Cuprins

Inceputuri / 7
Multumiri / 11

CAPITOLULI Viata in Armonie / 17
1.1 Fericirea are ADN-ul celui care o cauta / 17
1.2 In ciutarea Armoniei Interioare / 20
1.3 Copilul Interior / 23
1.4 Armonia dintre generatii / 26
1.5 In echilibru. Oriunde, intre culmile gloriei si abisul deznadejdii / 27

1.6 Viziunea Holistica, indrumator catre Viata in Armonie / 30

CAPITOLUL II Notiuni esentiale despre OM / 33

2.1 Cine sintem? / 34
2.1.1 Inteligenta fizica / 39
2.1.2 Inteligenta mentald / 41
2.1.3 Inteligenta emotionala / 43
2.1.4 Inteligenta spirituald / 44

2.2 OMUL Autentic — Autodidact — Viu / 47

2.3 ReDesign de Interior Uman / 50
2.3.1 Trairea Constienta / 50
2.3.2 Scanteia Divina / 53
2.3.3 Tubirea / 54
2.3.4 Credinta / 54
2.3.5 Congtiinta / 56
2.3.6 Educatia Fiintarii Constiente / 58
2.3.7 Ecuatia de Aur a Bunastarii si Prosperitatii / 60



14 Mihaela Roza

2.3.8 Clipa de Acum / 61
2.3.9 Stima de Sine / 64
2.3.10 Ego-ul / 66

2.3.11 Liberul Arbitru / 68
2.3.12 Comunicarea / 70

CAPITOLUL III Zestrea Ancestrala. Comorile din Suflet / 72

CAPITOLUL IV intoarcerea la Naturi si la Naturalete / 80
4.1 Legile Universului / 81
4.1.1 Legea Unitatii / 82
4.1.2 Legea Echilibrului / 82
4.1.3 Legea Actiunii si Reactiunii ( Legea Cauzei si Efectului) / 84
4.2 Legile Naturii / 85
4.2.1 In Natura Lumina sustine Viul / 86
4.2.2 Tot ce este Natural se dezvolta organic / 87
4.2.3 Natura nu face vreodata ceva impotriva sa / 89
4.3 Viul si Vesnicia — Esentele Naturii si ale Omului / 90
4.4 Naturaletea ca Stil de Viata / 93

CAPITOLUL YV Stilul de Viata Sanatos Holistic / 95
5.1 Ce este Stilul de Viatd Sanatos? De ce abordare Holistica? /
95 5.2 Principiile Stilului de Viata Sanatos Holistic / 97
5.2.1 Fii Natural in tot ceea ce faci/ 98
5.2.2 Fii Intreg in tot ceea ce faci/ 100
5.2.3 Fii ambasadorul Simplitatii in tot ceea ce faci/ 102
5.2.4 Fii Echilibrat in tot ceea ce faci/ 104
5.3 Obiceiuri zilnice sanatoase / 106
5.3.1 Gandeste Sanatos si Clar / 106
5.3.2 A Respira Corect inseamna A Respira Constient / 107
5.3.3 A te Hidrata este diferit de Abea /110
5.3.4 A te Hrani este diferit de A manca/ 114
5.3.5 A te Odihni este diferit de A dormi/ 116



IMUN la nefericire 15

5.3.6 A te Relaxa este diferit de Asta/ 118

5.3.7 A Face Miscare este diferit de A merge / 120

5.3.8 Joaca-te la orice varsta! / 123

5.3.9 A consuma 1n exces inseamnd A te consuma in exces / 124

CAPITOLUL VI Abordari, instrumente si sisteme / 125
6.1 Abordarea progresiva a Stilului de Viata Sanatos Holistic / 125
6.2 Instrumente pentru implementarea obiceiurilor sanatoase / 126
6.2.1 Vointa — comoara instrument / 126
6.2.2 Fisa de monitorizare a obiceiurilor sanatoase / 129
6.3 Stilul de Viata Sanatos, un sistem Holistic / 133
6.4 Beneficiile Stilului de Viata Sanatos, abordat Holistic / 136

CAPITOLUL VII Energia Vie — Comoara Invizibila / 138
7.1 Fiinta Umana — forma de Energie / 138
7.2 Energia... de la inceputuri / 145
7.2.1 Energia Cerului si a Pamantului / 146
7.2.2 Forme de energie in Fiinta Umana / 147
7.2.3 Bateriile primordiale / 148
7.2.4 Surse principale de energie a celulei / 150
7.3 Vibratia energetica a spatiilor — Feng Shui Traditional / 151
7.4 Energia alimentelor / 154
7.5 Vitalitate versus devitalizare / 156

7.6 Rezervorul de Energie / 158

Anexa 1 Cele cinci grupe de organe, energiile specifice si legatura dintre ele / 161
Anexa 2 Feng Shui Traditional / 165

Anexa 3 Programe de evolutie personald, marca Viata in Armonie / 167
Bibliografie / 169



CAPITOLUL |

Viata in Armonie

»Viata nu ne-a fost datd sa o trdim
oricum, la intamplare, Viata ne-a fost datd
sd ne fie o Bucurie, o Incdntare pentru

Intreaga Fiintd.” Mihaela Raza

1.1 FericiReA ARE ADN-UL CELUI CARE O CAUTA

Exista carti despre nutritie. Carti despre diverse tipuri de inteli-
gentad. Carti despre exercitii fizice sau despre spiritualitate. Acum
al ocazia sa vezi care este legdtura dintre ele. S1 vei intelege modul
in care aceasta abordare pluridisciplinara te face Fericit. Cartea pe
care o tii in mana este un ghid complex de transformare personala,
un Manifest pentru o Viata trdita in Armonie. Schimbatrile stilului
de viatd ne ajuta pe fiecare dintre noi sa ne percepem altfel decat
atunci cand tratam cu indiferenta obiceiurile noastre zilnice. Ne
simtim mai sandtosi, trdim mai bine si devenim din ce in ce mai
fericiti. Daca reteta este atat de simpla, atunci de ce nu sintem cu
totii fericiti? Prinsi In valtoarea cotidiana plind de adrenalina, a
societatii moderne, multora dintre noi nici nu le-a trecut prin cap
intrebarea, de altfel simpla, ,,Ce ma face pe mine fericit?”. Altora,
le-a fost dificil sd puna cap la cap diversele informatii care le-ar fi
putut fi de folos si care le-au parvenit de multe ori trunchiat.
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PARR

o ] Tanar + Tanar + Tanar +
Copil interior Copil interior Copil interior Copil interior
Prezenta Copilului Interior
in toate etapele vietii unui OM constient

Pentru ca fiecare etapa a vietii sa fie completa, trebuie sa inte-
gram etapele anterioare si sa pastram viu Copilul Interior.
Integrarea etapelor anterioare inseamna ca fiecare etapd la vremea
el a fost manifestatd cadt mai natural si mai plenar, astfel
ramanand activa In interiorul nostru.

e Copil = Copilul Interior
e Tanar = Copilul Interior + Tanar
e Adult = Copilul Interior + Tanar + Adult

e Varstnic = Copilul Interior + Tanar + Adult + Varstnic

Poti spune ca ai parcurs viata in modul cel mai frumos si armo-
nios posibil, atunci cand pretuiesti [nfelepciunea primiti la nastere,
asezatd in Copilul Interior, o intretii pe parcursul tuturor etapelor si
te poti considera Intelept pe deplin in ultima etap a vietii, desigur
fara a face din asta un motiv de mandrie orgolioasa, ci de bucurie
a vietii traite cu rost.
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dovada ca trditi avand constiintele activate. ,,Cand renunt la ceea
ce sint, devin ceea ce ag putea fi”, spunea Lao Tzu, iar asta se poate
intampla doar avand constiinta Sinelui trezita.

A Fl se refera la A Fl lubire,
A Fl Luming, A Fl Armoniel

2.3.7 EcuaTiA DE AUR A BUNASTARII S| PROSPERITATII

Societatea actuala construita pe A Avea, cu A F, pus undeva la colt
si amintit doar in lectiile de gramatica este complet disfunctionala. A
avea face parte din intregul vietii, si este un rezultat bun atat timp cat
are rolul sdu bine definit si cand vine ca o sustinere a vietii dezvoltata
holistic, nu ca un tiran acaparator de sanatate, energie sau finante.

Forma de baza a Ecuatiei de Aur a Bundstarii si Prosperitdtii
este cunoscuta din vremuri imemoriale, si a fost aplicata de civili-
zatiile infloritoare care au existat pe acest Pdmant. Ce s-a pierdut
pe parcurs, a fost rastdlmacit sau trunchiat, din diverse motive sau
interese, va veti da seama vazand forma ei completa.

Asadar, ecuatia de baza este

A Fl+ AFACE= A AVEA

A FI 1l va sustine pe 4 Avea, prin A Face cu placere in functie de
talentul sau talentele pe care fiecare le are in interiorul sdu. 4 FI se
construieste din interior spre exterior. A FI inseamna sa traiesti con-
stient, sa evoluezi incontinuu, iar traiectoria sa fie intotdeauna catre
Lumina. Traind constient si stiind cine esti vei cauta sd-ti descoperi
si sa-ti manifesti talentele si potentialul interior. Astfel vei avea tot ce
iti doresti, in toate planurile material, emotional, mental si spiritual.

Ecuatia completd este urmatoarea:
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AFl + A FACE - A AVEA
(Tu Insuti) (Ce-fi place) (Viata Implinita)
A FIINTA CU TALENT BUNASTARE
S| PROSPERITATE

Schimbarea la nivel de societate vine odatd cu schimbarea la ni-
vel de Fiinta. Asta cere curaj, responsabilitate si multa intelegere de
sine. Dar meritim asta. Inci o data amintesc, sintem parti ale acelu-
iasi Intreg si fiecare moment in care ne dedicim trezirii constiintei
noastre ne aduce mai aproape de ceea ce ne dorim cu totii. De o lume
frumoasa, cu oameni buni care traiesc o Viata in Armonie.

2.3.8 CLipAa DE ACuM

Clipa de Acum poate fi perceputa doar cu spiritul treaz. Este cea
mai frumoasa clipa pe care o putem trdi, pe care o putem simti. Viata
noastrd poate fi o vesnicie de astfel de clipe. Fiinta se poate manifesta
plenar doar in Clipa de Acum, in Prezentul pe care-1 accesam atunci
cand sintem complet deschisi cétre interiorul nostru. Conectarea Si-
nelui la Clipa de Acum descdtuseaza orice constrangere temporala
sau de alt fel. In orice alt moment, in afard de Prezent, se manifesta
altcineva — Sinele fals, construit de minte si care este alimentat de
trecut sau de viitor. Clipa de Acum este singura expresia vie a Pre-
zentului, a smulgerii constiintei din capcana timpului.

Orice ne vine in minte din trecut sau din viitor ne arunca inapoi
in Tncdtusarea acestor iluzii, a amprentelor de memorie pe care le
accesam cand ne lasam invadati de trecut sau a proiectiilor mintii
atunci cand ne imaginam ce va fi in viitor.

»Povara din ce in ce mai grea a timpului s-a acumulat in mintea
umana. Toti oamenii suferd din cauza acestei poveri, dar continua
sa-1 adauge cate putin, in fiecare moment, ori de cate ori ignord sau
neaga acest pretios Prezent sau il reduc la un mijloc pentru atingerea
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unui obiectiv viitor, care existd numai in mintea lor, niciodata in
realitate”, exprima foarte transant Eckhart Tolle, in Puterea Prezen-
tului, Adevarul despre realitatea zilelor noastre, despre fuga de pre-
zent si ascunderea in trecut sau viitor.

Profunzimea perceptiei realitatii inconjuratoare se poate realiza
doar in Clipa de Acum, doar Acum si Aici ne conectam la Lumind,
la Culoare, la Viata, la lubire, la Dumnezeu, pentru ca toate acestea
sint manifestarile Divinului prin noi, pentru noi.

Clipa de Acum este Activator al Viului din noi,
doar ea hraneste Viull
Trecutul sau Viitorul sint dezactivatori ai Viului din noi,
ne tin in stare de amorteald sau de uvitare!

Orice altda manifestare sau modalitate de abordare a vietii in afara
de Prezent v-ar propune ego-ul, refuzati sa o imbratisati pentru ca
este echivalentul inotului Tmpotriva curentului, impotriva curgerii
firesti a vietii. Sa te lasi cu incredere in bratele Prezentului, sa te
bucuri plenar de toate manifestarile sale este firesc si poate dura o
Vesnicie. Sa te situezi mental in trecut sau In viitor este doar o iluzie
si te deconecteaza de la Prezent.

Atentia mentinutd in Prezent inseamnd
atentia indreptatd asupra Viului, a Vietii.
Adevarata Cunoastere Profunda si Autentica
o putem percepe doar in prezenta Viuluil

Aceasta cunoastere desprinsd din dimensiunea atemporala a Pre-
zentului Viu hraneste Fiinta in integralitatea sa, contine /ubire si Res-
pect profund pentru tot ceea ce existd. Despre aceastd cunoastere
mintea nu stie nimic pentru ca este mai presus decat limitarile mintii.
O poezie minunatd a marelui nostru roman Mihai Eminescu, prea
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si patru litri pe zi. Puteti imbunatati calitatea apei apli-
cand una din tehnicile de mai sus.

5.3.4 A TE HRANI este diferit de A MANCA

Dupa respiratie si hidratare, hranirea este urmatorul aspect ca im-
portanta pentru echilibrul si bunastarea organismului. Discutam pe
larg in primul capitol al celui de-al doilea volum, despre importanta
abordarii holistice a nutritiei. Aici vreau sa subliniez cat este de im-
portant sa constientizam diferenta intre a te hrani i a manca, si intre
hranitor si comestibil. Intr-o epoca a vitezei, o viteza nereala insa,
indusa si nefolositoare, actul hranirii a fost redus treptat la satisface-
rea unui instinct bazal, insotitd de lipsa discernamantului.

Senzatia de foame, adeseori stimulata artificial de potentiatori
chimici de miros si de gust si, bineinteles, de mesajele subliminale
ale reclamelor, raspunde la stimuli falsi si porneste intregul proces
digestiv, indiferent cd avem sau nu nevoie de hrana in acel moment.
Ignoranta cu care este tratat procesul de hranire marcheaza toate
aspectele Fiintei de la modul de gandire, care, apoi, se reflectd in
emotii, la modificari ale corpului fizic si plafonari ale spiritului.
Mancam orice, la intdmplare, in orice conditii si stari, reducand
acest act la simpla ,,balotare” a unor bucati de ceva, care sa umple
stomacul, sa alunge foamea si sd ne dea o senzatie de satisfactie.
Satisfactie iluzorie si superficiala. Produsele procesate industrial
sau cele de la fast food-uri, pline de chimicale, care modifica gus-
tul, culoarea, mirosul, fard urma de energie vie in ele, starnesc doar
procesul de digestie, dar elementele nutritive asteptate nu apar. Cu
cat mancam mai des, cu atat senzatia de foame se reinstaleaza mai
rapid si sintem tentati sa mai gustam cate ceva, fara sa ne gandim
la calitatea alimentelor pe care le ingeram sau la faptul cd aceasta
stare de foame devine deja haotica.
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Lucruri simple si benefice, care tin, in primul rand, de constien-
tizarea cd fiecare dintre noi este raspunzator de calitatea vietii sale
prin calitatea energiei cu care 1si sustine viata in fiecare etapd. Ce-
lulele noastre hranite corespunzator si sustinute cu energie vitala,
prin constiintele lor unificate, slujesc scopului nostru de a evolua
constient In aceastd existenta.

7.2.3 BATERILE PRIMORDIALE

., Trupul este Templul Vietii. Energia este Forta Vietii. Spiritul
este Guvernatorul Vietii. Daca unul dintre ele este in dezechilibru,
toate trei vor avea de suferit. Cand spiritul preia comanda, trupul 1l
urmeaza in mod natural, energia curge, iar acesta este modul firesc
de manifestare.”

Dupa nastere, in oricare din activitdtile pe care le desfasuram,
in permanenta ne situdm intre Cer si Pamant. Ca ne jucam, mergem
la scoald, dansam, ne hranim, iubim sau lucram, ne aflam in cladiri
sau in Natura, la nivelul marii sau in varful muntelui, vietuim intre
Cer si Pamdnt. Cand Fiinta noastrd este echilibrata, in conexiune
cu Natura si cu tot ce este natural, energiile Cerului si Pamantului
curg prin noi, ne hranesc, ne energizeaza si ne dau o stare interioara
foarte buna. Cand exista dizarmonii in unele dintre corpurile noas-
tre, acestea se manifesta ca blocaje la nivelul corpului energetic si
simptome la nivelul corpului fizic, iar ele se produc din cauza
ignorantei si a stilului de viata haotic. Astfel percepem fizic schim-
barile de vreme, presiunea atmosferica, umezeala excesiva si alte
manifestari care ne atentioneaza ca nu mai sintem canale curate si
echilibrate. Doar trdind constient ne conectdm eficient la sursele
de energii benefice din noi si din jurul nostru. Termenul de baterie
este ultracunoscut si folosit 1n tehnicd, dar si pentru a defini starea
noastra la un moment dat.



