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Nota Editorului

in editia din luna septembrie a
revistei CelebriTime Magazine il
avem pe coperta pe DAN NEGRU.

Am realizat un interviu de exceptie
si I-am descoperit pe DAN, barbatul
din spatele carierei sale si vi invit si
1l 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 il prezinta pe DAN
NEGRU asa cum este el, in toate
aspectele lui si in tot ce il
caracterizeaza.

Daniela Sala Fofiu -
Owner CelebriTime
Magazine

Contact: 0753919419

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

Pani la urmitoarea editie va invit sa ne urmariti 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 luni 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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DAN NEGRU

,, T eleviziunea e un mediu
de informare
unidirectional, in care eu
apar, vorbesc, spun, dar
nu stiu ce pirere are
telespectatorul despre
mine si ce fac eu pe TV.
Online-ul este un mediu
de informare
bidirectional. Eu postez
si, in secunda urmaitoare,
primesc o mie de
comentarii la ceea ce am
postat.”



EXCLUSIV

Interviu Dan Negru
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SEZON NOU

Dan Negru este, cu siguranta, unul dintre cei mai iubiti prezentatori TV
din Romania, de numele siau se leaga o serie de formate de succes, de
experiente emotionante in fata micului ecran. Show-ul pe care il prezinta
la Kanal D, ,,J ocul cuvintelor cu Dan Negru”, e un adevarat fenomen,
fiind urmarit de milioane de oameni de toate varstele, din intreaga tara.
Despre succes, modele de urmat, ascensiunea online-ului, intamplari
med];l te din viata unui prezentator de calibru urias, am stat de vorba chiar
cu Dan Negru...

CelebriTime Magazine: Suntem bucurosi ca un nou sezon ,,Jocul cuvintelor" a inceput la Kanal D!
Cum ati descrie succesul ,,Jocului cuvintelor'? Este o emisiune care de cativa ani este in topul
audientelor...

Dan Negru: ,.Jocul cuvintelor" este un altfel de show de televiziune decat cele cu care era
obisnuita piata TV din Romania. Este un quiz, o emisiune pentru oameni inteligenti, care vor
sa-si exersezg mintea. In Europa, toate marile televiziuni au cel putin trei, patru quiz-uri pe
saptamana. In Romania, suntem deficitari la acest capitol.

Ma bucura faptul ca televiziunea Kanal D a avut curajul sa se adreseze unui public smart.
Acesta este publicul de quiz. Ne dorim sa acaparam publicul la Kanal D prin formate care sa iti
puna mintea la incercare, precum ,,Jocul cuvintelor" sau ,,The Floor". ,.Jocul cuvintelor" este un
astfel de exemplu in care nu credeau multi la inceput. Atunci cand am facut transferul spre
Kanal D si am vorbit de mai multe formdte, sJocul cuvintelor" _parea ,rdtusca cea urata" in
mintea tuturor, era considerata de unii o emisiune pentru o nisa de publlc, Dar eram cativa care

credeam ca va fi regina. Si asa a fost!
’ °
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CelebriTime Magazine: Ne puteti evoca un moment emotionant triit pana acum in platoul
emisiunii?

Dan Negru: Sunt multe povesti emotionante cu invitatii de la ,,Jocul cuvintelor". Avem cinci
invitati in fiecare editie si, de aproape patru ani la televizor, au fost sute de romani pana acum.
Pot sa va povestesc ce mi s-a intAmplat recent, acum cateva saptamani, cand am filmat cu un
tanar, putin peste 20 de ani, pe care il intalneam cu ani in urma in emisiunea mea cu copii,
»Next Star". Nu l-am recunoscut la filmari. Abia la final s-a uitat lung la mine si mi-a spus: ,,Nu
ma recunosti, asa-i?" Nu stiam de unde sa il iau. ,.Eu sunt pustiul care a castigat emisiunea
aceea cu copii pe care o prezentai”. Chiar a fost un moment foarte emotionant pentru mine. Imi
place sa revad oameni care au insemnat ceva - ei in viata mea, iar eu in viata lor.

CelebriTime Magazine: De ce credeti ca publicul s-a atasat atat de repede de acest format?

Dan Negru: Daca ar exista o reteta, as f1 fost miliardar in clipa asta si as fi vandut-o la
supermarket. Eu nu cred ca existda un raspuns la intrebarea asta. Am avut multe formate de
emisiuni, de-a lungul anilor, genul de formate .,asa si asa", si care au inregistrat un mega-succes.
Eu nu stiu care este explicatia, dar este un inger langa mine care imi sopteste, din cand in cand:
.. Negrule, vezi ca trebuie sa faci aia!". Nu stiu de ce, 25 de Revelioane lumea s-a uitat numai la
mine. Am avut echipe diferite, stari diferite, am lucrat la televiziuni diferite. Probabil acel inger

a fost pe umarul meu.
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CelebriTime Magazine: Aveti un numar
impresionant de fani si in mediul online. Cum
explicati faptul ca aveti un impact atit de
mare?

Dan Negru: Cred ca succesul din online,
impactul si postarile care devin virale si ajung
stiri de presa sau de televiziune se datoreaza
experientei din TV. Televiziunea m-a ajutat sa
fac trecerea usoara in online. Cred ca este
foarte important sa stii ce vrei. Sa nu postezi
doar ,,Bund dimineata la cafeluta!" si trei
frunze care cad. Ala nu este content, continut.
Televiziunea m-a invatat sa fac continut.
Continutul, intotdeauna, va avea succes.
Succesul in online se datoreaza suta la suta,
din punctul meu de vedere, experientei mele
din televiziune.

CelebriTime Magazine: Simtiti o diferenta

e . . . . T . .’
intre publicul de televiziune si cel din online?
Dan Negru: Da, existi o diferenta evidenta.
Televiziunea e un mediu de informare
unidirectional, in care eu apar, vorbesc, spun,
dar nu stiu ce parere are telespectatorul
despre mine si ce fac eu pe TV. Online-ul este
un mediu de informare bidirectional. Eu
postez si, in secunda urmatoare, primesc o
mie de comentarii la ceea ce am postat. Stiu
raspunsul celui care Tmi citeste sau vede
postarea. Televiziunea nu iti da posibilitatea
asta. De aceea si boom-ul online-ului, pentru
ca ofera posibilitatea tuturor sa vorbeasca,
dar si posibilitatea omului de rand sa ii
raspunda direct domnului Trump, domnului
Macron. Omul simplu intra in relationare
directd cu omul care are o parere.

CelebriTime Magazine: Cum reusiti si imbinati umorul, cultura generala si mesajele cu substanta
in postarile dvs.?

Dan Negru: Tot cu ajutorul istoriei mele din televiziune. Prezentand zeci de formate, de vreo 27
de ani, am invatat sa stiu cum sa explic lucruri telespectatorilor. Asta vine tot din experienta.
Imi amintesc o vorba pe care a spus-o Einstein si pe care toti din televiziune am preluat-o, o
vorbd care spune ca intelegi pe dlg lin un lucru doar daca poti sa il explici bunicii tale. Eu am
luat chiar mot-a-mot vorba asta. Eunica mea a murit acum 15 ani, dar ani de zile ma intrebam
daca ar intelege bunica mea ce zic eu In emisiune. Si acum o am in minte cand prezint formate
de televiziune. Asadar, primul om caruia ii explicam formatul era bunica mea. Stiam ca daca
explic pe intelesul ei o sd priceapa toata lumea.

((ijelebri)Time Magazine: Vedeti online-ul ca pe o completare a televiziunii sau ca pe o concurenta
irecta? )

Dan Negru: In prima parte, am vazut online-ul ca pe o completare. Acum, incet-incet, el devine
o concurenta. Va ataca din punct de vedere comercial ultima reduta a televiziunii: sportul.
Televiziunea mondiala traieste mai mult din sport, preluand ligi de fotbal. Este clar ca, incet-
incet, va deveni un adversar al televiziunii. Dar eu nu cred ca televiziunea va muri. Am prins
radioul in varf, am lucrat cu Paul Grigoriu, cea mai mare voce de radio din Romania, am
colaborat cu Andrei Gheorghe si am prins radioul in perioada lui de glorie, intr-un succes
nebun. Am prins si decaderea lui. Asta nu inseamna ca radioul a murit. Doar s-a rearanjat. Si-a
gasit nisa asta de ascultat in masind, in orasele mari. Nu a disparut. _

La fel, nu cred ca va dispdrea nici televiziunea. Doar se va rearanja. Isi va gasi un loc, asa cum

si-a gasit si radioul.
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CelebriTime Magazine: Ce profesie voiati sa imbritisati cind erati adolescent?

Dan Negru: Mie imi placea, de exemplu, sa fiu sofer de TIR. Si acum ma uit asa, cu jind, la
TIR-urile astea. Eu am avut o singura profesie. Acum este un trend sa schimbi meseriile. Am
avut trei locuri de munca in toata viata mea. Cartea mea de munca este din februarie 1990, de la
Radioteleviziunea Romana. Atunci m-am angajat. Au trecut 35 de ani de atunci si am avut trei
angajatori: TVR, Antena 1 si Kanal D.

Dar cu aceeasi meserie - prezentator. Sunt anacronic acum, sunt ,,vechi", cum spunea Caragiale.
Pustii isi schimba meseria o data la trimestru, locul de munca in fiecare luna.

CelebriTime Magazine: Stim ca optiunile erau putine la televizor in comunism. Dar va amintiti la
ce anume va uitati atunci la TV si ce sentimente va trezea acel program?

Dan Negru: Nu numai ca imi aduc aminte, dar am avut, dupa aceea, sansa sa am o relatie
apropiata cu oamenii pe care ii vedeam atunci. De exemplu, eram un ascultator de radio. La
Radio Europa Libera opera un domn, Andrei Voiculescu, care prezenta programul muzical.
Este nepotul lui Vasile Voiculescu, poetul. Eu nu numai ca il ascultam, dar il si imitam cand
aveam 12-13 ani. Acum, Andrei este unul dintre prietenii mei. M-a influentat enorm si ii spun
asta de céte ori am ocazia. Imi amintesc ¢i eram cu mama si cu tata in drum spre mare, in zona
Intercontinental, ma aflam la trecerea de pietoni, iar in dreapta mea a aparut Stela Popescu.
Aveam vreo 12 ani si am ramas gura-casca, mi-a pus mana pe cap, m-a ciufulit un pic. Dupa
ani, am avut o relatie foarte apropiatd cu doamna Stela Popescu. Chiar ultima ei aparitie in
televiziune a fost la mine intr-un show. Sunt oameni care m-au marcat in adolescenta si pe care
am ajuns sa ii cunosc bine la maturitate.

Eram si fanul lui Aristide Buhoiu, pe care I-am cunoscut foarte bine apoi. Ma uitam cu mare

interes la ,,Drumurile Europene”...
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CelebriTime Magazine: Ce rol au avut parintii in drumul dvs. citre televiziune?

Dan Negru: Mama si tata nu aveau nicio treaba cu televiziunea. In anii '90, stiu ca pare ciudat
acum, daci te intreba cineva cu ce te ocupi si spuneai ca lucrea in TV, raspunsul era: ,.Bine,
bine, dar banii de unde vin?". Nu era cre 1b1| cd un om care se malmutdrebte” la televizor
primeste si bani. Nu erau ai mei mari fani ai profesiei pe care am imbratisat-o, dar s-au obisnuit.
Eu cred insa in vorba aceea ca scoala nu trebuie sd construiasca oameni mari, ¢i oameni buni.
Cred cd am luat de la ai mei treaba asta si incerc si o dau mai departe copnlor mei: sa fiu un om
bun.

CelebriTime Magazine: Calatoriti
foarte mult! Ce v-a atras cel mai
recent atentia in mod deosebit, la noi
sau in afara tarii?

Dan Negru: Mie imi place sa
calatoresc mult. Banii se intorc, anii
nu, Sunt foarte multe locuri care
imi atrag atentia. Si mi se pare
fascinant sa gasesc romani in zone
in care nu ma astept sa ii intalnesc.
[-am gasit in Mongolia, intr-un
restaurant. Patronul era roman.
Am fost saptamana trecuta in Ibiza
si ma plimbam sa vad iahturile in
port, iar principalele restaurante
din fata iahturilor celor mai bogati
oameni din port erau ale romanilor.
Am gasit romani si in Alaska. Nu-
mi amintesc sa fie loc pe planeta, si
am batut mult planeta, unde sa nu
f1intalnit romani.

Romania o stiu la pas. Nu este
localitate in tara asta cu peste
10.000 de locuitori in care sa nu fi
dormit cel putin o noapte. Imi stiu
bine tara.

CelebriTime Magazine: Cum reusiti
sa imbinati cariera intensa cu viata
de familie? _

Dan Negru: li iau pe ai mei cu mine
cand apuc, prin vacante. De multe
ori, vacantele sunt detasari de
serviciu, nu neaparat vacante. Am
aceasta idee de amilist, vine chiar
din familia mea, din istoric. Ai mei
toti au stat impreuna. Mama si tata
au stat impreund 50 de ani, pana a
murit tata. Nu am in familie
oameni divortati. Cumnatul si
cumnata mea sunt de 25 de ani
impreund, bunicii mei au fost
impreuna pana la sfarsit, matusile
mele la fel. In toata familia mea nu
am gasit un cuplu destramat. Cred
ca asta este un noroc. Este valabil si
la sotia mea. In toata istoria
familiei Codrutei nu exista cupluri
destramate.
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CelebriTime Magazine: Ce spun copiii dvs. despre ,,Jocul cuvintelor"?

Dan Negru: Ma bucura impactul pe care il are show-ul la pusti. Vad foarte multi
copii care se uitd. Ma bucura si implicarea in aplicatia ,,Jocul cuvintelor”, care are
un mare succes pe piata. Am zis sa fim update si pe piata online cu ,,Jocul
cuvintelor", si chiar este un "hit". Inclusiv toate postarile de pe YouTube cu
emisiunile sunt foarte urmarite. Este un show pentru toata familia, 1ubit de
milioane de oameni, ceea ce este 0 mare bucurie pentru mine.

CelebriTime Magazine: Ce va doriti cel mai mult sa transmiteti copiilor
dumneavoastra?

Dan Negru: Sa fie oameni. Eu asta doresc. Nu vreau sa fie doctori, nu doresc
cariere mari pentru ei. Deloc. Cred ca bunatatea, omenia sunt caracteristicile pe
care nimeni nu le poate ingenunchea vreodata.

CelebriTime Magazine: Care este secretul longevitatii dvs. in televiziune, intr-o
industrie unde multe emisiuni dispar rapid?

Dan Negru: Secretul este refuzul. Eu am refuzat mai mult decat am acceptat de-a
lungul istoriei mele in televiziune. Mi s-a intamplat de multe ori. Inainte de a
accepta am stat putin pe ganduri, daca merita, daca nu merita.

cuviralor
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SEZON NOU

CelebriTime Magazine: Ce mesaj ati transmite unui tanar care viseaza si ajunga
rezentator de televiziune?
an Negru: Trebuie sa mai astepte un pic sa vada unde se va aseza televiziunea in
anii viitori, ce fel de public isi va gasi si ce drum va urma. Bombardata fiind de
online, de tot ce inseamna streaming, de filme pe care le gasesti peste tot,
televiziunea isi cauta drumul...

©
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Cele mai importante personalititi ale anului 2025, profesionisti in domeniile lor de
activitate, cu o cariera impresionanti, au fost premiate la Gala CelebriTime Awards
2025.

Gala CelebriTime Awards 2025 a premiat 30 de personalitati cu cariere
remarcabile, printre cistigatori numirindu-se Carmen Tinase (Premiul pentru
intreaga cariera in cinematografie), Irina Margareta Nistor (Premiul pentru
contributia in cinematografie) si echipa Radio Roménia 3net Florian Pittis (Premiul
E;:ntru cel mai longeviv radio online din Roménia).

rganizatoarea evenimentului, Daniela Sala Fofiu, a precizat ca selectia s-a facut
,,pe baza parcursului profesmnal remarcabil si a performantelor obtinute in
domeniul fiecarei personalitati premiate”.
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Vedete de televiziune, jurnalisti, regizori, actori, profesori universitari, medici, personalitati din
diferite domenii ale vietii publice au contribuit la succesul celui mai asteptat moment al verii,
desfasurat in centrul Capitalei, la Sala Luceafarul, gazda multor evenimente de elita.

Castigatorii CelebriTime AWARDS 2025:

Sabina Pop - Premiul pentru intreaga cariera in domeniul cinematografic.

Carmen Tanase - Premiul pentru intreaga cariera in actorie de film si de teatru.

Irina Margareta Nistor - Premiul pentru intreaga sa contributie in industria cinematografica.
Ruxandra Ion - Premiul pentru intreaga cariera in productie de film.

Antonio Momoc - Premiul pentru Excelenta in Educatie Media si Comunicare.

Cristina Manea - Premiul pentru intreaga cariera jurnalistica.

Lorena Cioboata - Premiul pentru cei mai frumosi pigmenti de machiaj.

Mirela Vescan - Premiul pentru intreaga cariera in beauty.

Rolf Vescan - Premiul pentru intreaga cariera de director de imagine.

Ozana Barabancea - Premiul pentru intreaga cariera in muzica.

Raluca M. Gaina - premiul pentru cariera jurnalistica.

Madalina Lambrinoc - Premiul pentru intreaga cariera jurnalistica.

Catalina Buzdun Rafailia - Premiul pentru intreaga cariera in moda.

Florin Burescu - Premiul pentru intreaga cariera in moda.

Florentina Opris - Premiul pentru promovarea unui stil de viata sanatos in cadrul emisiunii
»oSport, dieta si o vedeta!”, difuzata pe Kanal D.

Echipa Vorbeste Lumea - Premiul pentru succesul si parcursul emisiunii.

Lili Kpostol - Premiul pentru intreaga activitate.

Fabio Nita - Premiul pentru cariera muzicala.

Radio Romania 3 net Florian Pittis - Premiul pentru cel mai bun radio online.

Verginia Vedinas — Premiul pentru promovarea valorilor morale si juridice in viata publica.
Sala Luceafarul — Premiul pentru cele mai multe celebrititi pe scena.

Valentina Vesler — Premiul Lider in comunicare.

Daniela Stefanescu — Premiul pentru sustinerea si dezvoltarea initiativelor locale in Romania.
Happy Cinema — Premiul pentru excelenta in promovarea cinematografiei culturale.

Eva Y’avel — Premiul “Lider in consiliere medicala internationala.

Taverna Motorship — Premiul pentru cea mai buna taverna din Thasos.

Team Romania — Premiul “Comunitate de Bussines”.

Tilly Nicolae — Premiul “Comeback-ul anului”.

.,In cadrul galei CelebriTime Awards 2025 am dorit sa premiem
performanta din cariera a diferitelor personalitati din Roméania care au o
cariera notabila in domeniul profesat. De la regizori de film, producatori,
jurnalisti. pana la profesori universitari, profesionisti din diferite domenii,
am nominalizat in baza criteriului cariera de succes si parcurs profesional
remarcabil”, a declarat Daniela Sala Fofiu, owner CelebriTime
Magazine si organizatoarea Galei CelebriTime Awards 2025.

Parteneri eveniment: Sala Luceafarul, Aqua Carpatica, Domeniile Samburesti, Radio Romania
3net Florian Pittis, Clarins, Shiseido, Elemis, Vitamin Aqua, Japanos, Pop-cola, Happy Cinema,
Pink Lemonade, Prﬁjiturela vesela, Farmasi, Asociatia Romana de Protectie privata, JN
Boutique, Myosotis media group, Balkon Resto Garden, Colectii Dulci, Atomy Romania, Taverna
Motorship, Ina Grosu make up, Andra Tica Make-up, Remus Nicolaescu, Ama Pigments,
Marinela Radu Hairstyle, Mirela Vescan Academy, Podcast cu Alejandra, Florev Art, Fotograf
Gabriel Eftime, CofeeTea, Dr. Okay, Purcari, RoVibe Magazine, Film Media Production, Pure
Glee Beauty Center, Yofi Hair Style Academy, Beauty Free, Press Book Media.

-Q

Fotografiile de la eveniment au fost realizate de: Remus Nicolaescu, Gabriel Eftime, Florin Oreviceanu.
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Tily Niculae

Adelina Zamfir, Valentina Visarion, Sorina Gavrilid,Raluca Grigorita (Radio Roménia 3Net Florian Pittis), Claudiu Dumitrache.



Valentina Vesler (Aqua Carpatica) Romanita Iovan

Lili Apostol Deca Valentina Visarion, Fabio Nit
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Ecaterina Mateescu (Happy Cinema) Daniela Stefanescu



Verginia Vedinas Eva Pavel
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SABINA POP
REGIZOR DE FILM SI
PROFESOR
UNIVERSITAR

IRINA MARGARETA

NISTOR
CRITIC DE FILM

bt



Florin Burescu
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. CelebriTime Awards 5,

By CelebriTime Magazine 5

Un eveniment organizat de Daniela Sala Fofiu si Raluca Mihaela Gaina
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Sabina Pop, Daniela Sala Fofiu.
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FASHION

De multe ori mi se pune aceasta intrebare: “Corina, cum ar trebui si ma imbrac la
varsta mea?”

Raspunsul meu sincer este: nu cred in reguli rigide legate de varsta, ci in adaptarea
stilului la cine esti tu acum, la cum te simti, la cum iti doresti sa te vezi in oglinda.

Totusi, exista repere care te pot ajuta sa iti pastrezi eleganta, energia si respectul
fata de tine, indiferent de etapa vietii in care te afli.

——_.e
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La 20+ ani

Este perioada perfecta sa te joci cu moda, sa iti
descoperi stilul, sa porti culori vibrante, imprimeuri
indraznete, piese statement, tinute casual, topuri
scurte daca iti place, fuste mini, rochii vaporoase,
costume in culori neon, blugi rupti.

Este varsta la care iti permiti orice, iar moda
devine un laborator in care te descoperi si iti
conturezi personalitatea.

La 30+ ani
Apare nevoia de echilibru. Poti pastra energia
tineretii, dar adaugi piese mai structurate, un sacou

bine croit, un trench, o rochie tip cimasa, pantaloni
palazzo, accesorii statement de calitate.

La 30+, ai invitat deja ce iti vine bine si ce iti ofera
incredere, iar garderoba ta poate fi un mix intre
confort, feminitate si eleganta relaxata. Nu
renunta la culori, dar integreazi-le cu nuante
neutre si texturi mai sofisticate.

L.a 40+ ani

Este etapa in care iti intelegi corpul si stilul personal mai bine ca oriﬁnd. iti
recomand sa investesti in materiale de calitate: matase, lana fina, bumbac premium,
piele naturalia. Costumele cu croi masculin pot deveni piese de bazi, rochiile midi cu
o linie simpla iti pot scoate silueta in evidenta fara efort, iar un palton impecabil
devine semnitura elegantei tale. Daca iti plac culorile, poarta-le cu incredere, insa

©

cauta sa le imbini cu piese clasice care iti ofera prestanta.
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- - °
La 50+ ani
Stilul devine un mod de a spune cine
esti fara cuvinte. Eleganta linistita, cu
piese curate, bine alese, iti va oferi
confort si rafinament. Alege rochii
midi, camasi din métase, pantaloni cu
talie inalta, cardigane fine, sacouri cu
o croiala impecabila. Accesoriile
(cercei perla, esarfe de matase,
pantofi comozi dar de efect) pot
adauga acel strop de personalitate.
Poti purta cu lejeritate albul integral
(preferatul meu!), bejul, griurile
sofisticate, dar si o culoare vibranta
care si iti reflecte energia interioara.

L.a 60+ ani si mai
departe

Moda nu are termen de expirare.
Este varsta in care poti purta exact ce
iti aduce bucurie, pastrand calitatea si
croiul potrivit corpului tau. Rochiile
lejere, cu imprimeuri discrete sau cu
linii drepte, pantalonii comozi dar
eleganti, caimasile din materiale
nobile, paltoanele rafinate pot deveni
uniforma ta de zi cu zi, iar un colier

sau o brosa poate transforma o tinuta
simpli in ceva memorabil.

Ce recomand eu?

— Sa nu te imbraci in functie de ce spune societatea ca “se poarta” la o
anumita varsta, ci in functie de cine esti si cum te simti.

— Sa alegi haine de calitate, care iti pun silueta in valoare, indiferent de
kilogramele de pe cantar.

— Sa ai mereu in garderoba o piesa statement care iti da incredere: un sacou
cu croi masculin, o rochie care iti place, o pereche de pantofi care iti schimba
postura.

— Sa iti amintesti ca feminitatea si stilul nu dispar cu varsta, ci se rafineaza.
In final, moda este un limbaj prin care spui cine esti, iar varsta este doar un
numar. Stilul tiu vorbeste despre cum iti triiesti viata, iar eu te incurajez sa
il alegi cu bucurie, cu indrazneala si cu respect pentru tine, in fiecare etapa a
vietii.
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FASHION
Lectia de stil - cu Florin Burescu
Ce model de geanta se poarta la o rochie eleganta de seara -
Ghidul complet al elegantei

—
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Clutch-ul este, fara indoiala, cel mai potrivit model de geanta pentru o
rochie eleganta de seara. Este mic, rigid sau semi-rigid, adesea cu detalii
metalice, stralucitoare sau din materiale pretioase (miitase, catifea,
satin).

Se potriveste perfect cu:

* Rochii lungi de gala

* Tinute in nuante uni, carora vrei sa le adaugi un accent de efect.
* Evenimente black-tie sau formale

Alege-l daca vrei: o noti clasica, glam, fiara sa incarci vizual.

Geanta plic este o varianta usor mai versatila decat clutch-ul si poate avea dimensiuni putin mai
mari. Poate fi purtatd in mana sau sub brat, iar designul siu minimalist o face ideala pentru rochii
moderne sau structurale.

Perfecta pentru:

* Rochii midi sau asimetrice

* Evenimente semi-formale sau cocktail-uri

* Stiluri contemporane, edgy.

Sugestie: Alege un plic cu detalii metalice sau cu un imprimeu discret pentru a adiuga interes
vizual.

Pentru un plus de glamour, minaudiére este alegerea suprema. Este o geanta de seara mica, deseori
impodobita cu pietre, paiete, perle sau detalii artistice. Practic, este o bijuterie in sine.

Ideala pentru:

* Tinute ultra-elegante, gen rochii de bal sau cu paiete

* Evenimente de lux sau exclusiviste

* Stiluri statement sau opulente.

Nota: Aceste genti sunt mici si simbolice — ia cu tine doar strictul necesar.

Daca iti doresti sa-ti pastrezi mainile libere, o geantd mica, cu un lant subtire din metal (argintiu
sau auriu) este alegerea ideald. Se poate purta pe umar sau crossbody, fira a compromite eleganta.
Potrivita pentru:

* Rochii fluide, romantice, din voal sau mitase

* Stiluri feminine si delicate

* Seri in care ai nevoie de un accesoriu practic, dar stilat.

@
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Desi nu este foarte practica, micro-geanta a devenit un trend in randul fashionistelor. Este foarte
mica, adesea pur decorativa, dar ofera un accent indraznet si modern tinutei.

O poti alege daca:
* Vrei un look nonconformist, inspirat de podiumurile de moda
* Tinuta este deja sofisticata si geanta devine doar un accent stilistic.

Ce sa eviti:

* Gentile mari, de zi sau shopper bag — chiar daca sunt elegante, nu se potrivesc cu rochia de seara.
* Rucsacurile sau gentile sport — indiferent de material, vor tiia complet eleganta tinutei.

* Gentile supradimensionate cu imprimeuri mari sau logo-uri evidente — distrag atentia si pot parea
ostentative.

Cand alegi o geanta pentru o rochie eleganta de seara, gandeste-te la proportii, culori si

functionalitate. Ideal este sa fie discreta, sofisticata si in armonie cu tinuta ta. Uneori, mai putin
chiar inseamna mai mult.

Eleganta sta in detalii — iar geanta ta de seari este unul dintre acele detalii care pot transforma o

QO

tinuta frumoasa intr-una memorabila.




Beauty

Magia machiajului - cu Adelina Zamfir
Machiajul de seara — intre intensitate si rafinament
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Mai mult decéat orice, machiajul de seara se remarca prin:

« Intensitate controlata — chiar si in variantele delicate, accentele sunt mai vizibile
decat intr-un machiaj de zi.

» Texturi bogate si sofisticate — farduri satinate, iluminatoare cu particule fine, rujuri
cremoase sau mate.

« Luminozitate - tenul capata un glow sanatos, pus in valoare de jocul luminilor serii.
- Atentie la detalii — linia genelor, sprancenele, simetria si armonia sunt mai
importante ca niciodata.

Acest tip de machiaj presupune culori
mai inchise sau mai saturate, definire
clari a ochilor si, uneori, contrast intre
buze si privire. Este alegerea perfecta
pentru persoanele care iubesc impactul
vizual si care se simt in largul lor cu
trasaturi conturate.

* Smoky eyes in nuante de negru,
maro, mov inchis, bleumarin sau
burgundy.

* Eyeliner negru, trasat grafic sau
estompat.

* Gene false banda sau tip smocuri,
pentru profunzime.

* Buze nude sau in nuante reci, mate
sau satinate.

* [luminator aplicat strategic pentru un
efect sculptat.

Truc: Pentru un smoky eyes impecabil,
construieste culoarea in straturi si

blenduieste cu pensule curate, pentru
un gradient fin.
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Nu toate femeile se simt bine in culori inchise. Un machiaj cu nuante calde, luminoase, pastelate
sau neutre poate fi la fel de sofisticat si potrivit pentru seara — mai ales ciand este completat de un
ten radiant si accente subtile.

* Farduri in tonuri de sampanie, cupru, rozuri prafuite sau bronzuri calde.
* Texturi satinate sau sidef discret.

* Eyeliner fin sau doar contur cu fard difuz.

* Gene naturale sau smocuri aplicate in coltul extern.

* Rujuri cremoase in nuante naturale: piersica, roz cald, caramel.

Truc: Inlocuieste creionul negru cu unul maro sau bronz pentru un efect natural, dar
totusi conturat.

Machiajul ochilor poate transforma
complet o fizionomie. Indiferent daca
optezi pentru tonuri dramatice sau
nuante blinde, iata ce trebuie si ai in
vedere:

* Primer de pleoape — esential pentru
rezistenta si intensificarea culorilor.
* Farduri bine blenduite — machiajul
de seara necesita un finisaj curat,
fara margini dure.

* Conturul ochilor — poate fi realizat
cu creion, eyeliner lichid sau fard, in
functie de efectul dorit.

* [luminarea coltului intern — ofera
luminozitate si deschide privirea.

* Gene false — smocuri sau banda, in
functie de stil. Genele tip smocuri
sunt ideale pentru un look discret,
dar sofisticat.




BEAUTY

.

Machiajul de seari oferi libertatea de a experimenta si cu buzele. Totusi, regula de echilibru
ramaine valabild: daca ochii sunt accentuati, buzele se pastreaza mai neutre — si invers.

Texturi recomandate:
* Rujuri mate (pentru rezistenta si impact vizual).
* Rujuri cremoase (pentru volum si eleganti).
* Gloss-uri sofisticate (pentru un finish modern, dar mai discret).
Truc: Foloseste un creion de buze pentru contur — nu doar pentru precizie, ci si pentru a preveni
migrarea rujului in liniile fine din jurul gurii.
g




BEAUTY

Tenul trebuie sa arate impecabil, dar nu incircat. Este important ca pielea sa fie pregatita din
timp, pentru ca fondul de ten si celelalte produse sa adere bine si sa reziste toata seara.

Pasi esentiali:

* Hidratare profunda.

* Primer adaptat tipului de piele.

* Fond de ten cu acoperire medie-mare, dar cu textura lejera.

* Corector acolo unde este necesar (sub ochi, pete).

¢ Pudra fina, doar pentru fixare.

* Contur delicat, blush proaspat si iluminator in punctele inalte ale fetei.

Cel mai frumos machiaj este acela care se potriveste perfect celei care il poartia. De aceea,
machiajul de seara nu trebuie si urmeze neapirat trenduri, ci sa reflecte personalitatea, gustul si
confortul purtitoarei. Unele persoane prefera look-uri minimaliste, altele se regisesc in
dramatismul unui machiaj plin de contraste.

Este esential ca make-up artistul sau persoana care aplica produsele sa intrebe, si observe si sa
ajusteze constant. La final, cel mai important lucru nu este cat de bine arata machiajul in poze, ci
cat de bine se simte femeia in pielea ei.

Machiajul de seara nu are reguli stricte — are doar directii care pot fi modelate in functie de stilul
personal. Indiferent ca alegi un look intens sau unul delicat, ceea ce conteazi este cum il porti, nu
cit de mult sau cit de putin aplici.
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Acesta ajunge de acolo de unde este imposibil de luat o decizie care sa aduca o
solutie. Frica slabeste tot ceea ce ar trebui intirit: credinta, iertarea, intelepciunea.

Frica este letala: nu simti ca mori. Din toate intamplarile din viata ta, frica ti le
alege pe cele mai dezastruoase, pe care tu le vei culege cu grija, si le vei transforma
in realitatea ta.

Viata separati de frica este experienta in starea ei puri, plus relaxarea de a observa
ce este in afara fricii.

Cand traiesti in frica, deja ti-ai pus piedica singur: oricine sau orice vine citre tine
devine obstacol.
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Frica nu are legatura cu responsabilitatea, grija, constientizarea pericolului, efectiv este doar un
mecanism de blocare.

O si spuneti ""bine, da' unii oameni stiu doar de frica, altfel ce ne-am face?"
Deci pentru ca unii oameni nu au capacitatea de discernimant si compasiune capabila sa asigure
un raspuns la alt stimul in afara de frica, tu decizi ca asta va fi viata ta?

Neputinta altor oameni de a coexista cu alte emotii in afara de frica?

Orice secunda petrecuti in disperarea si neputinta pe care frica o aduce creeaza un vid
emotional, pe care il vei umple cu tot ce rezoneaza cu el: furie, agresivitate, conflict, orgoliu,
minciuna.

Poti gandi un plan benefic pentru viata ta doar cand ai iesit complet din starea de frica.

Altfel, cercurile vicioase devin prietenele tale care te insotesc zi si noapte, acasa si la munca,
cand esti singur sau langa cineva.

Mintea este pregatita si in alerta sa identifice pericolul si daca nu existi tulburarea produsa de
frica.

Suntem liberi cand avem optiuni dar din clipa in care apare frica, orice alta optiune dispare.

Ceea ce actualizam in triirea noastra devine "setarea implicita" pentru fiecare raspuns
emotional in parte: cum vorbim, cum ne purtim, cum iubim, cum ne vindecam.

Din frica nu poti cunoaste vreodata iubirea, pentru ca ea inseamna absenta completa a fricii.

Iesim din frica alegind sa triim in pacea simtirii noastre, in echilibrul mintii trezite la propria sa
limitare,dar si la potentialul siu infinit de expansiune. Iesim din frica prin alegerea prezentului,
in locul incertitudinii viitorului, in locul durerii trecutului.

Autor: Ana Maria
Ducuta O =_..
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1. Ce este somatizarea?

Somatizarea este procesul ][:rin care emotiile refulate, negate sau neexprimate devin manifestari
fizice — dureri, tensiuni, boli cronice, inflamatii. Cand un gand sau o emotie este prea dureroasi
pentru a fi simtiti sau exprimati, corpul o preia si o ,,traduce” intr-un limbaj pe care nu-1 mai
putem ignora.

Cu alte cuvinte, ce nu poate plinge sufletul, va plinge corpul. Si ceea ce nu indraznim sa
verbalizim devine simptom.

Dar corpul nu este un dusman. El este mesagerul fidel al adevarului nostru interior. El nu minte
niciodati. In timp ce mintea poate rationaliza, justifica sau evita, corpul stocheaza ceea ce este
autentic. De aceea, a vindeca somatizarea inseamna a invita sa fim sinceri cu noi insine, pani la
nivel celular.

-_— @)
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Cand suntem supusi unui stres emotional constant — relatii toxice, frica de esec, rusine cronica,
sentimentul ca nu suntem suficienti — sistemul nostru nervos intra in stare de alerta permanenta. In
termeni neurobiologici, rimanem blocati in sistemul nervos simpatic (lupta sau fugi).

Cortizolul (hormonul stresului) raméne ridicat. Respiratia devine superficiala. Circulatia sangelui
se concentreaza in muschii de fuga, nu in organele de regenerare. Astfel, sistemul imunitar este
slabit, digestia se deregleaza, iar regenerarea celulara scade.

Aceasta stare prelungita duce la:

Insomnie

Dureri musculare cronice (in special in zona cervicald, lombari)

Probleme digestive (colon iritabil, reflux, balonare)

Probleme endocrine (tiroida, ovariene, diabet)

Tulburiri autoimune

Stiinta confirmi ceea ce traditiile orientale spun de mii de ani: corpul si sufletul sunt o unitate. Ce
doare in inimi va apirea intr-o zi in singe, in muschi, in piele.

Cand nu ne Eermitem sa simtim sau sa exprimam o emotie (furie, frica, durere, tristete), energia ei
nu dispare. Ea se stocheaza in tesuturi, in muschi, in fascie. Acestea incep s se tensioneze subtil.
Apoi cronic. Apoi apar dureri inexplicabile.

Aceasta energie stocata determina aparitia blocajelor energetice,

in special in zonele unde chakra aferenta emotiei este afectata:
Chakra gatului: nod in gat, tiroida afectata, dureri cervicale — emotii nespuse

Plexul solar: gastrite, crampe abdominale, probleme biliare — furie reprimata

Zona lombara: frica de a nu avea sprijin, instabilitate — responsabilitati prea mari

Z.ona inimii: dureri toracice, probleme respiratorii — durere emotionala, pierderi afective
Trauma nu este ceea ce ni s-a intamplat, ci ceea ce s-a blocat in noi ca reactie la ce ni s-a
intﬁmlplat. De aceea, eliberarea nu vine doar din intelegerea rationala, ci din reconectarea cu
corpul.

Mai jos ai cateva corelatii esentiale, validate atat de
medicina traditionala chineza, cat si de psihosomatica:

Ficatul: furie reprimata, resentimente, nevoia de control

Stomacul: anxietate, frica de viitor, ingrijorare excesiva

Inima: lipsa de bucurie, suferinte afective, iubire neimpartasita

Plamanii: tristete profunda, durere sufleteasca, pierdere

Rinichii: frica existentiala, lipsa increderii in viata

Gatul: auto-cenzuri, teama de judecata, blocaj in exprimare

Durerea cronica este un strigat al unei emotii uitate. Corpul, loial, ne ofera o ultima cale de
comunicare: suferinta fizica.

Gat blocat: o femeie care nu spune ce simte in relatie, de teama sa nu-I piarda pe partener.
Dureri lombare cronice: un birbat care simte ci ,,duce toati familia in spate”, dar nu poate cere
ajutor.

Crize de stomac inainte de intalniri: o adolescenti care se teme sa nu fie respinsa.

Infectii urinare recurente: o persoana care simte invadare a limitelor personale si nu se simte in
siguranta in spatiul intim.

Tiroidita autoimuna: o femeie care si-a suprimat vocea timp de ani, crescand intr-un mediu
invalidant.

Fiecare simptom are o poveste. Fiecare boala e o scrisoare de dragoste a corpului citre suflet.

©
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 Respiratia constienta

Respiratia este podul dintre corp si spirit. Tehnicile de respiratie (ex: respiratia Wim
Hof, pranayama, respiratia somatica) ajuta la deblocarea tensiunii nervoase si
emotionale. Cand respiri profund, mintea se calmeaza, corpul incepe sa se vindece.
* Miscare somatica

Dans constient, shaking, yoga somatica - toate permit eliberarea blanda a emotiilor
din tesuturi. Nu trebuie sa ,,stim” ce emotie e acolo. Miscarea o va scoate la suprafata
si o va transforma.

* Vocalizare si scriere cathartica

Vocea e un canal de purificare energetica. Plansul, tipatul (in spatiu sigur), cantatul
intuitiv pot elibera durerea din zona gatului si a pieptului.

Scrisul liber, fara cenzura, despre ce doare - este terapie profunda.

» Tehnici de eliberare emotionala:

EFT (Emotional Freedom Technique): stimularea punctelor meridiane pentru
dezactivarea emotiilor stocate

TRE (Trauma Release Exercises): exercitii care reactiveaza mecanismul natural de
eliberare a traumei prin tremur

Terapia craniosacrala: lucrare blanda pe sistemul nervos pentru a reda fluxul
energetic

Masaj terapeutic emotional: atingerea constienta care ajuta corpul sa ,renunte” la
povara.

A trdi disociat de corp este 0 mostenire a traumelor. in copildrie, cand era prea greu
sa simtim, ne-am invatat sa ne ,urcam in cap” - in minte, in logica, in control. Dar
vindecarea nu are loc in gand. Ea incepe in carne, in muschi, in respiratie.
Reconectarea cu corpul presupune:

sa ne ascultam senzatiile fara sa le grabim

sa oferim spatiu si blandete durerii

sa ne miscam zilnic in acord cu cum ne simtim

sa recunoastem: acesta este templul meu. El merita iubire, nu pedeapsa.

Nu esti bolnav. Esti in proces de trezire. Simptomele sunt oglinzi, nu dusmani. Ele te
ghideaza spre emotiile neexprimate, spre povestile nevindecate, spre partile tale
uitate.

Fiecare durere ascunde o intrebare: ce emotie nu ai avut voie sa simti?

Si fiecare vindecare incepe cu un gest simplu: a te intoarce cu iubire catre tine.

Autor: Dr. Raluca Adriana Muntean
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Exista un tip de frica despre care nu se vorbeste suficient. Nu este o
teama evidenta, ca aceea de esec sau respingere. Este mai subtila, dar
cu un impact profund: frica de evaluare. De a fi judecat (a), comentat (a),
interpretat (a).

in cabinet, o0 aud constant. Sub forma unor intrebari:

,oare ce o0 sa spuna lumea daca aleg altceva?”

»,Daca ma vede cineva si crede ca nu sunt suficient?”

»Daca gresesc si ceilalti ma critica?”

ol
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Toate aceste intrebiri se traduc intr-o realitate dureroasi: multi dintre noi nu triim cu adevirat.
Performam. Ne adaptam. Ne editam. Ca pe Instagram.

Adevarul este ca oricum vei fi comentat

Intr- una dintre sedinte, o clienta mi- a spus cu o sinceritate taioasa:
»Am ajuns sa- mi aleg hainele in functie de ce cred ca s- ar spune despre mine daca m- ar vedea
cineva intr- un supermarket.”

Unele persoane cu viata publica, cu succes financiar sau cu o viata sociala active, ajung sa se
piarda sub presiunea de a parea impecabili, de a fi mereu admirati si validati. Ce am invatat
lucriand cu ei este simplu, oamenii vor avea mereu pareri. Indiferent ce faci, cineva va comenta. Dar
asta nu are legitura cu tine - ci cu fricile, asteptarile si proiectiile lor.

A incerca si corespunzi tuturor inseamna, in cele din urma, si nu mai corespunzi. Si poate fi
devastator.
Este usor sa traiesti pentru imagine. Dar autenticitatea nu se negociaza fara costuri emotionale.

Q
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Cand imaginea devine colivie - cazul David Beckham

Aceasta presiune nu afecteaza doar ,,oamenii simpli”. Nici macar statutul de
superstar mondial nu ofera imunitate.

Un exemplu puternic este cel al lui David Beckham, care, dupa celebrul cartonas rosu
primit la Cupa Mondiala din 1998, a devenit - la doar 23 de ani - tinta urii publice in
Marea Britanie.

Fluierat pe stadioane, insultat in presa nationala, ridiculizat la fiecare aparitie. Totul,
pentru o greseald comisa intr- un moment de vulnerabilitate. in documentarul recent,
Beckham vorbeste despre perioada aceea cu o sinceritate tulburatoare - despre
anxietate, insomnie si sentimentul ca e urat de toata lumea.

Dar, in ciuda presiunii imense, a ales sa ramana. Sa joace. Sa construiasca. Nu
pentru imagine, ci pentru sine. Si a devenit unul dintre cei mai respectati sportivi ai
lumii.

Aceasta este esenta eliberarii... nu negarea greselii, ci refuzul de a te lasa redus la ea.

- _ - o . .
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Frica de evaluare incepe devreme

Aceasta teama nu apare din senin. Este plantata devreme, in copilarie, cand invatam ca suntem
iubiti doar daca suntem cuminti, buni, ca meritim, ,,asa cum trebuie”. Ne formam convingerea ci
acceptarea este conditionata de performanta si imagine.

Mai tarziu, devenim adulti care:
* spun ,,da” ca sa nu supere,

* isi editeaza permanent comportamentul,
* ezita sa se exprime sincer,

* se tem de respingere daca sunt autentici.

Poti recunoaste ci traiesti mai mult pentru ceilalti decat pentru tine atunci cand, inainte de orice
decizie, primul gind este: ,,Ce o sa creada lumea?” Cand spui ,,da” de teama sa nu superi, cand iti
ajustezi constant tonul sau stilul in functie de public, cind iti este greu sa iei pozitie sau simti ca
joci un rol care nu te mai reprezinta.

Cum incepe
eliberarea?

Eliberarea nu vine prin
revolta, ci prin pasi
mici, lucizi. Primul este
acceptarea: vei fi
judecat oricum.
Indiferent ce faci,
cineva tot va avea ceva
de spus. Diferenta o
face cat de mult lasi
acele pareri sa te
defineasca.

Incearca sa recunosti
vocea interioari critica
- cea care iti spune ca
nu esti suficient, ca nu
este bine ce alegi, ca
vei fi ,,penibil(a)”.
Acea voce nu este
realitatea, ci o parte
ranita care poate
invata sa se linisteasca.
Apoi, incepe si iei
decizii nu pentru
validare, ci pentru
liniste. Uneori, o
alegere care nu
impresioneaza, dar este
in acord cu tine, iti
aduce mai multa pace
decat orice aplauze.
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Solutii psihologice care chiar ajuta

Terapia de reconectare cu sine este un proces prin care inveti sa simti din nou ce vrei, ce simti, cine
esti - dincolo de roluri, proiectii si masti sociale. Uneori, in terapie, intrebarea-cheie suni asa: ,,Ce
ai face daca n-ar trebui sa impresionezi pe nimeni?” Si de aici incepe vindecarea.

Un alt instrument eficient este jurnalul de decizii. Timp de o luna, noteaza-ti deciziile - mici si mari
- si scrie de ce le-ai luat. Daca realizezi ca alegi frecvent ,,ca si nu deranjezi” sau ,,ca sa nu fii
judecat(ii)”, tocmai ai gasit un punct clar de plecare. Schimbarea incepe cu constientizare.

Cum ajuti fara sa te pierzi (daca esti aproape de cineva
evaluat constant)

Cind iubesti pe cinevg care traieste in frica evaludrii - fie cd e partener, prieten sau copil - sprijinul
nu inseamna salvare. Inseamna prezenta calda, dar ferma. Incurajeaza-l/incurajeaz-o sa se
exprime.

Ofera-i spatiu si aleagd, chiar si cand nu intelegi alegerile. Nu impune perfectiune. Asculta fara sa
corectezi. Validarea tiacuti este, uneori, cel mai puternic combustibil pentru reconstruirea sinelui.

In final, triieste viata ta. Nu imaginea altuia.
Viata nu e o scena de casting. Nu e un cont de Instagram. Nu e o sala de judecata.
Viata este spatiul tiu de a fi — imperfect, viu, sincer.

Nu ai nevoie de aplauzele tuturor. Nu ai nevoie de acceptarea tuturor. Ai nevoie si te accepti tu.
Sa-ti dai voie sa fii. Sa gresesti. Sa inveti. Sa te uiti in oglinda si sa spui:

,»Sunt OK. Chiar daci nu sunt pe placul tuturor. Sunt in regula”.

Eliberarea incepe cu un gest mic, dar adevarat: sa nu te mai cenzurezi. Si odata ce faci asta, incepi,

in sfarsit, si traiesti.

Psihoterapeut Roxana Niciev
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Un eveniment cu sens, reflectii si lectii despre lez
“Si acum... iubire.”
Intr-o biserica, la sfarsitul unei slujbe obisnuite, preotul a rostit la final aceste cuvinte care au avut ecoul
unui clopotel de trezire: ,,Acum... iubire.”
Iar oamenii, pur si simplu, s-au imbritisat.

1dership autentic

De acolo s-a niscut, pentru mine, metafora unei intregi cilatorii.

Pentru ci exact asa a inceput prezentarea Cristina Batlan la evenimentul organizat de comunitatea Tu
in Fata, condusi cu dedicare de Andreea Paraschiv.

Un eveniment care pirea si fie despre business, dar care s-a transformat, in profunzimea lui, intr-o
experienta despre oameni, despre sens, despre emotii si iubire.
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Acolo, am avut privilegiul nu doar sa ascult un antreprenor de succes, ci si o descopar pe Cristina
Batlan, un om plin de inspiratie, care a invitat s lase egoul jos, cit mai jos, in fata propriei
cresteri.

Cristina a vorbit sinéplu si sincer. A daruit mai mult decat informatie — a oferit prezenta, atentia si
grija ei fata de noi. Si a rostit cu claritate citeva idei care mi-au ramas intiparite:

»Nu schimbam cind ne merge rau. Schimbam cind ne merge bine.”
»Business-ul este iubire.”
»Du ego-ul cat mai jos.”

»Creeaza valoare pentru celilalt ca si cum ai face-o pentru tine.”
»Cand omul se lasa ajutat si ajuta, atunci incep sa scada problemele.”

Pentru mine, ca terapeut holistic, aceste afirmatii sunt mai mult decat motivationale — ele sunt
profund terapeutice.

Ce este, de fapt, ego-ul?
Multi dintre cei cu care lucrez in sesiuni individuale imi pun aceeasi intrebare:
,»Cum fac sa scap de ego?”

Ego-ul este, de obicei, o structuri de supravietuire. Ne-a ajutat sa ne ridicam, s ne aparam atunci
cand eram jos.

Dar, daca il lisam sa conduca tot, ajungem sa traim in separare, in tensiune, intr-o reactie
permanenta.

Si ,,cobori ego-ul” nu inseamna sa te anulezi.
Inseamna sa creezi spatiu pentru suflet.

Sa alegi cu intelepciune, nu din impuls.

Si actionezi dintr-o misiune, nu din nevoia de validare.
Si fii prezent(d) fira a te agita de imaginea ta.

-

T ow rrdi wi fle
Bhean e dvagroste™
.
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De la ego... la esenta
Dar cum stim ca suntem condusi de ego si nu de
esenta?

Stefania Fil

ch conadlier dezvoltare penon
serapew holistic

e ghidez pentru ca e

Raspunsul se ascunde, adesea, in modul in care traim momentele
bune sau provocirile. |
asculti ma
pentru a-ji
calead

Aici apare nevoia de claritate interioara. Si, odata cu ea,
intrebarile potrivite.

Intrebarile care pot deschide usi
In locul retetelor rapide de ,,succes”, propun un exercitiu de

reflectie — cu intrebari esentiale, cu care lucrez des in sesiunile
mele:
Cum raspund la succes? Dar la esec?

=S4 recunost, v
o respects e
EVOL propria un
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In ce masura imi construiesc business-ul (sau viata profesionala)
din mandrie... sau din smerenie?

Ce inseamni pentru mine ,,valoare adaugati” — in munca mea,
in relatii, in felul in care traiesc?

Cit de confortabil(d) sunt sa fiu vazut(a) in maretia mea?

Aceste intrebari nu cauta raspunsuri rapide. Ci ele pot deschide
usi interioare. Sau pot inchide capitole care nu ne mai servesc.

Fericirea nu e o destinatie. E o alegere.
De la ego si leadership am ajuns, inevitabil, la fericire.

Pentru ca orice drum autentic, oricit de ,,strategic” ar fi,
tot acolo tinde: catre o stare de bine autentica, profunda,
neconditionata.

Mi-a revenit in minte un citat atribuit lui Abraham
Lincoln:

»~Oamenii sunt atat de fericiti pe cit isi propun sa fie.”
Dar... ce inseamna asta, concret?

Pentru fiecare, fericirea are o alta definitie.

Pentru unii inseamna liniste, pentru altii implinire
profesionali, pentru unii relatii sanitoase, pentru altii
recunostinta zilnica sau toate la un loc.

Dar dincolo de ,,ce” definim ca fericire, atitudinea cu care
intAmpinam viata este cheia.

Poti sa ai ,,tot” si s nu simti nimic.

Sau poti sa ai putin si sa simti ca ai primit har.

Fericirea mea, ca om si terapeut, a crescut atunci cand am
invitat sa accept — nu pasiv, ci constient — ceea ce vine
catre mine.

Cand nu mai fug, nu mai controlez, nu mai opun
rezistenta... incep sa ma aliniez cu ceea ce este. lar acolo

se naste starea de bine profunda.
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Schimbarea se face din plenitudine, nu din lipsa

Cristina Béatlan a spus un lucru aparent contraintuitiv:

»Schimbam cand ne e bine.”

Si da, in mod real, avem resurse pentru schimbare nu in criza, ci intr-o stare de bine.
Schimbarea presupune mai multe lucruri: energia, atentia, timpul tiu, poate si anumite cheltuieli
financiare sau alte resurse alocate.

Asadar, inainte de a schimba ceva, e indicat sa ai macar o parte din aceste resurse.

Am facut mai multe schimbari pe zona profesionali, mi-am dat demisia din politie, ulterior am
devenit instructor de aerobic si kangoo jumps.

Iar mai tarziu, am plecat din lumea sportului si m-am indreptat catre coaching si terapii.
Nu pentru ci imi era riu, ci pentru ca am simtit ca pot darui mai mult.

Miretia ca forma de slujire
Cat de confortabil iti este sa fii vazut(2) in méaretia ta?
Aceasta este una dintre cele mai sensibile intrebari cu care lucrez in sedintele de coaching:

.»In ce masura iti permiti sa stralucesti?”

Pentru multe persoane — am fost si eu acolo — exista o teama subtili:
Sa nu fiu ,,prea mult.”

Si nu deranjez.

Sa nu ies in fata.

Dar a fi vazut inseamni, de fapt, sa-ti asumi cine esti cu tot ce ti s-a dat.

Sa pui in lumina darurile tale, nu pentru validare, ci pentru a sluji pentru o misiune mai mare decat
tine.

Aici ma calauzeste mereu un cuvant al Sfantului Nil Pustnicul:

,Nu dintru a mea sirguinti, ci din Dumnezeiescul ajutor si sprijin le fac.”

Daci riminem conectati la sursi, la Dumnezeu, nu ne pierdem in ego si nici nu ne minimalizim.

Q
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In incheiere, las o alta intrebare profunda:

Ce inseamna, pentru tine, succesul si cum il poti obtine?

Pentru mine, succesul inseamni sa existe o armonie si o0 concordanti intre ceea ce triiesc in
interior si ceea ce manifest in exterior.

Cheia succesului, dupia cum am numit-o eu, este data de cei trei ,,C”:

¢ Cumul de lucruri mici,

* Actiune constanta,

* Credinta ca aceasta este calea.

E o cilatorie zilnica, nu un trofeu.

E despre cine devin in timp ce fac anumite lucruri, nu doar despre ce obtin.

Te invit sa iti iei un moment de liniste. Sa respiri. Si sa notezi raspunsurile la intrebarile din articol.
Nu ca si gisesti rapid riaspunsuri. Ci ca si-ti dai voie s simti.

Cu bucurie,
Stefania Filip

Armonia ta, misiunea mea.
Coach si terapeut holistic, specializati in ghidarea mamelor care se simt coplesite si epuizate,
ajutandu-le sa isi gaseasca bunastarea si armonia interioara.\

Bucuresti & online

Sesiuni individuale | Ateliere de grup |

Afla mai multe despre activitatea mea si despre cum poti gasi armonia in dizarmonie pe:
www.stefaniafilip.ro.

Pentru a stabili modul in care pot contribui in propriul tau proces de crestere, contacteaza-ma la
numirul de telefon: 0724026224
sau la adresa de email contact@stefaniafilip.ro.

Iti sunt alaturi in calatoria catre o viata traita in armonie cu tine si cu Dumnezeu.

Q@
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.Am invatat si ma bucur de mine insami, Am inteles c
de important este acest lucru.”

lunie, 2025 |

MIRELA VESCAN:
«Ma apropii de 13 de

#i asta imi place.

DANIEL NUTA:

treptat.”



