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Filip, Adelina Zamfir, etc.
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INTERVIU EXCLUSIV FABIO NITA

CelebriTime Magazine: Ce iti amintesti despre prima ta creatie?

Fabio Niti: Este una dintre cele mai frumoase amintiri ale mele.
Int'nnplator I-am cunoscut pe Mihai Onila, stiam ca este compozitor,
iar el mi-a compus piesa Set Me Free, o piesa care va ramane mereu in

sufletul meu.
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CelebriTime Magazine: Cénd ti-ai dat seama ca vrei sa devii cantaret?
Fabio Nita: De mic. Sunt un mare fan Michael Jackson si, datorita lui,
am primit dorinta de a canta si de a fi pe scena.

CelebriTime Magazine: Ce muzica asculti? _ . . _
Fabio Nita: Ascult toate genurile de muzica: muzica clasica, pop, jazz si
multe altele. Pentru mine, muzica nu are bariere niciodata.

CelebriTime Magazine: Care sunt artistii tai preferati? .
Fabio Nita: Din afara pot mentiona: Mariah Carey, Maluma, Ricky
Martin, Jennifer Lopez, dar lista este mult mai lunga.

CelebriTime Magazine:
Daca nu erai cantaret,
ce ai fi fost acum?
Fabio Nita: Daca nu
as f1 fost cantaret, cu
siguranta as fi avut
meseria de lacatus
mecanic si, de ce nu,
poate antreprenor, cu
un lant de magazine tip
fast-food.

CelebriTime Magazine:
Ce inseamna muzica
pentru tine?

Fabio Nita: Muzica
pentru mine este aer.
De dimineata pana
seara ascult si simt
muzica. Ea face parte
din sufletul meu.
Pentru ea traiesc.
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CelebriTime Magazine: Spune-mi o piesa pe care o iubesti de cand te stii!

Fabio Nita: Piesa sufletului meu este USX for Africa — We Are the World, unde
Michael Jackson si Lionel Richie au creat una dintre cele mai frumoase piese de
pe planetd, adunand cele mai puternice voci din America.

CelebriTime Magazine: Care a fost cel mai mare vis al tau?

Fabio Nita: Cel mai mare vis al meu a fost sa am propriile creatii muzicale, sa
vizitez orasul sufletului meu, New York, si, nu in ultimul rand, sd ajung in cat mai
multe tari din intreaga lume.

CelebriTime Magazine: Am vazut ca esti pasionat de croaziere...

Fabio Nita: Da, sunt indragostit de vasele de croaziera si de intregul sistem,
pentru ca ofera acces la destinatii unde este foarte greu sa ajungi altfel, cum ar fi
Bora Bora sau Hawaii.

CelebriTime Magazine: Care este locul de pe glob unde ai vrea sa te mai intorci?
Fabio Nita: Rio de Janeiro este locul la care ma gandesc mereu. Imi doresc sa
ajung din nou acolo. lubesc Brazilia: oamenii, natura si plaja Copacabana, care
pare ca nu se mai termina.

CelebriTime Magazine:
Ai momente cand nu fti
iese ceea ce iti imaginezi
si abandonezi lucrarea?
Daci da, cum treci peste
astfel de momente?
Fabio Nita: Nu sunt
genul care abandoneaza
usor. De cele mai multe
ori fac tot posibilul sa
reusesc, pentru ca, din
punctul meu de vedere,
nu ai nimic de pierdut.

CelebriTime Magazine:
Ce planuri ai pentru
viitor?

Fabio Nita: Pregatesc
un nou album cu 12
piese, in care veti
asculta cele mai
frumoase cantece de
dragoste. Una dintre
piese se va numi Aleg.
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CelebriTime Magazine: Care este tara pe care iti doresti sa o vizitezi si nu ai reusit
inca?

Fabio Niti: De fiecare dati cand sunt intrebat, raspund la fel: Australia. Imi
doresc din toata inima sa ajung acolo si sa tin in brate un pui de ursulet koala.

CelebriTime Magazine: Cate tari ai vizitat pana in prezent, aproximativ?
Fabio Nita: Nu imi place sa ma laud, dar am depasit de mult 150 de tari.

CelebriTime Magazine: Ce mesaj ai pentru cititori?
Fabio Nita: Le doresc o primavara frumoasa si sa nu uite ca revista CelebriTime
Magazine le va aduce cele mai exclusive interviuri. Va imbratisez si va doresc

toate cele bune!
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ELENA POMANA

CelebriTime Magazine: Te-ai facut remarcata in ultimii ani printr-o voce care schimba conversatia
despre vizibilitate si incluziune in Roménia. Recent, ai fost premiata la Romanian PR Award
pentru proiectele tale de impact. Ce crezi ca spune acest premiu despre felul in care societatea
incepe si recunoasci munca ta?
Elena Pomana: Premiul acesta imi confirma ceva important: faptul ca Romania incepe, in
sfarsit, sa recunoasca munca depusa in zone care, mult timp, au ramas in umbra. Parcursul meu
nu a inceput cu proiecte vizibile, ci cu o decizie incomoda — aceea de a vorbi public despre lipsa
unui Centru de tip Respiro pentru persoanele cu dizabilitati si familiile lor. Nu aveam garantii,
nici ,,plasa de siguranta”. Aveam doar convingerea ca tacerea nu ajuta pe nimeni.
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Acel inceput mi-a setat directia. Ani la rind am lucrat fara resurse, fara echipa, doar cu
incapatanarea de a deschide subiecte pe care multi le evitau. Asa s-a nascut si Voci Curajoase,
un proiect creat integral prin voluntariat, care astazi ajunge sa fie evaluat in contexte
profesioniste — atat in zona de comunicare la Romanian PR Award - sectiunea Comunicarea
Incluziva & Managementul Diversitatii cat si in cea de coaching si dezvoltare umana, fiind
selectat in etapa prefinala la ICF Coaching Impact Award. Pentru mine, asta nu este doar o
validare personald, ci o confirmare a faptului ca discutia despre incluziune a migrat din periferie
spre centrul conversatiei publice.

Dar, dincolo de nominalizari si trofee, pentru mine miza ramane aceeasi: sa cream spatii in care
oamenii sa fie vazuti fara sa fie nevoiti sa se explice. Asta a stat la baza tuturor initiativelor mele
— de la proiecte dedicate adultilor pana la lucrul cu educatia timpurie, unde formezi, de fapt,
relatia unui copil cu propria lui voce.

De aceea, in paralel cu proiectele pentru profesionisti, am inceput sa construiesc campania
P.O.C - Poppy Ofera Curaj, care traduce aceleasi principii in limbajul copiilor: apartenenta,
vizibilitate, siguranta. E modul cel mai direct prin care pot contribui la schimbarea unui reflex
social — acela de a face diferentele invizibile sau incomode, vizibile.

Pentru mine, premiile
sunt importante, dar nu
ca destinatie. Sunt
semnul ca directia pe care
am ales-o acum ani de
zile — una uneori
incomoda, alteori prea
sincera — incepe sa fie
inteleasa. Si poate ca asta
este cel mai valoros lucru:
faptul ca Romania incepe
sa fie pregatita pentru
conversatii care nu
impart lumea in ,,noi” si
,ceilalti”, ci ne pun pe
toti la aceeasi masa.

- Q@
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CelebriTime Magazine: Lucrezi cu teme sensibile: identitate, corp, limite, credinta,
vizibilitate. Cum navighezi intre expunerea personala si etica de a folosi propria
poveste pentru binele public?

Elena Pomana: Pentru mine, expunerea nu este un scop, ci un instrument.
Folosesc fragmente din povestea mea doar atunci cand pot deschide un spatiu in
care sl altcineva se poate recunoaste, nu cand trebuie sa umplu un gol emotional.
Etica vine din masura asta: nu spun tot, nu spun oricum $i nu spun pentru mine.
Imi pastrez intotdeauna un criteriu simplu: ce impartisesc trebuie sa ridice
conversatia, nu sa o consume. lar atunci cand povestea mea devine utila pentru
binele colectiv, o folosesc; In rest, ramane acolo unde trebuie — In viata mea.

CelebriTime Magazine: Privind spre
viitor, ce directii noi vezi pentru
munca ta?
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Elena Pomana: Exista o schimbare

pe care ti-o doresti in felul in care
e Romania intelege demnitatea,

diferenta si prezenta reala?
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E Cred ca o parte din frumusetea
drumului meu este c¢a nu l-am
planificat niciodata pana la capat.
Am directii clare si voi onora fiecare
rol pe care il port — de ambasador
IFOPA., de semnatar al Cartei
Diversitatii din Romania, de om
care construieste proiecte in care
nevazutul capata contur. Dar imi las
viitorul sa ma surprinda.
Ce stiu sigur este atat: vreau sa fiu in
preajma oamenilor, romanilor care
construiesc cu aceeasi esentd —
spatii in care fiecare se simte in
siguranta cu cine este.
Am o credintd simpla: Dumnezeu
deschide usi pe care nu ni le-am fi
imaginat vreodata.
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Interviu cu Lidia Carmen Marcu, fondatoarea Scolii Multidimensionale si creatoarea
metodei Alinierii Multidimensionale

CelebriTime Magazine: Traim intr-o lume in care ratiunea este rege. De ce nu mai e suficienta
mintea rationala astazi?

LCM: Mintea rationald a fost motorul progresului timp de secole — a construit civilizatii,
structuri, sisteme, logici. Dar astazi, ne aflam intr-un moment de cotitura.

Viteza schimbarii, complexitatea lumii si presiunea emotionald cer mai mult decat gandire
liniarda. Oameni au informatie, dar nu si claritate. Au succes exterior, dar nu si sens interior.
Mintea rationala fara aliniere emotionala si energetica devine o frand — produce stres, epuizare
si decizii nealiniate. Noua paradigma cere o minte conectata la corp, la emotii, la energie si la
suflet. Asta inseamna o minte aliniata, nu doar inteligenta.
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CelebriTime Magazine: Ce se intampla concret cind un
om isi aliniaza mintea cu restul fiintei sale?

LCM: Cand te aliniezi, nu mai traiesti fragmentat.
Mintea, inima si corpul incep sa lucreze Tmpreuna.
Apare coerenta interioara — acea stare in care decizia,
emotia si actiunea merg in aceeasi directie. Nu mai faci
alegeri din frica, ci din claritate. Nu mai reactionezi la
viata, c1 o creezi constient.

CelebriTime Magazine: Cum s-ar schimba modul in care
oamenii fac business daca ar gandi si simti din aceasta
stare aliniata?

LCM: in business, diferenta este uriasa. O minte
rationald cauta rezultate prin control si efort. O minte
aliniata creeaza rezultate prin coerenta si energie clara.
Liderii care se aliniaza incep sa construiasca echipe
loiale, sa atraga clienti potriviti si sa ia decizii inspirate
fara sa piarda energie. Ei inteleg ca businessul este o
extensie a starii lor interioare. Dacad interiorul este
haotic, si businessul va fi. Daca interiorul este centrat
si coerent, businessul infloreste.

CelebriTime Magazine: Ce se schimba in relatia cu banii atunci cind omul devine aliniat interior?
LCM: Totul. Cand esti condus doar de mintea rationala, banii devin o sursa de anxietate sau o
masura a valorii personale. Cand esti aliniat, intelegi ca banii sunt energie — si ca energia
urmeaza atentia ta. Nu mai alergi dupa bani, ci creezi valoare care 1i atrage natural. Nu mai iei
decizii din frica de lipsa, ci din incredere si intentie clara. In loc si gestionezi banii din tensiune,
il onorezi cu discernamant, recunostinta si respect. lar asta schimba tot fluxul financiar.

CelebriTime Magazine: Cum se reflecta alinierea in relatii?

LCM: Relatiile devin spatii de evolutie, nu de conflict. Cand esti aliniat, nu mai cauti validare,
ci conexiune autentica. Iti vezi oglinzile interioare — nu mai proiectezi vina pe ceilalti, ci intelegi
ce parte din tine cheama acea experienta. Masculinul si femininul interior se echilibreaza, ceea
ce aduce armonie intre actiune si receptivitate. De aici se nasc relatii sanatoase, mature, vii —
bazate pe respect, libertate si iubire constienta.

CelebriTime Magazine: Ce se schimbi in viata de zi cu zi a unui om care traieste aliniat?

LCM: Viata capata sens. Deciziile devin mai simple, pentru ca nu mai vin din confuzie. Corpul
e relaxat, energia curge, mintea e limpede, emotiile sunt ascultate, nu reprimate. Apare o stare
naturala de flow — te simti sprijinit de viata, nu in luptd cu ea. Lucrurile se asaza fara efort,
relatiile se clarifica, abundenta vine firesc. Aceasta este starea de aliniere interioara si exterioara:

claritate, coerentad, libertate si prosperitate. .0
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CelebriTime Magazine: Daca alinierea este
atat de puternica, de ce oamenii nu o
practica deja?

LCM: Pentru ca sistemul nostru
educational si social a fost construit pe
separare. Am fost invatati sa gandim, nu
sa simtim. Sa controlam, nu sa fim. Dar
fiecare criza — personala sau globala — ne
aduce mai aproape de adevar: nu putem
trai echilibru in exterior cat timp suntem
fragmentati in interior. Oamenii incep
acum sa inteleaga ca succesul real nu este
doar mental, ci multidimensional.

CelebriTime Magazine: Ce le-ai spune celor care simt ci au ajuns la capatul vechii paradigme, dar
nu stiu cum sa treaca spre aliniere?

LCM: Le-as spune ca nu trebuie sa ,,invete” ceva nou, ci sa-si aminteasca ceea ce stiu deja. In
fiecare dintre noi exista un nivel mai inalt de inteligenta — inteligenta inimii si a constiintei.
Cand inveti sa asculti acel nivel, totul se reasaza. Este o alegere: sa traiesti condus de minte sau
ghidat de esenta. lar diferenta se vede in linistea interioara, in relatii si in prosperitatea care vine
fara lupta.

CelebriTime Magazine: Cum pot oamenii sa invete aceasta noua paradigma de viata si leadership?
LCM: Prin practica, nu doar teorie. De aceea, din 18 ianuarie 2026, lansam noua editie a
programului meu: ,,Aliniere Interioarda & Exterioara Multidimensionala” — o calatorie de 6
saptamani care te ajuta sa unesti mintea, emotiile, energia si actiunea. Este un proces complet de
reconstructie interioara si exterioard, prin care oamenii invatd sa traiasca si sa conduca din
claritate, echilibru si sens. Pentru ca adevarata performanta incepe din interior.

.Cand tu te aliniezi, viata ta se aliniaza. Cand iti deschizi inima, Universul iti deschide
drumurile.” — Lidia Carmen Marcu.

Despre Lidia Carmen Marcu

Fondatoarea Scolii Multidimensionale, coach, trainer si antreprenor cu peste 30 de ani de
experienta in banking, leadership si educatie spirituald. A creat metoda Alinierii
Multidimensionale, un proces unic care integreaza toate dimensiunile fiintei — mentala,
emotionala, energetica si spirituala — pentru a genera coerenta si prosperitate autentica. Prin
programele sale, Lidia ghideaza mii de oameni catre o viata traita din unitate, claritate si
libertate interioara.

Urmatoarea editie a programului ,,Aliniere Interioara & Exterioara Multidimensionala” incepe
pe 18 ianuarie 2026.

Descopera noua fundatie de viata si leadership constient: www.scoalamultidimensionala.com .o
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CelebriTime Magazine: Tatiana, povestea ta incepe cu un vis din copilirie: sa lucrezi intr-un hotel.
Cum iti amintesti acel moment in care ti-ai spus pentru prima data: ,,Asta vreau sa fac cand voi fi

mare”?
Tatiana Anton: Imi amintesc perfect. De fiecare data cand mergeam cu parintii in vacante, eram
fascinata de lumea hotelurilor — de receptionerele elegante, de mirosul din lobby, de

sentimentul de ordine si armonie. Eu eram cea care cerea cheia la receptie si le aducea parintilor
cafeaua in camera, doar ca sa ma simt parte din acel univers. Tin minte ca aveam 14 ani cand
am trecut prin Bucuresti, pe langa un hotel mare, si le-am spus alor mei: ,,Cand o sa fiu mare,
aici o sa lucrez.” La 18 ani chiar m-am angajat acolo part-time. A fost primul pas intr-un drum

care mi-a definit viata. .°
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CelebriTime Magazine: Au fost zeci de ani de munci in industria ospitalitatii pana ai ajuns sa-ti
implinesti visul. Ce te-a motivat sa continui, chiar si atunci cind drumul parea prea greu?

Tatiana Anton: Pasiunea. Mi-am dat seama destul de repede ca ospitalitatea nu e doar o
meserie, ¢i un mod de a trdi. Da, sunt momente dificile — nopti nedormite, decizii grele,
provocari neasteptate — dar gandul ca pot face oamenii sa se simta bine, vazandu-le zambetul
la plecare, mi-a dat mereu energie. Asta mi-a amintit de ce am inceput.

CelebriTime Magazine: Spui adesea ca ,hotelul are nevoie de suflet”. Ce inseamna pentru tine
acest ,,suflet” si cum il transmiti oaspetilor tii zi de zi?

Tatiana Anton: Pentru mine, ,,sufletul” unui hotel vine din oameni, nu din design sau detalii.
Poti avea cea mai frumoasa cladire, dar daca nu exista caldura umana, totul raimane gol. Incerc
sa insuflu echipei mele ideea ca fiecare gest conteaza — o privire, un zambet, o atentie sincera.
Ospitalitatea autentica e despre a face pe cineva sa se simta vazut si respectat.

CelebriTime Magazine: Care a fost cea mai mare provocare de cind ai devenit antreprenor si cum
ai reusit sa o transformi intr-o lectie de viata?

Tatiana Anton: Cea mai mare provocare a fost sa invat sa deleg si sa am incredere. La Inceput,
am vrut sa controlez totul, dar am inteles ca o echipd functioneaza doar cand oamenii simt ca
au libertate si responsabilitate. Am invatat ca nu trebuie sa faci totul singur, ci sa construiesti in
jurul tdu oameni care Impartasesc aceeasi viziune.

CelebriTime Magazine: Intr-o lume fin care totul se
misca repede, cum reusesti sa pastrezi echilibrul intre
afacere, viata personali si grija fata de tine insati?
Tatiana Anton: Cu multa disciplina si cu limite
clare. Am invatat ca nu pot fi eficienta daca nu am
grija de mine. Incerc si am momente de liniste, si
petrec timp cu familia, sa citesc, sa calatoresc.
Echilibrul nu e o stare permanentd, e un exercitiu
zilnic.

CelebriTime Magazine: Motto-ul tiu este ,Home
away from home”. Ce inseamna ,,acasa” pentru tine,
dincolo de ziduri si camere de hotel?

Tatiana Anton: ,,Acasa” este locul unde simti ca
apartii, unde esti primit cu bucurie si respect. Pentru
mine, asta inseamna mai mult decat un spatiu fizic
— € 0 energie. Imi doresc ca fiecare oaspete care
trece pragul hotelului sa simta acea stare de liniste si
apartenentd, chiar daca se afla la mii de kilometri de

d

propria casa.
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CelebriTime Magazine: Intr-o lume in care totul se miscii repede, cum reusesti si pistrezi
echilibrul intre afacere, viata personala si grija fata de tine insati?

Tatiana Anton: Cu multa disciplina si cu limite clare. Am invatat ca nu pot fi eficienta daca nu
am grija de mine. Incerc si am momente de liniste, si petrec timp cu familia, sa citesc, si
calatoresc. Echilibrul nu e o stare permanenta, e un exercitiu zilnic.

CelebriTime Magazine: Motto-ul tau este ,Home away from home”. Ce inseamni ,,acasa” pentru
tine, dincolo de ziduri si camere de hotel?

Tatiana Anton: ,,Acasa” este locul unde simti ¢a apartii, unde esti primit cu bucurie si respect.
Pentru mine, asta inseamnad mai mult decit un spatiu fizic — e o energie. Imi doresc ca fiecare
oaspete care trece pragul hotelului sa simta acea stare de liniste si apartenenta, chiar daca se afla
la mii de kilometri de propria casa.

CelebriTime Magazine: Spuneai ca ai o echipa devotata si profesionista. Cum iti alegi oamenii si
ce calitati apreciezi cel mai mult la un membru al echipei tale?

Tatiana Anton: Caut oameni care iubesc sincer ceea ce fac. Experienta se poate invata, dar
atitudinea si empatia nu. Imi place s lucrez cu oameni deschisi, calzi, care stiu sa asculte si si
zambeasca din inima. Ospitalitatea e o meserie de suflet, si sufletul nu se invata din proceduri.

CelebriTime Magazine: Ospitalitatea presupune sa intilnesti zilnic oameni din culturi diferite. Ce
ai invatat de la oaspetii tai straini despre respect, diversitate si felul de a privi viata?

Tatiana Anton: Am invatat ca, dincolo de traditii si obiceiuri, toti oamenii isi doresc acelasi
lucru: sa fie tratati cu bunatate. Am avut oaspeti care mi-au aratat, prin gesturi mici, ce
inseamna respectul adevarat. Tin minte un client din Japonia care mi-a explicat semnificatia
gestului de a oferi ceva cu ambele maini — un semn de recunostinta si prezenta. De atunci, am
inceput sa-l folosesc si eu. Mi se pare un gest simplu, dar plin de sens.

CelebriTime Magazine: Femeile din business vorbesc adesea despre curaj si vulnerabilitate. Ce te-a
inviatat antreprenoriatul despre tine ca femeie?

Tatiana Anton: M-a invatat c¢a puterea adevarata nu vine din control, ¢i din echilibru. Ca poti fi
ferma si blanda in acelasi timp. Ca uneori e mai important sa respiri adanc si sa spui ,,va fi
bine”, decat sa cauti solutia perfectd. Ca femeie, antreprenoriatul mi-a aratat cat de mult
conteaza intuitia — acel al saselea simt care te ghideaza atunci cand cifrele si logica nu mai
ajung.

CelebriTime Magazine: Daca ar fi sa transmiti un mesaj celor care isi doresc si-si urmeze visul,
dar se tem sa inceapa, care ar fi acela?

Tatiana Anton: Sa nu astepte momentul perfect. Nu exista. Exista doar curajul de a face primul
pas. Visurile se construiesc pas cu pas, cu rabdare si cu increderea ca drumul, oricat de greu ar
fi, merita. Daca pui suflet in ceea ce faci, lumea iti raspunde inapoi in cele mai frumoase
moduri.
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Primévara vine cu energie noud, iar parul tau merita sa reflecte asta. Mie
imi place sa experimentez in aceasta perioada cu coafuri mai jucause si
luminoase, care transmit libertate si prospetime.
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Sfaturi practice:

incepe sezonul cu o tunsoare de improspatare — varfurile despicate ,,fura” din
frumusetea oricarei coafuri.

Joaci-te cu textura — folosind spuma pentru volum sau spray cu sare de mare pentru
un efect natural.

Foloseste accesorii delicate: agrafe minimaliste, panglici, clame discrete.

Idei de coafuri pentru primavara:
Coada de cal inalta, cu volum — simpla, dar de efect.
Beach waves usoare, pentru un look relaxat si modern.
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Magia machiajului - cu Adelina Zamfir
Machiajul potrivit in functie de tipul tenului

Normal

Machiajul este una dintre cele mai frumoase forme de exprimare personala.

Dincolo de tendinte, culori sau tehnici spectaculoase, adeviarata magie a machiajului consta in
capacitatea sa de a evidentia trasiturile naturale si de a crea un echilibru perfect intre estetic si
ingrijire. Pentru ca rezultatul sa fie unul armonios si de durati, machiajul trebuie adaptat tipului
de tep. Acesta este secretul unui look care arati bine nu doar in oglinda, ci si pe parcursul intregii
zile. In acest articol, descoperim cum sa alegem produsele si tehnicile potrivite pentru fiecare tip de
ten, astfel incit machiajul sa devina un aliat al frumusetii naturale.

Inainte de pensule, fond de ten sau palete de farduri, primul pas esential este cunoasterea pielii.
Tipul de ten influenteazi modul in care produsele se asaza, rezistenta machiajului si aspectul final.
Un produs nepotrivit poate accentua imperfectiuni, in timp ce unul ales corect poate transforma
complet look-ul.

Tenul poate fi normal, uscat, gras, mixt sau sensibil, iar fiecare are nevoi specifice. Machiajul
adaptat tipului de ten nu inseamna doar frumusete, ci si respect pentru piele.
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Tenul normal este considerat ideal datorita echilibrului sidu natural. Are o textura uniforma, pori
putin vizibili si un nivel optim de sebum.

* Alege fonduri de ten cu acoperire usoara sau medie, care lasa pielea sa respire.
* Finisajele naturale sau satinate sunt cele mai potrivite.

* Blush-urile cremoase ofera un efect proaspat, iar cele pudra adauga rafinament.
¢ Iluminatorul poate fi aplicat cu generozitate pentru un plus de stralucire.

Pont: Tenul normal este perfect pentru experimente — joaca-te cu texturi, culori si tehnici moderne.

Tenul uscat are nevoie de ingrijire suplimentara, deoarece poate prezenta zone descuamate,
senzatie de piele care strange si un aspect tern.

* Pregatirea pielii este esentiala: curatare delicata si hidratare intensa.

* Alege fonduri de ten hidratante, cu formule fluide si ingrediente emoliente.

* Evita pudra in exces, aplic-o doar acolo unde este absolut necesar.

* Produsele cremoase pentru blush, bronzer si iluminator sunt cele mai flatante.

Pont: Spray-urile de fixare hidratante pot reimprospita machiajul pe parcursul zilei.

Tenul gras — control si matifiere

Tenul gras se caracterizeaza prin exces de sebum, pori dilatati si tendinta machiajului de a se
estompa rapid.

e Curatarea corecta si hidratarea cu produse lejere sunt pasi obligatorii.
* Foloseste un primer matifiant pentru a controla luciul.

* Alege fonduri de ten oil-free, cu efect mat sau semi-mat.

* Fixeaza machiajul cu pudra translucida, concentrandu-te pe zona T.

Pont: Mai putin inseamna mai mult — evita aplicarea in straturi groase.
Tenul mixt — echilibru si personalizare
Tenul mixt combina caracteristicile tenului gras si uscat, necesitind o abordare personalizata.

* Aplica produse diferite in functie de zona.
* Fondurile de ten cu finisaj natural sunt cele mai versatile.
* Pudra trebuie aplicata selectiv.

Pont: Machiajul pe zone este secretul unui aspect armonios.
Tenul sensibil — delicatete si siguranta
Tenul sensibil reactioneaza usor si necesita produse blande.

* Alege produse hipoalergenice, fara parfum.

* Testeaza produsele inainte de utilizare.

* Opteaza pentru fonduri de ten cu acoperire medie si ingrediente calmante.
Pont editorial: Un machiaj minimalist este adesea cea mai buna alegere.

Machiajul nu este despre mascarea pielii, ci despre punerea ei in valoare. Atunci cand alegem
produsele potrivite tipului nostru de ten, rezultatul este un machiaj care arata natural, rezista mai
mult si ofera confort.

In universul frumusetii, magia adevarata apare atunci cand tehnica, produsele si cunoasterea pielii
se intilnesc intr-un echilibru perfect.
4
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Lectia de stil - cu Florin Burescu
Rujul rosu - semnatura eterna a puterii feminine

Bun gasit! -

Ma bucur de fiecare data cind vid ca de la luna la luna rubrica noastra vi atrage atentia. In editia
aceasta vreau sa vorbim despre rujul rosu si cum poate fi el integrat in outfit-uri.

Acum ceva timp am facut o postare pe retelele de socializare in care am spus ceva despre purtarea
rujului rosu ( arunca un ochi la mine pe profil) si a ficut destul de multi valva in mediul online, asa
ca m-am gandit sa detaliem aici.

Rujul rosu — declaratia de stil care nu se demodeaza niciodata
Rujul rosu nu este doar un produs de machiaj, ci o atitudine. Este simbolul feminitatii asumate, al
puterii si al rafinamentului. De-a lungul timpului, a fost purtat de icoane ale modei si continua si

Secretul?
Combinatia potrivita de haine, care sa puna in valoare aceasta alegere indrizneata.

fie un aliat de nadejde in orice garderoba moderna.
-Q
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1. Ruj rosu & tinuta all black — eleganta pura

O tinuta complet neagra este cadrul perfect pentru un ruj rosu intens. Rochia neagra clasica, un
sacou bine croit sau o combinatie simpla de top si pantaloni negri creeaza un contrast spectaculos.
Minimalismul vestimentar lasi buzele sa fie punctul central al look-ului.

2. Alb si rosu — sofisticare fara efort

O camasa alba, o rochie vaporoasi sau un costum deschis la culoare, alaturi de ruj rosu, transmit
prospetime si rafinament. Aceastd combinatie este ideald pentru zilele de vara, intalniri elegante
sau evenimente de zi in care vrei sa arati impecabil fara prea mult efort.

3. Denim & ruj rosu — chic urban

Blugii, fie ca sunt clasici, evazati sau boyfriend, se potrivesc de minune cu rujul rosu. O jacheta din
denim, un tricou simplu alb si buze rosii creeaza un look relaxat, dar extrem de stilat. Este
alegerea perfecta pentru oras, brunch-uri sau iesiri spontane.

4. Tonuri nude — echilibru si rafinament

Bejul, crem-ul, cappuccino sau rozul pal ofera un echilibru perfect pentru rujul rosu. Aceste nuante
adauga eleganta si permit machiajului sa iasa subtil in evidenti. O rochie nude sau un costum in
tonuri calde va face ca rujul rosu sa para si mai sofisticat.

5. Rosu pe rosu — indrazneala controlata

Pentru cele curajoase, combinatia dintre ruj rosu si haine in aceeasi paleta cromatica poate fi
extrem de stylish. Secretul consta in alegerea nuantelor diferite si a croielilor simple. Rezultatul?
Un look puternic, feminin si memorabil.

6. Piele & ruj rosu — seductie moderna

O jacheta din piele, pantaloni sau o fusta midi din acest material, alituri de ruj rosu, creeaza un
contrast interesant intre dur si feminin. Este o combinatie perfecti pentru seara, evenimente cool
sau aparitii cu personalitate.

Concluzie:

Rujul rosu este versatil, atemporal si mereu actual. Indiferent de stilul tau — clasic, casual sau
indriaznet — exista o combinatie vestimentara care il va pune in valoare. Poarta-l cu incredere,
pentru céa cel mai important accesoriu rimane atitudinea.
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Fashion Tips - cu Corina Nenciu
Primévara 2026: moda renasterii — in viziunea Corinei Nenciu

Primavara 2026 nu este doar un nou sezon vestimentar. Este o stare de spirit. Dupa

ani in care moda a oscilat intre minimalism rece si maximalism digital, aceasta
primavara aduce ceva profund feminin, cald si uman: hainele redevin o extensie a
corpului si a emotiilor.

Pentru Corina Nenciu, moda nu este despre a urma trenduri, ci despre a construi o
identitate vizuala. Iar acest sezon fi reflecta perfect filosofia: libertate, eleganta si

- @

curaj de a fi diferita.
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Silueta primaverii: feminitate in
miscare

in 2026, silueta nu mai este rigidi. Nu mai este
weorecta”, ci vie. Sacourile sunt inca prezente
— o0 piesa semnatura pentru Corina Nenciu —
dar sunt reinterpretate:

* mai fluide

* mai moi

* cu umeri relaxati

* purtate direct pe piele sau peste topuri fine
Costumele se poarti ca o declaratie de stil, nu
ca o uniforma. Pantalonii sunt largi, cu talie
inalta, iar sacourile cad usor pe umeri, oferind
un aer de eleganta fara efort.

Paleta cromatica: culoarea linistii
si a luminii

Primavara 2026 este dominata de nuante care
calmeaza si lumineaz:

« alb Liptos

* crem cald

* bej nisipiu

* piersica

* roz pal

* verde salvie

* bleu prafuit

Albului — non-culoarea preferati a Corinei
Nenciu — i se acorda un rol aproape poetic:
tinute monocrome, layering de alb peste alb,
costume si rochii care par sculptate din lumina.
Materialele: moda care se simte pe piele
Priméavara 2026 nu mai este despre texturi dure
sau artificiale. Se poarta materiale care
respira:

* matase spalata

* in fin

* bumbac organic

* voaluri diafane

* tricotaje subtiri
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Pentru Corina Nenciu, atingerea hainelor este la fel de importanta ca imaginea lor. Este o moda care
se simte ca o adiere — si care face corpul sa se miste natural.

Rochia primaverii 2026

* lungi si fluide

* cu spatele gol sau decupaje subtile

* cu talia delicat marcata

* cu miscare si transparente fine

Este o feminitate matura, eleganta, lipsita de ostentatie. Un tip de frumusete care nu cere atentie — o
primeste. Exact genul de estetica pe care Corina Nenciu o promoveaza.

Primavara 2026 aduce:

* pantaloni largi, care alungesc silueta

* fuste midi si maxi cu pliu sau croiala fluida

* talie inalta

* materiale care se misca odata cu corpul

Este un stil care spune: sunt confortabila cu mine insami — si acest lucru este cel mai elegant.

Unul dintre cele mai puternice trenduri este suprapunerea:

* sacou peste top de matase

* vesta peste rochie

e camasa deschisa peste bustiera

Pentru Corina Nenciu, layering-ul este o forma de storytelling vizual — fiecare strat spune ceva despre
personalitate.

Primévara 2026 nu aduce aglomeratie, ci selectie:

* genti moi, purtate aproape de corp

* sandale fine

* bijuterii delicate, dar cu design

* ochelari cu rame curate

Este stilul femeii care stie ca adevarata eleganta sta in ce alegi sa nu porti.

Aceasta primavara nu este despre ,,a fi la moda”. Este despre a fi tu.
in universul Corinei Nenciu, primavara 2026 este despre feminitate libera, eleganta naturala si
frumusete fara efort. O moda care nu tipa, ci sopteste — si tocmai de aceea ramane. > e
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Pentru cia mi-am compus singura propriile albume, de foarte multe ori primesc aceeasi intrebare, pusa in forme
diferite: ,,Ce te inspira?”, ,,Cum poti sa scrii o piesa?”, ,,De unde incepi?”, ,,La ce trebuie si fii atent ca si iasa
ceva bun?”. Intrebirile acestea vin, de cele mai multe ori, de la tineri care simt muzica foarte intens, care au
emotie, au triiri, dar nu stiu inca cum si le transforme in piese. De aceea vreau sa vorbesc aici ca un tanir de
26 de ani, nu ca o autoritate, ci ca cineva care a trecut deja prin confuzie, blocaje, entuziasm, nopti nedormite
si multe incercari. Un tanar care le explica altor tineri, pe limba lor, ce inseamna cu adevarat sa scrii muzica.

1. Inspiratia nu este un moment magic, este o stare de atentie continua

Multi cred ca inspiratia apare ca un fulger, intr-o clipa speciala, rara. In realitate, inspiratia vine din felul in
care traiesti zi de zi. Din felul in care te raportezi la tine si la lume. Daci esti atent, aproape orice poate deveni
material pentru o piesi: o conversatie auzita pe strada, o privire, o despirtire, o bucurie scurti, o stare de gol
inexplicabil.

Inspiratia nu inseamna idei geniale, ci capacitatea de a simti profund lucruri aparent méirunte. Un compozitor
bun este un om care isi observi emotiile fara sa le judece. Nu le grabeste, nu le corecteaza, nu le ascunde. Le
lasa sa existe si le transforma in sunet. Daca vrei sa ai inspiratie, nu cauta idei, cauta adevarul din tine.

2. Nu astepta sa fii ,,in starea potrivita” ca sa scrii
Una dintre cele mai mari capcane este asteptarea. Asteptarea dispozitiei perfecte, a linistii, a momentului
ideal. Adevirul este ci muzica se naste adesea din stari imperfecte. Din oboseala, din confuzie, din tristete, din

dor, din nervi, din intrebari fira raspuns.
’ o
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Nu trebuie sa fii bine ca sa creezi. De multe ori, tocmai procesul de a scrie te ajuta sa te asezi
interior. Nu te speria daca ceea ce iese la inceput este haotic sau incoerent. Este normal. Muzica nu
apare finisata, apare bruta. Tu o slefuiesti in timp.

3. Observa lumea cu sensibilitate, nu cu superficialitate

Un compozitor nu traieste pe pilot automat. El observa detalii pe care altii le ignora. Observa
pauzele dintre cuvinte, tensiunile nespuse, contradictiile din oameni. Observi cum se schimbi vocea
cuiva cand minte sau cand ii este dor. Observa ticerile, nu doar sunetele.

Cu cat esti mai prezent in viata ta si a celor din jur, cu atat vei avea mai mult material real pentru
muzica. O piesa buna nu spune lucruri complicate, spune lucruri adevarate, intr-un mod in care
oamenii se regasesc fara sa stie de ce.

4. Accepta ca vei scrie mult pana vei scrie bine

Scrisul muzical este un proces. Primele tale piese nu trebuie sa fie bune. Ele trebuie doar sa existe.
Perfectionismul exagerat omoari creativitatea. Daca iti cenzurezi fiecare idee din start, nu vei
ajunge nicaieri.

Scrie mult. Fara asteptari. Fara presiune. Din zece piese, una poate fi buni. Din zece idei slabe,
una poate fi extraordinara. Fiecare piesa ,,ratatd” te antreneaza pentru urmatoarea. Nu exista
timp pierdut atunci cind creezi sincer.

5. im’at,fi tehnica, dar nu te ascunde in spatele ei

Tehnica este importanta. Te ajuta sa-ti duci ideile mai departe, sa le dai forma, coerenta, claritate.
Dar tehnica nu poate inlocui emotia. O piesa perfect construiti, dar lipsita de adevir, ramane rece.
Nu folosi tehnica ca scut. Nu te ascunde in armonii complicate sau productii sofisticate doar ca sa
eviti sa spui ceva personal. Muzica care atinge oamenii este muzica in care se simte
vulnerabilitatea celui care a scris-o.

6. Nu incerca sa fii ca altii. Nu exista ,,a suna ca cineva”

Aici vreau sa fiu foarte clar. Nu incerca sa copiezi stilul altcuiva. Nu incerca ,,sa suni ca X” sau
»caY”. in romand, nici macar nu existi ideea asta de a suna ca cineva. Exista doar a fi tu.
Influentele sunt normale, dar imitatia te va bloca. Ceea ce te face valoros ca artist este exact felul
tau de a simti, de a scrie, de a construi fraze muzicale, chiar daca la inceput pare nefinisat sau
diferit. Originalitatea nu se cauti, se asuma.

Cu cat incerci mai mult sa semeni cu altii, cu atat te indepartezi de propria voce. Si propria voce
este singurul lucru pe care nimeni nu ti-1 poate lua.

7. Scrie din adevar, nu din dorinta de validare

Publicul simte imediat cand o piesa este scrisa ca sa placa si cand este scrisa pentru ¢ nu putea sa
nu fie scrisa.

Daca muzica este ceva ce simti cu adevarat, ramai aproape de ea. Traieste, observa, simte, greseste
si scrie mai departe. Muzica adevarata nu se forteazia. Se naste dintr-un proces sincer de crestere
interioara.

Autor: Dr. Raluca Adriana Muntean
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Este gresit? Nu, este ceva firesc. Este gresit insa daca astepti sa fii perceput asa cum
esti, de cineva care nu are disponibilitatea sa faca asta.

Cine vrea sa va vada, cine are la nivel mental si emotional un loc pentru voi, va va
primi fara ca sa cereti asta. Si cine nu vrea sa va vada, nu o sa va deschida, oricat de
mult veti bate la poarta constiintei lui.

L
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De ce? Pentru ci nu poate. Nu are cu ce si va vada. Nu are de unde.
Poate si voi ati fost la fel cindva, sau veti fi asa, lipsiti de simtul subtil si
atent al simtirii dincolo de aparente.

De aceea, nu trebuie judecat un asemenea om, ci doar indepartat, cu
acceptare si iertare deplina. Daca cineva nu ne poate primi in sufletul sau,
nu este o respingere. Ci doar o redirectionare divina, catre alte suflete...si
mai ales, citre sufletul nostru.

Viata se intampla in ciuda a ceea ce iti spune mintea ta ca se intampla.
Facem deseori afirmatii: nu am s te iert vreodati", "eu nu as avea
niciodata asa un comportament", "eu nu as actlona niciodata ca cei care
m-au rinit."

Si apoi, se intampla ceva si ajungem exact in situatia pe care am judecat-
0, pe care am catalogat-o lmpOSlhlla, ilogica, ndlcola. Dam repede pagina
in manualul mental de bune maniere si vedem ci nimic nu e cum credem
noi ca ar trebui sa fie...

Cine decide cand si unde gresim?

Noi insine. Noi ne punem barierele, baremele, standardele. Traim
infricosati de ce s -ar putea intampli "daca" si apoi fix acel "dacid" se
intampla.

De ce? Ca sa invatam sa curgem odata cu viata, si nu impotriva ei. Ca sa
scapam de rigiditatea mentalului care asociaza fericirea cu o sumedenie de
conditionari absurde. Ca sa invatam cum sa ne recalibram din mers, fara
niciun moment de pauza, si totusi sa rimianem noi insine.

Daca viata ta s-ar fi petrecut fix asa cum ti-ai imaginat, cand ai mai fi
crescut emotional? Cand ai mai fi invatat despre tot ce nu vrei sa fii, tot ce
te deranjeaza, tot ce te limiteaza?

Cand ai mai fi luat decizii gresite ca apoi sa intelegi care sunt cele
corecte?

Viata este un proces definit de schimbare, de dinamism si de libertate.
Cand incerci si o traiesti conform cu orice condltlonare, esentialul iti
scapa printre degete.

De ce? Pentru ci o inima se simte, nu se gandeste.

Autor: Ana Maria Ducuta

L
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» 1ot ce construiesc astazi are
legatura cu impactul pe care vreau
sa il am maine” nu este un simplu
principiu, ci o directie asumata.”
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Sabina Parmac - O femeie puternica in lumina
reflectoarelor

Frumusetea nu a fost niciodata un scop, ci un limbaj. Un mod de a
se exprima, de a intelege lumea si de a-si asuma un rol activ intr-

un spatiu public in care vizibilitatea implica responsabilitate.
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Parcursul siau international al lui Sabina
Parmac, consolidat prin participarea la Miss
Earth, al treilea cel mai important concurs de
frumusete din lume, reflecti o constructie
realizata in timp, cu disciplina si claritate
interioara.

Experienta triita pe parcursul unei luni in
Filipine, intr-un context multicultural intens,
a depasit granitele unei competitii clasice.
Finala desfasurata in noiembrie 2025 a
competitiei Miss Earth a reprezentat nu doar
un moment de validare publica, ci si un punct
de transformare personali. A fost etapa in
care Sabina a inteles, mai profund, ce
inseamna reprezentarea, asumarea si
echilibrul dintre prezenta si continut.

Studenti la Psihologie, Sabina Parmac si-a
construit formarea academica intr-un cadru
international exigent. Studiile desfasurate in
contexte educationale de elita precum
University of Oxford, University of
Cambridge si in Londra au contribuit decisiv
la dezvoltarea unei perspective analitice
mature asupra comportamentului uman, a
mecanismelor emotionale si a proceselor de
autocunoastere.

Acest parcurs academic este completat de
experienta practici in domeniul Psihiatriei,
un spatiu care i-a oferit contact direct cu
vulnerabilitatea, complexitatea si
profunzimea mintii umane.

©
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in paralel, sportul de performanta a jucat un rol fundamental in formarea sa. Opt
ani de volei practicat la nivel competitiv au insemnat disciplina, rigoare, munca in
echipa si capacitatea de a gestiona presiunea. Aceste experiente au contribuit la
construirea unei structuri interioare solide, care se reflecta astazi in fiecare aparitie
publica si in fiecare decizie asumata.

Pe scena concursurilor
de frumusete, parcursul
Sabinei Parmac este
sustinut de
recunoasteri
importante. Titlul Miss
Charm, oferit in cadrul
Miss World, al doilea
concurs de frumusete
din lume, a evidentiat
carisma, naturaletea si
capacitatea de a crea
conexiuni autentice.

La nivel national, titlul
Miss Romania a
reprezentat inceputul
unui drum
international asumat,
iar pozitia de Vice
Miss International,
obtinuta in cadrul Miss
International, a
confirmat echilibrul
dintre eleganta,
maturitate si
consistenta.
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Dincolo de titluri si aparitii, aceasta experienta a contribuit profund la formarea sa
ca om. Sabina a invitat sa fie mai empatica, si priveasca fiecare etapi ca parte a
unui proces si sa inteleaga ca nimic nu este intamplator. Fiecare experienta, fie ea
aclademicfi, sportiva sau competitionala, a avut un rol clar in constructia identitatii
sale.

Privind spre viitor, Sabina Parmac isi propune sa transforme vizibilitatea in impact
real. Dorinta de a construi ONG-uri dedicate tinerelor generatii vine din convingerea
ci educatia, modelele autentice si accesul la oportunititi pot schimba traiectorii de
viata. Misiunea sa nu este doar de a inspira, ci de a crea contexte in care alte tinere
sa poata aspira, sa creada si sa construiasca cu sens.

» L0t ce construiesc astizi are legatura cu impactul pe care vreau sa il am maine” nu
este un simplu principiu, ci o directie asumata. Sabina Parmac reprezinta o generatie
de femei care inteleg ca frumusetea autentica este intotdeauna dug

educatie si responsabilitate.

latii de constiints,
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Ce se ascunde in spatele celor mai mari suferinte relationale?

Cele mai multe suferinte relationale nu provin din ceea ce ni se intimpla, ci din ceea ce ne temem
sa traim.

Frica, frica de a fi vitati, respinsi, neiubiti, este uneori un arhitect mult mai puternic al realitatii
noastre decat faptele in sine.

Cand traim in asteptare, in cautarea unei confirmari constante, devenim fragili. invs‘ig:’im sa citim
pericol acolo unde nu este, sa interpretim ezitiri ca absente afective si ticerile ca verdict. Orice
gest neutru devine un atac, orice distanta devine abandon, orice neclaritate devine riaspunsul pe
care ne temeam si-l primim.

in timp, frica ne inchide, ne face mai mici decit suntem, ne restrange nu doar comportamentul, ci
identitatea.

Si, paradoxal, exact ceea ce incercam sa protejim se erodeaza autenticitatea, curajul, capacitatea
de a iubi sidnitos.

O
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De ce ne este atat de frica sa fim uitati, respinsi si neiubiti?

Dincolo de explicatiile teoretice, frica are chipuri simple, recognoscibile.

in cabinet, ea suni cam asa:

»Mi-e frica sa ii spun ce simt... poate pleaca.” A., 27 ani

Aceasta propozitie scurta contine o “lume intreaga”. O lume construita in copilarie, in relatiile
timpurii, in mesajele auzite sau neauzite, in experientele care au inviatat omul adult ca iubirea poate
fi retrasa, ca sinceritatea poate fi periculoasa si ca vulnerabilitatea este un lux greu de permis.

Frica de abandon nu este despre celalalt nu despre ,,el”, nu despre ,,ea”.
Este o rana veche, reactivata in relatia prezenta si totusi, ironia cruda este aceasta
cei mai mari doritori de apropiere sunt si cei mai temitori de ea.

Ceea ce isi doresc cel mai mult, conexiunea autentica este exact lucrul de care se feresc mai mult.

Evitarea ne protejeaza... sau doar ne prelungeste suferinta?

Evitarea este mecanismul prin care incercam si ne salvim de durere.
Ocolesti discutiile sensibile. Inlocuiesti ,,am nevoie de tine” cu tacerea preventiva.
Alegi siguranta aparentei in locul riscului adevarului.

In cabinet, evitarea are vocea ei:

»Mai bine tac decit sa par ridicola.” - D., 32 ani

Doar ca tacerea nu protejeaza. Ea incarca.

Acumulam emotii neexprimate pana cand ele nu mai pot fi tinute in interior. Atunci izbucnim, dar
prea tirziu, prea intens, prea confuz.

Evitarea este o intarziere, nu o solutie. Este 0 amanare a adevarului, care in timp devine o
amplificare a fricii.

Paradoxul este acesta, ca sa scipam de frica, actionim exact in modurile care o hrinesc.
Téacem ca sa parem puternici dar devenim invizibili. Ne ascundem vulnerabilitatea ca sa fim
acceptati dar ne pierdem autenticitatea.

Nu punem intrebari ca sa nu pierdem pe cineva dar ne pierdem pe noi insine.

Ce pierdem cind ne pierdem pe noi insine?

Exista o forma de durere pe care oamenii o recunosc prea tarziu: durerea de a te fi abandonat pe
tine insuti.

In relatiile marcate de frici, identitatea devine negociabilii. Renunti la preferinte mici, apoi la
dorinte mari, apoi la nevoi. Si intr-o zi te intrebi cum ai ajuns sa traiesti o viata care nu iti mai

@

seamana.
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In cabinet, pierderea de sine are ecouri precise:

»M-am pierdut pe mine incercind si nu-l pierd pe el.” R., 33 ani
Este una dintre cele mai dureroase realizari: ca ai devenit o versiune diminuata a ta in incercarea
de a pastra apropierea cuiva.

Identitatea se erodeaza in ticere.
Nu peste noapte, ci prin sute de mici compromisuri care nu mai par mici.
Iar recuperarea ei este un proces profund - nu spectaculos, dar transformator.

Cand frica escaladeaza: ce putem invita din cazurile publice?

Nu doar oamenii din cabinet traiesc frica.

La nivel public, cazul Johnny Depp si Amber Heard a ilustrat, dincolo de controverse si
pozitionari, un lucru esential pentru psihologie: cind frica ne conduce reactiile, relatia devine un
teren de lupta intre doua istorii emotionale, nu intre doud persoane.

Frica de abandon, de invalidare, de pierdere a controlului, duce la reactii disproportionate, la
conflicte intensificate, la acuze reciproce.

Nu diferenta dintre personalititi explica totul, ci intensitatea rinilor care se reactiveaza.
Ceea ce am vazut in spatiul public este o forma extrema a unui tipar frecvent: nu reactionam la
partener, ci la propria frica.
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Cum reincepem sa
existam fara aprobarea
celorlalti?

Intrebarea esentiala este aceasta: cum
ne reconstruim daci frica ne-a
modelat ani intregi?

Reconstructia incepe in momentul in
care ne permitem sa spunem adevarul,

chiar daca vocea tremura. Nu cauta
perfectiune, ci prezenta.

»Am spus ce simt. Si in sfarsit am
respirat.” S., 29 ani

Este una dintre cele mai eliberatoare
experiente...sa descoperi ca
sinceritatea nu te distruge, ca
vulnerabilitatea nu rupe relatii
mature, ca adevarul nu este un
pericol, ci un inceput.

Cand nu ne mai definim prin ochii
celorlalti, se intAmpla ceva essential,
incepem sa existim, nu sa ne
justificam.

Incepem si simtim, nu doar sa ghicim
ce se a§teapté de la noi, sa alegem, nu
doar sa reactionam.

Libertatea emotionali nu este absenta
fricii. Este capacitatea de a nu ne mai
ldsa condusi de ea.

Putem fi imperfecti, dar totusi liberi si
fericiti?

Da, daca incetam sa ne mai pedepsim
pentru imperfectiuni. Daca acceptam
ca a gresi este o conditie umana, nu o
condamnare.

Daca intelegem ca libertatea vine nu
din control, ci din flexibilitate.
Imperfectiunea nu este o Piedicé, ci un
punct de plecare, o deschidere, un
spatiu in care ne putem da voie sa
respiram, sa incercam, sa invatam, sa
simtim.

Si atunci ajungem la ideea centrala a
acestui articol si poate a intregii
noastre evolutii emotionale:
Imperfectiunea nu ne scade valoarea;
ne face umani. lar umanul este

unctul de unde incepe adevirata
ibertate.

Aceasta este libertatea care raméine
dupa ce frica se linisteste... libertatea

de a fi tu, fara sa fii impecabil.

Credit foto: Alexandru Ionescu Anculete
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Pornind de la mitul lui Narcis — tanarul care s-a indragostit de propria
reflexie si a sfarsit pierzandu-se in ea — termenul ,,narcisist™ a devenit
parte din limbajul cotidian.

Il folosim pentru a descrie persoane care se admira excesiv, care vorbesc
doar despre ele sau care par lipsite de empatie.

Totusi, existd o diferenta esentiald intre pornirile narcisice pe care le

manifestam toti, din cand in cand, si tulburarea narcisica dlg

%e:rsonalitate, o afectiune reald, clasificata in DSM-5 (Manualul de
lagnostic si Statistica al Tulburarilor Mentale).

Aceasta nu descrie doar vanitatea sau egoismul, ¢i un mod profund de a
se raporta la lume — o fuga de rusine, de vulnerabilitate si de durerea
neacceptarii de sine.

©
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In limbajul comun, narcisismul este considerat tendinta unei persoane de a se comporta ca si
cum totul i s-ar cuveni, ca si cum ar fi superioara celor din jur.

O relatie cu tente narcisice poate fi dificil de sustinut, pentru ca solicita o implicare totala,
exclusiva, adesea epuizanta.

Persoana cu tendinte narcisice are nevoie sa se simta admirata. Poate deveni trista sau furioasa
atunci cand partenerul acorda atentie altcuiva, respinge critica sau o percepe ca pe un atac
personal si are tendinta de a da vina pe ceilalti pentru propriile esecuri.

Insa exista o nuanta importanta: o doza de narcisism este sanatoasa. Ea ne motiveaza, ne
inspira, ne ajuta sa ne dorim mai mult de la viata.

Diferenta apare atunci cand persoana nu mai este capabila sa simta empatie, sa se bucure sincer
pentru ceilalti sau sa-si asume responsabilitatea propriilor greseli.
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In spatele mastii de siguranta si putere se ascunde adesea o rand profunda din copildrie.
Narcisicul nu s-a simtit iubit pentru cine este, ci pentru ceea ce a facut sau pentru imaginea pe
care a reusit sa o proiecteze.

Uneori, a fost laudat excesiv si nejustificat; alteori, criticat dur si lipsit de afectiune.
Pentru a face fata, a construit o identitate falsa — un Sine Fals — care i-a permis sa se simta
valoros.

Aceasta mascd, insa, e epuizantd. Solicitd permanent validare si atentie, iar teama de a fi
descoperit il urmareste constant.

In realitate, narcisicul nu se iubeste pe sine; isi iubeste imaginea despre sine.
Golul interior e acoperit cu succes, putere, control — dar niciuna dintre acestea nu il umple cu
adevarat.

La inceput, totul pare o poveste de dragoste intensa. ) o
Narcisicul stie cum sd cucereasca: iti face complimente, te pune pe un piedestal, te face sa simti
ca esti ,,cea aleasa”.

Femeia se simte speciala: ,,Dacd un om atat de puternic ma alege, inseamnad cd am o valoare.
Dar, treptat, energia se schimba.

Tot ce inainte parea admiratie devine control, tot ce era grija se transforma in gelozie sau
critica.

Femeia in

cepe sa se simta invizibila, iar relatia devine un dans intre atractie si respingere, intre validare si

gol.

Cu timpul, ea descopera cd nu este iubita pentru cine este, ci pentru rolul pe care il joaca in viata
lui — oglinda care 1i reflectd imaginea ideala.
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Femeia care ramane langa un narcisist nu o face din slabiciune.
De multe ori, ea are propria rana de recunoastere: nevoia de a fi vazuta, aleasa, apreciata.
Aceasta relatie devine o oglinda a propriei ei vindecari.

Unul dintre cele mai delicate momente este acela in care femeia simte ca ceva trebuie sa se
schimbe.

A vorbi despre ,,terapie” sau ,,probleme de cuplu” cu un partener narcisic poate declansa
defensiva, furie sau ironie.

De aceea, cheia este tonul si formularea.

Studiile lui Janusz si colaboratorii (2021) arata ca barbatii cu trasaturi narcisice reactioneaza
mai bine la abordari pragmatice, centrate pe obiective, nu la apeluri emotionale.

Exemplu de formula potrivita:

. Am observat ca in ultima perioada suntem mai tensionati cand vorbim despre [subiect]. Ma
gandeam ca am putea apela la cineva care sa ne ajute sa comunicam mai clar, ca sa ne fie mai
usor amandurora.”

« evita atacul (,,tu faci / tu esti™),

* aduce scop comun (,,sa ne fie mai usor amandurora”),

» ofera o solutie neutra (,.,cineva care ne ajutd sa comunicam”).

In plus, poate fi eficient sd implici o figurd de autoritate pe care el o respectd — un mentor
profesional, un duhovnic, un prieten de incredere. De multe ori, mesajul transmis printr-o voce
externa este mai usor de acceptat.

Raspunde sincer la urmatoarele intrebari, fara judecata. Ele nu sunt un diagnostic, ¢i un punct de
plecare pentru constientizare.

1. Ma simt adesea responsabild pentru starea lui emotionala?

2. Incerc sa-l repar” sau sa-i demonstrez cat de mult valorez?

3. Ma simt adesea vinovata atunci cand spun ,,nu”?

4. Simt ca merg pe varfuri pentru a evita conflictele?

5. Ma simt mai putin eu insami in aceasta relatie?

6. Cand a fost ultima data cand m-am simtit in siguranta emotional langa el?

O
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Partea Il — observatie de cuplu

1. Cum reactioneaza cand exprimi o nemultumire?

2 isi poate asuma o greseala sau o transforma in repros?

3. Poate arata empatie reala cand treci printr-un moment dificil?

4. Poate accepta o sugestie fara sa se simta atacat?

5. Este deschis ideii de a cere sprijin extern, pentru o mai buna comunicare?

Daca raspunsurile tale aduc mai multa durere decat claritate, e semn ca ai nevoie
sa te reconectezi la tine. Nu pentru a fugi, ci pentru a te vindeca.

Unde se poate ajunge si ce inseamna vindecarea

Narcisicul poate deveni constient doar atunci cand durerea lui interioara depaseste teama de a fi
vulnerabil. Cu ajutor terapeutic potrivit, el poate invata sa-si priveasca rana, sa dezvolte
empatie si sa isi regaseasca adevaratul Sine.

Iar femeia care traieste langa un astfel de barbat poate gasi, in tot acest proces, propria ei
putere.

Puterea de a iubi fara a se pierde.
De a ramane prezenta fara a accepta abuzul.

O
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» American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
(DSM-5).

* Campbell, W. K., & Miller, J. D. (2011). The Handbook of Narcissism and Narcissistic
Personality Disorder. Wiley.

» Kernberg, O. (2016). Borderline Conditions and Pathological Narcissism.

» Twenge, J., & Campbell, W. K. (2009). The Narcissism Epidemic: Living in the Age of
Entitlement.

* Kohut, H. (1971). The Analysis of the Self: A Systematic Approach to the Treatment of
Narcissistic Personality Disorders.

+ Studiu publicat in Journal of Personality Disorders (2020): corelatia intre trauma infantila si
dezvoltarea tulburarilor de personalitate narcisica.

¥ Pasi catre pacea in cuplu
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Stefania Filip este coach si terapeut holistic, dedicata lucrului cu mamicile si femeile care se simt
epuizate, coplesite sau deconectate de ele insele.

In tot ceea ce face, pune iubire, prezenta si credinta, calauzita de mottoul sau:
. Nimic fara Dumnezeu.”

Prin sesiuni individuale, ateliere si evenimente de dezvoltare personala si spirituald, Stefania
ghideaza femeile catre armonie si reintoarcere la sine, inspirata de credinta ca:

»Armonia ta este misiunea mea.”

Pentru mai multe detalii si resurse dedicate starii de bine, poti accesa stefaniafilip.ro

O



s, Poeziile mele nu sunt raspunsuri. Sunt reflectii. Sunt locuri in care
am fost cu totii, dar nu stim cum sa le descriem sau cum sa le
infruntim. Sunt acele momente in care uitdm cine suntem, dar totusi
le traim, pentru ca fac parte din noi.”
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reesia lacerii
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Cezar Poe a lansat un volum de poezii intitulat ,,Poezia tacerii".

»,Poeziile mele nu sunt raspunsuri. Sunt reflectii. Sunt locuri in care am fost cu totii, dar nu stim
cum si le descriem sau cum sa le infruntim. Sunt acele momente in care uitam cine suntem, dar
totusi le traim, pentru ca fac parte din noi.

Nu scriu ca sa vindec. Nu scriu pentru a adresa vreo problema sau pentru a da raspunsuri
confortabile. Nu caut in poezie salvarea. Cici nu exista salvare acolo unde durerea este parte din
existenta noastra." - mentioneaza Cezar Poe.

Prin atita zgomot social, sau, mai trist — cel interior, poezia isi va gasi intotdeauna drumul si se va
aseza inapoi in inimile fiecarui cititor si, de ce nu, retriita ca si cum s-ar intimpla chiar acum.
Volumul de poezii ,,Poezia ticerii” este in format A6, de tip dos-a-dos, 200 pagini cu poezii si
ilustratii: pe o parte volumul ,,Monstrii de sub pat”, iar pe cealalta ,,Autopsia unui dor”. Cartea
vine cu aceste randuri care invita cititorul (sau ascultitorul, in cazul albumelor audio) la o
contemplare, introspectie si reflectie asupra sinelui, trairi, emotii, nostalgie, dar si asupra
aspectelor sociale curente si a lumii in care traim — din care facem parte prin simpla si umila
noastra existenta.

»Unele dintre aceste poezii prind viata prin vocea mea — o voce care nu cauta perfectiunea, ci
emotia. Le rostesc asa cum le simt, intre ticere si durere, intre dor si intelegere. Sunt recitiri ce nu
doar se aud, ci se simt — ecouri ale aceleiasi lumi din care s-a nascut si ,,Poezia tacerii”." -
mentioneaza scriitorul.

YouTube: @cezarpoe Site: www.cezarpoe.ro .@



CelebriTime CelebriTime CelebriTime

Magazine Magazine

Magazine

“Muzica ma inspiré, ma impinge "Muzica ma inspird, ma impinge inainte,
& méa simt mai puternic!” ma face st ma simt mai puterni ma face sé ma simt mai puternic!

lamuarie, 2026 lanuarie, 2026 lanuarie, 2026

Continut editorial premium!

www.celebritimemagazine.ro
Instagram: celebritime magazine Facebook: celebritime magazine
Youtube: https://www.youtube.com/@celebritimemagazine-qr5jl/about
e-mail: celebritimemagazine@gmail.com

CelebriTime CelebriTime

Magazine Magazine

"Muzica md inspird, ma impinge inainte, “"Muzica md inspird, ma impinge inainte,
mda face sa ma simt mai puternic!*™’ ma face s ma simt mai puternic!*™’

lan (] lanuar




CelebriTime Celeb_ Time

Magazine

Magazine

“Muzica md inspird, ma impinge inainte,
ma face sa ma simt mai puternic!™

adus ca .

)Y \i.mil:.M

lanuarie, 2026

CelebrlTlme
;,y»“' Magazine

Mirela Vescan

wSmokey eyes
r<.'r;n val, osfe
o swachiajul

Corina Nenciu
preferat

wotilul elasic

f‘}:‘l‘{ﬁrﬁ‘a’;‘dﬁﬁr oferd cadrul —tu %
wn machiaj esti cea care w
SEXY. adaugd 2 ]
personalitatea.™ '
7

Rolf Vescan
o Comy ..lflll
Cadvulni este
importantd yi
j'irﬂw element
rebiuic si

l'ru'(mmi Leva.
Lim
cinematografic se

asez foarte tare de'rolurile pe
lucrez si ele, la randuller, lasa urmi
adanci 'ET mine.”

| TEO TRANDAFIR

t o pasiune, o profesie si riméne peste i .Am invatat si ma bucur de mine insami, Am inteles c
te existentd fard de care nu as mai putea de important este acest lucri.”

lunie, 2025 |

/ Augnsgg 025

ime

Magazine

ime Celeb

Magazine

arit rurm'_.um
I‘In carieri o diferit
personailyid] din Randinin.”

lolanda
Anamaria Babdu

MIRELA VESCAN:
«Ma apropii de 13 de

#i asta imi place.

swimre viata mavastr de

artiyti. "

DANIEL NUTA:

ACred 8 Esunt

LiVia Graur ar‘acteri§

wSunt recunoscatoare pentru tof. Am un job pe care il fac

“en placere, o fetira -{umm:ua o oameni care m inbese."
tembric, II

il e poate




