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EXCLUSIV

KINGA VARGA
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EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Cum te-ai simtit la $edin{a foto pentru coperta revistei?
Kinga Varga: De-a lungul timpului am avut multe sedinte foto, insd aceasta a fost cu adevarat
speciald, o Intalnire cu o energie aproape magica.

e obicei, dupa un shooting raman epuizata, dar de data aceasta a fost diferit: am plecat
incarcata de o stare de bine fabuloasa, cu o energie care parca nu voia sa se lase dusa.

M-am simtit rasfatata din plin. Mirela Vescan, cu mainile ei si cu experienta care o defineste, m-
a machiat in stilul ei inconfundabil pur si simplu divin. Transformarea este uimitoare. Seara,
cand vine momentul demachierii, parca ma doare sufletul sa renunt la acea versiune a mea.

Jar Rolf Vescan, cu glumele lui savuroase, a avut grija sa nu ies din cadru nici macar o clipa.
Impreuna formeaza o echipa extraordinara, alaturi de care lucrul devine o reala placere.

@




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Ce ne poti spune despre tinutele purtate? A fost dificil sa alegi ce sa porti?
Kinga Varga: Tinutele purtate sunt un dialog subtil intre noua colectie si piese statement, alese
cu grija. Am optat pentru modele care ma fac sa ma simt confortabila, eleganta, puternica si
senzuala, o celebrare a tuturor formelor feminitatii mele.

In ele se intalnesc armonios energia feminina si cea masculina care coexista in mine, intr-un
echilibru natural.

Cred ca fiecare piesd vestimentard poarta o energie care iti influenteaza starea si mesajul pe care
il transmiti lumii. Tinutele alese sunt create pentru femeia in miscare: intre birou si visuri, intre
vulnerabilitate si curaj, intre ticerea elegantei si vocea hotirata a propriilor alegeri. Croielile
bine definite, materialele care imbratiseaza silueta si detaliile atent gandite vorbesc despre un
echilibru rafinat intre delicatete si determinare.

Despre inceputuri

CelebriTime Magazine: Ce amintiri de pret porti
cu tine din copilarie?

Kinga Varga: Copildria mea a fost cusuta din
emotii, fire fine si multa iubire. Imi amintesc cu
o tandrete aparte momentele in care, la doar
sase ani, ma asezam cu o bucurie pura la
masina de cusut industrial din fabrica tatalui
meu.

Sub mainile mele mici prindeau viata accesorii

e care le coseam cu mandrie pentru
Invatatoarea mea, acela era felul meu de a darui
frumusete.

Bunica mea a fost una dintre primele mele
muze. O rugam sa-mi coasa fuste, iar eu le
transformam in adevarate prezentari de moda,
improvizate in fata blocului.

Mai tarziu, am ajuns chiar eu sa o invat pe ea sa
croiascd un pantalon. Timpul petrecut
impreuna, intre tipare, rasete si povesti, a fost
cu adevarat divin.

Mama mea completa acest univers creativ:
tricota pulovere spectaculoase, cu desgne
elaborate, care ma fascinau profund. In casa
noastrd, creatia nu era un hobby, era un mod
de a trai.

CelebriTime Magazine: Ce cariera visai sa
urmezi? .

Kinga Varga: Ma consider norocoasa. Inca din
copildrie stiam exact cine sunt si ce drum voi
urma. Mi-a fost limpede ca voi continua
traditia familiei mele si cd voi deveni designer
vestimentar. Un designer cunoscut, care sa
spuna povesti prin haine. Astfel, pasiunea mea
s-a transformat firesc in business, dar fara sa-si
piarda vreodata sufletul.

4’



EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Cand ai realizat
cd designul este vocatia ta?

Kinga Varga: La sase ani. Fard
indoiala.

In anii de liceu, acest instinct creativ s-a
rafinat. Realizam piese pentru colegele
mele de clasa, cream modele si le
executam in atelierul tatalui meu. Era
deja mai mult decat joaca, era asumare,
viziune, identitate.

CelebriTime Magazine: Ce te-a inspirat
sa alegi acest domeniu?

b Kinga Varga: Familia mea. Ei sunt
radacina si forta mea creatoare.

CelebriTime Magazine: Care a fost
prima creatie de care ai fost cu adevirat
méandra?

Kinga Varga: La doisprezece ani am
croit si realizat un top aparent simplu,
dar imbogatit cu o broderie complexa,
migdloasa. L-am purtat cu atata
mandrie, incat a atras imediat atentia si
primele comenzi. A fost momentul in
care am inteles ca emotia transmisa
printr-o piesa vestimentara poate deveni
dorinta, apoi destin.

Proces creativ

CelebriTime Magazine: De unde iti vine inspiratia: oameni, arta, natura, emotii?

Kinga Varga: Inspiratia mea izvoraste din viata de zi cu zi, din acele momente aparent simple,
dar incarcate de sens. Ma inspir profund din ritualurile de rasfat ale clientelor mele din emotia
cu care imbraca o creatie, din felul in care se privesc in oglinda si se redescopera. Fiecare femeie
care imi trece pragul atelierului devine o sursa vie de inspiratie.

De asemenea, ma conectez la un univers mai subtil, aproape eteric: entitati angelice, energii fine,
o lume invizibila care imi ghideaza intuitia si imi modeleaza creatiile cu o nota de sacru si
mister.

CelebriTime Magazine: Cum arata o zi obisnuita din viata ta de designer?

Kinga Varga: Viata mea de designer este complexa, intensa si profund creativa. Ziua incepe in
atelier, un spatiu care respira idei si posibilitati. Dimineata verific ce s-a lucrat, raspund la e-
mailuri i imi organizez agenda in functie de prioritati.

In functie de ritmul zilei, croiesc, creez modele noi, discut cu furnizorii, ma intalnesc cu cliente,
trimit oferte si pregatesc comunicarea brandului.

Fiind atat designer, cat si antreprenor, imi impart timpul intre linistea concentrata a atelierului
si dinamica intalnirilor de business. Este un echilibru delicat intre creatie si strategie, intre vis si
structura.

CelebriTime Magazine: Ce provocari apar intre idee si produsul final?

Kinga Varga: De cele mai multe ori, tot ceea ce schitez prinde viata exact asa cum mi-am

imaginat, pentru ca gandesc fiecare model pana la cel mai mic detaliu. Totusi, exista momente

13 caire sunt necesare doua, trei sau chiar patru prototipuri pana cand creatia ajunge la forma ei

ideala.

Provocarile apar mai ales atunci cand materialul isi schimba structura in timpul procesului de

calcare sau manipulare. Partea tehnologica este, pentru mine, in egala masura o provocare si o
lacere. Acolo se afld esenta unui model, fundatia lui invizibila felul in care se asaza pe corp,

impecabil. Ma ocup personal de intregul proces: de la creatia modelului, executia tiparului si

croit, pana la gradarea pe marimi, atunci cand piesa intra in serie. Este un proces complet,

riguros si protfund personal.
O




EXCLUSIV
Stil & identitate

CelebriTime Magazine: Cum ai descrie stilul
tiu in trei cuvinte? o
Kinga Varga: Elegant, Feminin, Atemporal.

CelebriTime Magazine: Cit de mult te
influenteaza tendintele si cat ramai fidela
propriei viziuni?

Kinga Varga: Tendintele sunt pentru mine un
limbaj al prezentului, pe care il ascult cu
atentie, dar nu il urmez orbeste. Le privesc ca
pe o sursa de inspiratie, nu ca pe o regula.

Viziunea mea raméane mereu punctul de
plecare si de sosire. Creez piese care depasesc
sezonul, care spun o poveste si care poarta o
amprenta clara de feminitate, eleganta si
rafinament. Daca o tendinta se armonizeaza cu
universul meu creativ, o integrez subtil. Daca
nu, aleg sa raman fidela mie insami.

Cred cu tarie ca adevaratul stil nu urmeaza
trenduri, le filtreaza, le transforma si le face
personale.

CelebriTime Magazine: Ce poveste spun creatiile tale?

Kinga Varga: Exista haine care iti acopera trupul.

Si exista haine care iti ating sufletul.

La Kinga, fiecare fir de ata este o soapt, fiecare cusitura un sigiliu.

Nu coasem doar materiale, ci impletim lumind, protectie si visuri.

Colectiile noastre nu se nasc din trenduri, ci din vibratii.

Ele se numesc Aripi, pentru cei care au nevoie sa zboare. Protectie, pentru cei care cauta
sigurantd. Magnetism, pentru cei care vor sa atraga. Implinire, pentru cei care asteapta darul
vietil.

Si povestile oamenilor au devenit legende:

Femeile care au purtat tricoul cu ingerasul in pampersi au descoperit bucuria maternitatii.Cei
care au ales modelele cu aripi au simtit ca pasii lor sunt vegheati, oriunde s-ar afla.

Nu noi facem miracolele. Noi doar tesem spatii sacre in care energia ta prinde viata.

O haina Kinga Varga nu doar se poarta - se traieste.

Creatiile Kinga Varga spun povestea unei femei care isi cunoaste valoarea, care imbina
delicatetea cu forta si eleganta cu libertatea de a fi ea insasi.

Este o poveste despre feminitate asumata, despre rafinament si despre luxul discret, nascut din
detalii, texturi si emotie. Fiecare piesd vorbeste despre timp, despre raddcini, traditie si
maiestrie, dar si despre prezent, despre femeia moderna care traieste intens si alege constient.

Celeb;'iTime Magazine: Daca te-ai intoarce in trecut, ai schimba ceva din parcursul tiu de pana
acum?

Kinga Varga: Nu as schimba nimic. Fiecare pas, fiecare greseala si fieccare moment de indoiala
m-au construit exact asa cum sunt astazi. Chiar si perioadele dificile, cele in care am ramas
singura sau am fost nevoita sa aleg drumul mai greu, au fost lectii esentiale.

Privind inapoi, inteleg ca totul a avut un sens: asa am invatat rabdarea, curajul si fidelitatea fata
de propria viziune. Parcursul meu nu a fost perfect, dar a fost autentic, iar acesta este singurul

lucru pe care nu l-as schimba niciodata.




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Esti o femeie implinita? Ce te face fericita cu adevarat?

Kinga Varga: Da, sunt o femeie implinita. Implinirea mea vine din faptul ¢i am avut curajul si
harul de a-mi transforma pasiunea intr-un business cu suflet, intr-un univers creativ care ma
reprezinta si care da sens fiecarei zile. Moda nu este doar profesia mea, ci o extensie a identitatii
mele. Dar fericirea mea cea mai profunda poarta un alt nume: copii mei. Ei sunt ancora mea,
inspiratia mea tacuta si lumina care imi reaminteste, in fiecare clipa, ce inseamna cu adevarat
sensul vietii. Prin ei, totul capata claritate, echilibru si iubire.

CelebriTime Magazine: Continua tu: ‘Am gresit atunci cand...’

Kinga Varga: Am gresit atunci cind nu mi-am ascultat instinctul. In acele momente, desi aveam
raspunsurile in mine, am ales sa le ignor, sa las zgomotul din jur sa fie mai puternic decat vocea

interioara. Timpul m-a invatat insa ca instinctul este cea mai sincera forma de adevar si cel mai

rafinat ghid. Astazi il ascult cu incredere, pentru ca el nu greseste niciodata.

Afacere & realitate

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

Kinga Varga: Cel mai greu moment a fost
atunci cand am ramas singura. A fost o
perioada de tacere, de responsabilitate dusa
pe umeri fara plasa de siguranta, un moment
in care a trebuit sa ma adun din interior si sa
continui chiar si atunci cand drumul parea

\ fragil. Singuratatea m-a obligat s@ ma cunosc
| \ mai bine, sa devin mai puternica si sa inteleg

ca adevarata rezilienta se naste atunci cand
| nu mai ai pe cine sa te sprijini, in afara de
i\ ! tine Tnsati.
Un alt moment dificil a fost inchiderea
magazinului din Promenada. A fost o decizie
grea, incarcata de emotie, dar necesara. Am
invatat atunci ca uneori a sti sa inchizi un
capitol nu inseamna esec, ci luciditate si
curaj. A fost o lectie despre adaptare, despre
| asumare si despre puterea de a merge mai
departe cu eleganta, chiar si atunci cand
trebuie sa renunti la ceva ce ai construit cu

-0

multa munca si suflet.




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Ce compromisuri ai refuzat sa faci, chiar daca erau tentante?

Kinga Varga: Am refuzat sa fac compromisuri care ar fi diluat identitatea brandului meu. Am
ales sa nu sacrific calitatea pentru cantitate, sa nu urmez trenduri care nu ma reprezentau si sa
nu creez doar pentru vizibilitate rapida. Am refuzat graba, superficialitatea si promisiunile care
veneau fara valori comune.

Pentru mine, succesul adevarat a insemnat sa raman fideld viziunii mele, chiar si atunci cand
drumul era mai lung sau mai greu. Am ales sa cresc in ritmul meu, cu respect pentru creatie,
pentru femeia care poarta hainele mele si pentru povestea pe care o construiesc, pas cu pas.

CelebriTime Magazine: Cum vezi rolul
sustenabilitatii in moda/design?

Kinga Varga: La Kinga Varga, sustenabilitatea
nu este doar un cuvant, ci o filozofie pe care o
traim zi de zi. Am cliente care, chiar si astazi,
poarta cu mandrie piese din primele mele colectii,
haine care au devenit parte din povestea lor.
Aceleasi rochii, reinterpretate si stilizate diferit, au
fost purtate de persoane publice la evenimente
mondene, demonstrand ca frumusetea si eleganta
nu se demodeaza niciodata.

Sustenabilitatea, pentru mine, incepe cu alegerile
pe care le facem zi de zi. Aleg sa investesc in piese
statement, in haine care nu dispar dupd un sezon,
ci devin parte din viata noastra, reinterpretate
mereu, cu aceeasi emotie si bucurie.

Cred cu tarie in slow fashion in confort, calitate si
versatilitate. Moda nu trebuie sa fie doar
frumoasa, ci sa aiba si sens. Sa fie un gest de
respect pentru tine, pentru ceilalti si pentru

planeta noastra.

Moda sustenabila este pentru mine creativitatea care protejeaza. Fiecare material ales, fiecare
croiala, fiecare detaliu poate avea un impact mai mic asupra mediului, fara sa renunti la
rafinament si eleganta. Este modul meu de a combina stilul cu responsabilitatea.

Si apoi este emotia. Uneori, o haind pastreaza amintiri: rasete, lacrimi, inceputuri noi.

Moda are memorie, 1ar piesele care ne insotesc spun cine suntem. O bluza veche, pe care nu te
induri s-o arunci, nu este doar un obiect este martorul unei povesti personale.
Pentru mine, sustenabilitatea nu e doar un cuvant: este alegerea de a crea cu suflet si de a purta
cu intentie, transformand fiecare piesa intr-o declaratie de stil si responsabilitate.

. °




EXCLUSIV

Viitor & sfaturi

CelebriTime Magazine: Ce urmeaza pentru brandul tiu?

Kinga Varga: Pentru brandul meu urmeaza un nou capitol, unul firesc de evolutie si maturizare.
Imi doresc si mut atelierul si showroomul intr-un spatiu nou, care sa reflecte mai clar universul
Kinga Varga, un loc in care creatia, eleganta si experienta sa se intalneasca armonios.

Aceasta schimbare nu este doar una fizica, ci o declaratie de crestere. Este pasul prin care imi
propun sa consolidez brandul, sa ii ofer un cadru care sa sustind viziunea mea creativa si sa
creeze o legatura si mai profunda cu femeile care aleg creatiile mele.

In acelasi timp, urmeaza deschiderea catre parteneriate strategice, alese cu grija, care sa
impartaseasca aceleasi valori: calitate, autenticitate si rafinament. Cred in colaborari care
adauga sens si profunzime, care amplifica povestea brandului si o duc mai departe, intr-un mod
natural si elegant.

Pentru mine, viitorul brandului Kinga Varga inseamna evolutie cu suflet, stabilitate construita
in timp si frumusete care continua sa inspire.

CelebriTime Magazine: Cum ai defini succesul, din punctul tiu de vedere?

Kinga Varga: Succesul, din punctul meu de vedere, nu se masoara doar in cifre, vizibilitate sau
aplauze. Succesul inseamna continuitate, autenticitate si curajul de a ramane fidela propriei
viziuni, indiferent de schimbarile din jur.

Anul acesta, brandul Kinga Varga implineste 20 de ani, iar pentru mine aceasta este cea mai
frumoasa definitie a succesului. Doua decenii de creatie neintrerupta, de munca asumata, de
visuri transformate in realitate si de femei care au ales sa poarte nu doar hainele mele, ci si
povestea din spatele lor.

Succesul inseamna sa construiesti in timp, cu rabdare si pasiune, un brand care rezista,
evolueaza si ramane relevant fara sa-si piarda identitatea. Inseamna sa creezi emotie, si inspiri
si sd lasi o amprenta discreta, dar profunda, in vietile celor care te aleg.

Pentru mine, succesul este drumul parcurs cu sens, iar cei 20 de ani ai brandului Kinga Varga
sunt dovada ca atunci cand creezi cu sufletul, timpul devine aliatul tau.

Iar Trofeul ,,Moda cum laude”, primit in cadrul Transilvania Fashion Festival, alaturi de nume
care au scris istoria modei romanesti, este o confirmare profunda si emotionanta. Nu ca o
destinatie, ci ca o validare a unui parcurs autentic, construit cu suflet si consecventa.

CelebriTime Magazine: Ce sfat le-ai oferi tinerilor care vor sa devina designeri?

Kinga Varga: Le-as spune sa-si pastreze mereu viziunea ca pe o stea calauzitoare, sa fie
perseverenti, dar flexibili, capabili sa se adapteze fara sa isi piarda esenta.

Inainte de a-si deschide propriul univers creativ, sa se lase inspirati de experienta reala: sa
lucreze in companii de moda, sa invete fiecare detaliu al business-ului, sa simta pulsul industriei
si sa transforme cunoasterea in putere. Abia atunci cand radacinile lor sunt solide, pot inflori cu
adevarat.




EXCLUSIV

Interviu cu Cristiana Borsaru - Senior Brand Manager
Nestleé

CelebriTime Magazine: Inainte de a vorbi despre branduri celebre, spune-ne cine esti tu dincolo
de titulatura profesionald. Cum te-ai descrie in cateva cuvinte?

Cristiana Borsaru: Dincolo de orice titulatura, sunt un om care se bucura sincer atunci cand
reuseste sa-i facd pe ceilalti sa zimbeasca. Imi place si creez momente frumoase, fie ele mari
sau mici, si cred cu tdrie ca fericirea se construieste din gesturi simple, atentie si... ciocolata
buna.

Sunt uneori visitoare, alteori foarte ancorati in analitic. Imi place sa rad, sa ascult povesti si
sa cred ca o pauza si un strop de umor pot salva aproape orice zi aglomerata.

Daca ar fi sa ma descriu foarte simplu: sunt genul de persoana care crede ca lucrurile pot fi
facute bine, frumos si cu suflet — nu neaparat in aceasta ordine.




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Parcursul tau profesional te-a adus intr-o pozitie-cheie intr-o companie
globala. Care au fost pasii importanti care te-au format ca lider si specialist in brand management?
Cristiana Borsaru: A fost un parcurs construit organic, nu o linie dreapta. Am invatat mult din
roluri diferite, din contexte variate si, mai ales, din momentele in care lucrurile nu au mers
perfect. Expunerea la branduri puternice, la echipe internationale si la decizii cu impact m-a
ajutat sa inteleg ca leadershipul inseamnd mai mult decat directie — inseamna claritate, empatie
si capacitatea de a crea spatiu pentru idei bune. Fiecare etapa a venit cu lectii care m-au format
atat profesional, cat si personal.




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Ce
presupune, in mod real, rolul de
Senior Brand Manager? Cum arati
o zi obisnuita din viata ta
profesionala?

Cristiana Borsaru: Rolul de Senior
Brand Manager este un mix fluid
intre strategie, intuitie si executie.
O 2z poate incepe cu analiza
performantei unui produs,
continua cu discutii strategice,
feedback pe directii creative, call-
uri internationale si1 actiuni care
trebuiesc intrepinse rapid. Nu
exista o ,,0 zi tipicd” — 1ar, pentru
mine, aceasta dinamicd constantd
este exact ceea ce face rolul atat de
provocator si interesant.

CelebriTime Magazine: KitKat este un brand cu o istorie impresionanta. Ce simti cind stii ca faci
parte din povestea unui produs atit de iubit, recunoscut si consumat la nivel mondial?

Cristiana Borsaru: Este, fara indoiald, un sentiment de mandrie, dublat de o mare
responsabilitate. KitKat nu este doar un produs, ¢i un brand care face parte din viata
oamenilor, din pauzele lor, din micile momente de respiro. Sd contribui la aceasta poveste
inseamna sa respecti mostenirea brandului, dar si sa-1 ajuti sa ramana relevant intr-o lume aflata
in continud schimbare.

CelebriTime Magazine: Care este cea mai mare provocare atunci cind lucrezi cu un brand iconic:
sa pastrezi traditia sau sa aduci constant inovatie?

Cristiana Borsaru: Provocarea reala este sa gasesti acel echilibru fin intre cele doua. Traditia
ofera stabilitate si recunoastere, in timp ce inovatia aduce prospetime si energie. Un brand
iconic nu are nevoie sa se schimbe complet pentru a ramane relevant, ci sa spuna aceeasi poveste
intr-un mod mereu proaspat. Atunci cand identitatea ramane clara si autentica, noutatile sunt
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primite firesc, cu incredere
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CelebriTime Magazine: Cum reuseste KitKat
sd ramana relevant pentru generatiile tinere,
fara sa-si piarda identitatea care I-a
consacrat?

Cristiana Borsaru: Fiind aproape de
oameni si de nevoile lor. Oamenii vor avea
mereu nevoie de pauze.— doar ca, odata cu
timpul, ele arata diferit. Uneori sunt mai
scurte, alteori luate pe fuga, intre task-uri,
mesaje sau drumuri. Se schimba contextul,
se schimba ritmul, dar nevoia ramane.
KitKat evolueaza odata cu aceste momente,
fara sa forteze tendinte sau sa joace un rol
care nu i1 apartine. Relevanta vine din a
ramane sincer si prezent in viata oamenilor,
nu din a incerca sa fii ..cool™, ci din a fi, pur
si simplu, acolo cand au nevoie de o pauza.

CelebriTime Magazine: Din experienta ta, ciat de importanta este emotia in construirea unui brand
de succes, comparativ cu strategia, cifrele si performanta comerciala?

Cristiana Borsaru: Emotia si strategia nu sunt opuse, ci complementare. Strategia pune lucrurile
in ordine, emotia le da viata. Oamenii pot uita cifrele si prezentarile, dar isi vor aminti mereu
cum i-a facut un brand sa se simta intr-un anumit moment. Cand cele doua se intalnesc —
emotia si gandirea strategica — apare un brand care nu doar functioneaza bine, ci conteaza cu
adevarat. lar asta se vede nu doar imediat, ci in timp, prin incredere, loialitate si o relatie care se
construieste firesc.

CelebriTime Magazine: Cum influenteaza valorile companiei Nestlé modul in care sunt gandite
produsele si campaniile pe care le coordonezi?

Cristiana Borsaru: Valorile Nestlé pornesc, intotdeauna din respect — intern, extern fata de
consumatori, fatd de mediu si fata de cei cu care lucram zi de zi, dar si fata de viitor. Respect
fatd de consumatori, prin produse si mesaje transparente, gandite cu grija pentru nevoile si
asteptarile lor. Respect fata de mediu, prin decizii responsabile care tin cont de impactul pe
termen lung. De exemplu, KitKat este primul brand global de ciocolata care utilizeaza cacao
provenitd 100% din surse sustenabile. Fiecare KitKat foloseste cacao certificata Rainforest
Alliance. Prin initiativa KitKat ,,Breaks for Good/ Pauze cu bun si bine”, fiecare pauza luata de
consumatori sustine activitatea fermierilor de cacao si creste gradul de constientizare cu privire
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la sustenabilitatea culturii de cacao folosita in batoanele KitKat.
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CelebriTime Magazine: Care sunt tendintele pe care le observi in comportamentul consumatorilor
atunci cand vine vorba de dulciuri si snack-uri? Ce cautd oamenii astazi intr-un brand precum
KitKat?

Cristiana Borsaru: Din ce observ, oamenii cauta tot mai mult echilibru. Nu mai este vorba doar
despre gust, ci despre un mix firesc intre calitate, pret si emotia pe care un brand o transmite.
Consumatorii sunt mai atenti si mai informati, iar alegerile lor reflecta valorile in care cred.

In cazul KitKat, vorbim despre un produs delicios: ciocolata fini si napolitana crocanta, intr-o
varietate de arome - dar si despre ceva mai mult decat atat. Brandul ramane un simbol puternic
al pauzei, al acelui moment necesar de reincarcare care te ajutd sa mergi mai departe cu ziua ta,
reinterpretat intr-un mod care se potriveste ritmului actual al vietii.

La final, decizia nu tine niciodata de un singur criteriu, ci de felul in care toate aceste elemente
se leagd intr-o experienta coerentd, relevanta si naturald integrata in viata de zi cu zi a

oamenilor.

CelebriTime Magazine: intr-o noti
personali, ce te motiveaza sa mergi
mai departe in acest domeniu si ce
sfat le-ai oferi tinerilor care viseaza
la o cariera in marketing, branding
sau comunicare?

Cristiana Borsaru: Ma motiveaza
faptul ca in acest domeniu nu te
opresti niciodata din invatat. Imi
place ca ai mereu ocazia sa testezi,
sa gresesti, sa ajustezi si sa cresti
odata cu tot ce se intampla in jur.
Marketingul, dincolo de strategii
si planuri, este despre emotii,
despre relatii si despre conexiuni
reale, construite in timp.

Tinerilor le-as spune sa fie curiosi
si sd aiba rabdare cu ei insisi. Nu
exista scurtaturi care sa conteze
cu adevarat. Drumul se
construieste pas cu pas, cu
autenticitate, consecventa si
dorinta sincera de a intelege
oamenii.
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Interviu Simona Vlad - Head of PR & Communication
NAOS Romania

CelebriTime Magazine: Comunicarea este, pina la urma, o forma de elegantid. Cum ai defini tu
stilul tau personal de a construi povesti de brand?

Simona Vlad: Pentru mine, comunicarea eleganta porneste intotdeauna din respect: respect
pentru public, pentru adevar si pentru identitatea brandului. Stilul meu este construit in jurul
autenticitatii si al claritatii. Imi place sa creez povesti care nu sunt doar frumoase, ci si
relevante, care transmit emotie fara a pierde din vedere substanta. Cred intr-un storytelling
sincer, care se dezvolta in timp si care consolideaza relatia dintre brand si consumator, nu doar
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vizibilitatea de moment.
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CelebriTime Magazine: Ce te-a atras cel mai mult la universul NAOS si ce te-a facut sa simti ca
valorile companiei se potrivesc cu ale tale?

Simona Vlad: M-a atras, in primul rand, filosofia din spatele NAOS, aceasta combinatie rara
dintre rigoare stiintifica, responsabilitate si umanitate. Este o companie care nu face
compromisuri atunci cand vine vorba despre calitate si eticd. Am regasit aici valori in care cred
profund: respectul pentru piele, transparenta in comunicare si dorinta reald de a crea produse
care imbunatatesc viata oamenilor. A fost o potrivire naturald, nu doar profesionala, ci si
personala.

CelebriTime Magazine: Intr-o industrie
in care imaginea este esentiald, cum
reusesti sa pastrezi un echilibru intre
estetic, stiinta si autenticitate?

Simona Vlad: Cred ca adevarata
provocare este sa nu lasi esteticul sa
devind un scop in sine. Pentru mine,
imaginea trebuie sa reflecte continutul,
nu sa il substituie. Incerc mereu sa
construiesc mesaje In care stiinta este
prezentata clar, estetic si coerent, fara
exagerari. Autenticitatea apare atunci
cand nu promiti miracole, c¢i rezultate
reale, sustinute de cercetare si
experienta.

CelebriTime Magazine: Care este
campania NAOS care te-a provocat cel
mai mult creativ si care spune cel mai
bine povestea brandului?

Simona Vlad: Cele mai provocatoare
campanii sunt cele care vorbesc despre
pielea sensibild, fragila, despre probleme
reale, uneori intime. Acolo nu este loc
pentru superficialitate. Este nevoie de
multd empatie, responsabilitate si finete
in mesaj. Aceste proiecte ma provoaca
sa gasesc echilibrul perfect intre emotie
si rigoare si reflecta cel mai bine
identitatea noastra ca brand orientat
spre oameni.
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CelebriTime Magazine: Produsele
NAOS sunt recunoscute pentru rigoarea
lor stiintifica. Cum transformi acest
limbaj tehnic intr-un mesaj care sa fie si
seducator, si usor de inteles?

Simona Vlad: Incerc mereu si pornesc
de la nevoile reale ale consumatorului.
In spatele fiecarui ingredient sau studiu
exista o promisiune concretd: confort,
siguranta, eficienta. Rolul meu este sa
traduc aceste date intr-un limbaj uman,
accesibil, fara a pierde din precizie.
Seductia vine din claritate si din
incredere, nu din exagerare.

CelebriTime Magazine: Ce inseamna,
din perspectiva ta, luxul in zona de
dermocosmetica: formula, experienta sau
relatia de incredere cu consumatorul?
Simona Vlad: Pentru mine, luxul
autentic este relatia de incredere. O
formula exceptionald si o experienta
placuta sunt esentiale, dar ele nu
valoreaza nimic fara o legatura solida
cu publicul. in dermocosmetica, luxul
inseamna siguranta, transparenta si
rezultate demonstrate. Este sentimentul
ca esti pe maini bune.

CelebriTime Magazine: Cum se construieste astizi o campanie care nu doar lanseaza un produs, ci
creeaza o stare, un lifestyle?

Simona Vlad: Prin coerenta, viziune si empatie. O campanie reusita nu se rezuma la un mesaj
frumos, ci construieste un univers in care consumatorul se poate regasi. Este vorba despre
valori, emotii si experiente care se leaga natural de produs. Cand oamenii simt ¢a un brand le
intelege stilul de viatd, conexiunea devine autentica.
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CelebriTime Magazine: Care sunt valorile-cheie pe care iti doresti sa le simta
ublicul atunci cand interactioneaza cu brandurile NAOS?

gimona Vlad: Imi doresc ca oamenii sa simta, inainte de toate, incredere si

respect. Sa simta ca sunt ascultati, ca ne pasa de nevoile lor reale si ca pot conta
e noi pe termen lung. Empatia, responsabilitatea si profesionalismul sunt valori
undamentale pe care incercam sa le transmitem constant.

CelebriTime Magazine: Ca
femeie aflata intr-o pozitie-
cheie de comunicare, ce te
inspira si ce te motiveaza sa
duci mesajele mai departe
cu rafinament si coerenta?
Simona Vlad: Mi inspira
femeile care conduc prin
echilibru, inteligenta
emotionala si consecventa.
Cred in leadership-ul bazat
pe dialog si respect. Ma
motiveaza ideea ca pot
contribui la construirea
unor branduri care
conteaza, care au un
impact real si care
comunica responsabil.
Rafinamentul, pentru
mine, vine din coerenta si
din integritate.

CelebriTime Magazine:
Daca ar fi sa rezumi intr-o
singura fraza esenta
NAOS, asa cum o vezi tu
din interior, care ar fi
aceea?

Simona Vlad: NAOS este
un ecosistem construit pe
stiinta, respect s1 grija
autentica pentru oamenti,
care transforma inovatia
in incredere durabila.
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,»Sprancenele sunt semnatura chipului!”

Interviu exclusiv cu Larisa Cioara

CelebriTime Magazine: Cum ai descoperit universul dermopigmentarii si
ce te-a atras definitiv la el?
Larisa Cioara: Pot sa spun dragoste la prima vedere. Am descoperit
dermopigmentarea in cautarea unui rezultat frumos si de lunga durata
pentru cliente. Stilizarea clasica, pensatul s1 vopsitul, oferea un efect de
scurta durata, 1ar clientele trebuiau sa revina lunar pentru intretinere.
Dermopigmentarea a fost exact solutia pe care o cautam, un rezultat
frumos, de lunga durata si armonios.
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CelebriTime Magazine: Ce a insemnat pentru tine primul contact cu scena internationala a beauty-
ului?

Larisa Cioara: Contactul cu scena internationala a fost confirmarea de care aveam nevoie, ca
sunt unde trebuie si ca ceea ce fac, fac la cel mai inalt nivel.

Am realizat ¢a pasiunea si disciplina pot duce un artist din Romania pe cele mai mari scene ale
lumii.

o Imi doresc sa evoluez constant, cu aceeasi dedicare si cu dorinta de

a descoperi si integra tot ce este nou in acest domeniu."

CelebriTime Magazine: Ai
participat la numeroase
competitii. Ce te motiveaza sa
intri mereu in competitie cu
tine insati?

Larisa Cioari: Participarea la
competitii a fost modul meu
de a-mi testa limitele. De
fiecare data am vrut sa imi
demonstrez ca merit locul pe
care il ocup si ca pot deveni
mai buna. Fiecare competitie
a fost un nou pas in evolutia
mea. Competitiile nu sunt
despre a demonstra altora, ci
despre a deveni o versiune
mai buna a mea la fiecare
participare.

CelebriTime Magazine: Cum se simte momentul in care lucrezi sub presiunea
juriului? R

arisa Cioara: Presiunea este mare s1 necesitd mult autocontrol. Incerc sa ma
detasez de tot ce gste in jur si sa ma concentrez ca si cum as fi in cabinetul meu, in
fata unei cliente. In acele momente trebuie sa scoti tot ce ai mai bun si sa
demonstrezi valoarea ta.

CelebriTime Magazine: Ce diferentiaza un artist de dermopigmentare premiat de
unul obisnuit?

Larisa Cioara: Un dermopigmentist premiat iese in fatd prin confirmarea valorii
sale. Premiul aduce nu doar recunoastere, ci si o incredere puternica in propriile
abilitdti, construita prin munca, disciplind s1 perseverenta.

CelebriTime Magazine: Care este ,,semnatura” ta cand vine vorba de sprancene
erfecte?
arisa Cioara: Naturalul adaptat fizionomiei. Am mereu o vorba ’sprancenele nu
trebuie sa se vada din avion”. Ele trebuie sa completeze chipul, nu sa il domine.

CelebriTime Magazine: Ce greseli vezi cel mai des la cliente? '
Larisa Cioara: Cele mai frecvente greseli sunt pensatul excesiv, tunderea agresiva,
vopsitul prea intens sau conturarea foarte grafica. Toate acestea pot dezechilibra

fizionomia, mai ales ca sprancenele influenteaza major expresia fetei.
_’ e
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CelebriTime Magazine: Cum
imbini trendurile internationale

cu trasaturile naturale ale
fiecarei femei?

Larisa Cioara: Nu adaptez
niciodata un trend in
totalitate. Analizez trasaturile
clientei si ceea ce 1 se
potriveste, apoi aduc discret
influente din tendinte, fara a
pierde naturaletea.

CelebriTime Magazine: Care sunt tendintele actuale in dermopigmentare la nivel
global?

Larisa Cioara: Exista directii diferite, in functie de gusturi,de la stiluri extrem de
naturale pana la rezultate mai definite. Ca in orice domeniu sau forma de arta,
exista variante de bun gust si variante in exces.

CelebriTime Magazine: Natural sau definit — ce alegem astazi si de ce?
Larisa Cioara: Naturalul este alegerea sigura. Este atemporal, potrivit pentru
orice varsta, orice stil si orice context. Cu naturaletea nu vei da niciodata gres.

CelebriTime Magazine: Ce responsabilitate simti cand lucrezi pe fata unei femei?
Larisa Cioara: Este o responsabilitate uriasa, pentru ca acea persoana va purta
rezultatul o perioada lunga de timp. Practic, ssmnatura mea devine parte din
chipul ei.

CelebriTime Magazine: Care este cel mai emotionant moment trait alaturi de o
clienta?

Larisa Cioarda: Un moment profund a fost cand am lucrat sprancenele unei cliente
dupa chimioterapie. Atunci am realizat cat de important este rolul nostru in
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redarea increderii si a starii de bine.
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,»Contactul cu scena internationala a fost confirmarea de

care aveam nevoie, cd sunt unde trebuie i ca ceea ce fac,

fac la cel mai inalt nivel."

CelebriTime Magazine: Dincolo de
diplome, ce sacrificii presupune
performanta in beauty?

Larisa Cioara: Performanta presupune
investitii financiare considerabile, timp,
energie si multa dedicare. Diplomele
conteaza prin cunostintele acumulate, nu
doar ca simple certificari.

CelebriTime Magazine: Cum arata o zi
din viata ta cand nu esti in salon sau la
competitii?

Larisa Cioara: Timpul liber este dedicat
aproape in totalitate familiei. Pentru
mine, echilibrul dintre cariera si viata
personala este esential.

CelebriTime Magazine: Ce rol joaca educatia continua intr-un domeniu care
evolueaza atat de rapid?

Larisa Cioara: Este esentialda. Apar constant tehnici, produse si tehnologii noi, iar
dorinta de a evolua te obliga sa ramai mereu conectat la tot ce este inovator.

CelebriTime Magazine: Te vezi mai degraba artist, antreprenor sau mentor?

Larisa Cioara: In prezent ma consider artist. Visez sa devin un antreprenor
puternic, iar pe viitor de ce nu, mentor pentru cei care doresc sa urmeze acest
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drum.
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CelebriTime Magazine: Ce sfat ai pentru femeile care isi doresc sprancene
impecabile, dar sigure?

Larisa Cioara: Sa analizeze cu mare atentie specialistul ales, portofoliul real,
rezultatele vindecate si experienta. O alegere gresita poate duce la proceduri de
corectie dificile, costisitoare sau chiar imposibil de remediat.

CelebriTime Magazine: Ce mesaj ai pentru tinerele care viseaza la o cariera
internationala in beauty?

Larisa Cioara: Daca 1ubesc cu adevarat acest domeniu, sd munceasca enorm, sa
studieze continuu si sd exerseze fara oprire. Performanta nu vine dupa un singur
curs, ¢i dupd multa practica si perseverenta.

CelebriTime Magazine: Unde te vezi peste 5 ani, in acest univers al frumusetii?
Larisa Cioara: Peste cinci ani ma vad la un nivel mai inalt, posibil in rol de
mentor, dar cu siguranta prezenta pe scene ale evenimentelor de beauty nationale
si internationale. Imi doresc si evoluez constant, cu aceeasi dedicare si cu dorinta
de a descoperi s1 integra tot ce este nou in acest domeniu.

CelebriTime Magazine: Daca ar fi sa rezumi frumusetea intr-o singura fraza, care
ar fi aceea?

Larisa Cioara: Frumusetea inseamna sa ne acceptam asa cum suntem, iar prin
mici ajustari facute cu bun gust, sa ne punem trasaturile in valoare fara a ne
pierde identitatea. O procedura estetica nu trebuie sda schimbe fizionomia, ci doar

sd o evidentieze armonios $1 cu masura.
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Bun gisit la rubrica voastri preferati de stil.

Mereu am iubit feminitatea si tot ce tine de ea. Atitudine, stil, forma, tot.
De foarte multe ori vedem doamne si domnisoare care poarta stilul masculin, nu imi displace ba
chiar apreciez mult atunci cand hainele masculine sunt purtate cu gratia feminina.

Avem multe vedete si politicieni care poarta impecabil costumul.
In réndurile urmitoare vorbim despre acest aspect mai pe larg.




FASHION
Costumul masculin, reinventat: cand femeia Iimprumuta puterea

croielii masculine

in moda contemporana, granitele dintre ,,masculin” si ,,feminin” sunt tot mai fluide, iar costumul
masculin purtat de femei a devenit un simbol puternic al acestei transformari.

Departe de a fi o simpli piesa imprumutata din garderoba barbatilor, costumul reinterpretat
pentru silueta feminina vorbeste despre libertate, forta si eleganta asumata.

De la rebeliune la

declaratie de stil

Primele aparitii notabile ale
costumului masculin in garderoba
feminina au avut un aer de
revolti. In anii 20, femeile
incepeau si sfideze normele rigide
ale epocii, iar designerii vizionari
au intuit aceasta nevoie de
schimbare.

Coco Chanel a fost una dintre
figurile-cheie care a eliberat
corpul feminin de constrangeri,
propunand linii simple, inspirate
din vestimentatia masculina.

Cateva decenii mai tarziu, Yves
Saint Laurent a dus aceasta idee
la rang de manifest, transformand
costumul si smokingul intr-o piesa
iconica pentru femei.

@
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Puterea unei siluete bine croite

Astazi, costumul masculin purtat de femei nu mai este un gest provocator, ci o
alegere stilistica rafinata. Sacoul supradimensionat, umerii accentuati si pantalonii
cu talie inalta creeaza o silueta care emana autoritate, dar si senzualitate subtila.
Contrastul dintre structura rigida a costumului si fragilitatea aparenta a corpului
feminin da nastere unei estetici moderne, sigure pe sine.

Versatilitate si atitudine

Unul dintre marile atuuri ale
costumului este versatilitatea sa.
Poate fi purtat clasic, cu o
camasa alba si pantofi cu toc,
pentru un look sofisticat de birou,
sau relaxat, cu un tricou simplu si
sneakers, pentru o aparitie
urbanii, nonsalanti. In ambele
variante, costumul transmite un
mesaj clar: stilul nu tine cont de
gen, ci de atitudine.

Mai mult decat moda

Costumul masculin adaptat pentru femei este mai mult decit o tendinta sezoniera.
Este o expresie a emanciparii, a dorintei de egalitate si a redefinirii feminitatii.
Femeia care poarta un costum nu renunta la feminitate, ci o redefineste in propriii
termeni — puternica, libera si eleganta fara efort.

Intr-o lume in care moda devine tot mai mult un limbaj personal, costumul masculin
purtat de femei rimane una dintre cele mai clare si stilate forme de auto-exprimare.
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Aprilie in culori pastelate — luna in care garderoba respira primavara

=

Aprilie este, fara mdmala, luna in care pnmavara 1s1 mtra cu adevarat in
drepturi. Dupa lunile reci, dominate de nuante inchise si texturi grele,
garderoba incepe si se transforme subtil, dar sigur. Lumina este diferits,
zilele sunt mai lungi, iar starea noastra de spirit devine mai optimista.

Tocmai de aceea, moda lunii aprilie aduce in prim-plan culorile deschise si
nuantele pastelate, care reflecta perfect energia acestui sezon.
-~
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Pastelurile nu sunt doar o
alegere estetica, ci si una
emotionala. Aceste culori
delicate — roz pudrat, bleu
ciel, verde menta, lila sau
galben pal — au
capacitatea de a transmite
calm, prospetime si
eleganta.

Sunt nuante care inspira
naturalete si rafinament,
fara sa para ostentative.
In fiecare an, odata cu
venirea primaverii, ele
revin in tendinte tocmai
pentru ca se armonizeaza
perfect cu peisajul
sezonului: flori care incep
sa apara, cer mai luminos
si temperaturi care devin
treptat mai prietenoase.

Un alt motiv pentru care culorile pastelate sunt atit de populare in aprilie este versatilitatea lor.
Spre deosebire de nuantele puternice, pastelurile pot fi purtate cu usurinta atat in tinute casual, cat
si in aparitii elegante. Un costum intr-o nuanti de roz pal sau de bleu deschis poate deveni piesa
centrala a unei tinute sofisticate, in timp ce o cimasa lila sau o fusti verde menti pot transforma
instant un outfit simplu intr-unul proaspat si modern.

De asemenea, aceste culori au un avantaj important: lumineaza tenul si adauga un aer fresh
oricarei aparitii. Dupa sezonul rece, ciind pielea este adesea mai palida, nuantele deschise creeaza
un contrast delicat si avantajos. Ele ofera impresia de prospetime si energie, motiv pentru care sunt
preferate atat in moda de zi cu zi, cit si in aparitiile din mediul profesional.

Designerii propun in aceasti perioada o varietate de combinatii interesante. Pastelurile pot fi
purtate ton pe ton, creind un look monocrom foarte elegant. De exemplu, un outfit complet intr-o
nuanti de crem sau de bleu pal 'poate arita extrem de rafinat si modern. In acelasi timp, ele pot fi
combinate intre ele pentru un efect juciius: roz cu lila, galben pal cu verde menta sau bleu cu alb
sunt doar cateva dintre asocierile care domina colectiile de primavara.

Materialele joacai si ele un rol esential in modul in care aceste culori sunt percepute. In aprilie,
tesaturile devin mai usoare si mai fluide: bumbac, satin, in sau stofe subtiri. Aceste texturi permit
culorilor pastelate sa capete un aspect delicat si luminos. Un costum dintr-un material lejer, intr-o
nua;_ltz'l deschisi, devine astfel o piesa ideala pentru zilele de primivara, oferind atit eleganta, cat si
confort.

Accesorizarea este, de asemenea, mai simpli atunci cind vorbim despre aceste nuante. Pastelurile

se potrivesc perfect cu accesorii aurii, perle sau piese minimaliste. O geanti intr-o nuanta neutra
sau pantofi nude pot completa armonios o tinuta pastelati, pastrand echilibrul si eleganta look-
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in plus, culorile deschise au devenit tot mai apreciate in ultimii ani si datorita
tendintei generale din moda citre naturalete si simplitate. Publicul cauta din ce in
ce mai mult piese versatile, usor de integrat in garderoba, iar pastelurile ofera exact
aceasta flexibilitate. Ele pot fi purtate in multiple combinatii si pot trece cu usurinta
de la un context casual la unul elegant.

Aprilie este, asadar,
momentul perfect pentru a
aduce mai multa lumina in
garderoba. Este luna in care
moda devine mai relaxata,
mai optimista si mai creativa.
Culorile pastelate nu sunt
doar o tendinta sezoniera, ci o
invitatie la a celebra
primévara prin stil,
prospetime si eleganta.

in final, alegerea acestor
nuante este mai mult decat o
decizie de stil — este o reflectie
a atmosferei sezonului.
Primavara ne inspira sa fim
mai deschisi, mai luminosi si
mai indrazneti in alegerile
noastre vestimentare. lar
garderoba in culori pastelate
este, fara indoiala, una dintre
cele mai frumoase modalititi
de a intimpina aceasta
schimbare.

©
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Magia machiajului - cu Adelina Zamfir
Machiajul rose — delicatete, prospetime si un strop de joaca

Machiajul in tonuri de roz, cunoscut si ca ,,rose makeup”, este una dintre cele mai feminine si

versatile tendinte ale momentului. Inspirat de naturaletea pielii sanatoase si de prospetimea
obrajilor usor imbujorati, acest tip de machiaj ofera un look luminos, romantic si extrem de
purtabil. Fie ca alegi un machiaj discret de zi sau unul mai accentuat pentru seara, nuantele de roz
reusesc sa aduca instant un aer fresh si tineresc intregii fete.

Machiajul rose incepe cu un ten natural, usor luminos. Nu este vorba despre acoperire perfecta, ci
despre o piele care arata sinatoasa si hidratata.

Un fond de ten lejer sau un BB cream este suficient pentru uniformizare, iar accentul principal cade
pe blush. Acesta este aplicat generos pe pometi si, uneori, usor pe nas, pentru acel efect de
prospetime naturala.

Cele mai potrivite nuante sunt: roz delicat, roz prafuit, roz piersica.

In machiajul rose, ochii sunt definiti subtil, folosind nuante din aceeasi gama cromatica.

Fardurile roz, roz-auriu sau mov sunt ideale pentru a crea un look coerent si elegant. Acestea pot fi
completate cu un eyeliner fin sau cu un contur realizat din fard, bine estompat.

Mascara adauga definire, fira a incirca privirea, iar pentru un plus de efect, se pot adauga discret

gene tip smocuri. > e
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Buzele completeazia armonios machiajul, in nuante apropiate de culoarea naturali:
* roz soft

* gloss transparent cu reflexe roz

* rujuri hidratante.

Texturile usor lucioase sunt perfecte pentru acest look, deoarece oferd volum si un aspect proaspit.

Un element din ce in ce mai popular in machiajul rose este adaugarea pistruilor. Acestia ofera un
aer natural, tineresc si usor playful.

Pentru a crea pistrui artificiali, se pot folosi mai multe metode:

* un creion sau eyeliner maro, aplicat in puncte fine si tapotat usor;

* produse special create pentru pistrui;

* sau, pentru un efect mai difuz, chiar si tehnici creative precum aplicarea delicati cu o periuta si
spray de par sau pigment.

Important: daca alegi metode neconventionale, cum
ar fi spray-ul de par sau carioca, acestea trebuie
folosite cu foarte mare atentie si evitate pe pielea
sensibila. Este recomandat sa optezi pentru produse
sigure, destinate machiajului.

Secretul pistruilor reusiti este imperfectiunea —
acestia nu trebuie sa fie identici sau perfect plasati.

Machiajul rose este despre naturalete, delicatete si
libertatea de a experimenta. Este un look care
avantajeaza aproape orice tip de ten si care poate fi
adaptat usor in functie de stilul personal.

Cu un ten luminos, accente rozalii si, de ce nu, cativa
pistrui jucausi, acest machiaj reuseste sa transmita
prospetime si feminitate intr-un mod simplu, dar de
efect.

Uneori, cele mai frumoase machiaje sunt cele care par
effortless — iar machiajul rose este exemplul perfect.

©
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De ce renuntam prea repede la ceea ce ne-am propus si cum
ne antrenam perseverenta
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Exista un moment foarte subtil in viata fiecarei persoane in care intentia se intilneste cu realitatea.
In acel moment, planurile noastre frumoase, dorintele noastre si promisiunile pe care ni le-am facut
intra in contact cu oboseala, frustrarea, frica sau lipsa de rezultate imediate. Acolo, in acel punct
aproape invizibil, multi oameni renunta.

Nu pentru ci nu sunt capabili.

Nu pentru ca nu sunt talentati.

Ci pentru ci nu au invatat sa rimina.

Perseverenta nu este, de fapt, o trasitura magica pe care o au doar anumite persoane. Nu este un
dar rezervat oamenilor exceptionali. Perseverenta este o disciplind mentala si emotionala care se
construieste in timp, prin repetarea unei alegeri simple: sa continui chiar si atunci cind nu ai chef.

Creierul uman este construit si evite disconfortul. Din punct de vedere neurologic, atunci cind
anticipam un efort sau o sarcina dificila, sistemul nostru nervos incearci instinctiv s ne protejeze
de stres. Astfel apare procrastinarea.

Procrastinarea nu este lene.

Este o strategie de evitare. Cind amanim un proiect, un plan sau o decizie, de fapt evitim emotiile
pe care le asociem cu acel lucru: frica de esec, frica de judecata, sentimentul ca nu suntem suficient
de buni sau ci nu vom reusi.

De aceea, oamenii pot avea idei extraordinare, dar sa nu le duca niciodata la capat.
Nu lipsa ideilor ne limiteaza viata.
Lipsa consecventei o face.

QO
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Daca analizam parcursul oamenilor care au construit lucruri importante — carti, afaceri, cariere,
proiecte creative — observam un lucru comun: ei nu sunt neaparat mai inteligenti sau mai talentati
decat altii.

Diferenta majora este ca nu s-au oprit atunci cand a devenit greu.

Majoritatea oamenilor abandoneaza in momentul in care apar primele obstacole:

cand rezultatele intérzie

cand apare oboseala

cand apare indoiala

cand cineva fi critica

Oamenii perseverenti, in schimb, inteleg ca aceste momente nu sunt semne ca trebuie sa renunte.
Sunt semne ca procesul a inceput cu adevarat.

Perseverenta nu inseamna sa fii mereu motivat

Unul dintre cele mai mari mituri ale dezvoltirii personale este ideea ca trebuie sa fii motivat ca sa
actionezi.

Motivatia este instabila.

Uneori apare, alteori dispare.

Daca actionezi doar cind te simti motivat, vei face lucruri importante doar ocazional. Perseverenta
apare atunci cand inveti sa actionezi chiar si in lipsa motivatiei.

Disciplina este ceea ce te tine In miscare atunci cand entuziasmul a trecut.

Gandeste-te la orice proiect mare din viata: o carte, o cercetare, o afacere, un antrenament fizic, o
relatie. La inceput exista entuziasm. Dupa aceea apare rutina. Iar dupa rutina vine momentul
critic: perseverenta sau abandonul.

Regula pasilor mici

Unul dintre motivele pentru care oamenii renunta este ca isi imagineaza obiectivele ca pe ceva
foarte mare si greu de realizat. Creierul percepe acel obiectiv ca pe un munte imposibil de urcat.
Dar majoritatea realizarilor nu sunt rezultatul unor eforturi uriase facute dintr-o data. Ele sunt
rezultatul unor pasi mici repetati zilnic.

O pagina scrisa in fiecare zi devine o carte.

Z.ece minute de studiu zilnic devin expertiza.

O decizie sanitoasa repetata devine o viata echilibrata.

Perseverenta nu inseamna sa faci lucruri extraordinare in fiecare zi.

Inseamna sa faci lucruri simple in mod constant.

Primul pas este sa nu mai negociezi cu tine insuti in fiecare zi. Daca ai decis ca vei face ceva,
transforma acel lucru intr-o rutini, nu intr-o decizie zilnica.

Al doilea pas este sa reduci presiunea perfectiunii. Perfectionismul este una dintre cele mai
sofisticate forme de procrastinare. Multi oameni aména pentru ca simt ci nu sunt pregatiti sau ca
lucrurile trebuie sa iasa perfect.

Dar progresul real apare atunci cind accepti ca inceputurile sunt imperfecte.

Al treilea pas este sa iti amintesti de ce ai inceput. Fiecare obiectiv are in spate o motivatie
profunda: dorinta de sens, libertate, contributie sau evolutie personala. Cand te reconectezi cu acel
motiv, energia pentru a continua reapare.

In viata nu pierdem pentru ca nu avem idei bune.

Pierdem pentru ca renuntam prea devreme.

De multe ori, succesul apare la citiva pasi dupa momentul in care majoritatea oamenilor ar fi
abandonat.

Perseverenta este, in esenta, un act de incredere.

Incredere ca procesul merita.

Incredere ca efortul se acumuleaza.

Incredere ca fiecare zi in care continui te apropie de ceea ce vrei sa devii.

Adevarata transformare nu apare intr-o zi.

Apare in fiecare zi in care alegi sa nu renunti.

Iar uneori, cel mai important lucru pe care il poti face pentru viitorul tau este pur si simplu acesta:
sa mai faci inca un pas.

Autor: Dr. Raluca Adriana Muntean
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Cand emotia schimba tot ceea ce credeam despre noi

Sufletului

Atunci cand traim o conexiune foarte puternica cu cineva, scara noastra de valori se schimba.
Priorititile noastre se schimbai; ele nu sunt asa cum ne place sa credem, cele mentale. Eu pot sa am
un plan prestabilit despre cum vreau sa arate viata mea, despre ce imi doresc, dar cind ma va
cuprinde intensitatea unei emotii de furie, de disperare sau de bucurie, planul meu mental va fi la
mare depirtare de mine, iar eu voi fi acolo consumand acea emotie, fara sa-mi pese de consecinte.

Pot sa pregiatesc mental ceva, dar sa pregiatesc emotional ceva este putin mai dificil. Pot sa imi
propun astazi si ma port intr-un anumit fel, dar nu stiu ce emotii vor iesi la suprafata sau ce va
trezi in mine cineva, desi, rational, inteleg perfect consecintele faptelor mele.

Eu nu pot si controlez, si este complet gresit sa incerc sa minimalizez, intensitatea emotiei si sa
spun ca mie nu mi se poate intimpla sa iubesc o persoana nepotriviti, ca mie nu mi se poate
intimpla sa fiu intr-o relatie in care nu imi propun sa fiu, in care nu am voie sa fiu. Nu stiu ce
impact va avea emotia din momentul respectiv asupra mea.

Q)
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Puterea emotiilor de a ne ingenunchea, in anumite situatii, este una foarte mare, iar tot ceea ce
putem face toata viata noastra este sa ne pregatim sa intimpinam aceste emotii cu foarte multa
responsabilitate si sinceritate, sa le constientizam, si nu ne ascundem dupi planuri mentale
stupide care ne spun ca trebuie si fim intr-un anumit fel.

Da, noi suntem in acel fel pana simtim acea emotie intensa. Dar dupa aceea nu mai suntem la fel.
Sigur ca prioritatile, perspectiva si ceea ce ne dorim se schimba, pentru ca noi tocmai ne-am
schimbat. Adevarata si cea mai profunda schimbare vine din interactiunea noastra cu toate
emotiile pe care le avem, atit cele pozitive, cat si cele negative.

In cazul unei iubiri imposibile nu este vorba doar despre ceea ce simt fata de acel om, despre ceea
ce ma anima mai departe, ci si despre starea de pericol, adrenalini si provocarea care intervine.
Este ceva ce eu vreau s imi demonstrez mie. Ideea fructului interzis, din punct de vedere
emotional, inseamna ca nu imi este permis accesul catre cineva si vreau cu atat mai mult sa triiesc
acel lucru.

Imi imaginez ca acolo este fericirea mea, eliberarea de tot ceea ce acum ma nemultumeste.
Desigur, descopar ca este fals doar dupa ce consum fructul interzis. Pana nu consumi in totalitate
0 emotie, nu poti sa iti dai cu parerea despre ea si nici nu poti sa te folosesti de intelepciunea ei.
Emotia din cadrul unei iubiri imposibile este singurul profesor si singurul invatator care iti poate
arita ca acea iubire imposibila nu este o idee buna.

Un al doilea aspect este legat de tot ceea ce eu am facut cu mine pana cand am fost lovit de acest
tren al iubirii. Daca eu, pAna in momentul in care m-am indragostit de cineva si apoi am ajuns sa
iubesc, sunt doui etape diferite, am avut o viata care cuprindea activitati legate de conexiunea
autentica cu alti oameni, elemente care ma tineau intr-o stare de echilibru, voi gestiona mai usor
aceasta iubire imposibild pentru ca voi avea niste ancore de care ma agat in procesarea unor
emotii atat de intense.

Daca in schimb mi-am triit viata asteptand aceasta iubire ca pe o eliberare de toate nefericirile
mele, ca pe acel val care vine sa stearga de pe tarmul sufletului meu toate neimplinirile scrijelite in
rani emotionale lasate de fostii parteneri, atunci nu voi mai reusi si ma desprind din iubirea
imposibila in niciun fel.

Voi ajunge sa pariez totul pe iubire si sa fiu convins ca triirea pe care eu o am in situatia
respectiva este ceea ce mie imi lipseste cu adevirat.

Cantitatea si intensitatea emotiilor pe care le traiesc atunci cind ma indragostesc de cineva
depasesc intensitatea oricaror emotii pe care le-am trait pana atunci, pentru ca este echivalenta cu
emotia pe care eu o traiesc in zece sau douazeci de ani de bucurie atunci cand fac o activitate
zilnica.

O
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Este o cantitate de energie uriasa care ma antreneaza la nivel emotional, in sensul ci ajung sa fi
dau sufletului meu ocazia si fie fericit doar atunci cand se conecteaza cu acel om.

Este ca si cind eu imi golesc tot apartamentul de toata mobila pe care o am, o duc in apartamentul
celuilalt si ma mut la el. Celilalt poate sa aiba loc pentru lucrurile mele in apartamentul lui, dar
poate sa spuna:

,,Imi pare rau, apartamentul meu este deja mobilat.” Sau poate nici macar si nu deschidi usa.

La fel se intampla atunci cand te indrigostesti de cineva sau cind iubesti pe cineva. Oricit de bun
esti, oricat de destept, oricat de mult te vezi deasupra celuilalt, nu are absolut nicio relevanta. Nu
este un argument ca un om sa te iubeasca pentru ca tu te consideri superiorul lui din vreo
perspectiva.

Daca celalalt este intr-o etapa in care nu are loc pentru sentimentele mele in viata lui, se poate sa
raman pe dinafara.

Acesta este aspectul care ne provoaca cea mai mare durere. Eu consider ca omul acela de care ma
indragostesc intr-un anumit moment din viata mea, de care imi place, pe care il iubesc, din acel
moment este obligat sa raspunda cu reciprocitate sentimentelor mele, sa aiba si el sentimente fata
de mine.

Acest lucru este fals. Este rezultatul unor asteptiri bolnave pe care le avem de la ceilalti oameni.
Poate ca imi doresc ca acel om sa ma iubeasca si el, dar faptul ca nu ma iubeste nu poate anula tot
ceea ce eu fac si tot ceea ce eu sunt, pentru ca asta ar insemna ca eu, de fapt, sunt nimic.

Daca lipsa de validare din partea cuiva ma poate face sa nu mai am nimic, inseamna ca eu trebuie
sa pornesc in ciutarea a ceea ce am cu adevarat.

Nu pot si imi petrec viata asteptand sa primesc iubirea cuiva ca sa exist, ca sa fiu prezent, ca sa
ma bucur de viata mea.

Aceasta viziune romantica, toxica a iubirii, in care eu sunt complet si intreg doar atunci cind ma
iubeste cel pe care eu il iubesc, este o negare a propriului meu suflet si o anihilare a identititii mele
emotionale.

A e

isi dea seama ca sufletul lor

il

Sunt multi oameni care iubesc si care nu sunt iubiti. Ei ar trebui sa
incearca sa le spuna ceva:
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Eu nu pot sa ofer sau sa primesc mai multa iubire decit exista deja induntrul meu, desi se poate
spune ca unele persoane ofera mai multa iubire, iar altele mai putina.

Indiferent cat de multa sau cat de putina iubire primesc de la cineva, pot primi doar in masura in
care eu simt.

Gimnastica sentimentelor mele va stabili flexibilitatea cu care eu primesc emotiile celuilalt.
Dacia eu ma misc intr-un ritm lent, oricat de rapid emotional se misca celalalt, emotiile vor fi
procesate de mine in ritmul meu, nu in ritmul lui.

In cadrul unei iubiri imposibile facem aceasta greseali. Ne imaginam ca lucrurile trebuie sa
mearga in ritmul meu.

Pentru ca acel om este o fiinta separata de tine. Nu v-ati nascut impreuna. Drept rezultat, ati traiit
lucruri diferite, aveti limbaje ale iubirii diferite, simtiti diferit si, prin urmare, iubiti diferit.

Ceea ce eu pot sa fac este sa nu il cert pe celalalt pentru ci nu ma iubeste asa cum vreau eu, ci sa
ma uit atent si obiectiv la acest om si sa vad daca pot sa procesez cantitatea de emotie pe care o
primesc de la el, daca el are un loc in viata mea, daca este benefic pentru mine sau daca, din contra,
trebuie si ma opresc pentru ca imi fac rau singur intr-o relatie care nu duce nicaieri.

Se vorbeste foarte mult despre conceptul ,relatia trebuie sa duci undeva”.

Oamenii intra in relatie privind lucrurile extrem de structural: urmatorul pas este cisitoria, apoi
un copil, apoi al doilea copil, dupa care copiii se duc la facultate, fac si ei copii, noi imbatranim
impreuna si devenim bunici.

Aceasta misiune, oricit de fireasca si naturala este din punct de vedere al perpetuarii speciei si al
satisfacerii apetitului societatii pentru familii fericite, este una care ne face sa nu ne mai
concentram pe ceea ce se intampla acum, ci doar pe ceea ce s-ar putea intampla in viitor.

Mai exact, daca intru intr-o relatie si scopul meu este si ma casatoresc, in acel moment scopul
relatiei nu mai este sa primesc si sa ofer iubire, ci casatoria in sine. Si atunci eu sunt mult mai
inclinat sa dau la o parte lucruri fundamentale, cum ar fi daca omul acela este potrivit pentru mine
sau nu, odata ce obiectivul meu este satisfacut.

Autor: Ana Maria Ducuta
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Intr-o sala eleganti, luminata discret de candelabre, unde rochiile de seara si costumele perfect
croite compun o scenografie sofisticata, unele cupluri par si se miste prin spatiu cu o naturalete
care atrage imediat privirile.

Apar impreuna la evenimente, zimbesc sincron, schimba replici relaxate cu cei din jur si creeaza
acea impresie rari de armonie spontani care face ca relatia lor sa pari nu doar stabili, ci aproape
impecabila. In lumea araritiilor publice si a galelor mondene, aceste cupluri devin rapid simboluri
ale compatibilitatii si elegantei relationale, iar imaginea lor circula in fotografii si conversatii ca un
model de echilibru.

Privite din exterior, astfel de relatii par si functioneze fira efort, ca si cum armonia ar fi rezultatul
unei compatibilitati naturale si nu al unor procese invizibile de ajustare si negociere. Totusi, atunci
cand privim mai atent dinamica multor cupluri aparent perfecte, descoperim adesea ca echilibrul pe
care il vedem este sustinut de o serie de mecanisme subtile, aproape imperceptibile pentru cei din
jur.

in spatele acestei coregrafii sociale exista uneori o persoana care regleaza constant atmosfera,
care observi prima schimbirile emotionale si care intervine discret pentru a mentine armonia. in
cabinetul de psihoterapie, aceasta figura apare atat de frecvent incat a devenit util sa 1i dim un
nume.

O numesc adesea ,,arhitectul invizibil al relatiei”. ﬁ
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Conceptul descrie acel partener care, aproape fara sa isi
propund, ajunge sa sustina structura emotionala a cuplului.
La fel cum un arhitect proiecteaza o cladire astfel incat
aceasta sa para stabili si armonioasa pentru cei care o
privesc, arhitectul invizibil al relatiei creeaza echilibrul prin
ajustari subtile: observi tensiunea inainte ca ea sa devina
vizibila, anticipeaza reactiile partenerului si intervine discret
pentru a preveni aparitia conflictului.

in spatiul public, unde imaginea relatiei devine adesea parte
din identitatea sociala a cuplului, acest rol poate deveni si mai
pronuntat. Nu pentru ca relatiile din lumea VIP ar functiona
dupa reguli complet diferite, ci pentru ca presiunea de a
pastra aparenta armoniei este adesea mai mare.

Coregrafia invizibila a 1

in multe cupluri, unul dintre parteneri dezvolta treptat capacitatea de a gestiona atmosfera
emotionali dintre doi oameni. Aceasta persoania observa micile schimbiri de ton intr-o conversatie,
rigiditatea unei replici sau momentul in care partenerul devine brusc mai tacut intr-un context
social.

in astfel de momente, interventia apare aproape instinctiv: o gluma care relaxeaza atmosfera, o
explicatie discreta oferita celor din jur sau o schimbare rapida de subiect care redirectioneaza
conversatia. Pentru cei din exterior, aceste gesturi sunt aproape imposibil de observat, insa ele
functioneaza ca un mecanism subtil de reglare a tensiunii.

»La evenimente, toata lumea spune ca suntem un cuplu perfect. In realit
la el, daca s-a retras din conversatie, daca se simte inconfortabil sau dac
devreme. Uneori am senzatia ca particip la doua evenimente in acelasi t

emotional.” - T. 51 ani

La suprafata, relatia functiona impecabil. Cei doi erau considerati un cuplu sofisticat si bine
coordonat, insa in interiorul relatiei exista o vigilenta constanta care transforma fiecare aparitie
sociala intr-un exercitiu de reglare emotionala. Aceasta este una dintre caracteristicile centrale ale
arhitectului invizibil: capacitatea de a anticipa tensiunea inainte ca ea sa devina vizibila.

Sensibilitatea care devine respe

De multe ori, aceasta abilitate nu apare intamplator. Persoanele care ajung sa ocupe rolul de
arhitect invizibil al relatiei sunt adesea cele care au dezvoltat inca din copilarie o sensibilitate
ridicata la atmosfera emotionala din jur.

In familiile in care tensiunile erau frecvente sau in care conflictele nu erau exprimate direct, unii
copii invata foarte devreme sa observe micro-schimbirile de dispozitie ale adultilor. Tonul vocii,
pauzele din conversatie sau expresiile faciale devin semnale importante pentru anticiparea

conflictului. .@
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In astfel de contexte, copilul incearca uneori sa medieze atmosfera, sa detensioneze situatiile sau sa
schimbe directia conversatiilor. Cu timpul, aceasta capacitate devine o parte stabila a modului in care
persoana relationeaza cu ceilalti. La varsta adulta, aceeasi abilitate poate transforma persoana intr-un
partener extrem de atent la dinamica emotionala a relatiei. Problema nu este sensibilitatea in sine, ci
faptul ca responsabilitatea pentru echilibru incepe si se concentreze intr-o singuri directie.

Retragerea si 1

In multe dintre aceste relatii apare si o alta dinamica subtila: retragerea unuia dintre parteneri atunci
¢and se confrunta cu situatii in care se simte expus sau vulnerabil.

Intr-un context social, aceasti retragere poate parea pentru cei din jur un gest banal — oboseala, lipsa
de interes sau dorinta de a evita o conversatie. In realitate insa, ea poate avea la bazi o emotie mult mai
complexi: rusinea.

Rusinea apare atunci cind o persoana se simte insuficienta sau inadecvata in fata celorlalti, iar una
dintre reactiile frecvente la aceastia emotie este retragerea. Pentru partenerul care ocupa rolul de
arhitect invizibil, aceasta retragere devine adesea un semnal care activeaza reflexul de compensare. El
sau ea incepe si explice comportamentul partenerului, sa ajusteze planurile sgu sa atenueze situatia
pentru a evita disconfortul social. Din exterior, gestul pare unul de sustinere. In interiorul relatiei insa,
el poate deveni o responsabilitate emotionala constanta.

Ce se intampla cu

Exista un aspect rar discutat in conversatiile despre relatii: modul in care aceasta dinamica influenteaza
dorinta si erotismul.

Relaﬁile erotice au nevoie de intilnirea dintre doi adulti autonomi, capabili sa isi gestioneze propriile
emotii si vulnerabilititi. Atunci cind unul dintre parteneri devine responsabil pentru reglarea
emotionala a celuilalt, relatia poate incepe sa alunece subtil catre o dinamica de ingrijire.

Grija este o componenta importanta a iubirii, insa atunci cand ea devine predominanta si unilaterala,
atractia poate incepe si se diminueze. Nu pentru ca iubirea dispare, ci pentru ca rolurile relationale se
transformi. In locul intalnirii apare uneori relatia dintre cel care gestioneazi si cel care este gestionat.

Semnele arhitectulu

Persoanele care ocupa acest rol nu il recunosc intotdeauna imediat, pentru ¢ mecanismele sunt atat de
automatizate incat par pur si simplu parte din personalitatea lor. Exista insa cateva semne subtile:
sentimentul constant ca esti responsabil pentru atmosfera dintre voi, tendinta de a anticipa reactiile
partenerului inainte de a-ti exprima propriile emotii si acea oboseala emotionala difuza care apare
chiar si atunci cand relatia pare sa functioneze bine. R

In astfel de momente, intrebarea importanta nu este doar ,,I1 iubesc pe celalalt?”, ci si ,,Ce parte din
mine se activeaza atunci cand simt ca trebuie sa mentin echilibrul dintre noi?”.

Cand rolul incepe sa s

Schimbarea nu apare de obicei prin gesturi dramatice, ci prin decizii mici si uneori inconfortabile.
Uneori inseamna pur si simplu sa nu intervii imediat atunci cand apare tensiunea, sa lasi spatiu pentru
ca celilalt sa isi gestioneze propriile emotii sau sa tolerezi cateva momente de disconfort fara a incerca
sa le neutralizezi.

Pentru persoana care a fost mult timp arhitectul invizibil al relatiei, acest lucru poate provoca initial
anxietate sau chiar vinovitie. Insa, treptat, apare un proces important: diferentierea emotionala.
Aceasta este capacitatea de a raméne conectat cu celalalt fara a prelua responsabilitatea pentru starea
lui interioara. In acel spatiu nou creat, relatia incepe inevitabil sa se transforme. Uneori partenerul
devine mai implicat si echilibrul devine real. Alteori devine clar ca structura relatiei era sustinuta
aproape exclusiv de unul dintre parteneri. Ambele situatii aduc claritate.

Dincolo de ap

In lumea aparitiilor publice si a imaginilor perfect compuse, este usor si credem ca unele relatii sunt
pur si simplu mai armonioase decit altele. In realitate insa, multe dintre aceste echilibre sunt rezultatul
unor procese invizibile care raman ascunse in spatele elegantei aparente.

Conceptul de arhitect invizibil al relatiei ne invita sa privim dincolo de aparente si sa intelegem ca
armonia nu este intotdeauna spontana. Uneori ea este construiti, ajustata si sustinuta prin efortul
discret al unuia dintre parteneri. O relatie maturi nu este insii aceea in care unul dintre parteneri
mentine singur structura, ci aceea in care ambii isi asuma responsabilitatea pentru propriul echilibru
interior.

Pentru ca, dincolo de imagine si de aparente, adevarata stabilitate a unei relatii apare abia atunci cand

arhitectura ei este construita in doi. .@
Autor: Psihoterapeut Roxana Niciev
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,»Nu acum, ci am treaba.”
»Stai putin.”
w»lLasd-ma sa termin.”

De cite ori spunem aceste cuvinte copiilor nostri, in timp ce privirea ne rimane lipita de ecran?
Copilul vorbeste, iar noi rispundem absent. Ridicim ména in semn de ,,asteapta”, fira si ridicim
ochii. Spunem ca avem ceva urgent de rezolvat, dar de multe ori nu este decét o notificare, un
mesaj sau un gest reflex de a derula fira scop.

Si atunci apare o intrebare incomoda, dar necesara: ce sa inteleaga ei din asta?

Cum si invete echilibrul, daca noi nu il practicim?

Cum sa fsi limiteze timpul petrecut pe telefon, daca modelul lor suntem noi?

Dependenta digitala este un pericol din ce in ce mai mare, nu doar in randul copiilor, ci si al
adultilor. Se vorbeste mult despre impactul ecranelor asupra celor mici, dar schimbarea incepe,

inevitabil, cu noi.
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Telefonul a devenit prima si ultima atingere a zilei.

i1 luim dimineata nainte sa 1i luam pe cei dragi in brate.

11 verificim seara inainte si ne asezam trupul la odihna.

Imagineaza-ti creierul ca pe o casi in care aprinzi, in acelasi timp, toate electrocasnicele. Toate
functioneaza simultan. Consum enorm. Zgomot continuu. Alerta permanenta.

Asa traieste astazi creierul nostru.

Intr-un consum constant. Iar creierul are nevoie de pauza. Are nevoie de relaxare. Inspiratia si
creativitatea nu vin stand conectati in permanenta, in alerta. Ele se nasc in liniste.

Digital detox — nu ca moda, ci ca nevoie reala

Pentru multi dintre noi, ideea de a lasa telefonul deoparte provoaca neliniste. Poate fi frustrant.
Poate pirea incomod. Uneori chiar lipsa lui devine iritanta.

De aceea, nu cred intr-o abordare radicala. Interdictiile bruste nasc rezistenta, iar vinovatia nu
produce schimbari durabile.

Functioneaza constientizarea si pasii mici, asumati.

1. O zi fara telefon

Propune-ti o zi in care sa reduci la minimum folosirea telefonului. Poate fi duminica — o zi
dedicata familiei, linistii si lui Dumnezeu.

Seteaza limite la aplicatii. Fara aceste limite, nu constientizam cit timp se duce. Ne trezim ca am
stat zeci de minute pe diverse retele de socializare fara sa realizam.

Nu este despre a elimina tehnologia, ci despre a redobandi controlul asupra ei.

2. Dimineata — incepe din interior

Chiar daca suna alarma, nu verifica imediat notificarile.

Inainte de a-ti incepe ziua, ofera-ti cateva minute de liniste: o rugiciune, o binecuvantare, un
moment de respiratie constienta. Un timp in care sa te incarci cu energie pentru ziua care vine.
incepe ziua din interior, nu din exterior.

3. Seara — doua ore fara tehnologie

Cu doua ore inainte de culcare, opreste ecranele.

Aprinde o lumanare. Creeaza lumina calda, difuza. Pune muzica ambientali. Intra treptat intr-o
atmosfera calma, relaxanta.

Creierul nu poate trece brusc din alerta in somn. Are nevoie de tranzitie.

Reconectarea cu natura — resetarea profunda

Propune-ti ca micar o data pe luna sa ai un weekend intr-un loc fira semnal.

Mergi cu picioarele goale prin iarba. Inspira si expira aer curat. Fa miscare in natura.

La inceput poate aparea nelinistea. Poate fi greu sa stai fara stimul permanent. Dar dincolo de
disconfort incepe libertatea. Mindfulness nu inseamna doar tehnici sofisticate. Inseamni prezenta.
Respiratie. Tacere. Contact real cu mediul natural. > @
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Creeaza un mediu care sa te sprijine

Schimbarea devine mai usoara atunci cind mediul lucreaza pentru tine.

Pune muzica ambientala de pe alte dispozitive, pentru a nu mai folosi telefonul ca sursia constanta.
in masina, eviti si verifici telefonul la semafor.

Ia cu tine o carte atunci cand stii ca vei avea timp de asteptare.

Stabileste un interval clar pe zi pentru retelele sociale — chiar daca activitatea profesionala
depinde de ele. Limitele creeaza libertate. Riscurile dependentei digitale Epuizare mentala.
Anxietate. Iritabilitate. Somn fragmentat. Scaderea capacititii de concentrare.

Dificultatea de a sta cu tine insuti in liniste.

Dar poate cel mai dureros efect este pierderea conexiunii reale.

In cadrul evenimentelor pe care le sustin, observ cat de multi nevoie avem de atingere, de
imbratisari, de privire, de contact real, de o mana calda pe umar.
Nicio conexiune virtuald nu poate inlocui aceste lucruri.

Intoarcerea la firesc

Nu scriu aceste randuri dintr-o pozitie de superioritate. Si eu invit. Si eu imi pun limite. Si eu
ajustez.

Dar am observat un lucru: atunci cand ne oprim putin, cind alegem sa reducem zgomotul si sa
aprindem o lumanare, cind incepem dimineata cu rugaciune si incheiem seara cu liniste, ceva se
schimba profund in noi.

Intoarcerea la firesc nu inseamni renuntarea la progres. Inseamni reasezarea lui in limite
sanatoase.

Iar la finalul fiecirei zile, nu notificirile conteaza, ci zambetele si imbritisarile oferite si pacea pe
care o purtam in noi.

Pentru ca nimic nu poate inlocui conexiunea reala dintre oameni.

Si nimic nu poate aduce liniste mai profunda decét o inima ancorata in credinta si in iubire reala,
nu virtuala.

Pentru mai multe informatii despre activitatea mea, te invit sa vizitezi www.stefaniafilip.ro si
canalul meu de YouTube, unde discut despre sinitatea holistica si starea de bine.

Cu bucurie,

Stefania Filip

Armonia ta, misiunea mea.

Coach si terapeut holistic, specializata in ghidarea mamelor care se simt coplesite si epuizate,
ajutandu-le sa isi gaseasca bunastarea si armonia interioara.

iti sunt alituri in cilitoria ciitre o viat triita in armonie cu tine si cu Dumnezeu.

Credit: Cristina Bobeanu de la Atelierul Hai Hui .@
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