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Nota Editorului

in editia din luna Iulie a

revistei CelebriTime 1S

Magazine o avem pe LARASWEETS

coperta pe Madailina

Bellariu Ion.

Am realizat un interviu de @ Musely

exceptie si am descoperit-o
pe Midilina, femeia din
spatele carierei sale si va
invit sa o descoperiti si voi, parmafood
risfoind paginile editiei din
luna aceasta!

In interviul acordat am avut J,.‘;
plicerea de a descoperi care
este reteta succesului sau.

Acest interviu o prezinta pe @ Ll

Maidalina Bellariu Ion asa
cum este ea, in toate PN
aspectele ei si in tot ce o e -
caracterizeaza. '

Daniela Sala Fofiu - Owner CelebriTimq
{

Contact: 0753919 419

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

Pani la urméitoarea editie va invit s ne urmariti pe toate retelele de social media si
pe www.celebritimemagazine.ro, unde va vom tine la curent cu cele mai interesante
noutati.

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

“E genul de moment
care iti schimba
traiectoria §i pe care
nu il uiti niciodata.”



EXCLUSIV

Talentata, eleganta si mereu in ciutarea unor noi provociri artistice, Madalina
Bellariu Ion si-a construit un nume atat in Roménia, cit si pe plan international.

Publicul o cunoaste din seriale precum The Young Pope (HBO) si Pennyworth, iar
mai recent o poate urmdri in serialul britanic Grace, disponibil pe Amazon Prime si
Apple TV, precum si in filmele Take Cover si Drained. In Romania, a putut fi vizuta
recent pe marele ecran in thrillerul Acel Martie, difuzat in cinematografe, iar
anterior in rol principal intr-un serial de succes la Antena 1.

In exclusivitate pentru Celebritime Magazine, descoperim femeia din spatele
camerelor de filmat si ce 0 motiveazi sa mearga mereu mai departe.




EXCLUSIV

“Asa devin, cu fiecare
rol, o actritd si un om
mai bun, mai complex.”



EXCLUSIV

CelebriTime Magazine:
Cum te-ai simtit la
sedinta foto pentru
coperta revistei noastre?
Madalina Bellariu Ion:
M-am simtit minunat, a
fost o energie frumoasa
in studio s1 abia astept
sd vad cum au iesit
pozele.

Multumesc intregii
echipe: Mirelei Vescan

entru make-up, echipei
oto, celor de la Hardot
E@ntru pantofi si,

ineinteles, pentru
tinutele de la Maison
Couture, magazin pe
care il gasiti la Baneasa
Shopping City in
Bucuresti.

Si nu in ultimul rand,
revistei Celebritime si
tie, Daniela, pentru ca
te-ai gandit la mine
pentru aceastd aparitie.
CelebriTime Magazine.

CelebriTime Magazine:
Daca ar trebui sa te
descrii in trei cuvinte,
care ar fi acestea?
Madalina Bellariu Ion:
Ambitioasa, optimista si
pasionala — un
temperament latino-
balcanic, as putea
spune.

CelebriTime Magazine: Cand ai simtit pentru prima data ca actoria este drumul pe care vrei sa il
urmezi?

Madalina Bellariu Ion; Amuzant, dar am ajuns la actorie aproape din intamplare. La inceput
voiam doar o notd mai buna la franceza — profesoara dadea puncte in plus celor care jucau
intr-o piesd de teatru in limba franceza. Asa am urcat prima data pe scend. Si am inteles destul
de repede ca acolo, in fata publicului, ma simteam cel mai mult eu insami.
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“Asa devin, cu fiecare
rol, o actritd si un om
mai bun, mai

complex.”



EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Ai jucat in productii diverse. Care a fost rolul care te-a provocat cel mai

mult si de ce?

Madalina Bellariu Ton: Poate cel mai solicitant a fost rolul din serialul Grace, sezonul 5, unde
am interpretat o victima a sclaviei moderne. M-am documentat foarte mult, am urmarit
interviuri si documentare cu supravietuitoare, pentru a putea construi o poveste reala si onesta
in spatele personajului, dincolo de ce era in scenariu. Au fost trei luni de filmari si repetitii
intense, in care a trebuit si sa ma detasez la finalul zilei — nu poti duce acasa un asemenea bagaj
emotional. Chiar am refuzat un film romanesc, pentru ca nu aveam cum sa ma impart in acea
perioadad intre Londra si Romania. Primul episod din sezonul 5 incepe chiar cu personajul meu,
cu Dren, o fata care pune o bomba intr-un stadion, in timpul unui meci de fotbal, la Brighton,
in Marea Britanie. A fost un rol cu multa actiune, pe langa toata partea emotionala.

CelebriTime Magazine: Cum te
pregitesti emotional pentru un
personaj nou?

Madalina Bellariu Ion: Nu am
o singura metoda pe care sa o
pot rezuma aici — sunt, de
fapt, toti anii de munca din
spate. In general iau cate putin
din toate, in functie de ce cere
personajul. Am facut trei ani
de Meisner si cred in a trai
autentic in circumstante
imaginare — si in a ma
desprinde de rol odata ce s-a
strigat ,,CUT”. Folosesc foarte
mult viata personala si
imaginatia. Suna simplu, si
acum chiar e simplu, dar
pentru orice actor la inceput de
drum nu e deloc asa. Conteaza
enorm sa ma cunosc pe mine i,
de fiecare data, sa fiu atenta la
cei din jur, la ce simt si la ce am
trait, la experiente noi si la cele
vechi. Asa devin, cu fiecare rol,
o0 actrita si un om mai bun, mai
complex.
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EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Care este cea mai frumoasa
amintire din cariera ta de pana acum?

Madalina Bellariu Ion: Fara indoiald, momentul in care
am fost distribuita in serialul HBO The Young Pope
(Tanarul Papa) — primul meu rol important, alaturi de
un regizor premiat cu Oscar, Paolo Sorrentino. E genul
de moment care iti schimba traiectoria si pe care nu il
uiti niciodata.

CelebriTime Magazine: Cum gestionezi presiunea si
atentia publicului?

Maidalina Bellariu Ion: Incerc sd nu o iau prea personal,
in niciun sens. Atentia e frumoasa si sunt recunoscatoare
pentru ea, dar stiu ca nu ea ma defineste. Ma tin cu
picioarele pe pamant oamenii apropiati si munca in sine
— cand esti concentrat pe ceea ce ai de facut, presiunea
trece pe planul doi. Ca actor, de multe ori e nevoie de
curaj ca sa intri intr-o zona pe care nu ai mai explorat-o,
si tocmai de aceea cred ca a ramane cu picioarele pe
pamant, dar deschis la noi provociri, e esential.

CelebriTime Magazine: Ce nu stie lumea despre tine si ai vrea sa afle?

Madalina Bellariu Ion: Am facut dansuri moderne timp de opt ani. Calatoream de mica prin
diferite tari, iar trupa noastra, Silver Stars — fete cu care practic am crescut — reprezenta
Roménia. Imi amintesc cum, la un festival de dans in Turcia, oamenii pe strada strigau ,,Hagi”,
,Mutu”, ,Nadia Comaneci” cand vedeau steagul romanesc; era felul lor de a ne intampina, iar
noi eram mandre. Disciplina de atunci ma insoteste si azi in tot ce fac. Si, poate surprinzator,
uneori evit evenimentele — ador o seara fara agenda, in care ma uit la un film sau la un serial.

CelebriTime Magazine: Daca ai putea schimba ceva in industria cinematografica, ce ai schimba?
Madalina Bellariu Ion: Mi-as dori sa existe mai multe oportunitati reale pentru actorii din
Europa de Est si mai multa deschidere pentru noile talente din Romania. Ca producatoare, asta
e unul dintre lucrurile pentru care lupt — sa deschid usi si pentru altii, nu doar pentru mine, si
sa creez proiecte care ne reprezinta.

CelebriTime Magazine: Ce proiecte pregatesti in perioada urmitoare?

Madalina Bellariu Ion: Sunt cateva care ma entuziasmeaza foarte tare. E vorba de o franciza la
care am filmat — nu stiu inca exact cand va fi lansata, dar e prima data cand personajul e
interpretat de o actritd cu accent, o actrita care nu e americana. In paralel, dezvolt cateva
proiecte ca producdtoare, atat pentru piata americana, cat si pentru cea europeand, toate in

limba engleza — inca lucram la finantare.
- &




EXCLUSIV

CelebriTime Magazine: Cum iti imaginezi viata si cariera ta peste zece ani?

Madalina Bellariu Ion: Sper sa fac exact ceea ce fac acum: sa descopar alte roluri care ma
provoacd, sa fac filme in care cred cu adevarat si sa duc povesti romanesti catre publicul din
intreaga lume. Si, ideal, cu acelasi echilibru intre munca si oamenii dragi.

CelebriTime Magazine: Ce mesaj ai pentru fanele si fanii care te urmaresc si te sustin?

Madalina Bellariu Ion: Fiecare mesaj, fiecare gand bun conteaza mai mult decat credeti — va
multumesc. Si, mai ales celor tineri care viseaza la meseria asta, le spun: aveti rabdare, munciti
si nu va lasati. Drumul e lung, dar merita fiecare pas.

In incheiere

Madalina, iti multumim pentru acest dialog sincer si plin de inspiratie. iﬁ dorim succes in toate
proiectele si abia asteptim si te vedem in roluri noi, care sa cucereasca publicul!
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In exclusivitate pentru CelebriTime Magazine, Fabio Nita a vorbit despre experienta sa la Radio
Romania 3Net, unde s-a intalnit cu prezentatoarea Raluca Grigorita.

Cei doi au discutat despre noul single ,Alerg”, despre calatoriile din jurul lumii si despre
pasiunea pentru radio.

,.Radioul este si va ramane in sufletul meu!”, a declarat Fabio Nita.
Artistul isi continuda promovarea noului single ,,Alerg” si pregateste noi surprize pentru fanii
sai, ramanand dedicat muzicii §i proiectelor care il reprezinta.
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EXCLUSIV
Actoria, mai mult decat un hobby: un exercitiu de
comunicare, creativitate si dezvoltare personald

Intr-o perioadda in care tehnologia ocupa tot mai mult din timpul liber al copiilor si
adolescentilor, iar comunicarea directa este adesea inlocuita de interactiunile din mediul online,
cursurile de actorie devin o alternativa valoroasa pentru dezvoltarea personala si sociala.

Adaptate fiecarei categorii de varsta — copii, adolescenti si adulti — aceste cursuri nu sunt
dedicate exclusiv celor care is1 doresc o cariera artistica. Ele se adreseaza tuturor celor care vor
sa isi descopere potentialul, sd isi depaseasca timiditatea, sa isi dezvolte creativitatea si sa invete
sd comunice mai eficient.

La baza activitatilor sta conceptul de ,,joc prin joaca”, o metoda utilizata in artele spectacolului,
prin care participantii invata regulile jocului teatral intr-un mod natural si relaxat.

Exercitiille urmaresc dezvoltarea spontaneitatii, a imaginatiei i a capacitatii de adaptare, intr-un
mediu in care colaborarea si empatia sunt la fel de importante ca talentul artistic.




EXCLUSIV

Un accent deosebit este pus pe controlul respiratiei, dictie, expresivitate si folosirea corecta a
vocii, dar si pe comunicarea nonverbala — postura, mimica si controlul privirii.
Participantii invata sa gestioneze emotiile, sa reactioneze rapid in situatii neprevazute si sa 1si

construiasca increderea in propriile forte.

Activitati de vara pentru copii si adolescenti
Programul de vacanta propune sesiuni practice care imbind jocurile actoricesti cu scrierea de
scenarii, miscarea scenica, improvizatia si exercitiile de grup.

Tinerii descopera etapele realizarii unui spectacol de teatru, invatd notiuni de fotografie si
filmare folosind propriul telefon, precum si elemente de comunicare necesare in viata de zi cu zi,
de la sustinerea unei conversatii pana la participarea la un interviu sau casting.

In acelasi timp, activitatile urmaresc dezvoltarea vocabularului, stimularea gandirii creative si
formarea unor deprinderi utile pentru procesul de invatare, nu doar pentru memorarea unui rol,
ci si pentru activitatea scolara.

Organizatorii considera ca perioada vacantei reprezintd o oportunitate pentru copii si
adolescenti de a petrece mai putin timp in fata ecranelor si mai mult timp intr-un colectiv in care

@

pot lega prietenii autentice si pot invdta prin experiente directe.




EXCLUSIV

Cursurile din toamna: de la improvizatie la spectacol

Incepand din luna septembrie, participantii aprofundeaza tehnicile actoricesti prin exercitii de
constructie a personajului, simulari de casting, ateliere sustinute de actori si regizori, precum si

prin studiul comunicarii scenice.

Programul include productia unui spectacol de teatru prezentat pe o scena profesionista, oferind
cursantilor experienta completa a realizarii unui proiect artistic: analiza textului, repetitiile, lucrul
cu recuzita si pregatirea reprezentatiei finale.

De asemenea, sunt abordate diferentele dintre actoria de teatru si cea de film, participantii
familiarizandu-se cu notiuni precum incadraturi, planuri de filmare, callsheet-uri si
particularitatile interpretarii in fata camerei.

Pe langa pregatirea practica, cursurile ofera si o introducere in principalele metode de actorie care
au influentat teatrul modern, de la sistemul Stanislavski pana la conceptele dezvoltate de Lee
Strasberg, Stella Adler, Bertolt Brecht sau Vsevolod Meyerhold.

Dincolo de tehnicile actoricesti, beneficiile sunt vizibile si in plan personal. Participantii isi
dezvoltd increderea in sine, capacitatea de concentrare, spiritul de echipa, creativitatea si
abilitatea de a comunica liber si autentic. Intr-o societate in care interactiunea umani este adesea
limitata de mediul digital, teatrul ramane un spatiu in care oamenii se intalnesc, creeaza impreuna

0

sl invata sa se exprime fara teama de a fi judecati.




EXCLUSIV

In spatele acestui proiect se afld actorul si regizorul Vlad Vilciu, fondatorul scolii de actorie, un
profesionist care si-a construit parcursul artistic din dorinta de a transmite mai departe
experienta acumulata pe scena si in fata camerei de filmat.

Pentru Vlad Vilciu, actoria nu inseamna doar interpretarea unui rol, ci un instrument de
autocunoastere si dezvoltare personald. Din aceasta convingere s-a nascut conceptul cursurilor,
concepute ca un spatiu in care participantii invata sa comunice autentic, sa isi descopere
resursele creative si sa isi depaseasca limitele, indiferent daca isi doresc sau nu o cariera artistica.

Sub indrumarea sa, cursantii parcurg toate etapele procesului de creatie — de la improvizatie s
constructia personajului pana la realizarea unui spectacol prezentat pe o scena profesionista.
Metoda de [ucru pune accent pe disciplina, colaborare si autenticitate, intr-un mediu care
incurajeaza exprimarea libera si dezvoltarea increderii in sine.

Prin proiectele pe care le coordoneaza, Vlad Vilciu isi propune sa demonstreze ca teatrul poate
fi mai mult decat o forma de arta: poate deveni un mijloc de educatie, socializare si dezvoltare
personala, capabil sa aduca oamenii impreuna si sa le ofere instrumente utile atat pe scena, cat
si in viata de zi cu zi.




FASHION

Bun gasit la rubrica voastra preferati. Stiu ca iubiti accesoriile si tocmai de aceea am pregitit
pentru voi acest articol.

Manusile sunt dintotdeauna sofisticate si rafinate. Azi vorbim despre cum le poti integra in tinutele
tale. Multumesc c¢a ma citesti si iti doresc lectura inspirationala.
@




FASHION

In mods, accesoriile au puterea de a schimba complet o tinuta. Printre cele mai sofisticate si mai
putin utilizate astizi se numara minusile, un element cu o istorie bogata, asociat deopotrivi cu
rafinamentul aristocratic si cu glamourul hollywoodian.

Desi multe persoane le consideri rezervate exclusiv evenimentelor de galia, manusile pot fi integrate
in numeroase tipuri de tinute atunci cind sunt alese corect.

Acesta este contextul clasic in care manusile isi gasesc locul natural. O rochie lunga de seara,
realizata din satin, catifea sau mitase, poate fi completata de o pereche de manusi lungi care ajung
pana deasupra cotului. Acestea adauga dramatism si eleganti, transformand aparitia intr-una
memorabila.

Pentru nunti, botezuri sau receptii elegante organizate in timpul zilei, manusile scurte sau cele pana
la incheieturi pot completa armonios o rochie midi sau o tinuti inspirati din stilul retro. Sunt o
alegere excelenta mai ales pentru persoanele care apreciaza estetica clasica si detaliile rafinate.

Manusile nu sunt doar un accesoriu estetic, c¢i si unul practic. O rochie din lana fina, tricot sau
catifea poate fi accesorizati cu manusi din piele, piele intoarsa sau casmir. Astfel, tinuta raimane

eleganta fara a compromite confortul termic.




FASHION

Anii ’20, ’°50 sau *60 au consacrat manusile ca simbol al feminititii si elegantei. O rochie cu
influente retro poate fi pusa in valoare printr-o pereche de manusi din dantela, tul sau satin, care
completeaza perfect atmosfera evenimentului.

In moda contemporani, manusile au revenit puternic pe podiumuri. Designerii le folosesc pentru a
crea contraste interesante si pentru a transforma tinutele minimaliste in aparitii spectaculoase.

O rochie simpli poate capata instantaneu personalitate atunci ciand este asociata cu manusi intr-o
culoare puternica sau cu o textura neasteptata.

Sunt alegerea ideala pentru rochiile de seara si evenimentele foarte elegante. Alungesc vizual
bratele si conferi o nota de sofisticare inspirata din glamourul clasic.
Se potrivesc cu: rochii de gala, rochii sirena, modele fara maneci sau cu umerii goi.

Delicate si feminine, acestea ofera un aer romantic si vintage. Sunt potrivite pentru ceremonii,
nunti sau evenimente organizate in timpul zilei.
Se potrivesc cu: rochii midi, rochii in stil retro, tinute romantice.

Elegante si moderne, reprezinta o alegere excelenta pentru sezonul rece. Pot adauga un contrast
sofisticat unei rochii simple.

Se potrivesc cu: rochii din lana, tricot fin, catifea sau stofa.

Miinusi transparente din tul

Unul dintre trendurile actuale preferate de designeri. Sunt usoare, moderne si ofera un efect
spectaculos fara a incirca tinuta.

Se potrivesc cu: rochii minimaliste, tinute fashion-forward si evenimente de seara.

Pentru persoanele care isi doresc sa iasa in evidenta, manusile in nuante vibrante pot deveni punctul
central al tinutei.
Se potrivesc cu: rochii monocrome si croieli simple, unde accesoriul poate deveni elementul vedeta.
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@ Cu cit rochia este mai formali, cu atit minusile pot fi mai lungi.

@ Miinusile trebuie si completeze tinuta, nu si concureze cu aceasta.

@ Materialele trebuie si fie armonizate: satin cu satin, catifea cu texturi bogate, danteli cu detalii
romantice.

@ Evitati suprasolicitarea accesoriilor. Daci minusile sunt spectaculoase, bijuteriile ar trebui si
ramana discrete.

@ Pentru un aspect contemporan, alegeti culori contrastante sau modele minimaliste cu linii
curate,

Manusile reprezinti unul dintre cele mai elegante accesorii din garderoba feminina. De la modelele
clasice din satin pentru evenimente de gali pana la variantele moderne din tul sau piele, acestea au
capacitatea de a transforma o rochie obisnuita intr-o aparitie sofisticata si memorabila.

Secretul consta in alegerea modelului potrivit pentru context, sezon si stilul personal, astfel incat

@

intregul ansamblu sa transmita echilibru, rafinament si incredere.




FASHION

Exista tendinte care apar pentru un sezon si dispar la fel de repede, insa exista si alegeri
vestimentare care nu isi pierd niciodata relevanta. Pentru mine, albul face parte din aceasta
categorie privilegiati. Este culoarea pe care o asociez cu rafinamentul, libertatea, vacantele si acea
eleganta discreta care nu are nevoie de artificii pentru a impresiona.




FASHION

Vara 2026 readuce in prim-plan outfiturile monocrome, iar tinutele complet albe sunt vedetele
incontestabile ale sezonului.

De la rochii vaporoase si costume din in pani la seturi minimaliste formate din caimasi
supradimensionate si pantaloni largi, albul devine baza unei garderobe sofisticate si extrem de
versatile.
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Ceea ce iubesc cel mai mult la aceasti culoare este faptul ca oferid luminozitate si pune in
valoare orice siluetd atunci cind este aleasa croiala potrivita.

in plus, albul reuseste sa transmita prospetime si naturalete intr-un mod unic. Nu
intamplitor este prezent atat pe podiumurile internationale, cat si in destinatiile de vacanta
care inspira cele mai frumoase editoriale de moda.

Intr-o perioada in care suntem asaltati de tendinte si informatii, cred ca exista o frumusete
aparte in simplitate.

Un outfit alb poate deveni spectaculos prin texturi, volume si accesorii atent alese. O
pereche de cercei sculpturali, o geanta cu personalitate sau sandale cu design aparte sunt
suficiente pentru a crea o aparitie memorabila.

Pentru vara 2026 recomand femeilor si investeasci in piese albe de calitate, realizate din
materiale naturale si croieli care le avantajeaza.

Moda trece, insi eleganta autentica riméane. lar albul continua si fie una dintre cele mai
puternice expresii ale acestei elegante.

@



BEAUTY

Vara este anotimpul vacantelor, al evenimentelor in aer liber si al zilelor petrecute la piscina sau pe
plaja. Insa temperaturile ridicate, umiditatea si transpiratia pot deveni adevarati adversari ai unui

machiaj impecabil.

Cu siguranti, multe dintre noi am experimentat macar o data mascara intinsa, fondul de ten care
incepe sa dispara sau eyelinerul care nu mai arata la fel de perfect dupa cateva ore.
' e
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Din fericire, industria beauty a gasit
solutia: machiajul waterproof.

Mai mult decat o simpla tendinta de
sezon, acesta reprezinti o alegere
practica pentru oricine isi doreste sa
se bucure de zilele cilduroase far:i
grija retusurilor constante.

Ce inseamna, de fapt,
machiajul waterproof?
Termenul ,,waterproof™ este asociat
cel mai des cu mascara, insa astazi
exista o gama larga de produse
rezistente la apa si transfer: fonduri
de ten, eyelinere, creioane de ochi,
produse pentru sprancene si chiar
rujuri.

Aceste formule sunt create pentru a
rezista la contactul cu apa,
transpiratia si umiditatea, mentinind
aspectul machiajului pentru o
perioada indelungata.

Totusi, waterproof nu inseamni
indestructibil. Chiar si cele mai
performante produse au nevoie de o
aplicare corecti si de o bazi bine
pregatita.

Secretul incepe inainte de
machiaj

Una dintre cele mai frecvente greseli
este sd credem ci un produs
waterproof va rezolva totul de unul
singur. In realitate, rezistenta
machiajului incepe cu pregitirea
pielii.

@
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in sezonul cald, hidratarea riméne esentiali, insi
este recomandat sa alegem produse cu texturi
mai usoare, care nu incarca tenul. O crema prea
grasa poate afecta aderenta fondului de ten si
poate reduce rezistenta machiajului.

Aplicarea unui primer potrivit tipului de ten
creeaza o baza uniforma si ajuta produsele sa
reziste mai bine pe parcursul zilei.

Sfat util: Un ten bine hidratat produce mai putin
sebum in exces, ceea ce contribuie la mentinerea
machiajului intact pentru mai mult timp.

Mascara waterproof — regina verii
Daca exista un produs care merita sa fie
waterproof in sezonul estival, acela este mascara.

Fie ca mergem la plaja, participam la o nuntia emotionanta sau petrecem o zi intreaga in oras,
mascara rezistenta la apa ne ofera siguranta ca genele vor rimane definite fara urme inestetice sub
ochi.

Totusi, este important si nu folosim exclusiv formule waterproof pe termen lung. Acestea pot fi
mai dificil de indepirtat si, utilizate zilnic, pot usca genele.

Specialistii recomanda alternarea lor cu formule clasice si folosirea unui demachiant bifazic pentru
indepértare.

Mai putin inseamna mai mult

Un machiaj de vara rezistent nu este neaparat un machiaj incircat. Din contri, temperaturile
ridicate favorizeaza texturile usoare si aspectul natural.

in locul unui fond de ten cu acoperire foarte mare, putem opta pentru:

* BB cream;

* fond de ten lejer;

* produse cu efect natural si luminos.

Aplicarea in straturi subtiri este una dintre cele mai eficiente metode pentru a creste rezistenta
machiajului. Produsele aplicate in exces tind s se strangi in liniile fine si si se degradeze mai

rapid.
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Produse multifunctionale — aliatii verii

In sezonul estival, confortul este la fel de important ca aspectul. De aceea, produsele
multifunctionale sunt tot mai apreciate.

Un blush crema poate fi folosit si pe buze, un bronzer poate deveni fard de pleoape, iar un stick
colorat poate oferi prospetime intregului machiaj.

Pe langa faptul ca economisesc spatiu in geanta sau in bagajul de vacanta, aceste produse
contribuie la obtinerea unui look armonios si natural.

Trusa de urgenta pentru zilele cilduroase

Chiar si cel mai rezistent machiaj poate avea nevoie de mici ajustari. inloc sa adaugam straturi noi
de produse, este mai eficient si avem la indeména cateva articole esentiale:

servetele matifiante;

un balsam de buze hidratant;

o pudra compacta aplicata doar local;

un mini spray de fixare.

Aceste produse ocupa putin spatiu, dar pot salva aspectul machiajului dupa multe ore petrecute in
cildura.

Demachierea — pasul pe care nu trebuie sa il ignoram

Produsele waterproof sunt create sa reziste, iar tocmai de aceea necesita o demachiere atenta.
Frecarea excesiva a pielii sau a zonei ochilor poate provoca iritatii si sensibilizare.

Solutia este utilizarea unui demachiant bifazic sau a unui ulei de curitare care dizolva produsele
fara a agresa pielea.

O demachiere corecta nu doar ca protejeaza tenul, ci contribuie si la sanatatea genelor si a
sprancenelor.

Concluzie

Machiajul waterproof nu inseamna doar rezistenta, ci si libertate. Libertatea de a te bucura de o zi
la plaja, de o petrecere in aer liber sau de o vacanta fara sa verifici constant oglinda.

Secretul unui machiaj reusit in sezonul estival nu consta doar in alegerea produselor potrivite, ci si
in pregitirea corecta a pielii, aplicarea inteligenta si ingrijirea de la finalul zilei.

Vara este despre momente triite din plin, iar machiajul ar trebui sa fie un aliat discret, nu o grija in
plus. Pentru ca frumusetea autentica straluceste cel mai bine atunci cand ne simtim confortabil si
increzatoare, indiferent de temperaturile de afara.

O
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Esti adult, dar inca ceri voie fard sa-ti dai seama: despre viata

traita dupd regulile parintilor

(8

La prima vedere, totul pare in regula. Existd autonomie financiara, exista responsabilitati
asumate, exista o cariera construita in timp, relatii, planuri si decizii care, privite din exterior,
transmit imaginea unui adult capabil sa isi gestioneze propria viata.
\
Si totusi, in momentele in care apare o alegere cu adevarat importanta, o schimbare profesionala, o
relatie, o despirtire, o mutare intr-un alt oras sau orice decizie care presupune iesirea din ceea ce
familia considera familiar si sigur, apare si o intrebare surprinzitor de cunoscuta:
»Oare ce o sa spuna mama? Dar tata?”

~Q
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Nu pentru ¢ ar mai exista nevoie de
permisiune in sensul concret al cuvantului. Nu
pentru ca parintii continua si stabileasca
regulile, ci pentru ca exista o diferenta

rofunda intre independenta practica si
independenta emotionala, iar aceasta
diferenta devine vizibila exact in acele
momente in care alegerile personale risca sa

roduca dezamigire, neintelegere sau tensiune
in interiorul familiei.

Fenomenul poate fi observat inclusiv in povesti
celebre. De-a lungul anilor, Printul Harry a
vorbit deschis despre tensiunea dintre
loialitatea fata de familie si nevoia de a-si
construi propria identitate.

Dincolo de particularititile unei familii aflate
rmanent in atentia publicului, experienta sa
ilustreaza o dilema intilnita frecvent in
cabinet: cit de mult poate rimaine cineva fidel
familiei fara sa se indeparteze de sine?

Pentru ca aceasta este, de fapt, intrebarea
care se afla in centrul multor conflicte
interioare. Nu daci exista iubire pentru
parinti. Nu daca exista recunostinta, ci daca
viata care este traita astazi este construiti in
jurul propriilor alegeri sau in jurul efortului
permanent de a nu dezamagi.

Cum arata, de fapt, dependenta emotionala de
arinti?

e cele mai multe ori, nu arata asa cum ne
imaginam. Nu este vorba despre adulti care
locuiesc inca in casa parinteasca sau despre
persoane care nu pot lua nicio decizie fara sa
ceara sfaturi.

In realitate, dependenta emotionala este adesea mult mai subtila si tocmai de aceea mult mai greu
de recunoscut.

Este persoana care rimane intr-o relatie care nu mai functioneaza deoarece gandul unui divort
pare mai usor de suportat decét gindul dezamigirii parintilor.

Este persoana care renunta la oportunitati importante pentru ca stie ca familia nu le-ar considera
potrivite. Este persoana care pare sigura pe sine in exterior, dar care simte anxietate ori de cate ori
trebuie sa aleaga ceva ce nu se aliniaza cu valorile celor care au crescut-o.

"Nu simt ca cineva imi interzice ceva. Simt doar ca atunci cind aleg diferit apare imediat
vinovitia, ca si cum as incilca o reguli pe care nimeni nu a spus-o cu voce tare." L. 32 ani

Aceasta afirmatie surprinde foarte bine una dintre cele mai frecvente forme ale dependentei
emotionale. Nu mai exista control direct. Nu mai existi interdictii explicite. Si totusi, exista o voce
interioara care continua sa intrebe daca alegerea este permisa.
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De unde incepe aceasta dinamica?

Rareori incepe cu control evident. In multe familii existi iubire, grija, sacrificiu si intentii bune.
Exista parinti care isi doresc sincer binele copiilor lor si care incearca sa ii protejeze de greseli si
suferinte. Cu toate acestea, existi si mesaje care se transmit fari sa fie rostite si care devin, in
timp, reguli nescrise despre cum trebuie traita viata.

»Nu ne certam.”

»Nu facem probleme.”
»Nu ii suparam pe ceilalti.”
,Fi ceea ce trebuie.”

., Fii recunoscator.”

»Nu dezamagi.”

Pentru un copil, aceste mesaje nu sunt simple recomandari. Ele devin repere despre cum se
pastreaza apropierea si acceptarea in interiorul familiei.

In timp, copilul invati s observe ce aduce aprobare si ce produce tensiune, iar aceasti capacitate
de adaptare devine una dintre strategiile principale de supravietuire emotionala.

Asa apare copilul foarte responsabil. Copilul care performeazi. Copilul care intelege rapid ce se
asteapta de la el si care devine expert in a raspunde nevoilor celor din jur. La inceput, aceasta
adaptare este apreciata si chiar recompensati.

Mai tarziu insa, aceeasi adaptare poate crea dificultiti, pentru ca adultul ajunge sa stie foarte bine
cine trebuie s fie pentru ceilalti si foarte putin cine este in absenta asteptirilor lor.
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Cand apare conflictul adevarat?

De obicei, conflictul nu apare in copilirie. Apare atunci cand viata incepe sa ceara diferentiere.
Atunci cand apare un partener pe care familia nu il aproba.

Cand valorile personale nu mai coincid cu valorile familiei.

Cand apare dorinta unei vieti diferite.

Atunci cand cineva descopera ca ceea ce isi doreste pentru sine nu seamana cu ceea ce si-au
imaginat parintii pentru el.

"Nu mi tem ca nu voi mai fi iubit. Ma tem ca i voi dezamagi. Si, uneori, dezamagirea lor pare
mai greu de suportat decat propria nefericire." M. 39 ani

Aceasta declaratie surprinde una dintre cele mai puternice dinamici emotionale intilnite in familii.
Nu este vorba despre frica de abandon. Este vorba despre frica de a provoca durere oamenilor
care au fost importanti si despre convingerea ca propria fericire nu ar trebui obtinuti cu pretul
suferintei lor.

Problema este ci, in timp, aceasta logica poate transforma intreaga viata intr-o negociere
permanenta intre doua loialitati: loialitatea fata de familie si loialitatea fata de sine.

De ce este atat de greu sa alegi pentru tine?

Pentru ca alegerea autentica vine aproape intotdeauna cu un cost. in momentul in care cineva
incepe sa se diferentieze, exista posibilitatea ca ceilalti si nu fie de acord, sa nu inteleaga sau sa
fie dezamagiti.

Pentru persoanele care au crescut asociind iubirea cu armonia si conformarea, acest cost poate
parea urias.

In cabinet, A., 35 de ani, descria foarte bine acest conflict:
""Rational stiu ca sunt adult si ca pot decide singur. Emotional insa, uneori ma simt ca si cum as
avea din nou zece ani si as incerca sa nu gresesc."

Aceasta este realitatea multor adulti care functioneaza foarte bine in toate celelalte domenii ale
vietii, dar care, in relatia cu parintii, reactiveaza parti mai vechi din ei insisi, parti care inca
incearca sa fie suficient de bune, suficient de responsabile si suficient de usor de iubit.
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Cum incepe schimbarea?

Vestea buna este ca diferentierea nu incepe prin revolta si nici prin indepartarea de familie. Nu
incepe prin taierea legaturilor si nici prin respingerea valorilor primite.

Incepe prin constientizare, in momentul in care apare intrebarea: ,,Daca nimeni nu ar fi dezamagit

O LL

de alegerea mea, ce as alege’

"Mi-am dat seama ca ma intrebam mereu cum vor reactiona parintii si abia dupa aceea ma
intrebam ce imi doresc eu." D. 36 ani

Acesta este adesea primul pas al schimbarii. Observarea diferentei dintre propria voce si vocile
interiorizate de-a lungul anilor.

Pentru ca maturizarea emotionala nu presupune excluderea parintilor din viata. Presupune
capacitatea de a-i asculta fara a renunta la sine, de a le intelege temerile fira a le transforma in
propriul destin si de a le respecta valorile fara a trai exclusiv dupa ele.

Cum arata, de fapt, maturizarea?

Poate ci maturizarea nu incepe atunci cind nu mai exista nevoie de parinti, poate ¢a incepe in
momentul in care devine posibila tolerarea dezamagirii lor fara a concluziona automat cia alegerea
facuta este gresita.

Poate ca incepe atunci cand apropierea nu mai depinde de conformare si cind iubirea nu mai este

confundata cu sacrificiul de sine.

Pentru ca a deveni adult nu inseamna sa te
indepirtezi de familie. Inseamna sa poti
raméane aproape fara sa te pierzi.

Iar uneori, cel mai dificil pas catre propria
identitate este acceptarea faptului ca
oamenii iubiti pot fi dezamagiti de anumite
alegeri si ca, in ciuda acestui lucru, viata
merita traita in acord cu propriile valori.

Pentru ca, la un moment dat, intrebarea nu
mai este daca parintii sunt impacati cu
viata care este traita.

Intrebarea este daci persoana care o

triieste este impacata cu sine.

Autor: Psihoterapeut Roxana Niciev
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Ceea ce nu este acceptat dar trebuie integrat, ne consumai pe interior.
Ceea ce nu trebuie acceptat si este integrat in mod eronat, macina dinspre exterior, citre interior.




LIFESTYLE

Exista o diferenta subtila, dar esentiala, intre ceea ce trebuie acceptat pentru a fi integrat si ceea
ce nu trebuie acceptat niciodata, pentru ca nu apartine sanatitii noastre interioare, ci deformarii ei.

Uneori, suferim pentru ca ne luptim cu un adevir care nu ne apartme. Alteon, suferim pentru ca
am adapostit in interiorul nostru o minciuna care nu ar fi trebuit sa ajunga niciodata acolo.

In primul caz, durerea vine din refuzul de a accepta o parte reala din sine, din istoria emotionala,
din trairea autentica.

In al doilea caz, durerea vine din acceptarea gresita a unei realititi exterioare toxice, a unei
nedreptiti, a unei umilinte, a unui abuz, a unei definitii striine despre propria valoare.

Ceea ce nu este acceptat, dar trebuie integrat, ne consuma pe interior, pentru ca orice adevar al
nostru pe care il negam continua si lucreze in adanc, chiar daca il ascundem sub disciplina, sub
zambet sau sub aparenta functionalitate emotionala.

O durere nerecunoscuta nu dispare doar pentru ci nu vorbim despre ea, asa cum o frica neadusa la
suprafati nu se stinge, doar pentru ca ne prefacem ca suntem puternici.

O iubire neasumata nu inceteaza sa existe doar pentru ci o numim slabiciune, iar rana veche nu se
vindeca doar pentru ca am invitat sa fim eficienti in ciuda ei.

Putem functiona ani intregi in exterior, in timp ce in interiorul nostru exista parti intregi
neascultate, neplanse, neintelese si neexprimate.

Putem sa ne ducem responsabilititile, putem avea succes, putem oferi altora solutii, dar daca nu
integram propriul adevar emotional, energia si puterea de a continua vor continua si se scurga in
tacere, din resursele noastre interioare.

Energia pe care ar trebui sa o foloseasca un om pentru a crea, a iubi, a se bucura si a trii va fi
consumata pentru a tine inchisa o usa interioara in spatele careia se afla exact partea din sine care
cere sa fie recunoscuta.

De multe ori, ceea ce trebuie integrat nu este comod, nu este frumos si nu se potriveste cu imaginea
pe care vrem si o avem despre noi.

Trebuie sa integram faptul ci am iubit oameni care nu au stiut sa ne iubeasca. Trebuie sa integram
faptul ca am gresit. Trebuie sa integram faptul ca am fost slabi intr-un moment in care ne-am fi
dorit sa fim puternici. Trebuie sa integram furia pe care am numit-o mult timp rautate, tristetea pe
care am numit-o exagerare, nevoia de sprijin pe care am numit-o dependenti si dorinta de a fi alesi
pe care am numit-o rusine.

Integrarea nu inseamna justificare, nu inseamna sa transformi orice impuls in adevir absolut, nu
inseamna sa iti dai dreptate in orice situatie si nu inseamna sa ramai blocat intr-o rana doar pentru
cii ea existil. Integrarea inseamnii si recunosti ci ceva este acolo, si ii intelegi originea, si fi asculti
mesajul si sa il asezi in interiorul tau fara sa il mai lasi sa conduca din umbra.

O emotie integrata nu mai are nevoie sa strige prin actiuni exagerate, o rana integrata nu mai are
nevoie sa repete acelasi scenariu in alte relatii. O frica integrata nu mai trebuie sa iti organizeze
viata in numele protectiei.

Ceea ce refuzam sa integram se intoarce de multe ori sub forme deformate: o furie neacceptata se
poate transforma in iritare permanenti, sarcasm, tensiune in corp sau izbucniri disproportionate.
O tristete negata se poate transforma in oboseala, amorteala emotionala sau pierderea bucuriei.

@
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O nevoie de iubire neasumata se poate transforma in atasament anxios, control sau dependenta
afectiva. O trauma nespusa se poate transforma in hipervigilenta, neincredere, retragere sau
alegerea repetata a unor oameni care confirma vechea durere.

De aceea, uneori nu problema in sine ne distruge, ci energia uriasa pe care o folosim pentru a nu o
privi. Nu durerea ne consumai cel mai mult, ci lupta cu durerea. Nu adevirul ne oboseste, ci fuga
permanenta de adevar. Nu vulnerabilitatea ne slabeste, ci efortul de a ne preface invincibili in fata
a ceea ce, de fapt, ne cere sa fim sinceri cu noi.

Exista si cealalta parte, poate chiar mai periculoasa: ceea ce nu trebuie acceptat si este integrat in
mod eronat ne macina dinspre exterior catre interior. Aici nu mai vorbim despre o emotie proprie
pe care refuzam sa o ascultam, ci despre o realitate straina, nedreapta sau toxica pe care am
primit-o in noi ca si cum ar fi adevar.

Aici incepe confuzia grava dintre acceptare si supunere, dintre iubire si tolerarea raului, dintre
maturitate si anularea propriilor limite.

Un om integreaza eronat atunci cand incepe sa creadi ca tratamentul nedrept pe care il primeste
spune ceva despre valoarea lui.

Spre exemplu, cand cineva il umileste si el ajunge s creada ca a meritat. Sau, atunci cand cineva il
abandoneaza in mod repetat si el ajunge sa creada ca cere prea mult.

Un alt exemplu ar fi situatia in care cineva il manipuleaza si el ajunge sa creadi ca este prea
sensibil, sau cind cineva il respinge, il minimizeaza, il foloseste si el ajunge sa creada ca iubirea
trebuie sa doara atit de mult.

Una dintre cele mai subtile forme de contaminare interioara este momentul in care un
comportament exterior bolnav devine o credinta interioara despre sine. La inceput, riul vine din
afara, printr-un cuvant, printr-o absenta, printr-o tradare, printr-o critica, printr-o relatie in care
nu esti vazut, printr-un mediu in care esti invalidat.
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Dar daca il accepti prea mult timp fara sa il filtrezi, fara sa il numesti, fara sa ii pui limita, acel riau
incepe sa coboare in tine si sa se transforme in voce interioara.

Astfel, vocea celui care te-a umilit devine criticul tau interior, iar nepasarea celui care nu te-a ales
devine convingerea ta ca nu esti suficient.

Instabilitatea celui care te-a iubit haotic devine anxietatea ta in fata iubirii, iar lipsa de
responsabilitate a altuia devine vina ta.

Abuzul altuia devine rusinea ta. Indisponibilitatea altuia devine obsesia ta de a demonstra ca poti fi
iubit.

Aici nu mai este nevoie de integrare, ci de dezintegrare: nu tot ce intra in universul nostru
emotional trebuie pastrat. Nu tot ce am ajuns sa credem despre noi este adevir, si nu toate durerile
trebuie transformate in lectii frumoase, pentru ca unele trebuie mai intai numite: nedreptate, abuz,
manipulare, respingere, lipsa de respect, incompatibilitate, neiubire.

Exista oameni care au confundat acceptarea cu inghitirea raului. Au crezut ca a fi spiritual
inseamna sa nu se supere, sa nu se apere, sa nu puna limite, sa nu judece, sa nu plece. Au crezut ca
iubirea inseamna sa suporte, ca maturitatea inseamna sa inteleaga la nesfarsit si ca evolutia
inseamna sa caute mereu in ei cauza pentru felul in care altii ii ranesc.

Dar aceasta forma de acceptare nu vindeca, ci degradeaza, pentru ci nu mai este o acceptare
lucida a realititii, ci o complicitate cu propria anulare.

A accepta ca un om nu te poate iubi nu inseamna sa accepti sa ramai acolo unde nu esti iubit. A
accepta ca cineva are traumele lui nu inseamna sa accepti sa devii locul in care acele traume se
descarca. A accepta ci un om nu stie mai bine nu inseamna sa accepti ca lipsa lui de constiinta sa
devina rana ta zilnica. A accepta o realitate inseamna sa o vezi limpede, nu sa te predai ei in orbire.

De aceea, discernamantul este una dintre cele mai importante forme de igiena sufleteasca. Trebuie
sa stim ce se integreaza si ce se elimina, ce se primeste in spatiul interior si ce este refuzat, ce
apartine cresterii noastre si ce apartine toxicitatii altuia, ce este o rana proprie care cere vindecare
si ce este 0 agresiune exterioara care cere limita.

T

Fara acest discernimant, riscim s ne judecam pentru lucrurile pe care ar trebui sa le imbratisam

si sa imbratisam lucruri de care ar trebui sa ne desprindem.
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Uneori, trebuie sa integrezi faptul ca ai fost ranit, dar nu trebuie sa integrezi ideea ca ai meritat
rana. Trebuie sa accepti ca ai iubit un om nepotrivit, dar nu trebuie sa accepti ca iubirea ta a fost o
greseala rusinoasa. Trebuie sa accepti ca ai avut nevoie, ci ai sperat, ca ai asteptat, ca ai fost
vulnerabil, dar nu trebuie sa accepti ca vulnerabilitatea ta sa fie folosita impotriva ta. Trebuie sa
accepti lectia, dar nu trebuie sa accepti identitatea de om invins.

Vindecarea nu inseamna sa acceptam tot. Vindecarea inseamna sa acceptam adevarul, dar sa
respingem deformarea lui. Inseamna sa spunem:

»Da, aceasta este durerea mea si o voi privi”, dar si ,,Nu, ceea ce mi s-a facut nu va deveni definitia

mea”.

Inseamna sa spunem:
»Da, am partea mea de responsabilitate”, dar si ,,Nu, nu voi purta vina care nu imi apartine”.

Inseamni si spunem:

»Da, am de invatat”, dar si ,,Nu, nu orice rau primit trebuie transformat intr-o datorie spirituala
de suportat”.

Ceea ce nu este acceptat, dar trebuie integrat, lucreaza ca un foc inchis in interior.

Arde incet, consuma energie, creeaza tensiune, atrage repetitii si ne face sa ne simtim despartiti de
noi insine.

In schimb, ceea ce nu trebuie acceptat si este integrat gresit lucreaza ca o otrava care pitrunde din
afara spre interior. La inceput pare doar o intamplare, apoi devine obisnuinta, apoi devine
convingere, apoi devine identitate.

Ce anume din mine refuz sa vad, desi imi apartine si cere vindecare? Ce anume am primit din
exterior si am ajuns s confund cu adevarul despre mine? Ce durere trebuie integrata si ce povara
trebuie scoasa din mine? Ce emotie am negat prea mult si ce nedreptate am acceptat prea mult?

Unde trebuie sa devin mai bland cu mine si unde trebuie si devin mai ferm cu lumea din jur?
Trebuie sa stim cand vindecarea cere acceptare, si cand cere refuz.

Nu tot ce doare trebuie pastrat, dar tot ce doare trebuie inteles.

Unele dureri trebuie integrate, ca sa nu ne mai conduca din umbra, iar altele trebuie scoase din noi,
ca sa nu ne mai poarte numele.

Intre aceste doua miscari, acceptarea lucida si respingerea sanatoasa, se afla poate una dintre cele
mai profunde forme de libertate interioara: adevarul emotiei reale, gata sa ne arate drumul catre
noi.

O

Autor: Ana Maria Ducuta
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Una dintre cele mai importante forme de luciditate pe care un om le poate dobandi in procesul lui
de maturizare interioara este aceea de a intelege ca nu traieste niciodata doar in lumea faptelor, ci
si in lumea interpretarilor pe care le construieste in jurul acelor fapte, pentru ca realitatea, desi
pare la prima vedere un teritoriu obiectiv, este mereu filtrata prin sensibilitatea noastra, prin ranile
noastre, prin fricile pe care nu le-am vindecat si prin credintele pe care le-am preluat de-a lungul
vietii.
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Un eveniment poate fi acelasi pentru doi oameni, insa felul in care fiecare il intelege

oate schimba complet directia vietii lui, deoarece unul poate vedea intr-o pierdere o
govadﬁ ci nu merita si fie iubit, in timp ce altul poate vedea aceeasi pierdere ca pe o
despartire dureroasa, dar necesara, de o etapa care nu il mai putea ajuta sa creasca.

Realitatea exterioara poate fi asemanatoare, insa sensul interior este diferit, iar
acest sens devine, de multe ori, mai puternic deciat evenimentul insusi.

De aceea, dezvoltarea personala nu ’inceJ)e intotdeauna cu dorinta de a deveni mai
bun, mai eficient, mai puternic sau mai disciplinat, ci incepe, uneori, cu o intrebare
mult mai delicata si mai incomoda: oare ceea ce ma doare acum este doar ceea ce mi
s-a intimplat sau este si povestea pe care mintea mea a construit-o in jurul acestei
intamplari?

Pentru ca nu doar despartirea doare, ci doare si concluzia ca nu am fost suficienti.
Nu doar respingerea doare, ci doare si ideea ca nu vom fi niciodata alesi cu adevarat.

Nu doar esecul doare, ci doare si verdictul interior prin care ne spunem ca, daca am
cazut o data, nu vom mai putea reusi niciodata. Nu doar tradarea doare, ci doare si
generalizarea prin care ajungem sa credem ca nimeni nu mai este demn de increderea
noastra.

In realitate, foarte multe dintre suferintele noastre se amplifica nu pentru ca durerea
initiala nu ar fi reala, ci pentru ca mintea noastra, incercand sa inteleaga ce s-a
intamplat, construieste uneori explicatii mai grele decat intamplarea insasi.

Un om poate fi parasit si, in loc sa vada doar faptul ca o relatie s-a incheiat, ajunge
sa crea(?ﬁ ca a fost imposibil de iubit; poate fi criticat si, in loc sa observe ca a primit
o reactie dura sau nedreapta, ajunge sa creada ca valoarea lui este anulata; poate fi
dezamagit de cineva si, in loc sa vada limitele acelui om, ajunge sa creada ca

intreaga lume este nesigura, rece sau imposibil de inteles.

Adevarata maturitate emotionala apare atunci cand incepem sa facem diferenta
intre ceea ce s-a intamplat si ceea ce am ajuns sa credem despre noi din cauza acelui
lucru.

Aceasta diferenta pare find, dar este esentiala, pentru ca intre realitate si reactia
noastra exista aproape intotdeauna o interpretare, iar interpretarea poate deveni fie
o punte catre vindecare, fie o inchisoare in care ne repetim durerea ani intregi.

Mintea umana are nevoie de sens, iar atunci cand nu il gaseste in mod clar, il
inventeaza din fragmentele pe care le are la dispozitie.

Daca un om a fost abandonat in copilirie, mintea lui poate transforma orice distanta
intr-un pericol. Daca a fost criticat des, orice observatie poate fi triita ca o
condamnare. Daca a fost respins, orice tacere poate deveni dovada ca nu este dorit.
Daca a fost iubit doar atunci cand a fost util, cuminte sau performant, poate ajunge
sa creada ca iubirea trebuie castigata prin efort permanent, nu primita intr-un spatiu
firesc de siguranta si reciprocitate.

O
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Astfel, omul nu mai rispunde doar prezentului, ci raspunde tuturor trecuturilor pe
care prezentul le activeaza in el. Nu mai reactioneaza doar la cuvintele celui din fata
lui, ci la toate momentele in care s-a simtit neauzit.

Nu mai reactioneaza doar la o absenta de cateva ore, ci la toate absentele care l-au
facut cindva sa creada ca nu conteaza. Nu mai reactioneaza doar la o critica, ci la
toate momentele in care a fost facut sa se simta mic, gresit, insuficient sau prea mult.

De aceea, una dintre cele mai importante intrebari pe care le putem pune in fata unei
dureri nu este doar ,,de ce mi se intampla asta?”, ci si ,,ce parte din mine
interpreteaza aceasta situatie ca pe o rana veche?”.

Aceasta intrebare nu ne anuleaza suferinta si nu ne obliga sia devenim reci sau
rationali, ci ne ajuta sa ne apropiem de propriul interior cu mai multa claritate,
pentru ¢a nu orice reactie puternica apartine in intregime prezentului, iar nu orice
emotie intensa este dovada ca realitatea de acum este atat de periculoasa pe cat o
simte corpul nostru.

Asta nu inseamna ca trebuie sa ne negam durerea sau sa ne fortam sa gandim pozitiv
atunci cand suntem raniti. Dimpotriva, inseamna sa avem destuld maturitate incit sa
recunoastem durerea fira sa ii permitem sa devina o sentinta definitiva asupra vietii
noastre.

Este firesc sa suferi cand pierzi, este firesc sa fii dezamagit cand cineva te tradeaza,
este firesc sa te doara cand nu esti ales, dar nu este firesc sa transformi fiecare
pierdere intr-o dovada ca nu ai valoare, fiecare tradare intr-o dovada ca iubirea nu
exista si fiecare respingere intr-o condamnare a intregii tale fiinte.

Foarte multi oameni nu sunt blocati de ceea ce li s-a intamplat, ci de concluziile pe
care le-au tras despre ei in urma acelor intamplari.

Un copil care nu a primit iubire poate deveni adultul care crede ca trebuie sa
demonstreze permanent ca merita sa fie iubit. Un adolescent umilit poate deveni
adultul care nu mai indrazneste sa fie vizibil. Un om tradat poate deveni un om care
confunda protectia cu inchiderea sufletului. Un om respins poate ajunge sa respinga

O

primul, doar ca sa nu mai fie pus in situatia de a simti vechea durere.
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In acest punct, dezvoltarea personala devine un proces de reeducare interioara, in care omul incepe
sa isi observe propriile naratiuni si sa inteleaga ca unele dintre ele nu mai sunt adevaruri, ci
mecanisme de aparare care cindva l-au ajutat sa supravietuiasca, dar care acum il impiedica sa
triiasca liber.

Poate ca povestea ,,nu sunt suficient” l-a fiacut cindva si munceasca mai mult si sa evite critica,
dar acum il tine intr-o permanenti tensiune.

Poate ca povestea ,.nu pot avea incredere in nimeni” I-a protejat cindva de o noua dezamagire, dar
acum il impiedica sa primeasca apropiere.

Poate ca povestea ..trebuie sa fiu puternic mereu”™ l-a ajutat candva sa treaca prin durere, dar acum
il opreste sa ceara ajutor, sa se odihneasci si sa fie vulnerabil.

Adevarata vindecare incepe atunci cind omul nu se mai identifica total cu prima lui reactie si nu
mai crede automat fiecare gind pe care il produce mintea lui ranita.

In loc sa spuna ,.a plecat, deci nu valorez”, incepe sa spuna .,a plecat, iar plecarea lui doare, dar

valoarea mea nu poate fi decisa de incapacitatea unui om de a raimane”.

In loc sa spuna ..am esuat, deci nu sunt bun”, incepe sa spuna ,,am esuat intr-o situatie, dar aceasta
situatie imi arata ce am de invatat, nu cine sunt in esenta”.

In loc sa spuna .,nu m-a ales, deci nu merit iubire”, incepe sa spuna .,nu m-a ales, dar alegerea lui
vorbeste si despre limitele, fricile sau directia lui, nu doar despre mine”.

Aceasta schimbare nu este un artificiu de limbaj, ci o forma profunda de igiena interioara, pentru
ca felul in care vorbim cu noi devine treptat atmosfera in care traim.

Daca in interiorul nostru exista mereu acuzatie, rusine, critica si neincredere, atunci si cele mai
frumoase experiente vor fi primite cu teama, pentru ca mintea va cauta mereu semnul pericolului.

Daca, insa, incepem si construim un dialog interior mai lucid, mai bland si mai responsabil, atunci
chiar si experientele grele pot deveni spatii de invatare, nu doar locuri de pedeapsa.

Un om care se vindeca nu devine un om care nu mai sufera, ci devine un om care nu isi mai
foloseste suferinta impotriva propriei sale fiinte. El nu mai adauga peste durere inca o durere, nu
mai adauga peste respingere umilinta, nu mai adauga peste pierdere dispret de sine, nu mai adauga
peste greseala rusine toxica.

El invata sa stea langa ceea ce simte fira sa transforme emotia intr-un verdict si fara sa lase rana
si ii scrie intreaga poveste de viata.

Poate ca una dintre cele mai mari forme de libertate este aceea de a intelege ca, desi nu putem
controla mereu ceea ce ni se intimpla, putem lucra cu sensul pe care il oferim acelor intamplari.
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Nu putem schimba mereu faptul ca cineva a plecat, dar putem schimba felul in care interpretam
plecarea lui.

Nu putem schimba mereu faptul ca am fost dezamagiti, dar putem schimba decizia de a nu lasa
dezamagirea sa ne inchida definitiv inima. Nu putem schimba mereu trecutul, dar putem schimba
relatia pe care o avem cu el, iar aceasti schimbare poate modifica profund felul in care ne traim
prezentul.

Dezvoltarea personala reald nu inseamna sa inventam povesti frumoase pentru lucruri dureroase si
nici sa cosmetizam realitatea pana cand nu mai simtim nimic, ci inseamna sa spunem adevarul intr-
un mod care nu ne distruge. Inseamni si recunoastem ca am fost raniti, dar sa nu ne reducem
identitatea la rani. Inseamni s acceptam ca am pierdut, dar sa nu ne confundam viata cu
pierderea. Inseamni si admitem ¢ un om nu ne-a iubit cum aveam nevoie, dar si nu transformim
neiubirea lui intr-o lege despre cat de mult meritdm sa fim iubiti.

In cele din urmi, fiecare om triaieste intr-o poveste, iar cea mai importanta intrebare nu este daca
avem sau nu o poveste despre noi, ci daca povestea aceea ne elibereaza sau ne tine captivi.

Daca povestea noastra ne spune ca suntem condamnati si repetam trecutul, vom merge prin viata
cu frica celui care asteapta mereu aceeasi lovitura.

Daca povestea noastra ne spune ca suntem imposibil de iubit, vom suspecta iubirea chiar si atunci
cand ea vine curat spre noi.

Daca povestea noastri ne spune ca suntem oameni care invata, care se reconstruiesc, care pot
transforma durerea in constiinta si pierderea in maturitate, atunci viata incepe sa se deschida altfel.
Nu suferim doar din cauza realititii, ci si din cauza felului in care ne povestim realitatea in
interiorul nostru.

Iar atunci cand invatam sa ne ascultam cu mai multa luciditate, sa ne corectam concluziile
nedrepte si sa nu mai confundim ranile vechi cu adeviruri absolute, incepe o forma profunda de
intoarcere la sine.

Nu o intoarcere spectaculoasa, nu una perfecta, nu una lipsita de durere, ci o intoarcere matura, in
care omul incepe sa inteleaga ca viata lui nu trebuie scrisa doar de ceea ce i s-a intimplat, ci si de
felul in care alege, constient, sa dea sens fiecarui lucru trait.

Iar poate ca, din acest punct, vindecarea nu mai inseamna sa stergem trecutul, ci s nu ii mai
permitem sa fie singurul autor al viitorului nostru.

Autor: Dr. Muntean Raluca Adriana .e
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Cand alergam atat de mult, incat uitam sa mai traim

m— (I

Traim intr-o perioadi in care multi oameni simt cé ,,nu mai fac fata”.
Avem impresia permanenta ca sunt prea multe: prea multe responsabilitati, prea multe informatii,
prea multe asteptari, prea multe comparatii, prea multe directii in care trebuie sa fim simultan.

Si atunci apare acea stare continui de agitatie interioara: senzatia ci trebuie sa mai faci ceva, sa
mai demonstrezi ceva, si mai atingi ceva.
Ca si cum viata adevarata ar fi mereu undeva mai incolo.
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Multi oameni traiesc astazi cu impresia ca nu sunt inca unde ,,ar trebui” sa fie. Si fara sa realizeze,
intra intr-o goana continua dupa: mai mult, mai bine, mai sus, dupa perfect.

Doar ca aceasta stare produce, in timp, o oboseala profunda. Nu doar fizica. Ci psihologica,
emotionala si spirituala.

Pentru ca mintea care traieste permanent in lipsa si nemultumire nu mai poate experimenta linistea
prezentului.

Este o poveste extraordinara spusa de un calugar unui om care nu credea in Dumnezeu.

Un ténir intirzia mereu la serviciu. Intr-o dimineati, dupi ce fusese avertizat cii va fi concediat
daca mai intirzie inca o data, a pierdut autobuzul la citeva secunde. A inceput sa alerge dupa el
din statie in statie, disperat sa il prinda.

In final, a reusit sa urce in autobuz. Dar atunci a realizat ca statia in care urcase era exact statia
unde ar fi trebuit si coboare. Ajunsese deja la destinatie alergand...dar nu isi diduse seama.
Aceasti poveste poate descrie perfect omul modern.

Alergam atit de mult dupa ,,urmatorul lucru”, incit nu mai vedem viata care exista deja: familia,
copiii, casa, linistea, munca, oamenii dragi, binecuvantarile simple, prezentul.

AR R
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Si in Evanghelie existi un moment care descrie perfect starea noastra actuala. Marta era
preocupati de multe lucruri, agitata, grabita, incercand si faca totul perfect. Maria, in schimb,
statea in liniste si asculta.

Iar Hristos ii spune:
»Marto, Marto, te ingrijesti si pentru multe te silesti, dar un singur lucru trebuie: ciaci Maria

»Q

partea cea buna si-a ales, care nu se va lua de la ea.”
Ce profund suna aceste cuvinte astazi.
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Noi ne ingrijim de multe: de imagine, de
rezultate, de viitor, de control, de
performanta, de ceea ce cred ceilalti despre
noi. Dar prea putin de suflet.

Si totusi, sufletul este partea din noi care
oboseste cel mai tare atunci cand traim fara
liniste, fara sens si fara prezenta.

Psihologic vorbind, omul care triieste
permanent cu senzatia ca ,,nu este suficient”
intra intr-o stare continua de tensiune si
comparatie. Creierul nu mai percepe ceea ce
exista, ci doar ceea ce lipseste.

Iar spiritual, aceasta stare 1l indeparteaza pe
om de recunostinta, de pace si de capacitatea
de a vedea frumusetea vietii exact asa cum
este ea acum.,

Asta nu inseamna ci nu trebuie sa evoluam
sau si construim.
Din contrai.

Este sdnditos sa crestem, s avem obiective, sa ne dezvoltam. Dar exista o diferenta uriasa intre: a
construi din recunostinta si a alerga din nemultumire.

Cand construiesti din recunostinta, pastrezi pacea. Cand alergi din nemultumire, nimic nu mai este
suficient.

Si poate ca aici apare una dintre cele mai importante lectii ale maturitatii: viata nu se simplifica
singura.

Este nevoie si alegem constient simplificarea. Si mergem mai des la biserica, si ne spovedim, sa ne
impartiasim, sa cautam acea liniste. Sa donam din lucrurile care ne umplu toate dulapurile. Sa
alegem o hrana saniitoasi, cat mai simpla, sa tinem posturile de peste an. Sa petrecem cat mai
mult timp cu cei dragi facand activitati impreuna: plimbari, jocuri, gitit, citit etc.

Sa nu mai incercam sa fim peste tot. Sa Ii multumim zilnic lui Dumnezeu pentru toate
binecuvantarile trimise. Sa nu mai caram dupa noi lucruri, frici, ingrijorari si asteptari care ne
consuma sufletul.

Pentru ca adevarata bogitie a unui om nu este cat de plina ii este agenda. Ci cata pace are in
inima.

Q@
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Traim intr-o cultura care glorifica
agitatia. Daca esti obosit, ocupat si
coplesit, pare ca ,faci ceva
important”. Dar foarte multi oameni
confunda alergarea aceasti continua
cu sensul.

Nu orice agenda plina inseamna
progres.

Uneori, omul are nevoie nu sa
accelereze, ci sa se opreasca
suficient cat sa isi puna intrebarile
corecte:

Ce caut cu adevarat?

Ce incerc sa compensez?

De ce anume fug si simt?

Ce ma impiedica sa fiu bine aici si
acum?

Pentru ci atunci cind nu putem
vedea valoarea prezentului, nici
viitorul nu va fi suficient.

Nemultumirea hrineste si mai mult
nemultumirea.

In schimb, recunostinta creeaza
spatiu pentru pace, claritate si
impacare.

Poate ci adevirata transformare incepe in momentul in care omul inceteazi si isi mai priveasca
viata ca pe ceva ,neterminat™ sau ,insuficient” si incepe si o vada ca pe o binecuvantare din care
poate construi mai departe.

Nu din disperare. Nu din lipsi. Nu din fuga continui dupa altceva. Ci din multumire.

Iar poate cea mai importanta intrebare pe care o pot lasa la final este aceasta:

,.In ce masura poti spune ca viata ta, exact asa cum este astizi, reprezinta deja o forma buna,
valoroasa si binecuvintati de existenta?"

Pentru ci daci nu poti vedea nimic bun in prezent, exista riscul sa alergi toata viata dupa un ,,mai
mult” care nu va fi niciodata suficient.
O
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Despre autor

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 spirituala, 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 www.stefaniafilip.ro
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