat si ceva la el ma atrage irezistibil. Ochii lui negrii sunt
atat de stralucitori si calzi, iar privirea lui se intersecteazd cu privirea mea unde rdminem amandoi
magnetizati intr-o undd tractoare purtdtoare de mesaje ascunse.
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Este un barbat plapand, de staturd mijlocie, la fel cu o piele inchisd ugor bronzata, corpul lui nu emana
masculinitate ca primul barbat. Din el radiaza insd calm si pace, pare un om intelept cu toate cd este tanar,
are acea aurd a omului cu o vastad experientd.

Ma pierd in ochii lui calzi i trigti, simt intens dorinta lui fierbinte de a ma abandona lui.
Mintea mi se pierde in dorinte stranii $i ceva in corpul meu se declangeazd intr-o cascadd de vibratii
puternice ce-mi dau fiori pe sira spindrii. Imi doresc atingerea mainilor lui calde pe corp, vreau si simt
respiratia lui fierbinte in urechi, iar inima-mi bate cu putere de-mi taie respiratia. Nu aud nimic din ce se
vorbeste, si parca Intr-un vis incep sd ma Invart cu o vitezd ametitoare. Peretii devin culori lichide ce se
transformd 1n spirale, simt cum sunt propulsata Tnainte spre raze de soare ce ma tracteazd spre undeva
departe.
Deschid ochii si sunt din nou in mijlocul gradinii, pe cercul meu desenat din raze de soare, pasarile
ciripesc pe fundal si in urechi am o presiune ce md ameteste.
Mai simt obositd dar totusi fericitd. Stiam ca undeva, pe o linie temporald am trdit o viata palpitanta si
eram pe punctul de a ma indragosti. Acel sentiment nebun care te face sa uiti de tot ce stii si de tot ce esti.
Inchei cu un zambet si cu un gind de recunostintd pentru tot ce am experimentat!
Namaste!
Manuela Sumanaru

Vorbitul vine din minte...
Cand vorbesc, desi sunt conectatd
la mine, mad mut in minte i o fac cu
ochii deschisi... Cand tdcerea plind
de simtire imi umple fiinta, ma mut
in inimd si de aici, cu ochii Inchisi,
imi esti necuprins...

Picturd lucratd in ulei — Melania
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Marturiile sufletului meu
Relatare Nadya R. Moscova, Rusia, cursanta
Centrul de Dans Energetic ,,ASCENSIUNEA”
Mentor Coach Cristina Munteanu

cENfRUL
DE
DANS
ENERGETIC

.ASCENSIUNEA

Cum m-a salvat Dansul Energetic de depresie?

Pentru cei care incd sunt sceptici §i mai cred ca medicamentele sunt singura salvare!

Dansez de aproape un an. Am trdit zile, sdptdmani incercate de greutdti, in care nu stiam cum sa
mai continui. Un an in care am pierdut un membru al familiei si un animal de companie, m-a fdcut sa
constientizez cat de mult conteaza parcursul gandurilor noastre si cit de conectate sunt acestea cu emotiile
pe care le trdim.

Gandurile genereazd emotii. Am generat prin propria-mi stare de deznddejde, emotii si mai grele,
chiar periculoase. Asa s-a intimplat pana intr-o dimineatd in care m-am trezit $i am decis sd ma misc. Am
inceput sa fac cu vitezd, durere in corp si suflet Dansul de Incilzire. A fost un moment in care am
constientizat cd dacd nu sunt in stare sd lucrez in spirit sau suflet, tot ce mi-a rdmas era sa lucrez in corp.

Dupi Dansul de Incilzire, am efectuat si practica Dansului Relatiilor, si am simtit ci incepe
procesul de eliberare. Un proces la nivel biochimic in corpul meu a dat start. Corpul a inceput sd transpire
si lacrimi au curs. Spre seard am contactat-o pe Cristina $i i-am cerut ajutorul. Dupa o ora jumadtate de
Dans Energetic si Antrenament Integrativ, am realizat ca ma pot salva, si de data asta fara pastile.

Intotdeauna avem dous cii. Una si pornim pe calea afectiunii, fie ea psihicd sau de natura fizica, si
alta sa privim in interiorul nostru.

Astdzi, dupd 2 luni de antrenament, recomandari, dans, alimentatie integrativa si multa iubire de
sine si semeni, va confesez ca am descoperit viata din altd prismd a perceptiei. Va confesez cd depresia
se poate vindeca si altfel, si cd intotdeauna exista o cale de intoarcere.

Multumesc domnisoarei Dr. Cristina Munteanu si domnului IOAN pentru terapia din divin menita
sa aduca omul la esenta vietii!
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Reteta integrativa
Bubble Tea
— o reteta simpla si de efect

Boba Tea sau Bubble Tea este un deliciu cu origini asiatice, dar care a ajuns prin toatd lumea
datoritd aspectului sau inedit. Numele vine de la perlele de tapioca uriase care se folosesc la prepararea
acestei bauturi, de obicei avand culoare neagra sau un alb translucid; exista chiar i perle colorate din
nectar natural. Dupa fierbere capatd o texturd gumoasd, elastica si devin stralucitoare.

In articolul de astizi iti prezentdm cea mai simpld retetd de Boba Tea, care nu necesitd prea multe
pregatiri, cu exceptia ceaiului si a perlelor de tapioca. Gdsesti perle de tapioca negre sau colorate
la magazinele asiatice fizice sau online.

Bubble tea cu ceai de fructe, suc natural de fructe si tapioca

Ingrediente:

e 2 lingurite frunze ceai negru
(iti recomanddm Assam, Ciocolata
Belgiand) sau de fructe, dupa gust

e 150 ml lapte de soia sau compot/

sirop/ suc natural de fructe

e 4 linguri perle de tapioca /perle de

nectar natural

o apd fierbinte

e  cuburi de gheatd

Mod de preparare:

o Infuzeazd frunzele de ceai Tn 400 ml apa fierbinte pentru 3-4 minute. Cand ceaiul este gata, scoate

frunzele si lasd-1 sd se raceasca;

e  Prepari perlele de tapioca respectand instructiunile de pe ambalaj. In cazul produsului nostru am

avut asa:

. Da apa in clocot, apoi adauga perlele si amestecd incet (la 1 masura de perle se folosesc

10 madsuri de apa);

Cand perlele incep sa pluteasca la suprafata apei, acopera vasul si lasa la fiert pentru 2-3 minute, la foc

mediu;

. Opreste focul si mai lasa vasul acoperit pentru alte 2-3 minute;

. Scoate perlele si pune-le in apa rece pentru 20 de secunde;

e  Pune perlele de tapioca/perlele de nectar natural intr-un pahar tnalt din
sticla si toarnd deasupra ceaiul, apoi laptele de soia sau compotul. Optional,
pentru a obtine o bauturd racoritoare, poti pune si cuburi de gheata deasupra
perlelor;

o Bautura este gata de savurat! Foloseste un pai mai gros, pentru a putea
trage prin el si perlele de tapioca. Daca nu ai un astfel de pai, o linguritd cu
coada lungd este o alternativd bund ca sd ,pescuiesti” perlele. Perlele de
tapioca transforma ceaiul obignuit intr-o bauturd speciald, care va iesi in
evidentd la o petrecere sau o intilnire cu prietenii. Nu au un gust foarte dulce,
deci daca vrei sd te bucuri de o bautura care sd duca spre desert, adauga miere
cand infuzezi ceaiul.

Bubble tea cu ceai negru, tapioca si lapte de soia. Anca Mihailov
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A§a un dor

Melania

Mi-e atat de drag de tine...
Si-mi esti asa un dor
cdci totul strigd-n mine
vreau sa-ti fiu,
vreau sa-ti fiu,
vreau sa-ti fiu
tot!

Dar te iubesc atat de mult
cd totul meu e doar
nimic...

Si-ajung sd md ascund Tn mine
speriata
de cutezanta
unui fir de praf
cu pretentia de a-gi gasi
loc de vesnica iubire
in bratele
divinului

sau...

Simplitate §i implinire in iubire — picturd acrilice - Melania
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Poezia e Dumnezeu

Alina Ramona Ene

Poezia e Dumnezeu
Si Dumnezeu e Poezie!
Cautand 1n natura izvorul poeziei mele
M-am apropiat de Insemnatatea mea pe pamant
Si am crezut n poezia ce nu piere,
M-am acordat ca un arcus
La noua mea vioara
Si am atins imagini de dor
In ochi de caprioara,
Sclipirile de luna plina
Au semanat in mine noi sclipiri,
Iar muzica de greier in surdina
Ajunge sd ma salte In simtiri!
Nu cred ca voi putea sd ma las plecata
Din tara frumoaselor trairi,
Sa caut lumea, sa o las mai dezmierdata,
Iar eu sa stau cu marea in priviri!

Sursa imagine — internet
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In suflet
Carmen Claudia Morar

Din noianul
De frunze
Ce ieri
Au ciazut,
Una m-a spus
Ca e anul trecut!
Alta era un an
Dinainte!...
Iar eu,
Am ramas...
Fara cuvinte!

N-am vrut
Sa mai stiu
Ce Frunze
Mai sunt
Si cate toamna
Mai scuturd-n vant!...

Siam zis:
E doar
Toamna
Ce frunze
Doboara. ..
Am zambit
Si grabit
Am plecat
Intr-o doars!
Cu gandul
Si ochii
Alene purtati. ..
Prin vreme,
Prin anii \
Ce viata '
Imi facura
Pomi minunati!

E doar
Toamna,
Am zambit,
Si-1 afara!...
In suflet
La mine
E primavara!
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Recomandare de carte

Rubricd realizata de Roxana Cotiga

INVATA SA TE BUCURI
Reteta pentru o viatd frumoasd
Federic Lenoir

ecologla imenocars

Frédéric Lenoir

T %X % Procesul individuatiei
IN VATA SA ,»Asadar, prima cale pentru dezvoltarea unei bucurii
active, permanente, constd Tn a ne indrepta cdtre
TE BUC U RI propria noastrd persoand, astfel Tncat sa devenim noi

insine pe deplin. Acest drum Incepe printr-o munca de
introspectie: ne analizim incercind sd recunoastem
tot ceea ce nu este autentic in noi, ci ne-a fost impus,
mai mult sau mai putin, din exterior, prin intermediul
educatiei si al culturii noastre. E vorba despre idei,
convingeri referitoare la societate, la Dumnezeu, la
noi ingine, care au tendinta de a infrina, de a indbusi

adevdratul nostru ,.eu”. Si, deci, de a ne intrista.
Pornind de aici, putem incepe sd ne detagam, adicd sa
ne debarasdm de aceste legaturi. Suntem tesuti din le-

gdturi si ele ne sunt necesare: nu putem trdi fard comunitate, fara familie, valori, credinte pe care le
mostenim de la Inceput.

Procesul de individuatie este 0 munca de detagare care implica un dublu efort de introspectie:
constientizarea lucrurilor care nu ne convin, a celor care nu ne reprezintd si, concomitent, constientizarea
a ceea ce suntem noi cu adevdrat, a veritabilelor noastre nevoi si a naturii noastre profunde.[..]

Drumul acesta, pe care eu il numesc al ,detagdrii”, reprezintd primul pas important cétre eliberare.
ingelegem atunci ca unele elemente ale vietii noastre nu sunt conforme cu cele mai profunde aspiratii pe
care le avem.

Asadar, una dintre sursele de acces la bucurie constd in adoptarea celebrului indemn socratic:
,»Cunoaste-te pe tine insuti”, care era gravat pe frontonul Templului din Delphi.

Sd ne cunoagtem pentru a trdi, cum va spune Jung, dupa Aristotel, o viatd conforma cu natura noastra si
cu aspiratiile noastre cele mai profunde.”
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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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