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Nota Editorului

In editia din luna august a revistei
CelebriTime Magazine Q avem pe
coperta pe CARMEN TANASE.

Am realizat un interviu de exceptie
si am descoperit-o pe CARMEN,
femeia din spatele carierei sale si vi
invit sa o descoperiti si voi, rasfoind
paginile editiei din luna aceasta!

In interviul acordat am avut
placerea de a descoperi un om
minunat care isi iubeste meseria.

Acest interviu_o prezinta pe
CARMEN TANASE asa cum este
ea, In toate aspectele ei si in tot ce o
caracterizeaza.

Owner CelebriTime
Magazine
Contact: 0753919419

Pe de alta parte, in paginile revistei din aceasti luna puteti sa rasfoiti materiale
realizate in exclusivitate cu diferite personalititi printre care: Ana Maria Ducuta,
Florin Burescu, Corina Nenciu, Raluca Muntean, Stefania Filip, Adelina Zamfir,
etc.

Pana la urmatoarea editie va invit sa ne urmadriti pe toate retelele de social media si
pe www.celebritimemagazine.ro, unde va vom tine la curent cu cele mai interesante
noutati.

Sa aveti parte de o luna de poveste!

www.celebritimemagazine.ro
Instagram: celebritime magazine Facebook: celebritime magazine

Youtube: https://www.youtube.com/(@celebritimemagazine-

qr5jl/about e-mail: celebritimemagazine@gmail.com
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CelebriTime Magazine: Cum te-ai simtit la sedinta foto pentru coperta revistei?

Carmen Tanase: M-am simtit foarte bine si asta i se datoreaza Mirelei Vescan care, pe langa
faptul ca este o profesionista desavarsitd din mana céreia iesi sigur-sigur frumoasa, este si 0
gazda perfecta, cel putin din punctul meu de vedere. La ea in atelier ma simt ca acasa si cu ea
totul devine usor.
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EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: La ce varsta ai
inceput si activezi in acest domeniu? Ti-ai
descoperit aceasti pasiune inca din
copilarie?

Carmen Tanase: Am avut o incercare
cand eram in liceu si activam intr-un cerc
de teatru. Tata m-a vazut pe scena sia
decis ca, daca vreau sa fac serios aceasta
meserie, musai sd ma pregatesc serios. Asa
incat am oprit cursurile acelui cerc de
teatru amator si m-am apucat de pregatire
profi, cu Olga Delia Mateescu.

CelebriTime Magazine: Cum ti-ai
descoperit talentul actoricesc?

Carmen Tanase: Nu cred ca am descoperit
eu, mai degraba a fost ideea tatei. Imi
placea teatrul, parintii ma duceau destul
de des la spectacole, dar ideea de a
transforma o placere in profesie i-a venit
tatalui meu, el mi-a propus.

CelebriTime Magazine: Ce amintiri ai de la
inceputul carierei tale?

Carmen Tanase: Amintirile sunt multe. E
imposibil sa le insir intr-un interviu, ar
trebui sa scriu un roman. Am facut o
scoala buna, Olga Tudorache mi-a fost
profesoara, am fost o clasa de actorie
vesela, cu personalitati diverse, am jucat
intr-un teatru profesionist (teatrul Mic)
inca din facultate, am invatat meserie
adevarata de la cea mai mare actrita a
tarii, ne-am si jucat, am facut si sotii, am
ras mult, am iubit, am suferit, apoi am
plecat la TN lasi unde a fost o alta
perioada (6 ani) superba din viata mea si
tot asa.

B

CelebriTime Magazine: Care a fost primul tau contact cu actoria?

Carmen Tanase: Primul meu contact a fost cercul de teatru de care am scris mai sus, coordonat
de regretatul Bogdan Ulmu. Dar este foarte de mult, nu mai tin minte decat ca la finalul
cursului am pus in scena fragmente din Moartea lui Ipu, la teatrul din Ploiesti. Si cd aveam
impresia ca nu mai € nimeni ca mine. Pand m-a trezit la realitate tata.

CelebriTime Magazine: Care rol interpretat de tine este cel mai aproape de sufletul tiu?

Carmen Tanase: E mai usor sa spun care nu a fost aproape de sufletul meu. A fost unul singur,
dar e bine sa rdimand anonim. Eu ma atagez foarte tare de rolurile pe care le lucrez si ele, la
randul lor, lasa urme adanci in mine. Invat din rolurile mele, din vietile lor, din experientele lor,
imi devin prietene.

CelebriTime Magazine: Poti si ne spui in care din proiectele profesionale te-ai regasit cel mai
mult?

Carmen Ténase: Nu stiu dacd “regasit” este cuvantul potrivit, nu m-as putea regasi decat daca
m-as juca pe mine. Bucitele din personalitatea mea gasesc in toate, sau pun in toate, linia de
definitie e destul de subtire. . _

Sigur, cel mai pregnant ramane Flacara, pentru ca am petrecut patru ani impreuna si automat a

devenit “cea mai buna prietena a mea.”




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Cum
a fost pentru tine perioada
cand ai ajuns sa joci si sa fi
apreciata in toata lumea?
Carmen Tanase: Nu stiu,
pentru ca s-a intamplat in
timp, nu brusc. Tot ce pot
spune este ca e extrem de

atant sa yezi ca oamenii ifi
zambesc. Inseamna ca ai
facut bine ce-ai facut.

CelebriTime Magazine: Care
a fost cel mai fericit moment
din cariera ta?

Carmen Tanase: Cand fiul
meu, inca adolescent si
student la regie in Olanda, a
vazut o secventd dintr-un
serial, secventa extrem de
dramatica si, la final, dupa o
scurta tacere, cu limbajul de
adolescent de la vremea
aceea, a zis “maaaaaars’ ! A
fost complimentul suprem
pentru mine, cu atat mai mult
cu cat el e cel mai exigent
critic al meu.

CelebriTime Magazine: Ce
amintiri de pret te leaga de
meseria ta?

Carmen Tanase: Am lucrat
cu mari actori, am furat de la
ei cat am putut, cu mari
regizori, am avut mentor cea
mai mare actrita si
personalitate, am parte acum
de cel mai bun producator de
teatru independent, colegi
exceptionali care-mi sunt si
prieteni. Toate astea sunt
comori pe care le pastrez in
sufletul meu si care Imi
innobileaza viata.

CelebriTime Magazine: Care a fost cea mai frumoasa perioadi din cariera ta? Povesteste-ne
cateva amanunte!

Carmen Tanase: Cred cd cea mai frumoasa si plina perioada a fost cand filmam serialele celebre
..Inima de tigan", ,,Regina", ,,Mostenirea" si ,,State de Romania". Atunci viata era altfel, noi
eram altfel, mai veseli, mai deschisi, mai dispusi la aventurd. Poate si pentru ca eram mai tineri,
nu stiu, in orice caz astrele au fost in anii aia intr-o pozitie foarte buna. Amanunte pot sa spun,
dar sunt atat de multe incat nici n-as sti cu ce sd incep si dacd as sti, nu m-as putea opri la doua-
tret.

CelebriTime Magazine: Cum reusesti si te imparti intre viata de familie si carierd? Reusesti sa
pastrezi un echilibru?

Carmen Tanase: Nu cred ca reusesc sa tin un echilibru. Cu siguranta meseria atarna greu in
balanta si am sacrificat ceva momente din viata privata pentru profesie. Dar cred ca asa este

piesa, mai ales cand ai o meserie vocationala.
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CelebriTime Magazine: Cine este Carmen Tanase, femeia din spatele camerelor de filmat?
Carmen Tanase: Femeia din spatele actritei e un om cat se poate de simplu. Iubesc animalele,
asta deja ?tle toatd lumea si incerc sa fac bine atat cat pot. Dar, dincolo de orice limita, imi
1ubesc fiul.

CelebriTime Magazine: Cum arati o zi obisnuita din viata ta?

Carmen Tanase: Nu am o viata deosebitd de a celorlalti. Fac curatenie, merg la piata, car
sacose, ce face orice femeie.

Pai, in plus de faptul ca merg la repetitii si apoi la spectacol, sau in deplasari, am multe
animalute cu care imi incep si imi termin ziua. Desigur, am si ajutor, mai ales cand plec.

CelebriTime Magazine: Care este motoul tiu in viata?
Carmen Tanase: Nu am un motto.

CelebriTime Magazine:
Ce sfaturi ai pentru
persoanele care isi doresc
sd paseasca in fascinanta
lume a actoriei?

Carmen Tanase: Sa isi
aleaga aceasta meserie
doar daca simt ca nu pot
trai fara ea.

CelebriTime Magazine:
Cat de multa munca este
in spatele unui personaj
interpretat cu succes?
Carmen Tédnase: Nu-mi
dau seama, uneori € mai
multd munca, alteori
ajungi mai usor la

ersonaj, nu e o regula.

unca noastra e mait

mult cu noi insine, pentru
ca la repetitii primesti
informatii, directii, dar
apoi tu Insuti trebuie sa le
topesti in tine. Cateodata
asta iti iese repede,
cateodata te dai cu capul
de toti peretii pana
reusestl. Dar e o munca
nu frumoasa, divina.

CelebriTime Magazine:
Care este secretu
longevitatii tale in teatru si
film?

Carmen Tanase: Nu e nici
un secret,e intamplare. E
cum si cat ingaduie
Dumnezeu.







EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Ce alte surprize ne pregatesti?
Carmen Tanase: Una mare. Dar nu pot sd spun inca.

CelebriTime Magazine: Un mesaj pentru cititorii revistei CelebriTime Magazine!
Carmen Tanase: Le doresc sanatate si putere. Si mult umor. E nevoie.

CelebriTime Magazine: Ce i-ai spune copilului tiu interior?
Carmen Tanase: Sa nu indrazneasca sa creasca.

CelebriTime Magazine: Ce n-ai ficut pani acum desi ti-ai fi dorit mult sa faci?

Carmen Tanase: Bunica mea a fost grecoaica si a dorit sd ma invete limba greacd, dar copilul
rebel de atunci s-a opus. Acum vreau s mi apuc sd invit aceastd limba. Pentru ca Grecia e

parte din mine.
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Helen's Originals - Interviu cu Elena Tegus,
fondatoarea si designerul vestimentar al
brandului
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Helen’s Originals este un brand care poarta artizanatul in ADN-ul sau. Fiecare
piesa este gandita cu grija si respect fata de promisiunea facuta prin chiar numele
sau — “Originals”.

,,1mi doresc sa ofer o varietate de creatii pentru fiecare moment al zilei,
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FASHION

CelebriTime Magazine: De cit timp creezi?
Elena Tegus: Helen’s Originals a luat nastere in
2020, in primul an de pandemie. Contextul m-a
pus in fata unei alegeri si am decis sa transform
0 pasiune intr-un brand. Prima piesa a fost
hanoracul cu corset din cristale aplicate manual,
care a devenit un best seller. Desi am inceput
oficial mai tarziu, am stiut de mica ce vreau sa
fac. Chiar daca am avut alte meserii, am creat
intotdeauna pentru mine, iar Helen’s este forma
matura a acestei pasiuni.

CelebriTime Magazine: Care este povestea
brandului tau?

Elena Tegus: Povestea este una simpla si sincera:
brandul s-a ndscut dintr-o nevoie interioara
profunda de a crea. L-am crescut ca pe al treilea
meu copil, cu grija si multd implicare. Am vrut
sa ofer femeilor posibilitatea de a purta piese cu
adevarat speciale, unicat, in care se simte emotia
si energia cu care au fost gandite si create.

CelebriTime Magazine: Ce iti doresti si transmita
femeile care iti poarta creatiile?

Elena Tegus: Sa simta ca pot cuceri lumea.
Hainele sunt o extensie a personalitatii noastre si
pot transforma complet starea de spirit. Cred cu
tarie ca o tinuta bine aleasa poate intari
increderea in sine.

CelebriTime Magazine: Care a fost cea mai speciali piesa creata pana acum si de ce o consideri

speciala?

Elena Tegus: Fiecare piesa este speciala in momentul in care prinde viata, insa cele in care
artizanatul este extrem de prezent sunt cele care ma reprezinta cel mai mult. Acolo, in fiecare

detaliu, se regaseste o bucatica din mine.

CelebriTime Magazine: Care este sursa ta principala de inspiratie?

Elena Tegus: Pentru ultimele creatii, am fost inspirata de Madame Greés si de rafinamentul
constructiilor de corset, dar si de broderiile din inceputul secolului trecut. Imi place si aduc in
prezent elemente vintage reinterpretate modern, pastrand un echilibru intre structura riguroasa

si feminitatea fluida.
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CelebriTime Magazine: Ce regisim in
noua ta colectie?

Elena Tegus: Rochii si seturi de seara,
cu influente red carpet, dar si un joc
jucaus de texturi si volum. Corsetele
construite cu precizie contureaza
silueta, iar franjurii — sute de snururi
cusute manual — creeaza miscare si
atrag toate privirile. Este o colectie
senzuala, curajoasa, dar eleganta.

CelebriTime Magazine: Din ce
materiale sunt realizate aceste piese
vestimentare?

Elena Tegus: Folosim frecvent bumbac
(jerseu, denim), tafta, dantela, catifea,
dar in aceasta colectie s-au evidentiat
snururile, cusute pe diverse tipare
pentru a crea volume proprii. Astfel,
ne-am creat propriul material. Am

adaugat si elemente metalice
contemporane — ocheti, inele — pentru
contrast si modernitate.

CelebriTime Magazine: Ce inseamna pentru tine slow fashion si cum se reflecta in brandul tau?
Elena Tegus: Pentru mine, slow fashion inseamna respect pentru proces, pentru resurse si pentru
client. Nu producem stocuri, c¢i doar la comanda. Folosim materialele pana la ultima bucata si
colaboram cu furnizori de bumbac organic. Totul este realizat in atelierul nostru, cu rabdare si
atentie.

CelebriTime Magazine: De unde pot fi achizitionate produsele realizate de tine?
Elena Tegus: Toate piesele Helen’s Originals pot fi descoperite si comandate exclusiv online, pe
www.helens-originals.com, locul unde fiecare creatie isi asteapta povestea. lar daca vreti sa faceti

parte din universul nostru creativ si sa va luati doza de inspiratie, va invit sa ne urmariti pe social
media - instagram @helensoriginals.

Credit foto: Blurr Studi
redit foto: Blurr ulo_.o
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Timpul in care moda dicta standarde rigide de frumusete
incepe, incet, dar sigur, sa apuna.

Odata cu retelele sociale, cu diversitatea asumata si cu tot mai
multe femel care 1si revendicd trupul si vocea, incepe o noua
erd: una in care silueta nu mai este un obstacol de trecut, ci un
manifest personal. Este inceputul unei revolutii — revolutla

siluetelor.




FASHION
De la uniformitate la unicitate

Prea mult timp, am fost invatate ca trebuie sa .,corectam”, sa ,,ascundem”, sa .,alungim”, sa
.subtiem”. Sa ne modelam trupul dupa tipare impuse, uitand ca el ne spune o poveste unica. Ca
burta pe care o tragem sub fuste largi e, poate, rezultatul nasterii unui copil. Coapsele pe care
incercam sa le mascam cu negru sunt, de fapt, puternice. Ca umerii lati sunt si ei ai nostri — si
pot fi purtati cu mandrie, nu cu rusine.

Dar in acest nou val de constientizare, stilul devine despre recunoastere, nu despre negare. Nu te
mai imbraci ca sa te incadrezi, ci ca sa iesi in evidenta — in felul tau. Moda nu mai este o oglinda

distorsionata, ci o platforma sincera care te incurajeaza sa te vezi asa cum esti: completa.
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O garderoba care
spune adevarul

Totul incepe cu o
schimbare de atitudine:
in loc sa te intrebi ,,cum
sa par mai slaba?”,
intreaba-te: ,,cum ma
simt mai sigura pe
mine?”. Stilul nu e o
armura, ci o extensie a
personalitatii tale. Alege
croieli care iti plac, nu
care ,te avantajeaza”
dupa regulile vechi.
Poarta culori care iti
exprima energia, nu doar
cele ,,permise” de forma
corpului tau.

Revolutia siluetelor
inseamna sa inveti sa te
imbraci din interior spre
exterior. Sa iti onorezi
corpul cu materiale care
il imbratiseaza, nu il
constrang. Sa-ti lasi
clavicula la vedere daci
iti place. Sa porti

antaloni largi daci iti
55 o senzatie de libertate.
Sa nu te temi de rochii
mulate doar pentru ci ti
s-a spus candva ci ,,nu se
cade”.

Nu mai exista reguli. Exista alegeri.

Designerii incep sa creeze colectii pentru corpuri reale. Campaniile includ modele cu siluete
diverse, cu piele imperfecta, cu povesti autentice. Iar daca moda face pasi spre noi, e timpul sa
facem si noi pasi spre ea — cu incredere.

Aceasta revolutie nu e despre a respinge trendurile, ci despre a le adapta. Sa iei ce iti place din
moda si sa lasi restul. Si-ti construiesti un stil care nu se teme de sinceritate. Sa porti cu capul sus

ceea ce te reprezinti, nu ceea ce te ,corecteaza”.
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Imbraca-te pentru cine esti astizi

Silueta ta de acum e demna de iubire, de apreciere si de stil. Nu trebuie sa slabesti ca sa porti
rochia visurilor tale. Nu trebuie sa astepti ,,corpul ideal” ca sa te bucuri de moda. Corpul tau este
deja ideal pentru ceea ce esti acum: o femeie prezenta, constienta, care a inteles ca frumusetea nu
inseamna simetrie, ci asumare.

Revolutia siluetelor incepe in oglindi. Ce-ai spune daca ai transforma acea oglinda in aliatul tau?
Lasa stilul sa te exprime, nu sa te ascunda. Si poarti-te pe tine — complet, autentic, fara scuze.

84
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Lectia de stil - cu Florin Burescu
Alb si auriu: combinatia eleganta care nu se demodeaza
niciodata

Jj

Bine v-am regasit la rubrica voastra preferata!

Ma bucur ca si in acest numar al revistei putem discuta despre stil. Am
ales un subiect destul de dezbatut in perioada aceasta atunci cand vine
vorba de crearea unui outfit. Combinatia de alb si auriu este una din
preferatele mele si vreau sa detaliem aici cateva variante pentru a putea

face o alegere buna.
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In lumea modei, unele combinatii cromatice transcend tendintele sezoniere si rimin mereu in topul

preferintelor pentru eleganta lor discreta si rafinamentul pe care il transmit.
Alb si auriu este, fara indoiala, una dintre aceste alaturiri de culori. De la tinute casual-chic de
vari pana la outfituri spectaculoase de seari, aceastd combinatie este sinonima cu stilul sofisticat

si cu bunul gust.

in esenta, albul este o culoare
neutri, asociata cu puritatea,
simplitatea si prospetimea, in timp
ce auriul este o nuanta calda,
luxurianti, care evoca opulenta si
rafinament.

impreunﬁ, cele doui creeazi un
contrast subtil, dar plin de armonie.

Aceasta combinatie este versatila,
pentru ca poate fi atat minimalista,
cat si opulenti, in functie de cum
este dozata prezenta auriului in
outfit.

Un outfit de vara compus dintr-o rochie albi vaporoasa sau o pereche de pantaloni albi din in,
accesorizat cu bijuterii aurii fine, sandale cu barete aurii sau o geanta metalizata, va arata fresh si

elegant fara efort.

Este ideal pentru brunch-uri, petreceri pe terasi sau plimbiri de seara pe litoral.

Pentru un look business rafinat, poti opta pentru o camasa alba clasica, pantaloni albi sau crem si
detalii discrete aurii: un ceas, cercei mici, o curea cu catarama aurie sau un colier minimalist.

Este o alegere care exprima profesionalism si bun gust, fari a pirea ostentativa.

©
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Combinatia fsi atinge potentialul
maxim in tinutele de seara. O rochie
alba cu insertii aurii, paiete sau
broderii fine este perfecta pentru
evenimente speciale, gale sau
petreceri cocktail. Poti completa
look-ul cu accesorii statement aurii:
clutch, sandale cu toc, cercei lungi
sau bratari masive.

Tot mai multe mirese aleg sia adauge
accente aurii in tinuta de nunta: de la
pantofi, la bijuterii, pana la detalii
aurii in voal sau in aplicatiile rochiei.
Este o alegere care confera un aer
regal si sofisticat look-ului bridal.

* Evita excesul. Daca alegi un obiect
vestimentar auriu masiv, pastreaza
restul tinutei alba si simpla.

* Tine cont de nuanta pielii. Auriul
cald flateaza tenurile bronzate sau cu
subton cald, iar cel mai deschis,
aproape champagne, avantajeaza
tenurile deschise.

* Joaci-te cu texturile. Combina
piese din in, matase sau bumbac alb
cu accesorii aurii lucioase sau mate
pentru un efect rafinat.

* Adapteaza sezonului. Vara poarta
alb si auriu in tinute lejere, iar iarna
in combinatii cu stofe groase,
paltoane albe si accesorii aurii
sofisticate.

Combinatia de alb si auriu riméne
una dintre cele mai rafinate si
echilibrate alegeri vestimentare. Este
eleganta, usor de adaptat si reuseste
mereu sa transmiti un mesaj de stil
personal, fara ostentatie. Fie ca alegi
s o porti in outfituri de zi sau in
tinute spectaculoase de seara, vei
obtine mereu un look proaspit,
elegant si cu accente luxuriante.




intelegerea tenului matur
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Machiajul pe ten matur incepe intotdeauna cu o
hidratare profunda. O piele bine hidratata ofera un

suport ideal pentru produsele de machiaj, reducand
aspectul porilor si al liniilor fine.

* Curatare blanda, cu un cleanser delicat.

* Tonifiere usoara, fara alcool.

* Serumuri cu acid hialuronic sau vitamina C, pentru fermitate si
lumina.

* Crema hidratanti bogata, adaptata tipului de ten.

 Primer lejer, iluminator, care netezeste textura pielii.
Truc: Evita primer-ele matifiante — acestea pot accentua
uscaciunea si liniile fine.

Fondul de ten trebuie sa fie lejer, hidratant si luminos.
Texturile grele si mate pot incadrca tenul si accentueaza
imperfectiunile.

* Alege formule lichide sau cremoase, cu acoperire medie.

* Evita pudrele compacte sau fondurile de ten "longwear" ultra-
rezistente.

* Aplica cu un burete umed sau cu degetele, pentru un efect
natural.

Truc: Fondul de ten cu efect luminos ofera un "glow"
sanatos si estompeaza optic ridurile.

Foloseste un corector cremos, doar acolo unde este necesar: sub ochi, in colturile gurii sau pe pete.
Evita supradozarea — prea mult produs poate accentua ridurile fine.

Truc: Tapoteaza corectorul usor cu degetul inelar, nu-l intinde. Cildura degetului ajuta la integrarea
naturali in piele.

Fardurile sidefate si foarte pigmentate pot cidea in pliurile pleoapei. Alege texturi satinate sau mate,
in tonuri calde, neutre.

* Aplica un primer de pleoape pentru a evita strangerea produsului in riduri.

* Opteazi pentru mascara care ofera definire, nu volum exagerat — evita cele care incarca genele.
Sprancenele joaca un rol esential — trebuie sa fie bine conturate, dar nu dure. Un creion cu varf fin sau
un gel colorat pot crea un aspect natural si elegant. & e
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Genele tip smocuri pot fi adaugate cu discretie, mai ales in coltul extern al ochilor,
pentru un efect de lifting delicat. Sunt o alegere excelenta pentru tenul matur
deoarece adauga expresivitate fara a parea artificiale. Important este sa fie aplicate
cu finete si sa respecte proportiile naturale ale fetei.

Fardul de obraz in nuante de piersica sau roz cald ofera prospetime imediata. Evita
fardurile prafoase - cele crema ofera un aspect tineresc si luminos.

* Contureaza usor cu un creion apropiat de nuanta naturala.
* Alege rujuri hidratante, satinate sau gloss-uri fine.
« Evita texturile mate care pot evidentia ridurile fine din jurul gurii.

Truc: Aplica putin iluminator lichid pe pometi si colturile interne ale ochilor pentru un plus de
prospetime.

Machiajul pe tenul matur nu inseamna mascarea imperfectiunilor, ci evidentierea
frumusetii autentice. Este vorba despre eleganta, subtilitate si lumina. Cu produsele
potrivite si o aplicare atenta, fiecare machiaj poate deveni un ritual de redescoperire
si incredere.

Un aspect adesea trecut cu vederea, dar esential, este comunicarea cu persoana
machiata. Fie ca este vorba despre o clienta, o prietena sau un model, cere-i opinia
pe parcursul procesului si mai ales la final. intreab-o ce simte ci i se potriveste, ce isi
doreste sa evidentieze si ce o face sa se simta frumoasa.

Scopul unui machiaj reusit este ca femeia din fata oglinzii sa zambeasca sincer
atunci cand se priveste.
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Romania in Finala Campionatelor Mondiale si
Europene de Pole si Aerial Sport: Excelenta la cel

mai 1inalt nivel
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Putini stiu cA Romania are o federatie oficiala care sprijina si promoveaza sportul de performanta
in disciplinele Pole si Aerial, Sportiv si Artistic.

Este vorba despre Federatia Romana de Pole, condusa de o femeie cu viziune si determinare —
Nadia Budurusi, presedinte si sustindtoare activa a tinerelor talente din toata tara.

Sub indrumarea si prin eforturile sale sustinute, s-au organizat campionate nationale, iar datorita
implicarii sale constante, copiii romini au avut sansa sa participe si sa exceleze la cele mai
importante concursuri din lume, aducand acasi multe premii!

Clubul ACS Blue Stars 2000 si-a extins cu mandrie palmaresul international la aceste disciplinele,
confirmand pozitia Romaniei pe harta globala a acestor sporturi impresionante si complexe.

Momentele de aur la Campionatele Mondiale si Europene

Campionatul Mondial de Pole Sport si Aerial, Sport, ce a avut loc in Cesenatico, Italia, in
perioada 27 nov — 1 dec 2024:
* Alexia Stan & Alexandra Corliceanu, Duo Junior Mixt Competitive — medalie de aur la Cerc

Campionatul European de Pole Art si Aerial Art ce a avut loc in San Severo, Italia, in perioada 3—
7 iulie 2024:
* Alexia Stan & Alexandra Corliceanu, Duo Junior Mixt Competitive — medalie de argint, la Cerc

Campionatul Mondial de Aerial Art — Grecia 2024
* Alexia Stan — hamac junior B competitive — locul I.

* Alexia Gheorghe — hamac — locul IV.

* Antonia Cosma — hamac — locul V.
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Campionatul National de Pole si Aerial, Sportiv si
Artistic, ce a avut loc in Bucuresti, in perioada 25 mai
2025 (organizat de Federatia Roméana de Pole Sport)
* Alexia Stan — Aerial Sport cerc, junior B — locul 1.
* Alexia Stan si Alexandra Corliceanu, Aerial Sport
cerc, duo Competitive Junior B — locul 1.
* Popescu Eduard — Aerial Art, cerc, junior varsity —

locul I (men).
* Filip Anastasia Maria — Aerial Art, hamac junior

WARNATLIRLA

varsity — locul 1.

* Popescu Eduard Alexandru —Aerial Art, hamac,
junior varsity, men- locul 1

* Cosma Antonia Izabela — Aerial Art, varsity junior
A, hamac — locul 1.

 Stan Alexia — elite junior B, hamac — locul 1.

Ce inseamna pole si aerial sportiv si artistic?

Aceste discipline complexe nu sunt doar spectaculoase,
ci impun performanta inalta: forta, flexibilitate,
coordonare, anduranti, echilibru mental si o buna
pregitire artistica.

imbina acrobatia, coregrafia si tehnica, intr-un cadru
competitiv structurat dupa un cod de punctaj — similar
cu cel din gimnastica sau patinaj artistic.

Dincolo de podium: Lectiile de viata pe care le invati
un copil in sportul de performanta.
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Rezultatele obtinute de sportivii clubului ACS Blue Stars 2000 la campionatele nationale,
europene si mondiale nu sunt doar o dovada de talent, ci si de munca sustinuta, disciplina si
dedicare.

Fiecare reusita vine in urma a sute de ore de antrenamente, sustinere din partea parintilor,
profesionalismul antrenorilor si o dorinta profundi a copiilor de a se autodepasi.
In spatele medaliilor stau efort, determinare si o comunitate care crede cu adevirat in reusita lor.

Sunt dovada clara a unei munci constante, a unei educatii prin sport si a formarii de caracter
care incep de la varste fragede.

* Concentrarea si gestionarea presiunii din timpul competitiilor — mai ales pe marile scene
internationale — ii invata pe copii ce inseamna s performezi sub stres.
* Controlul emotiilor.

* Antrenament mental.

Ca mama, stiu cit de mult inseamna sa vezi copilul urcind pe sceni. Sa-l vezi ca se ridica dupa o
cadere, ca isi infrunta fricile, ci invati sa piarda demn si sa castige cu modestie.
Aceste lectii nu se uita si nu se predau din carti — ele se traiesc.

Ca terapeut, privesc aceste performante si din alt unghi: antrenamentele constante ajuti la
dezvoltarea increderii in sine, la gestionarea emotiilor, la formarea unei identitati clare. Copilul
invata sa fie prezent, sa isi asculte corpul, sa isi respecte ritmul si limitele, dar si sa isi
depaseasca blocajele — fizice si emotionale.

Sportul, in forma lui artistica si disciplinati, devine astfel o cilitorie de autocunoastere, un
sprijin valoros in dezvoltarea personalitatii copilului, un spatiu de exprimare si crestere.

Copiii nostri nu castiga doar concursuri.

Castiga incredere, rezilienta si autodisciplina. Iar noi, ca parinti, avem privilegiul de a-i sustine
in aceasta devenire.

Sportul lor nu este doar despre medalii, ci un angajament zilnic.

Prin aceste performante, Roméania dovedeste ci are tineri valorosi, capabili sa castige competitii
internationale si sa inspire o noua generatie de sportivi.
Cu recunostinta pentru toti cei care sustin aceasta cilatorie,
Stefania Filip
Mama, terapeut holistic si coach — pentru care armonia trupului, a
mintii si a sufletului ramane cheia fiecirei reusite.

©
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Astazi, “a avea totul” a devenit o obsesie. Imaginea, cariera, distractiile. Insa, in spatele unor vieti
care par perfecte pe retelele sociale, se ascund uneori realititi ticute, pline de rusine si disperare.

Una dintre cele mai raspandite si neintelese suferinte este dependenta de jocuri de noroc. O forma
sofisticatd de evadare, camuflata adesea sub un zambet bine pus la punct. Insa pretul este urias:

pierderea controlului, relatii rupte, rusine adinca si o singuratate greu de descris.
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lluzia castigului, realitatea prabusirii

Nimeni nu se trezeste intr-o zi si devine brusc dependent. Totul incepe insidios, cu
pasi mici, un pariu ocazional, o iesire intr-un cazinou sau o aplicatie “nevinovata”
instalata din plictiseala. Primele experiente vin adesea cu mici castiguri, tocmai ele
creeaza iluzia controlului.

Dar cu timpul, miza creste. La fel si frecventa. Apar primele minciuni, primele datorii
ascunse. lar ceea ce la inceput era un hobby devine un mecanism compulsiv, greu de
controlat.

“Ajunsesem sa amanetez lucruri fara sa ma mai gandesc. Nu ma mai recunosteam.
Faceam totul mecanic, ca un robot. Cand nu mai aveam bani, ceream de la oricine. Si
minteam mereu ca e ‘ultima oara’.” C., 29 ani

Pierderile financiare sunt doar varful icebergului. Dincolo de bani, jocul fura
demnitatea, linistea sufleteasca, relatiile si increderea in sine.
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Recuperarea autentica - O calatorie, nu un moment

Multi isi imagineazi recuperarea ca pe o decizie radicald: “Gata, nu mai joc.” In
realitate, recuperarea este un drum plin de suisuri si coborasuri. Unele zile sunt
usoare, altele sunt teribil de grele iar recaderile pot si ele aparea. Nu sunt un esec, ci
parte din proces.

“Am rezistat 5 luni. Apoi am recazut. M-am urat. Dar am ales sa merg la terapie si sa
spun adevarul. N-am renuntat. Acum sunt 8 luni fara joc.” T., 31 ani

Recuperarea inseamna constientizare, sprijin, reluarea drumulului de fiecare data
cand cazi. Nu este perfectiune. Este progres.

1. Recunoaste ca ai o problema;

Fara aceasta sinceritate cu tine insuti, nu poate incepe nicio schimbare.

2. Intelege ca jocul este simptom, nu cauzi;
Jocul mascheaza durere: trauma, anxietate, singuratate, gol interior.

3. Cauta sprijin uman si profesionist;
Relatia vindeca ce relatia a ranit. Nu esti facut sa treci singur prin asta.

4. Gestioneaza emotiile prin alte mijloace;

Fara joc, trebuie sa inveti sa simti fara sa fugi: prin sport, arta, respiratie, conectare
reala.

5. Fa pasi mici, dar constanti;
Fiecare zi fara joc este un succes. Fiecare cadere este o lectie.

6. Mergi la terapie - CBT functioneaza;

Terapia cognitiv- comportamentala ofera instrumente concrete. Nu te transforma
peste noapte, dar iti ofera control.
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Mituri frecvente despre jocurile de noroc

Ce credem vs. ce arata realitatea

Dependenta de jocuri de noroc este inconjurata de prejudecdti si idei gresite care nu
doar ca stigmatizeaza persoanele afectate, dar adesea le impiedica sa ceara ajutorul
de care au nevoie. Aceste mituri fac ca problema sa fie ascunsa sub pres, negata sau
tratatad superficial, ceea ce prelungeste suferinta.

Este esential sa clarificam adevarul, pentru ca vindecarea incepe si cu schimbarea
perspectivei.

,Daca nu joaca zilnic, nu este dependent.”

Realitate: Frecventa nu conteaza. Pierderea controlului este criteriul real.

Ceea ce conteaza nu este cat de des, ci cat de profund jocul a ajuns sa iti
controleze gandurile, emotiile si deciziile.

“Jucam o datd pe lund, dar minteam mereu. Imi ascundeam salariul, evitam Tntalniri

ca sa pot merge la aparate. Nu era despre frecventa. Era despre cine devenisem.” R.,
33 ani

,Daca a recazut, este pierdut.”
Realitate: Recaderile fac parte din proces. Nu sunt esecuri definitive.

Este unul dintre cele mai demoralizante mituri, atat pentru cei afectati, cat si pentru
familie. in realitate, reciderea nu inseamna esec. inseamna ci procesul este inci in
desfasurare si ca mai sunt lucruri de invatat.

»Are bani, deci nu e o problema.”
Realitate: Adictia nu este despre bani. Este despre durere, impuls si negare.




Lifestyle

Adictia nu se masoara in contul bancar. Se masoari in gradul de suferinta psihologici, in minciuni,
in distantare emotionala si in incapacitatea de a te opri, indiferent de cati bani ai.

“Aveam o afacere. Veneam la birou imbricat impecabil si, pe ascuns, pariam mii de euro online.
Nu era despre bani. Era despre golul din mine.” D., 34 ani

»Daca vrea, se opreste.”
Realitate: Vointa nu este suficienta. Este nevoie de tratament si sprijin.

Aceasta idee gresita genereaza cele mai multe conflicte si suferinta in familie. Desi
responsabilitatea pentru schimbare apartine persoanei dependente, neurobiologia adictiei face ca
simpla “vointa” sa nu fie suficienta.

“Cand imi spuneau ca «daca vreau, ma opresc», ma simteam si mai vinovat. Dar eu nu mai stiam

cum. Terapia m-a invatat pas cu pas.” N., 29 ani

Cum ajuti, fara sa te pierzi?
Cei dragi intre salvatori, victime si complici

Dependenta de jocuri nu este niciodata o lupta pur individuala. Ea trage dupa sine parteneri de
viata, parinti, prieteni si copii. Toti devin actori in acest scenariu repetitiv, plin de promisiuni
incalcate, reprosuri si iertari care devin tot mai greu de oferit.

“Am platit datoriile de atatea ori... Am crezut in fiecare “m-am oprit”. Dar nu se oprea. Si nu mai
stiam... il iubesc sau sunt prinsa intr-un cosmar?” A., 36 ani

Familiile oscileazi intre a salva si a renunta. Multi devin codependenti, acceptind comportamente
toxice de teama, vinovitie sau pura extenuare emotionala. Aceastd dinamica creeaza, la randul ei,
traume adanci.

Céand iubesti pe cineva care se confrunta cu dependenta de jocuri de noroc, e usor s cazi in
extreme: fie sa incerci si-1 salvezi cu orice pret, fie si renunti complet. Dar adevirul este ca
schimbarea autentica apare intre aceste doui limite - intr-un spatiu in care sprijinul se intilneste cu
fermitatea.

Asta inseamna sa fii alituri fara a te distruge, sa ajuti fara a proteja comportamentul distructiv si

QO

sa intelegi fara a te anula pe tine.




lata cum poti face asta, in mod sanatos:

1. Pune limite financiare clare.
Nu-i mai da bani. Nu acoperi datoriile. Nu incuraja evitarea responsabilitatii. Nu lasa
cardurile la indemana

2. Refuza sa sustii comportamentul.
Nu ascunde adevarul in fata celorlalti. Nu inventa scuze pentru ellea. Fii sincer(a).

3. Asculta fara sa umilesti.
Rusinea blocheaza vindecarea. Empatia o faciliteaza. Fii ferm(a), dar bland(a).

4. Cauta sprijin si pentru tine.
Dependenta e o povara de familie. Ai dreptul la consiliere, grupuri, pauza. Ai dreptul sa fii
bine.

5. Incurajeaza fiecare progres, oricat de mic.
O zi fard joc, o promisiune respectata, o recadere recunoscuta - toti sunt pasi reali.
Recunoaste-i.

“Am Tnvatat sa spun “Te iubesc, dar nu pot sa traiesc in haosul tau.” A fost greu. Dar din
acel punct, el ainceput cu adevarat sa caute ajutor.” E., 38 ani

Exista viata dupa dependenta

Indiferent céat de jos ai ajuns, cat ai pierdut sau cat de vinovat te simti, nu esti definit de
dependenta ta. Nu esti suma deciziilor gresite. Nu esti eticheta rusinii.

Esti o persoana care a suferit. Dar si 0 persoana care se poate vindeca.

Chiar daca ai ranit. Chiar daca ai dezamagit. Chiar daca ti-e greu sa te uiti in ochii celor dragi
- nu este prea tarziu.

Schimbarea incepe cu o alegere marunta, dar reala: “Astazi nu joc.”

Nu este nevoie sa promiti tot. Este suficient sa incepi cu azi. Sa inveti sa fii sincer. Sa te
ierti. Sa ceri ajutor. Sa crezi ca meriti o viata in care nu mai esti prizonierul propriului impuls.

Merita sa-ti traiesti viata. Autentic. Nu intr-un pariu continuu cu tine
insuti.

'O
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ACS BLUE STARS 200
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Intre 19 si 25 mai 2025, la Pore¢, Croatia, a avut loc una dintre cele mai
prestigioase competitii internationale de dans: DanceStar, reunind peste
37 de tari participante si mii de dansatori din intreaga lume.
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Romainia a fost reprezentata cu mandrie de copiii Clubului ACS Blue Stars 2000,
care, prin talentul, disciplina si emotia transpusa in miscare, au obtinut rezultate de
exceptie.

Emotie, tehnica si unitate in pasi de dans

Sub coordonarea atenta a antrenoarelor dedicate si cu sustinerea constanta a
parintilor, acesti tineri dansatori au demonstrat nu doar excelenta artistica, ci si un
nivel de profesionalism remarcabil pentru vérsta lor.

Au concurat la categorii diverse, in ligi diferite, atat la solo-uri, duo/trio/quartet,
grup, cét si in formatii, impresionénd juriul international prin autenticitate,
expresivitate si forta interioara.

Performante remarcabile — la individual si in echipa
Rezultatele remarcabile ale Romaniei la Campionatul Mondial DanceStar 2025

Aur pentru:

* Moraru Alexandra & Filip Anastasia — Duo, Mini, Liga A — locul 1

* Open, Formation, Mini, Liga B: Popescu Eduard, Vacaru Ana, Manolache Raisa,
Chira Ambra, Oprea Maria, Neagu Eva, Popa Cristina, Bogus Ilinca, Niculae
Evelyn, Pavel Ella, Minescu Eliana, Popa Amalia, Deaconescu Lara, Gambuteanu
Anastasia, Dermina Maria, Militaru Eva.

O
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Momente de forta si armonie in echipa:

* Deaconu Erica, Busuioc Catinca Liana, Stefanescu Izabella, Corliceanu
Alexandra, Tudorache Clara, Moraru Ilinca, Apafaian Raluca Anastasia,
Albu Teodora, Bulumac Ana, Iesan Eliza Maria, Helmis Anastasia, Cosma
Antonia Isabela —

National Folkloric, Formation, Juniors, Liga B — locul 2

* Stefanescu Isabella & Corliceanu Alexandra — Acrobatic Dance, Duo,
Juniors, Liga B — locul 3

» Helmis Anastasia, Apafaian Raluca Anastasia, Iesan Eliza Maria — Jazz,
Trio, Children, Liga B — locul 2

* Moise Alexia, Manolache Raisa, Pavel Ella, Evulet Ilinca — Quartet, Mini,
Liga B — locul 2

* Maican lIoana, Pop Thea, Tudor Miruna — Trio, Children, Liga B— locul 2

* Pavel Ella, Niculae Evelyn, Bogus Ilinca — Open, Trio, Mini, Liga B — locul
3

* Popescu Eduard Alexandru, Cosma Antonia Isabela- Acrobatic Dance,
Duo, Children, liga B- locul 2.

] "
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Munca individuala si stralucire personala:

* Moraru Ilinca — Open, Solo, Children, Liga A — locul 8

* Pop Thea — Open, Solo, Mini, Liga A — locul 2

* Maican loana — Open, Solo, Chil ren, Liga A — locul 9

* Busuioc Catinca Liana —

Open, Solo, Juniors, Liga B — locul 10

si Acrobatic Dance, Solo, Juniors, Liga B — locul 8

* Corliceanu Alexandru — Acrobatic Dance, Solo, Juniors, Liga B —locul 3.
Forta gru];ulul — cand dansul devine mesaj colectiv:

» Moise Alexia, Filip Anastasia Maria, Tudorache Clara, Moraru Ilinca, Evulet
Ilinca, Pop Thea, Maican loana, Moraru Alexandra, Moraru Ilinca, Tudor Miruna
Acrobatic Dance, Group, Children, Liga B — locul 2.

Mai mult decat medalii — o experienta de viata

In spatele acestor rezultate impresionante se afla sute de ore de antrenament,
sacrificii personale si o echipi dedicata de antrenoare: Ana Maria Radu, Sorina
Mihaela Mladin si Ana Maria Stefanescu, care cultiva nu doar excelenta in dans, ci
si caracterul, rezilienta si colaborarea.

»Acesti copii nu vin la sali pentru un trofeu, ci pentru a-si gasi vocea, echilibrul, si a
mum ce inseamna sa crezi in tine, chiar si atunci cand e greu”, au transmis
antrenoarele.

Participarea la un campionat mondial presupune nu doar o pregatire artistica, ci si una mentala —
gestionarea emotiilor, a asteptarilor si a presiunii.
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Parintii — pilon esential in
aceasta reusita

in spatele fiecirui pas pe scena a fost un
Parmte care a mcurajlat a sustinut si a

ost prezent. Succesul acestor copll este
o reusita de echipa, in care parintii,
antrenorii si mentorii au lucrat
impreuna l[;entru a construi incredere,
curaj si iubire pentru arta.

Romania, prin ochii copiilor
nostri

Copiii Clubului ACS Blue Stars 2000
au purtat cu ei, pe scena mondiala, nu
doar coregraﬂl impecabile, ci si sufletul
unei generatii care viseaza si munceste
i cu demnitate. Au aritat ci Roméania
sy LS are copii talentati, cu valori puternice si
: cu potential international. Iar medaliile
lor nu sunt doar dlstmctu ci simboluri
ale unei generatii care indrazneste sa
straluceasca.

Dincolo de podium, sportul devine o scoali a vietii.

Pentru mine, ca mama si terapeut holistic, aceste competitii nu sunt doar despre performanta, ci
despre formarea unui caracter puternic.

Prin sport, copiii invati si gestioneze emotii, si-si depaseasci limitele si sa se exprime cu
autenticitate. Isi clidesc increderea in sine, descoperi ce inseamni (lmlplm 1 interioara si capata un
echilibru intre corp, minte si suflet.

Aceasti cale a efortului si a pasiunii modeleaza nu doar campioni, ci si oameni constienti de propria
valoare.

Cu recunostinta pentru toti cei care fac parte din acest drum,
Stefania Filip,
Mama, terapeut holistic si coach, om care crede in armonia dintre trup, minte si suflet.
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1. Originea tiparelor inconstiente
Fiecare fiintd umana poarta in sine o harta invizibila a realititii, modelata in primii
ani de viata.

Aceasti harta este creati nu din ceea ce i se spune copilului, ci din ceea ce simte in
relatie cu parintii, cu familia, cu lumea. Tiparele inconstiente se nasc din felul in care
copilul percepe riaspunsul celorlalti la nevoile sale esentiale: iubire, siguranti,
apartenentii, validare, exprimare liber.

Daca un copil simte ca plansul siu este deranjant, se va opri din exprimare. Daci
este ldsat singur cand are o nevoie emotionala, invati ca nevoia lui nu conteaza.
Daca este invinovitit pentru suparirile parintilor, va crede ca el este ,,defect”. Astfel
se instaleaza prime]e iltre inconstiente: ,,nu merit”, ,,nu sunt suficient”, ,,daca sunt
eu autentic, voi fi respins”.

Aceste convingeri nu sunt gandite rational. Sunt triite la nivel visceral, in structura
nervoasa, in inima care invata sa se inchida pentru a se proteja.
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2. Cum functioneaza mintea subconstienta
Subconstientul este ca un sistem de operare. El nu analizeaza, ci executa.

Odata ce a inregistrat un tipar de supravietuire — sa fugi cand cineva tipa, sa te retragi cand simti ca
esti ]udecat sa-1 salvezi pe ceilalti pentru a fi iubit — il repeta iar si iar, pentru ca asta inseamna
,siguranti”.

Chiar daca suferim, subconstientul prefera durerea familiara in locul incertitudinii. Din acest motiv,
ajungem adesea sii atragem aceiasi parteneri abuzivi, si facem aceleasi greseli financiare, sa
abandoniim proiecte exact cind sunt pe punctul de a reusi.

Ne intrebam ,,de ce mi se intampla mereu mie?” — dar intrebarea corecta este: ce parte din mine
recreeazi acest scenariu, pentru ca il percepe ca fiind cunoscut si ,,normal”?

3. Cele mai frecvente 5 tipare disfunctionale

1. Tiparul de abandon

Nascut din absenta emotionali sau fizici a unui péirinte, chiar daca acesta era prezent fizic.

Adultii cu acest tipar tind s devini dependenti emotional, sa dezvolte frica de singuratate, sa accepte
relatii toxice de teami si nu fie pirisiti.

Tiparul de respingere
Apare cand copllul a fost criticat constant, lgnorat sau comparat negativ. In viata adulta, se
manifesta prin retragere, evitare a relatulor intime, rusine de sine.
Persoana cu acest tipar simte ci nu e suficientii asa cum e.

3. Tiparul de tradare
Provine din promisiuni incilcate in copilirie, lipsa de stabilitate, sau parinti care au fost inconstanti.
In adult, apare sub forma de gelozie, posesivitate, neincredere cronica si nevoia de control in relatii.

4. Tiparul de umilinta

Format cand copilul a fost rusinat public, fortat si se conformeze, pedepsit pentru nevoile sale de
pliacere sau expresie.
In viata adulta, apare ca autosabotaj, tendinta de a se sacrifica pentru ceilalti, neglijare de sine.

S. Tiparul de nedreptate

Se formeaza intr-un mediu rece, critic, unde copilul nu a avut voie sa simta sau sa se exprime.
Adultul devine rigid, perfectionist, exigent, respingind propriile emotii si judecindu-i pe ceilalti
pentru slabiciuni.

Aceste tipare nu sunt ,,vina” nimanui. Ele sunt mecanisme de aparare ale psihicului. Problema apare
doar cand ele continui si ruleze automat, desi nu ne mai servesc in prezent.

Cum recunosti ca ai un tipar inconstient activ
Repetitia scenariilor: Ai mereu impresia ci esti tridat, neglijat, neiubit, nedreptatit — indiferent cu
cine te afli.

Reactii exagerate: Te enervezi puternic pentru lucruri mici? Plangi cand cineva intarzie? Poate nu e
despre prezent, ci despre o rana veche reactivata.

Sentimentul de vina sau rusine permanenta: Chiar si cand faci totul ,,corect”, simti ca nu e suficient.
Autosahota]ul Te opresti inainte de succes, iti alegi parteneri care nu te pot iubi, te retragi cind
cineva se apropie.

Cand un tipar e activ, traiesti viata cu frina trasa. Simti ca ceva te tine pe loc - si acel ,,ceva” e 0

parte riiniti din tine care cere si fie viizuti si iubiti.
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Pasi concreti pentru constientizare si vindecare

* Observarea fara judecata

Primul pas este sa devii martorul propriei vieti. Sa observi ce simti, ce gandesti, ce
repeti — fara sa te invinovatesti. ompasmnea e esentiala. Nu ai fiicut nimic ,,gl’eSIt”
Al functlonat exact cum ai stlut sa te protejezi.

 Jurnalul tiparelor

Noteaza momentele in care te-ai simtit ranit, abandonat, controlat. Ce ai simtit? Ce ai
gandit? Ce ai ficut? Vei observa o linie comuni. Repetltla constienti dezviluie firul
tiparului.

* Dialogul cu copilul interior

inchide ochii. Imagineaza-ti ca te intilnesti cu tine copil, fix in momentul cind ai fost
ranit. Spune-l. ,,Iml pare riu ci ai trecut prm asta. Acum sunt aici pentru tine. Esti
iubit. Esti vazut.” Acest proces e profund vindecator si poate schimba dinamica
relationali prezenti.

* Rescriere cognitiva

Cand apare andul automat — ,,Nu merit iubire”, ,, Toti ma vor parasi”, ,,Nu pot avea
succes” — reformuleaza-l constient:

»Pot fi iubit asa cum sunt.”

,»Am voie si fiu viizut si si fiu hmc.

~sunt in siguranta sa primesc.”

Nu e vorba despre auto-amagire, ci despre a antrena mintea sa creeze o alta realitate.

* Practici terapeutice si spirituale:
Terapie de reparenting (reconstruirea parintelui interior)
Hiﬁnoterapie regresiva

ehnici somatice (pentru eliberarea din corp a durerii)
Meditatie, rugiciune, ritualuri de iertare si integrare.

Concluzie: eliberarea de sub tirania trecutului )

Eliberarea de tlparele inconstiente nu mseamna sa le ,,ellmlnam Inseamna sa le
transformam in lumina constlenta. Sa ne privim cu blandete, sa ne imbratisam ranile si
sa invatam sa alegem dintr-un spatiu matur, prezent, suveran.

Poti deveni adultul de care ai avut nevoie cand erai copil. Poti scrie o poveste noua, cu
fiecare alegere. Vindecarea nu vine din lupti. Ci din mtelegere, asumare si iubire.

Autor: Dr. Raluca Adriana Muntean
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Nevoia de validare din afara se refera la o lipsa de incredere in propria
persoani, pe cand nevoia de a fi inteles se refera la dorinta de a comunica
eficient despre ceea ce simti cu altcineva si a impartasi o emotie.

——_.e




Lifestyle

Nevoia de validare exterioara apare in momentul in care nu exista validare
interioara, in momentul in care eu nu sunt sigur de calitatile mele, de gandurile mele
si am nevoie de cineva din afara mea sa imi spuna ca merit propria mea simpatie,
prin faptul ca altcineva mi-o acorda.

Pe de alta parte, nevoia de a fi inteles se refera la un schimb de energie si de emotie
cu alta persoana, fara sa astept garantii ca ceea ce fac sau sunt merita atentia
celuilalt.

De aceea, in relatiile noastre trebuie sa cautam intelegerea profunda a ceea ce
suntem, compatibilitatea in gandire si in simtire si nu validarea exclusiv pe criteriile
exterioare: un om poate sa ma placa pentru cum arat sau sa imi faca complimente
pentru ca stie cd ma face sia ma simt bine, imi spune ce crede ca ar vrea sa aud.

Pe cind intelegerea nu sta intr-un compliment, ci inseamna un nivel de intimitate
emotionala pe care validarea nu il atinge niciodata.

Validarea poate fi mult mai placuta pentru orgoliu, dar pe termen lung relatia nu
supravietuieste doar cu validare.

Daca eu sau celilalt nu mai indeplinim criteriile pentru care eram validati, ceea ce ne
unea initial, dispare.

in schimb, intelegerea e un schimb autentic de traire, care imi ofera siguranta
emotionala in toate etapele devenirii mele, in toate momentele mai putin bune sau
extrem de grele.

Intelegerea = bazii construitii benevol si autentic de participantii la relatie
(familia, sotul, sotia, un prieten).

Validarea = baza instabila care dispare odata cu cea mai mica schimbare
in perceptia celuilalt asupra mea.

Intelegere = nu provoaca dependenta, ma hraneste si creste intr-o directie
sanatoasa si compatibila cu cine sunt eu.

Validare = 100% dependenta maladiva, merg in directia validarii celuilalt,
nu a propriului meu sistem de credinte si valori.

Autor: Ana Maria Ducuta
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