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,»Al un singur dar pe lumea asta care e cu adevarat al tdu
si pe care poti sa-1 dai, iar acela esti Tu Tnsuti
-Neville Goddard
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Cuvant, inainte!

Bun gésit, dragilor!

Astazi va Indemn sa aveti rabdare cu voi insiva si sd va observati parcursul! Acest Intreg proces
prin care ati trecut in ultimii ani... parcd pasind intr-o noud constiintd! Analizati-va traiectoria si
permiteti-va sa va opriti asupra acelor situatii, intdmplari, fapte care v-au facut sa cresteti cel mai mult!
De obicei acele momente au fost clipele dificile ale vietii, acelea ne-au ,,fortat” cel mai mult sa ne
transformam. Dar ,,ceea ce nu ne-a omoarat, ne-a facut mai puternici’, dupa cum stim! Ceea ce nu ne-
a daramat, ne-a pregatit pentru ce a urmat, aducandu-ne intr-o stare superioara de constiinta.

Vedem totul dintr-o altd perspectiva pentru ca acele situatii poate ca au dat cu noi de toti peretii,
iar acum, cand ceata a disparut, putem distinge clar drumul pe care sa 1l parcurgem pe mai departe!
Uitandu-ne in urma pentru a integra acele Invatiminte, ne observam traseul parcurs, ne auto-analizam si
ne cunoastem, de acum, cu mult mai in profunzimea fiintei noastre! Cercetarea este necesara evolutiei!

Cu seninatate 1n suflet,
Roxana Cotiga
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Inspiratia de azi
Crestere

Astazi (si mereu) este un moment bun si fii entuziasmat de tot ceea ce viata are de oferit. In
sfarsit te simti capabil s experimentezi pe deplin si sa traiesti in adevarul tau.
Nu mai vrei si nu mai simti nevoia sa-ti ascunzi lumina. Accepta cine esti cu gratie si har!
Este timpul ca si altii din viata ta sa Incerce sa faca acelasi lucru!

Astazi ar fi bine sa iesi din rutina obignuitd pentru a absorbi putind energie noua si a te provoca
pentru o schimbare. Poate ca te simti inspirat sd vizitezi un loc, o tard noud, sa inveti o noua abilitate sau
sd-ti schimbi locul de munca.

Sursa foto. pinterest

Intreabi-te:

., Sunt gata sa merg intr-o noud directie a vietii? Am depasit vechile tipare? Ce mai trebuie sa
pastrez in viata mea §i ce trebuie sa las in urma?”’

Daca ai norocul sd ai vreme buna astdzi, de ce sd nu incerci s te bucuri de o meditatie in aer
liber, in natura?
Daca nu, poti face acest exercitiu acasad. Tot ce trebuie sa faci este sa gasesti un loc linistit unde sa poti
asculta sunetele naturii. Cu ochii inchisi, imagineaza-ti iarba lunga miscandu-se in vant.
Te uiti la drumul de langa si te intrebi unde duce. Imagineaza-ti ca mergi pe acel drum.... Unde te
gasesti? Cum te simti?

Pentru a integra mai bine ceea ce simti, fi urmitoarea afirmatie: ,, [mi trdiesc adevirul. Mesajul
meu este cel mai bine impdrtdsit atunci cand sunt eu cel autentic. Imi asum autenticitatea meal.”

Adriana Ionescu
Coach de nutritie si sanatate
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Curgeti cu Viata!

Miscarea  Inseamna  Viata!
Stagnarea inseamna Moarte!
Esti  suparat?  Manios? Oropsit? Esti
abuzat? Traiesti in agresivitate verbala si
fizica? Suferi? Cum te manifesti in viata
de zi cu zi? Inghiti si tii in tine? Te
manifesti? Ce faci?

Majoritatea oamenilor sunt niste
bombe cu ceas. Mergi pe stradd si
auzi: tic-tac... tic-tac... tic-tac!... Ma uit
in ochii lor si nu mai vad nimic, decat un
gol, un intuneric fard speranta.... fara
lumina, fara caldura.... fara dragoste!...

Roboti fara suflet, morti vii! Spre ce ne indreptam, dragilor?

Mai rau este ca si adolescentii si copiii si-au pierdut lumina din cauza familiei, societatii... Si
cine este de vind? Comunicarea, Impartasirea, atentia, rabdarea, iertarea, pacea, iubirea, Imbratisarea,
zambetul, o vorba buna!...

Da, am uitat sa privim adanc 1n noi, am uitat s spunem adevarul... sd spunem ceea ce simtim,
ce iubim, ce ne dorim, ce suntem, spre ce ne indreptim... Am uitat sd ne privim in jurul nostru... la
parinti, copii, colegi, naturd, animale, pietre, soare, ploaie, vant, furtuna, stele.

Stiti ce vrea cel/cea de langa voi? lubirea nu se da cu stropul sau picatura, se da cu bratele si cu
inima deschisa, fara asteptari, doar cu zdmbete si bucurie!

Traiti Intr-o relatie toxicd? Aveti curajul si ldsati-o in urma! Viata este al naibii de scurta! Te
trezesti in ultimul minut si te intrebi: EU PENTRU MINE CE AM FACUT? Te-ai uitat pe un raft prifuit
si ai murit 1n fiecare zi cate un pic!... Pentru ce? Ca sa faci placerea altora? Ca sa dai bine? Crezi ca-si

Nu va place ceva? Manifestati-va! Urlati, tipati... spargeti, Injurati, alergati! Asa scoateti la
suprafata toate frustrarile si traumele..... nu mai tineti n voi!

Faceti ca APA SI VANTUL SA SE MISTE IN VOI!.... si faci curat si spatiu pentru lumina, iertare si
iubire!

Viata nu este usoard pentru nimeni! Depinde cum o abordezi, te lasi purtat de ea sau pui frana si
te blochezi 1n bucla cu anii.... pand cand constientizezi ca totul a fost pueril, fard sens. Noi ne facem
povestea, putem s-o rescriem 1n orice moment daca vrem o schimbare, o alta abordare!

Curgeti cu viata daruind, jucand si dansand cu dragostea de mana! Croiti-va drumuri in lumina
si aduceti pacea oricum ar fi!

Va imbrétisez!

Jana Ilie
Sursa foto. Pinterest
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Timpul imputernicir

E timpul imputernicirii si al iubirii de Sine! Cat valorezi si cat meriti nu este negociabil cu nimeni
si nimic in afard de tine! Nu ldsa pe nimeni sa iti spuna ca esti altcineva decat esti, cd nu meriti sau ca
nu esti de incredere! Doar tu stii cine esti, ce valoare are constiinta ta §i meritul tdu in contributia vietii!
Perioada aceasta vom simti, foarte acut, printre alte teme testate, nevoia de a apartine si de a ne fi
recunoscutd valoarea! Si, cumva, vom invata sa intoarcem focusul in interior.

Am trait n limitare, supunere, vinovatie, frica... si e timpul eliberarii acestor frecvente!

Veti observa ca acolo unde credeti ca apartineti nu va puteti exprima pe deplin si nu sunteti intelesi sau
apreciati. Nu va mai negociati valoarea, nu mai permiteti nimanui sa va devalorizeze, sa va spuna ce
meritati si ce nu! Meritati totul!

Meritati fiecare apreciere, fiecare incurajare, |
fiecare atentie si afectiune doar pentru existenta
voastra aici. Nu permiteti nimdnui sd va mai
diminueze, descurajeze si nici macar voud Insiva sa va
subapreciati! Observati cat de singuri, epuizati si
izolati va simtiti, exact acolo unde voi ganditi ca
apartineti”!

Constientizati  toate aceste tipare de
supravietuire care au tinut active niste convingeri | » S
limitative (devalorizare, stima de sine scazuta, ' j:'-_r e

neimportantd de sine...) din cauza carora, multi au

ramas blocati in locuri unde 1isi hraneau aceasta
,hevoie de apartenentd” si astfel hraneau si tiparele de

manipulare si control ale celor implicati.

Acesta este Timpul 1n care Victima, Salvatorul
si Abuzatorul trebuie sa elibereze scena pe care au vrut = FEEEEE ST
sa joace! lesiti singuri din aceste roluri sau veti suporta  © it . <555 R
consecintele prin suferinta ce vine din rezistenta de a
da drumul la ceea ce a devenit confortabil chiar daca este disfunctional si toxic.

Aceasta nevoie de apartenentd si neiubire de sine, odata recunoscuta si constientizata, intelegem
de ce am acceptat sd fim ignorati, folositi, minimalizati, abuzati mental si emotional, devalorizati de

persoane carora le-am fost loiali.

Este timpul ca toate aceste tipare si contexte sa fie eliberate cu pasi mici, zilnic, eliberat fiecare
timp oferit acestor tipare, conceptii, relatii, ganduri si povesti pe care le-am tot repetat noua si altora
pentru a mentine activ ,,corpul nostru de durere”. E Timpul Imputernicirii! Nu apartinem nimanui si
nimeni nu ne apartine si totusi suntem cu totii interconectati. Ceea ce emitem il vindeca sau il
imbolnaveste pe celalalt.

Luati-va puterea Tnapoi din orice context, loc si relatie unde credeati ca apartineti si sunteti datori
si ati fost captivi prin sentimentele de Tnvinovatire, judecata si frica! Observati-le si spuneti cu voce tare:
., Eliberez acum, definitiv, tot: contexte, oameni, relatii, locuri... ce nu sunt in armonie, echilibru si
bucurie cu varianta mea cea mai Inaltd! Si permit s vind tot ceea ce este in lumind, armonie si bucurie
pentru mine, Acum!"

Rosemarie Bianca Iordache
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Calatorilor nu le poti impune reguli, ei doar sunt!...
Sunt lipsiti de tot ceea ce vine din afara, ei sunt proprii co-
creatori, sunt vantul ce poartd gandul in larg si cuvantul
cumpatat in fapta-virtute.

Calatorii sunt cei mai frumosi oameni, sunt cei care
stau pe loc si tot calatoresc... Ei pot calatori oriunde si fizic si
non fizic... ei sunt primitori sa poata darui.

In cele din urma primim sau mai bine zis am primit
viata ca dar sd putem darui din preaplinul vietii din noi. Cam
asa sunt lucrurile intelese de un caltor. In el a pus Divinitatea
tot ce poate primi un om sa poata fi, sa poata creste inlauntrul e TS
sau cu cele alese, firesti in natura umana sa le poata impartasi.

Totul este despre deschidere si primire, a fi una cu natura primordiald, a fi una cu lumina ce

Foto: Pinterest

creste cand o percepi chiar in sufletul tau. Sa fii una cu racoarea diminetii, sd o simti in porii tai cum
strabate si invioreaza fiecare celuld pana la ultimul atom.

Calitorul este prezenta, iar prezenta este vindecdtoare!... Cum stii cd ai intalnit un calator? il
simti, are un spirit Tnalt si suflet vioi, are un zadmbet larg si pasii usori. Mai are si un farmec aparte ce i
se vede pe chip si un suras interior ce 1l rosteste in cuvantul sau bland.

Calatorul este atent la ce primeste si de ce... Calatorul iubeste clipa ce o simte si o primeste.. asa
cum vine.. Clipele Divine rasar din gratia frumusetii si a prospetimii, mai rasar din spiritul care
impartdseste acea frumusete si prospetime prin prezenta sa tacuta. Calatorul pe unde trece percepe, invata
si da mai departe, insa el stie sa ia doar ce apartine divinului si cunoasterii adevarate. Tot ce este alterat
nu-i poate atinge fiinta caci are protectia Divina care-l ghideaza cétre curat si esenta.

Calatorul priveste si se pierde 1n neant cand neantul devine el si se scalda acolo, acasa. El este
starea ce poate fi sau existd in esentd oriunde se afld, el simte eternitatea prin cine este fara a o demonstra.
Are intelepciune cdci o primeste cand mai putin se asteapta, in conexiune cu sursa divind. Calatorul
traieste in libertate deplind, lipsit de reguli si impuneri... Nu incerca sa intelegi un célator, el este in sinea
lui un purtator al cunoasterii stelare incuviintate lui chiar de detinatorul puterii creatoare. O minte ce
gandeste nu ar putea intelege un calator, doar un suflet intelept poate.

Si ce-i gresit 1n a fi un calator? Iubeste un cdldor si vei putea calatori cu el... oriunde merge pe
ciile sufletului. El are puterea de a te face si simti ce inseamni puterea cuvantului scris si spus. i simti
adevarul rostit fard convingere fortata, il simti pentru puritatea sa, il simti pentru cinste, onestitate si
valoarea pe care ti-o da.

Asculta un astfel de om si te vei intelepti, gdndeste la unison cu el si veti deveni o putere mareata
in doi. Iubeste un astfel de om la nivel de suflet si vei cunoaste zarile necuprinse ale infinitului eternitatii
asa cum multi il numesc pe Padmant ,,Divinitate”. Alege sd fii in preajma unui astfel de om ce doar simte
imprejurimile, cantd cand iti vorbeste si schimba cand infaptuieste.

Calatorii iubesc natura, iubesc oamenii frumosi $i empatizeaza cu cei pe care mintea 1i baga in
deznadejde. Calatorii sunt liberi si iubesc viata, intotdeauna géasesc solutii la provocarile ce le apar
intocmai pentru ca primesc intelepciune de la cei care 1i ghideaza sa sprijine viata din ei, fiintele de
lumina.

Alina Secara
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Blocati in ,spiritualitate”

De multe ori ma doare sa observ cum multe persoane pica in capcana spiritualitatii excesive!
Multi oameni dragi raman blocati in spatele zidurilor ridicate de cuvintele gratioase, conceptele inalte,
invataturile alese. Blocati si ei, fard sa stie, in spatele acestor ziduri, incapabili sd auda chemarea
semenilor, prietenilor, invitatia de a 1asa un pic jos zidurile si de a ne conecta, de la om la om, de la
esenta la esenta.

Precum copiii care inoata in inocenta lor si in stari in general bune, inalte, dar care nu vorbesc
tot timpul in acesti termeni, ci isi traiesc starile simplu, nu se dau mari cu ele, nu incearca sa iasa in fata
zicand ,,eu sunt mai inocent decat tine”.

Foto: word stock images

Asa si noi, ca adulti, consider eu, am putea sd ne trdim spiritualitatea si starile inalte - prin
simplitate, ca iubirea sd se simtd printr-un gest simplu, o mangaiere sau o atingere la momentul potrivit,
nu prin declaratii excesive de iubire neconditionata si de multe ori de prost gust.

Pentru ca adevaratul maestru nu-ti va spune niciodatd ca e un maestru, sau nu se va declara drept
iluminat in fata ta, dar ii vei putea simti aura. Asa si un om spiritual, isi va manifesta spiritualitatea prin
umanitate. Prin vulnerabilitate. Prin prietenie. Prin rdbdare. Sinu-ti va declara ,,uite cata rabdare am eu”!

Poate ca ceea ce spun aici despre cum cred eu ca ar fi necesar sa se poarte un om spiritual, este
o aroganta si ca, pana la urma, fiecare om are autenticitatea lui. Dar visez, visez la o lume 1n care oamenii
pot fi oameni din nou unul cu celalalt, nu o lume in care fiecare se intrece sa iasa in fata cu statutul, fie
ca e politist, om de stiintd, doctor sau om spiritual.

Acestea sunt masti, masti pe care le purtdm in incercarea de a fi mai mult decat suntem. Pentru
ca a parea extraordinar este la moda, in timp ce simplitatea este plictisitoare.
Si te las pe tine sa te gandesti ce te-ar hrani mai mult, cu adevarat. Extraordinarul lipsit de substanta,
care 1si vede doar de nasul lui si te foloseste pentru propria preamarire a mandriei, sau simplul care poate
sa fie om in umanitatea lui, alaturi de tine.

Sper ca aceastd moda sa treaca si oamenii sa poata da, din nou, mana cu mana, asa cum era odata!
Dar nu-mi fac sperante prea mari! Sa ne auzim cu bine!

Gabriel R. Bratan
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Despre iubire
-Osho

,,Existd doud tipuri de iubire. Una este iubirea care apare cand te simfi singur: dintr-o nevoie, te

indrepti spre celilalt. Cealaltd iubire apare cand nu te simti singur, ci solitar. In primul caz vrei s obtii
ceva; in al doilea caz vrei sa oferi ceva. Un om care oferd e un imparat!
Iubirea care apare din solitudine nu e o iubire obignuita. Ea nu are nimic de-a face cu dorinta carnala, ci,
dimpotriva, reprezintd cea mai mareata transformare a dorintei fizice in iubire. Iar iubirea te face
individual. Daca nu te face individual, daca incearca sa te faca sclav, atunci nu e iubire; e ura care sa da
drept iubire. Tubirea de acest fel ucide, distruge individualitatea celuilalt. Ea te trage in jos; in loc sa te
inalte, sa iti ofere gratie, ea te trage 1n noroi, si oricine e implicat intr-o astfel de relatie incepe sa simta
ca traieste ceva murdar.

Iubirea ar trebui sa-ti ofere libertate; nu te multumi niciodatd cu mai putin de-atat. Iubirea ar
trebui sa faca din tine un om complet liber, un hoinar pe cerul libertatii, fara nici un fel de radacini fixate
pe nicdieri. [ubirea nu cauta sa te fixeze undeva; dorinta carnala in schimb, da.

Meditatia si iubirea reprezinta cele doud moduri prin care poti sa ajungi la individualitatea despre
care vorbesc. Intre ele existd o relatie profunda. De fapt, ele reprezinti cele doud fete ale aceleiasi
monede: iubire si meditatie. Dacd meditezi, mai devreme sau mai tarziu, vei ajunge la iubire. Daca
meditezi profund, mai devreme sau mai tarziu vei Incepe sa simti o iubire imensa ivindu-se 1n tine, una
pe care n-ai mai cunoscut-o pana atunci: o calitate noud a fiintei tale, o usa noua care se deschide. Ai
devenit o flacdra noud si acum vrei sd impartasesti.

Daca iubesti profund, treptat vei deveni constient de faptul ca iubirea ta devine din ce in ce mai
meditativd. O calitate subtild a ticerii va patrunde in tine. Gandurile vor disparea, pauzele de ticere
dintre ele vor fi tot mai mari. Te vei apropia de profunzimile tale.

Iubirea, daca e asa cum trebuie, te face meditativ. Meditatia, daca e asa cum trebuie, te face
iubitor. Nu poti lupta n mod direct cu intunericul singuratatii. Lucrul acesta e esential si trebuie inteles
de toata lumea; exista cateva lucruri esentiale in viatd, iar acesta este unul dintre ele: nu poti lupta cu
intunericul in mod direct, nu poti lupta cu singuratatea in mod direct, nu poti lupta cu frica de izolare in
mod direct deoarece nici unul dintre aceste lucruri nu exista; ele reprezintd doar niste absente, asa cum
intunericul e absenta luminii.

Poti sa te lupti toatd viata cu acest Intuneric §i tot nu vei iesi invingétor, insd o lumanare micuta
e suficientd pentru a-l risipi. Trebuie sa te orientezi spre lumina, fiindca e pozitiva, e existentiald; ea
exista prin sine insasi. [ar odata ce ai adus lumina, tot ceea ce reprezenta absenta ei dispare automat.

Singuratatea e similard intunericului. Tu nu-ti cunosti solitudinea. Nu i cunosti frumusetea,
puterea extraordinara, forta. Singuratatea si solitudinea sunt sinonime 1n dictionar, dar existenta nu se ia
dupa dictionarele tale. Si nimeni n-a Incercat Incd sa faca un dictionar existential, care sa nu contrazica
existenta.”

Fragment din cartea ,,Atunci cand iubim.
Cum sa iubim in mod constient si sa relationam fara frica” - Osho

De vorba cu cititorii: redactiaterranova@gmail.com



REVISTA
\/TERRANOVA

Cum sa te iubesti pe tine insuti

1. Incetati orice critica! Criticile nu schimba nimic. Refuzati sa va autocriticati mereu. Acceptati-
va exact asa cum sunteti in acest moment. Orice se poate schimba. Cand va criticati schimbarile induse
in dvs. sunt menite s va {ind in programul de neputintd. Cand va aprobati schimbarile vor fi constructive
si adevarate.

2. Evitati sd va inspdimantati singuri! Evitati sd va mai terorizati cu gandurile dvs. pline de teama
si nesiguranta. Acesta este un mod lamentabil de a trai. Gasiti-va o imagine mentala care va aduce liniste
si bucurie si transformati-va imediat teama si frica in ganduri pline de pace.

3. Fiti gentil, bun si rdbdator! Fiti bland cu propria persoana. Fiti bun cu voi insiva. Aveti rabdare
cu dvs. in timp ce invatati noile programe, scheme de gandire. Comportati-va fatd de dvs. ingiva ca si
fata de o persoana mult iubita.

4. Fiti bun cu gandurile dvs.! Cand ne detestdm propria persoand, ne detestim de fapt Sinele
nostru Divin. Nu va urati pentru gandurile pe care le aveti, doar schimbati-le cu blandete.

5. Traiti in prezent, fiti in contact cu Sinele Divin. Criticismul distruge spiritul. Rugaciunea il
inalta. Rugati-va cat mai des, nu conteaza locul. Fiti constienti, implicati cu toata fiinta si prezenti in tot
ceea ce faceti!

6. Sustineti-vd pe voi insiva! Gasiti modalitati
diferite de a face asta. Adresati-vd prietenilor si
permiteti-le sd va ajute. A cere ajutorul cuiva la nevoie,
inseamna a fi puternic.

7. Fiti plini de Ingaduinta fata de propriile limite.
Acceptati faptul ca le-ati creat pentru a va acoperi o
necesitate. Acum puteti gasi alte cdi de a le transforma.
Desprindeti-va cu toleranta de vechile programe, scheme
de gandire.

8. Aveti grija de propriul corp! Invitati si va
hraniti. De ce tip de hrand are nevoie corpul pentru a
avea un nivel optim de forta si de energie?

Invatati sa practicati exercitii fizice si descoperiti ce exercitii va plac. Indragiti si ingrijiti templul
in care locuiti!

9. Lucrati cu oglinda. Priviti-va des in oglinda! Exprimati sentimentul de iubire crescanda pe
care-1 aveti pentru sufletul dvs.! lertati-va toate cand va priviti in oglinda. Vorbiti cu parintii dvs., privind
in oglinda. Iertati-i si pe ei! Macar o datd pe zi spuneti-va: ,, fe respect, te iubesc, te accept, te apreciez,
am incredere in tine! . Fii de partea ta in tot ceea ce faci!

10. incepeti acum! Nu asteptati sa va simtiti bine, sau sa slabiti, sau sa obtineti un nou serviciu,
sau s aveti 0 noud relatie. Incepeti acum si faceti-o cat puteti mai bine, prezent si constient!

,, Puterea provine din disciplina!”

Autor articol: Psiholog Niculina Gheorghita
Holisterapia.ro
Redactare Roxana Cotiga, foto: pinterest
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Legile prosperitatii

Haideti sa discutam despre Legile invizibile ale prosperitatii!

Lumea aceasta este construitd in baza unui ciclu de 7 zile. Intr-o siptimana sunt 168 ore. Eu
respect raportul 60/40 cand e vorba despre modul in care imi investesc timpul. Mai concret, Legile
invizibile ale prosperitatii pe care le respect eu spun ca utilizarea benefica a timpului este urmatoarea:

- 60% din timp 1l aloci evolutiei fiintei care esti, imbunatatirii vietii tale si ca sa-ti acoperi cheltuielile
necesare traiului, restul de 40% se imparte astfel:

- 10% din timp il aloci pentru distractie;

- 10% din timp il aloci unor activitati pe care le alegi la modul constient, cu intentie;

- 20% din timp 1l aloci pentru acoperirea datoriilor; Este valabil pentru aceia dintre voi care aveti datorii.
Si nu e vorba doar despre datorii financiare, ci si despre ,,datoria” de a va ocupa de cineva apropiat, de
a-1 rezolva diverse probleme, de a-i face diverse servicii sau alt gen de datorii de acest tip.

In cazul in care nu ai datorii, aceste 20 de procente le distribui astfel:

- 10% din timp il folosesti pentru activitati care sa te ajute sa ramai liber de datorii (adica pentru
investitii). Mai concret, aloci acest timp unor activitati care te ajutd sa castigi mai mult, ca s ai niste
economii la care s poti apela in cazul in care apare o situatie mai dificila.

- 10% adaugi la timpul folosit in baza unei alegeri constiente, cu o intentie anume.

Sursa foto.: google

Daca discutam aplicat pe ciclul de 7 zile, adica de 168 de ore, avem asa:
- 60% dintr-un total de 168 de ore inseamna 100,8 ore (faceti singuri transformarea in minute) dedicate
saptdmanal evolutiei fiintei care esti, Imbundtatirii vietii tale si ca sa-ti acoperi cheltuielile necesare
traiului. Unele dintre aceste lucruri le faci in mod firesc. Spre exemplu, multi oameni dorm in medie 8
ore pe noapte. Asta Tnseamna 56 de ore de somn intr-o sdptamana.
Faceti fiecare calculul in cazul vostru, apoi scadeti din 100,8 ore si vedeti cate ore va mai raman. Oricum,
pentru cei mai multi oameni, dacd scddem perioada de somn, s-au consumat aproape jumatate din cele
100,8 ore.

Apoi calculati cate ore consumati cu alte activitati care intrd la acest capitol.
- 10% dintr-un total 168 de ore inseamna 16,8 ore pe care este necesar sa le aloci sdptdmanal distractiei.
Sunt putini oamenii care se ncadreaza in acest procent. Cei mai multi aloca distractiei fie mult mai mult
timp, fie foarte putin timp.

Cati dintre voi alocati 16 ore saptdmanal pentru distractie? Stiati ca dacd nu alocati timp in mod
sistematic pentru activitati distractive, acest lucru va afecteaza, deveniti mai depresivi/anxiosi?
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Si poate unii dintre voi o sa-mi spuneti: ,,Dar eu fac lucruri care-mi plac la serviciu, activitatile
mele profesionale Tmi aduc bucurie si cred ca se pot contabiliza tot la distractie!”. Nu, aceea este munca,
nu este distractie. Este necesar sa alocati 16,8 ore pe sdptdmana pentru activitdti care pentru voi inseamna
distractie, care va fac placere, care va Incarcd energetic. Poate sa fie un hobby sau orice altceva care va
umple inima de bucurie.

Aceste ore sunt necesare pentru ca ele vor reduce nivelul frustrilor/resentimentelor pe care le
acumulati 1n acea saptdmana si va vor ajuta sa va echilibrati emotional.

Cand tu nu gasesti bucurie in viata ta te autosabotezi si iti vei distruge viata.

- 10% dintr-un total de 168 de ore Inseamna 16,8 ore alocate unor lucruri pe care alegi la modul constient
sd le faci, pe care le faci cu o anumita intentie. Si este optiunea voastrd ce gen de alegeri constiente
faceti. Puteti alege la modul constient sa alocati 10% din timp distractiei sau puteti alege la modul
constient sa alocati acele 10 procente din timp muncii, pentru a realiza un anumit proiect pe care-1 aveti
in acea perioad. Dar este important ci o faceti cu intentie. ,,In aceastd siptimana aleg ca aceste ore si
le aloc... cu intentia asta.”

Si puteti ca in fiecare saptdmana sa alegeti altceva, nu e obligatoriu sd va investiti acest timp in aceleasi
lucruri mereu.

- 20% dintr-un total de 168 de ore inseamna 33,6 ore saptdmanal alocate pentru activitati care te ajutd
sd-ti acoperi diverse datorii sau, dacd e vorba de datorii financiare mari, pot sd Insemne o munca
suplimentara care te ajutd sd mai platesti o parte din acea datorie.

Va spun la modul foarte serios ca dacad nu va asigurati ca alocati 10% din timp distractiei si 10%
din timp unor lucruri pe care le faceti in baza unor alegerilor constiente, cu intentii clare, atunci n-o sa
va mearga bine. Daca Intelegeti puterea alegerii constiente si puterea activitatilor distractive nu veti mai
intra niciodata in depresie.

Acest sistem de utilizare a timpului pe care 1l folosesc eu reprezinta una dintre cele mai pretioase
informatii pe care v-o pot oferi. Ceea ce va indemn pe fiecare este sa va faceti calculele sdptamanal si sa
congtientizati ce faceti cu timpul vostru, pentru cd modul in care va folositi timpul este de o importanta
capitala pentru modul in care va evolua viata voastra.

Daca vreti cu adevarat sa faceti lucrurile la modul serios, luati o foaie de hartie, treceti ,, 168 ore”
si apoi scrieti dedesubt cum va consumati voi timpul intr-o saptamana, separat pe capitolul ,,60%” si pe
capitolul ,,40%”. Observati daca va incadrati In aceste procente si dacd nu, faceti schimbdrile necesare,
in asa fel incat sa respectati raportul 60/40.

Monitorizati saptamana de sdptamand cum v-ati utilizat timpul, faceti ajustarile necesare si daca faceti
asta, va spun ca dupa 90 de zile veti constata ca viata voastra s-a schimbat substantial.

O utilizare Inteleaptd a timpul este cruciald, daca vreti sa evoluati.

Si va mai spun un lucru: daca voi aveti mult timp liber, timp cu care nu prea aveti ce sa faceti, daca aveti
timp sa va plictisiti, e clar ca nu va gestionati la modul intelept timpul.

Sursa: Jason Estes, facebook
Redactare: Roxana Cotiga
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Yiadd
-a ‘ Din tainele sufletului meu

- Legea cauza-efect

o

Trdieste starea de prezenta, respecta legea Cauza si Efect si culege ceea ce ai semanat!

Imi place mult si daruiesc neconditionat! Sa daruiesc oamenilor din cunoastere, din experiente,
sa daruiesc timp, energie, o vorba blanda, un zadmbet si chiar cadouri de orice tip, dar In ultimul timp imi
place mult sa ofer oamenilor ,,oportunitati”. Asa am reusit sd simt bucuria imensa din sufletul lor atunci
cand primeau acest dar.

Legea Universald Cauza si Efect aratd cd nimic nu se petrece intamplétor sau in afara Legilor

Universale. Fiecare actiune are o reactiune sau o consecinta si culegem ceea ce am sadit.
Prin urmare, actiunile noastre ne conduc catre implinirea unui vis pe care l-am infaptuit pentru altcineva
la un moment dat. Astfel, am ajuns sa prezint structura cursului de dans energetic peste ocean, in Canada.
Acolo am intalnit oameni frumosi, deschisi catre cunoastere si evolutie, generosi, iubitori, empatici. Am
fost primita cu caldurd, cu optimism si multa incredere.

Atunci cand natura parea ca ingheata tot, sufletele oamenilor, cuvintele lor, incalzeau atmosfera
spatiului in care ne aflam. Asa am reusit sa-mi Tmplinesc un vis maret. Este important sa ne rugdm
Divinitatii sa primim ajutor in tot ceea ce ne dorim, insd nu este suficient doar atat, diferenta sta in
actiunile noastre. Oameni frumosi, credeti In Minuni! Ele sunt tot de la Dumnezeu ca si rasplatd/raspuns
la actiunile noastre.

In felul acesta am patruns intr-o lume fara sa stiu unde ajung si cu ce fel de oameni ma conectez,
dar, mentionez ca atunci cand esti in stare de prezentd simti, iar acest lucru iti confirma faptul ca in acea
directie iti este indicat sa ajungi. Pur si simplu am simtit de dinainte de a se petrece lucrurile si tot ceea
ce urma.... Acest lucru Inseamna sa-ti asculti intuitia si sa actionezi! Nu lasam mintea niciun pic sd ne
darame visurile!

Aceasta experientd mi-a adus multd bogatie interioara, multa conexiune cu lumea mea interioara,
cu extensiile fiintei mele. Toate aceste fiinte pe care le-am intalnit si m-am conectat cu ele, toate erau
parti din mine. Fiecare reflecta ceea ce aveam in suflet: bucuria, increderea, generozitatea, empatia,
compasiunea, speranta, implinirea si multe altele ce erau existente in fiinta lor.

Aceastd oportunitate de a vedea/cunoaste cum trdiesc oamenii peste ocean la mii de km, mi-a
confirmat ca ceea ce este in noi ca i neam, ca si popor, este pentru cd ne-am nascut cu totii pe aceasta
glie, acest taram al neamului romanesc si nu putem fi altfel decat ceea ce este sddit in noi de creatia
divina.

M-am intors acasd cu multe povesti, cu energia si vibratia trairilor din acele locuri, cu
reprezentarea mentald si imaginatia cd oriunde mergem, suntem extensii ale fiintei noastre peste tot.
Am lasat acolo din cunoasterea si experientele de viatd acumulate, am lasat parti din iubirea pe care o
manifest, am ldsat o parte din zdmbet pentru ca toate acestea sa calauzeasca fiecare zi ale acestor oameni
frumosi. Am lasat din bucuria intalnirii noastre pentru a mentine grupul coagulat in armonie.

In concluzie, suntem parti ale fiintei noastre peste tot. Sa reflectim la tot ceea ce natura ne aduce
in fatd. Sa invatdm sa cultivdm in noi bucuria, generozitatea, compasiunea, iertarea, rabdarea, toleranta
si astfel vom aduna in noi virtuti inalte care ne conduc catre elevarea sufletului.

Felul de a vorbi este oglinda sufletului” — Sofocle.
Un om care a ales sa traiasca liber si constient
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Interviu cu Diana Elena Sfetcu
despre Summitul de Dans Energetic

Summitul de dans energetic a fost organizat din dorinta de a face cunoscut dansul energetic care
astfel, ar putea deveni un ajutor pentru mai multi oameni. Vrem sa facem lumea putin mai buna prin
influenta noastra, iar pentru asta ar fi de preferat sa inlocuim: ,,ce am eu de cdstigat” cu: ,,ce are lumea
de castigat” prin ceea ce fac eu!? Pentru asa ceva este necesar sa fim pregatiti sa oferim ceva de calitate
celorlalti.

Pregatindu-ne sa oferim ceva celorlalti, evoluam si noi, prin propriul efort de studiu si prin ceea
ce invatam de la ceilalti. Sinu e vorba doar despre studiu, ci despre gasirea drumului care ne Implineste,
ne aduce fericirea si care inseamni gisirea ,,menirii” noastre. NU CONTEAZA UNDE MERGI,
CONTEAZA CINE DEVII, ar insuma sinteza celor doud puncte de mai sus!

Unul dintre instructorii care au predat dans energetic la acest summit a fost Diana Elena Sfetcu.
Urmarind acest eveniment, am remarcat expunerea Dianei. Ulterior am citit o postare despre viata ei si
asa s-a nascut ideea unui interviu. lata o relatare referitoare la viata Dianei (prezentate de ea insasi):

,,Astdzi vreau sa va vorbesc cu sufletul deschis
despre mine si cum am ajuns sa fiu terapeut holistic. Am
fost Intrebatd zilele trecute de ce am ales sa fac asta si ce
inseamnd pentru mine sd sustin oamenii... Ei bine totul a
pornit de la durere. Ca orice suflet intrupat am venit cu
niste lectii de Invatat, cu un bagaj de emotii de eliberat.
Lanivel de suflet am ales s ma nasc intr-o familie pe care
multi ani am judecat-o ca nu este perfectd, cd eu nu sunt
ca ceilalti copii, ca tatal meu prefera sa stea cu tovarasii la
bar si sa cheltuie tot salariul decét sa stea acasd cu mine,
cd mama, ca sa suplineasca anumite lipsuri, era mai mult
la munca si In acele momente cind era acasa se ocupa de
altele decat sa vada sufletul meu cum plange...

Lipsa de atentie si iubire se manifesta in corpul fizic acumuland kilograme, ceea ce facea sa fiu
respinsd de colegii de scoald, batjocoritd si umilitd de fete si baieti fard ca ei sa simta vreun pic de
remuscdri (pentru cd pentru ei era ceva distractiv). Am fost abuzatd mental, fizic, psihic, emotional...
Mintea nu putea sa inteleagd atunci ca eu din acele experiente voi Invita ceva si cd acele trairi erau
necesare evolutiei mele...

Am strans multa manie, furie si ura in copilarie. Ceea ce nu stiam atunci era ca toate acele emotii
pe care le reprimam se vor manifesta ulterior cu o boald de sange foarte rara pentru care in Romania nu
exista tratament... Odata manifestatd acea boald am fost internatd in spital si am fost pentru o perioada
,»soricelul” de laborator al medicilor (repet nu exista tratament pentru boala mea iIn Romania). Am ajuns
sd nu mai pot merge pe picioare, ci doar in scaunul cu rotile, plimbatd de mama mea, nu mai puteam
manca singurd, vederea Imi era foarte slabitd, parul ma parasea si el, singurul lucru care imi dadea
speranta atunci era copilul meu pe care il purtam in pantec si ii promiteam ca o sd ma fac bine si el imi
va fi alaturi...
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Au fost momente de durere enormd, durere care mi-a pus sufletul si mai mult in genunchi,
momente In care ziua urmatoare era inexistentd pentru ca nimeni nu stia ce va fi sau daca va mai fi...
Totusi lumina a fost acolo cu mine si nu m-a parasit!... Prin niste oameni minunati am ajuns sa parasesc
tara si sd urmez tratamentul necesar vindecarii in Italia, unde locuiesc si astazi.

Au urmat zile grele si aici cu tot felul de tratamente, incercam sa fiu puternica, dar intr-o zi corpul
si inima au cedat... A fost prima oard cand am intrat in moarte clinica si am iesit din corpul fizic, a fost
momentul in care mi-am dat seama ca eu nu sunt corpul fizic cd eu nu sunt mintea mea ca eu sunt mult
mai mult...

Atunci, In lumina, am simtit pentru prima oara pacea absoluta, iubirea neconditionata, linistea, nu mai
aveam dureri, nu mai aveam nimic, eram libera dupa atat de multa suferinta. Singurul ,,bai” a fost cd m-
au trimis inapoi, spunandu-mi ca am venit la intrupare cu o misiune... sa o caut si sa 0 urmez...

Dupa acel episod au urmat ani de cautare fara raspuns, stiam ca este ceva, dar nimeni nu putea
si-mi spund ce este dincolo... Intre timp m-am césatorit, dar dupi ce si casnicia mea a esuat m-am adancit
intr-o depresie Ingrozitoare, simteam cd nimeni nu ma iubeste, cad nimeni nu ma vrea, ca traiesc inutil,
sufeream de anxietate, palpitatii, tensiune mica, ceea ce facea sa fiu tot timpul ametitd, iar stomacul,
daca nu ii dadeam medicamentele zilnice, Imi trimitea tot felul de dureri, si multe alte emotii de joasa
frecventa, care au pus Incet, incet, stdpanire pe mine... M-am inchis tot mai mult in mine, am renuntat la
prieteni, la tot ce insemna viati pentru ci simteam ca nu merit nimic... li acuzam pe ceilalti ca din cauza
lor sufar eu, imi era mai usor sa arat cu degetul catre altul decat sa-mi asum eu partea mea de vina...

Am stat in aceasta stare alti ani pana cand gandurile de suicid se conturau si mai mult in mintea
mea, degeaba eram Inconjurata de persoane care ma iubeau, eu tot singurd ma simteam... Si faptul ca nu
puteam si spun nimanui ce este in mine era si mai dureros.... In ziua in care am vrut si parasesc pimantul
ceva din interior m-a oprit! Atunci am inteles cd am nevoie urgent de ajutor... Am plans cum nu o mai
facusem niciodata si cu ultima sfarama de sperantd am zis: Doamne, daca existi cu adevarat, ajuta-mad,
fii ceva cd eu nu mai pot!! In aceeasi zi mi-am gasit mentorul, acel suflet care m-a sustinut, m-a ghidat
si mi-a fost aldturi atat cat a fost necesar sa fie.

Mi-a fost usor? Absolut NU! Au fost zile in
care simteam cd pot darama muntii si zile in care
ranile ieseau la suprafata ca sa le vindec si de fiecare
datd cand apareau, durea al naibii de tare. Au fost
momente in care am vrut sa renunt?? Ohh, da si Inca
cate, doar cd nu mai stiam ce sa fac si cum... pentru
ca la vechea variantd nu ma puteam intoarce si cu
noua nu rezonam. Mintea si sufletul erau in conflict!
Totusi nu am cedat... De ce? Pentru cd stiam in
adancul meu ca va veni o zi In care voi spune cu
bucurie, am reusit! Si acum spun cu bucurie DA, AM
REUSIT!!

Acum o sa va intrebati si totusi de ce am ales sa fiu terapeut!? Raspunsul este simplu: pentru ca
stiu ce inseamnd suferinta, pentru cd am fost in cea mai adanca prapastie si stiu ce se simte cand esti
acolo... Pentru cd asa cum eu am fost sustinuta sa eliberez durerea, mania, suferinta si alte suflete au

nevoie de asta si vreau si fiu acolo pentru oricare suflet care apeleaza la mine si ISI ASUMA procesul
de vindecare interioara... Am ales sa fiu acolo sa sustin omul cu toatd cunoasterea acumulatd din
formadrile facute...

Formarile in Theta Healing, hipnoza, regresia in vieti anterioare si viata dintre vieti, Reiki,
Cristaloterapie, aromaterapie, Feng shui, numerologie si multe alte.
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Am ales sa fiu pentru oricine va vrea cu adevarat sa faca o schimbare in viata lui si Intelege ca a
sustine nu inseamna a face munca in locul lui. Am ales sa fiu terapeut pentru ca am vazut pe pielea mea
ca ceea ce fac eu chiar functioneaza si nu vorbesc din cartile citite, ci din trdiri, din experienta proprie...

Am ales sa fiu terapeut pentru ca asta vrea sufletul meu, asta imi aduce bucurie, asta ma
implineste. Am ales sa fiu lumind si sd-mi fac partea mea. Am ales sa fiu eu schimbarea pe care vreau
sd o vad in lume si sunt ferm convinsa ca daca fiecare isi face partea lui, totul va fi bine!...

Vi spun toate acestea ca sd intelegeti ca si din cea mai profunda durere poti renaste, asa cum renaste
pasarea Phoenix din cenusa.... Eu am ales sa fiu si sd renasc. Tu ce alegi?”

In continuare va prezint interviul realizat pentru revista noastra!

Redactor Carmen Claudia Morar: As dori sa vd adresez cateva Intrebari referitoare la summit-
ul de dans energetic! Cum definiti, pe scurt, aceasta tehnica (dansul energetic)?

Diana Elena Sfetcu: Cred cd un singur cuvant ar putea defini dansul energetic si acela este:
minunat!

Redactor: Va rog sd ne expuneti o scurtd prezentare a legaturii cu dansul energetic: de cat timp
practicati si de cat timp predati ca instructor?

Diana Elena Sfetcu: Dansul energetic a aparut In viata mea in momentul in care urmam un curs
de mentoring. Initial nici nu am vrut sd aud de dans, eu eram focusatd pe formarea ca terapeut theta
healing si nu ma interesa deloc sa invat dansul energetic, dar fiindca era inclus in programul de mentorat
am fost oarecum ,,fortata” de imprejurari si-1 invit. In ziua cand se preda primul modul, universul a
aranjat lucrurile ca eu s nu pot fi prezenta in online unde se preda dansul, cu toate cd ma pregétisem cu
covoras, ochelari de somn, haine albe... nu a fost posibil sa intru! Abia cand am inceput sd plang ca nu
pot intra la dans mi-am dat seama ca sufletul voia sa danseze, mintea nu.

Fiind deja plecatd pe calea dezvoltdrii personale, mi-am dat seama ca trebuie rezolvat acel
conflict interior si cd este necesar sa imi dau voie s incerc orice noutate vine catre mine. Acela a fost
momentul in care mi-am zis: ,,eu voi Invata dansul energetic si mai mult de atat, voi fi si instructor de
dans energetic!” Si asa a si fost! De un an de zile predau dansul energetic in limba romana, si in limba
italiana cat de curand, fiind stabilitd la Roma de peste 15 ani.

Redactor: Va rog sd mentionati cateva beneficii pe care le-a adus in viatd voastrd aceastad
tehnica/terapie?

Diana Elena Sfetcu: M-a ajutat s& md conectez mai bine cu simtirea, cu intuitia mea, In
momentul in care te conectezi la suflet si 1l lasi sa se manifeste/miste asa cum 1isi doreste, este fabulos...
in cateva minute de dans reusesc sd-mi armonizez chakrele, dupa o zi incarcatd de lucru si multe
provocdri, in jumatate de ora sunt fresh, plina de energie, ca si cum atunci m-as fi trezit din somn.

Redactor: Considerati ca acest eveniment a avut impact in evolutia celor prezenti (instructori si
alti participanti) si daca credeti cd a devenit mai popular?

Diana Elena Sfetcu: Cu siguranta acest summit si-a indeplinit misiunea. A ajuns la foarte multe
suflete care au nevoie de el si sincer, md bucur pentru asta! Pentru mine a fost o experientd minunata si
sunt bucuroasd ca mi-am dat voie sd-mi depasesc limitele si s ies din zona de confort. Si spun asta
pentru ca am preferat intotdeauna sa lucrez cu grupe mici de oameni ca sa pot sa 1i sustin cat mai mult
din toate punctele de vedere. Acest summit m-a ajutat sa inteleg ca atat timp cat crezi in tine, totul va fi
bine! Cred ca si pentru colegii mei instructori a fost la fel de frumoasa experienta. Si abia astept sa se
repete acest summit!

Redactor: Ce pasi credeti ca este necesar sd fie parcursi pentru o buna insusire a dansului, pe
tipuri de dans, pentru maximizarea efectelor?
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Diana Elena Sfetcu: Toate dansurile create de domnul Ioan Prisecaru sunt perfecte, dar fara
practica zilnica nu au aceeasi valoare. Cum ati putut observa, mie imi place sa combin dansul energetic
cu meditatiile Theta Healing, consider cd se Tmbind ca o manusa, mai ales la dansurile din modulul 2.

Redactor: Veti participa si la alte evenimente care au legatura cu dansul energetic in urmatoarea
perioada?

Diana Elena Sfetcu: In momentul de fati predarea dansului energetic pentru grupa in curs se
apropie de final, prin luna mai preconizez sa creez un alt curs, totodatd prezint pe cat de mult posibil,
dansul in limba italiana, 1l prezint la diferite evenimente holistice in Roma. Vreau ca si in Italia sa ajunga
la fel de cunoscut ca in Romania, stiu ca este dificil deoarece italienii nu sunt atat de deschisi spre
spiritualitate, dar mai stiu si ca nimic nu este imposibil atat timp cat crezi in tine si in Creator!

Redactor: Multumim Diana Elena Sfetcu pentru aceastd minunatd poveste de viatd si acest
interviu! Iti dorim succes pe mai departe in toate demersurile tale! Multumiri autorului cartii pentru
Dansul Energetic si pentru toate celelalte carti care ne-au adus Impreund si care ne-au deschis noi
perspective asupra vietii! Am reinvatat ce insemna EMOTIA si BUCURIA proprie si mai ales satisfactia
de a-i vedea si de a-i face mai ales pe altii fericiti!

Interviu realizat de Carmen Claudia Morar
Martie 2023

Cele 5 rani

care ne impiedica sa fim noi insine
-continuare-

Rana de tradare apare intre 2 si 4 ani cu pdrintele de sex opus, mai exact, copilul se simte tradat
atunci cand parintele de sex opus i promite ceva si acesta nu isi poate respecta promisiunea facuta. Acest
lucru intdmplandu-se in mod repetat, apare rana de abandon a carei masci este cea a dominatorului. In
acel moment copilul incepe sa 1si creeze o masca pentru a se apdra, afisdnd masca dominatorului.

Cea mai mare teami a dominatorului este cea de separare. Intr-un cuplu, unde unul dintre
parteneri are aceasta rana va trai infidelitatea, tocmai pentru a i se confirma rana de tradare. La nivelul
comportamentului §i al atitudinilor interioare ale dominatorului, forta este o caracteristicdi comuna
tuturor persoanelor care au o rand de tradare. Este important pentru acestea sa abordeze aceasta forta si
mai ales curajul lor. Sunt foarte exigente cu ele insele si vor sa le demonstreze celorlalti de ce sunt
capabile.

Pentru ca le este foarte greu sa accepte orice forma de traddare provenind de la ei Insisi sau de la
ceilalti, dominatorii fac tot ce le sta in putintd pentru a fi persoane responsabile, puternice, speciale si
importante.
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Dominatorul este cel care are cele mai multe asteptari de la ceilalti deoarece 1i place sa prevada
totul si astfel sa controleze. Dominatorul are o personalitate foarte puternica. Isi afirma convingerile cu
forta si se asteaptd ca si ceilalti sa adere la credintele lui. i este greu sa atribuie cuiva o sarcina si s aiba
incredere in acea persoana.

Va incerca sa controleze mereu daca sarcina respectiva se Indeplineste conform asteptarilor lui,
comportamentele sale fiind dictate de teama de a nu retrai rana de tradare.
Rénile vor putea fi vindecate dupa o iertare autentica fatd de noi insine si fatd de parintii nostri.
Cu cat ne considerdm mai vinovati, cu atat ne vom pedepsi mai mult i vom atrage mai multe situatii de
acest gen. A te simti vinovat Ingreuneaza procesul de iertare de sine, acesta fiind o etapa importanta spre
vindecare.
i

Foto: word
stock images

P

Pentru ca o problema (oricare ar fi ea) sa dispara, trebuie mai Intdi sd o acceptam, sa o iubim
neconditionat mai degraba decat sd vrem sa o facem sa dispard. Ranile noastre profunde au de asemenea
nevoie sd fie recunoscute, iubite si acceptate. Cel care suferd de respingere isi alimenteaza rana de fiecare
datd cand se autodevalorizeaza, cand isi spune ca nu e bun de nimic, cd nu conteaza deloc in ochii
celorlalti si de fiecare data cand fuge dint-o situatie.

Cel care traieste o rana de tradare isi Intretine rana mintindu-se, ficAndu-se sa creada lucruri false
si nerespectandu-si angajamentele fata de el insusi. Se pedepseste facand totul el singur deoarece nu are
incredere in ceilalti, carora nu le atribuie din sarcini. Cand face acest lucru este atat de ocupat sa verifice
munca celorlalti Incat pierde din timpul lui liber.

Cel care sufera de nedreptate isi favorizeaza rana fiind prea exigent cu el insusi. Nu isi respecta
limitele si este foarte stresat din aceastd cauza. Este nedrept fatd de el insusi deoarece se criticd mult si
are dificultati In a-si vedea calitatile si ceea ce stie sd faca bine. Suferd atunci cand nu vede decat ceea
ce nu s-a facut sau greselile care s-au comis. De asemenea, se face sa sufere prin faptul ca nu stie sa-si
faca pe plac.

Vaurma!

Lise Bourbeau
Fragment din cartea ,,Cele 5 rani care ne impiedica sa fim noi insine”
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Rubrica economica ,De la zero la... infinit!

Acordarea abonamentelor sportive
prin Legea 34/2023

Sursa foto:
word stock
images

Prevederile Legii nr. 34/2023 se aplicd incepand cu veniturile aferente lunii februarie 2023. in
cazul veniturilor din salarii si asimilate salariilor, se introduce un plafon lunar de venit neimpozabil si
care nu se cuprinde in bazele de calcul ale contributiilor sociale obligatorii, de cel mult 33% din salariul
de baza corespunzator locului de muncd ocupat, in conditiile stabilite prin lege pentru urmatoarele
venituri cumulate lunar:

La calculul plafonului neimpozabil de 33% se va tine cont de urmdtoarele elemente:
a)prestatiile  suplimentare  primite = de salariati in  baza clauzei de  mobilitate;
b) contravaloarea hranei acordate de catre angajator pentru angajatii propria; Prin hrana se intelege hrana
preparata in unitdti proprii sau achizitionata de la unitati specializate. Prevederile nu sunt aplicabile
angajatilor care beneficiaza de tichete de masa, in conformitate cu legislatia in vigoare;

c) cazarea si contravaloarea chiriei pentru spatiile de cazare/de locuit puse de catre angajatori la
dispozitia angajatilor proprii, persoane fizice care realizeaza venituri din salarii sau asimilate salariilor,
astfel cum este prevazut in contractul de muncad sau in regulamentul intern, in limita unui plafon
neimpozabil de 20% din salariul de baza minim brut pe tard garantat in plata/lund/persoand, in anumite
conditii.

d) contravaloarea serviciilor turistice si/sau de tratament, inclusiv transportul, pe perioada concediului,
pentru angajatii proprii si membrii de familie ai acestora;
e) contributiile la un fond de pensii facultative, in limita a 400 euro anual pentru fiecare persoana;
f) primele de asigurare voluntard de sanatate, precum si serviciile medicale furnizate sub forma de
abonament, suportate de angajator pentru angajatii proprii, astfel Incat la nivelul anului sd nu se
depdseascd echivalentul in lei al sumei de 400 euro, pentru fiecare persoana;
g) sumele acordate angajatilor care desfisoara activititi in regim de telemunca pentru sustinerea
cheltuielilor cu utilitatile la locul in care angajatii 1si desfdsoarda activitatea, precum electricitate,
incalzire, apd si abonamentul de date, achizitia mobilierului si a echipamentelor de birou, in limitele
stabilite de angajator prin contractul de munca sau regulamentul intern, in limita unui plafon lunar de
400 lei corespunzator numarului de zile din lund 1n care persoana fizica desfasoara activitate in regim de
telemunca.
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h) contravaloarea abonamentelor pentru utilizarea facilitatilor sportive in vederea practicarii sportului si
educatiei fizice cu scop de intretinere, profilactic sau terapeutic oferite de furnizori ale caror activitati
sunt Incadrate la codurile CAEN 9311, 9312 sau 9313, precum si contravaloarea abonamentelor oferite
de acelasi furnizor care actioneaza in nume propriu sau in calitate de intermediar, ce includ atat servicii
medicale, cat si dreptul de a utiliza facilitatile sportive, in vederea practicarii sportului si educatiei fizice
cu scop de intretinere, profilactic sau terapeutic, suportate de angajator pentru angajatii proprii, in limita
echivalentului n lei a 400 euro anual pentru fiecare persoana.

Potrivit prevederilor de la art. 142 pct. 8, nu se cuprind 1n baza lunara de calcul a contributiilor
de asigurdri sociale venituri cumulate lunar in limita plafonului lunar de cel mult 33% din salariul de
baza, corespunzator locului de muncd ocupat sau din solda lunara/salariul lunar acordate potrivit legii:
1)-7).

Ordinea includerii veniturilor prevazute la pct. 1-8 in plafonul lunar de cel mult 33% din salariul
de bazd corespunzator locului de muncd ocupat se stabileste de catre angajator.
Asadar, nu se datoreazd impozit pe venit, contributii sociale (CAS, CASS sau CAM) pentru
contravaloarea abonamentelor care fac obiectul prezentei legi, daca, aldturi de celelalte elemente
mentionate, sunt cuprinse in limita plafonului lunar de cel mult 33% din salariul de baza corespunzator
locului de munca ocupat.

Carmen Claudia Morar
Redactor economic

Pauza pentru reflectat!...

,,<Aceastd scurtd viata pe care o aveti poate fi transformata

intr-un paradis. Aceastd micd planetd este floarea de lotus a paradisului!”
-Osho
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Sanatate si nutritie

Rinichii nostri joaca un rol crucial in
sanatatea noastrd In ansamblu, acela de echilibru
in organism. Ei au rol in:

- eliminarea toxinelor si excesului de apa din
organism;

- gestionarea tensiunii arteriale;

- mentinerea echilibrul de sare si minerale;

- echilibrarea celulele rosii din sange; ‘ ‘.
A . . . . ~edd
- rol in metabolizarea vitaminei D. v .y 1 »-l—
Daca rinichii nu functioneazad corect, pot

aparea probleme grave, cum ar fi: tensiune arteri-
ala crescutd, anemie, afectiuni ale oaselor, insuficientd renald, dezechilibre in nivelul de potasiu din
sange, ceea ce poate duce la un risc crescut de atac de cord.

De evitat: alimente cu prea mult sodiu, potasiu sau fosfor, prea multe proteine.

Iatd 15 alimente care sustin sdnatatea rinichilor si ajutd la eliminarea toxinelor:

1. Castravetii - sunt ultra-hidratanti, ceea ce este o alegere excelenta deoarece continutul lor
ridicat de apa ajuta la curdtarea rinichilor. Castravetii au un continut scazut de potasiu, ceea ce 1i face o
leguma prietenoasd cu rinichii pentru cei cu probleme.

2. Ciresele - pot reduce riscul de gutd cu 35%. Guta este un tip de artritd care poate aparea atunci
cand rinichii nu functioneaza corect.

3. Conopida - legumele crucifere, cum ar fi conopida, ajuta la detoxifiere. Conopida este bogata
in vitamina C, acid folic si fibre, toate acestea pot ajuta la indepartarea toxinelor si la reducerea stresului
pe care il pui pe rinichi atunci cand 1i suprasoliciti.

4. Ardeiul gras rosu - are un continut scazut de potasiu si un continut ridicat de apa, ajutand la
sustinerea hidratarii. Sunt, de asemenea, bogati 1n licopen, un carotenoid care reduce hipertensiunea
arteriala asociata deseori cu boli de rinichi. Licopenul are proprietati antiinflamatorii si antioxidante
pentru a ajuta la sustinerea sdnatatii generale.

5. Usturoiul - ajutd organismul la detoxifiere si este, de asemenea, antiinflamator. Compusul
activ alicina, care confera usturoiului mirosul sau unic, poate sprijini sdnatatea rinichilor prin reducerea
hipertensiunii arteriale si a stresului oxidativ.

6. Ceapa - contine flavonoide puternice si antioxidanti. Flavonoidele sunt o parte importanta a
sustinerii sanatatii rinichilor deoarece au proprietati antihipertensive, ceea ce duce la scaderea tensiunii
arteriale.

7. Merisoarele - previn blocarea bacteriilor in tractul urinar.

8. Afinele - sunt excelente pentru sandtatea generald deoarece sunt foarte bogate in antioxidanti
pentru reducerea inflamatiei in organism. Stimuleaza functia renald, sustinand metabolismul glucozei.

9. Capsunile - ajuta la reducerea inflamatiei din organism. De asemenea, sunt bogate in fibre,
ceea ce reduce riscul de a dezvolta diabet de tip 2.
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10. Zmeura - este bogata in fibre, antioxidanti si ajutd la reducerea inflamatiei, ceea ce poate
preveni diabetul. Are continut redus de potasiu. De-a lungul timpului, diabetul necontrolat duce la
afectarea rinichilor, ceea ce 1l face una dintre cele mai frecvente cauze ale insuficientei renale.

11. Ulei de masline - contine puternice beneficii antiinflamatoare pentru sanatate, ceea ce il face
o alternativa excelenta la uleiurile vegetale rafinate care duc la cresterea in greutate si la diabet. Deoarece
inflamatia, obezitatea si diabetul afecteaza rinichii, utilizarea unui ulei antiinflamator poate face o mare
diferenta in sanatatea rinichilor.

12. Somonul - este bogat in acizi grasi omega 3, combat inflamatia in corp. Acizii grasi ajuta la
scaderea tensiunii arteriale, importanta pentru sustinerea rinichilor.

13. Merele — sunt bogate in fibre alimentare, antioxidanti si vitamina C, sdrace in potasiu.

14. Strugurii rosii - contin resveratrol, un flavonoid care actioneaza similar cu antioxidantii.

15. Ciupercile - contin ergosterol, un precursor al vitaminei D.

Concluzie:

Rinichii lucreazd din greu pentru a elimina toxinele si substantele chimice din corpul nostru.
Arata rinichilor putind dragoste, eliminand alimentele care provoaca tensiune, inlocuindu-le cu aceste
alimente hranitoare pentru a ajuta corpul sa se detoxifice Tn mod natural!

Adriana Ionescu
Coach 1n nutritie si sdndtate. Foto: eurodializa.eu

Creatie si poezie|

Dragon

Din naltul cerului a poposit pe insula plina de fiinte fantastice, un dragon. Desi era micut si avea
o culoare stralucitoare de roz, se ancorase pe crengile unui copac, camuflandu-se in forma de aripa.

Pe vremea aceea, pe pdmantul strabatut in lung si-n lat de animale fantastice, nu vedeai tipenie
de om, pesemne erau ascunsi in adancurile pamantului, departe de lumea de la suprafata.

Din adancuri apareau la suprafata apei adevarate insule care erau de fapt spatele unor fiinte
marine uriase unde poposeau pasdri si pand nu dispareau din nou in adancuri, puteai s crezi ca geografia
a fost schimbata.

Pentru ca cerul era al dragonilor, marea era a sirenelor, tritonilor, pe pdmant gaseai troli, djinni,
inorogi, totul era scdldat Intr-o lumind rosiatica si cadeau mai tot timpul ploi coplesitor de calde pe
pamantul plin de vegetatie.

Era o lume neatinsa de oameni si domnea pacea, iar natura era atat de desavarsita incat nu puteai
sa te bucuri cu privirea decat 1n asfintituri rosiatice, iar noaptea, cerul tragand cortina de stele, oglindea
un ocean de fiinte luminoase.

De vorba cu cititorii: redactiaterranova@gmail.com



REVISTA
\/TERRANOVA

Mailina, povestea despre o viatd de demult in care Impartasea prietenia cu dragonul mic $i roz cu
care se intalnea pe insula aflatd sub binecuvantarea unui alt univers, un univers mai bun, departe, intr-
un timp de vara tarzie.

Cdteodata imi sunt indeajuns

Doar eu si natura...

Ma spal de nevoile vietii de zi cu zi,
Ingdnand clipele de extaz si simfonii,
Cdteodata imi sunt de ajuns

Doar eu si marea!

Ma las cuprinsa de curent
Rastalmacind chemarea,
Cdteodata imi sunt indeajuns

Nu pot sa las in spate

Cuvinte, doruri, neajuns,

Astern, cuprind in fapte!

Erau timpuri n care Malina nu cunoscuse dragostea de oameni, ci doar prietenia unui univers
plin de fiinte fantastice si intamplari extraordinare care aveau sa se lase asteptate.

Zeul Marii care avea tridentul, cea mai puternicd arma din univers, urma sa schimbe cumva
lumea si sa poarte timpul si intdmplarea lovind adancul marilor si rasturndnd lumea ca si cum ar fi o
clepsidra, lasand timpul sd se scurgd in alta directie facand sa dispard acea lume a unei naturi virgine,
facand loc omului pe pamant si pe ape.

Daca va puneti si voi intrebarea: cum ar fi fost lumea daca oamenii nu ar fi existat? Cu siguranta
raspunsul este In imaginatia voastra.

Un asfintit poate parea ca si cum cerul ar fi fost strabatut de dragonul cel mic si roz, care se putea
bucura in voie de el si se contopea 1n vise.
Poate ar mai fi fost si acum lumea apelor plina de sirene si alte fiinte fantastice care s-ar fi aratat pentru
a ne confirma cd nu suntem primii aici si cineva a fost inainte, cedandu-ne locul pentru un timp.

Toate povestile le vei gasi in jurnalul Malinei, un obiect pretios si plin de creatie si vise, in care
sunt cuprinse toate intamplarile si faptele bune. Deschide-ti inima si primeste aceste povesti, cititorule!

Alina Ramona Ene
Sursa foto: Pinterest
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Comunitatea summit

Carmen Claudia Morar

Am sa scriu
Despre voi
Amintiri. ..
Ce clipe de vis
Au fost
Si multe trairi!...

Un miracol
E viata
Si noi l-am trait
Impreuna,
De ména
Si nu s-a sfarsit!

E multa
Lumina 1n noi
Si iubire..
Suntem una cu totii
Ca intr-o infratire!

Copii am fost
In fiece clipa,
Am zburat
Pe-a vietii aripa,
Am ras si am plans,
Am cantat!
Impreuna,
De ména...
Clipe am trait
Acum si aici
Si nu s-a sfarsit!

REVISTA
\/TERRANOVA

Foto: Carmen
Claudia Morar
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Acceptare

Alina Ramona Ene

Acceptare, profunzime, iubire, uimire
In fata Creatiei
Cu fiecare respiratie devenim una cu
Energia pozitiva a Creatiei....

Ne extindem gandurile si trairile
Ne lasam Inconjurati de energia purificarii,
Toate culorile si centrele noastre energetice
Se transforma in energie, putere si protectie!

Ne inconjurdm de o lumina alba,
Télpile ating un covor de lumina violet,
Iar crestetul atinge un nor de culoare albastra...
Privim la fereastra sufletului si afard ploua cu roua,
Cu pace si cu tristeti care nu vor mai veni!

Foto. Alina Ramona Ene
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Recomandare de carte

Rubrica realizata de Roxana Cotiga

Bucuria de a trai fara masca
NICULINA GHEORGHITA - Niculina Gheorghita

7> p E E (O
Bucweia 6[@ Sty ,Din punct de vedere psihologic, se spune

/&Z’Z&Z masca ca la patruzeci de ani apare o crizd pentru toti
GHID PRACT oamenii, o criza de identitate. Am identificat mai
multe momente in evolutia si in dezvoltarea omului

in care apar crize, dar de fapt sunt clipe in care,

5> ¥ ccee daca nu suntem pe calea Sinelui nostru Divin, el

) o o bate la poartd ca sa ne trezeascd, iar acest fapt pare
din exterior o furtuna, un moment de nefericire, o
crizd. Aceste momente le-am identificat ca fiind in
jurul varstelor de 14 ani, 28 de ani, 40 de ani si 60 de

ani. Acestea sunt momentele din viata oamenilor
Nl care scot la suprafatd nevoia ancestrald de a te
SREATOR cunoaste, si de fapt este momentul cand Sinele
tau Divin ii bate in poarta pentru a te trezi.

Aceste momente apar deoarece nu suntem noi, nu trdim autentic si nu ne putem desavarsi,
deoarece avem prea multe masti, pentru a fi acceptati de altii si in societate, iIncat noi nu mai suntem
pe nicdieri, nu ne mai trdim viata noastra. Cand apare criza, de fapt este cel mai bun moment pentru
a vedea daca trdiesti tu sau masca pe care ai format-o in timp, este momentul cand alegi cu liberul
arbitru sa iesi din ignoranta si sa te observi.Totodatd, este si un moment dificil deoarece nu stii ce
sd faci. Ai aflat ca nu vrei sa traiesti masca si ca vrei altceva, dar nu stii cum sa faci. Aici incepe un
moment important pentru tine, si anume deschiderea mintii si iesirea din vechile programe care te-
au adus In acest punct.

Cum ne deschidem mintea? Cu ajutorul studiului constient si al aplicdrii altor paradigme,
fara frica, fara frustrare, furie sau dorintd de razbunare. Dupd ce te-ai observat, urmeaza al treilea
pas, si anume si te decizi si sd alegi ,ce vrei tu de fapt cu viata ta”. In acest pas e nevoie de
contemplare si autoreflectie, momente in care intri in contact cu tine cel autentic, deci cu Sinele
tau Divin, care iti comunicd, cu ajutorul intuitiei, ce sd experimentezi pentru a creste sufleteste
si spiritual. Aici ai nevoie de multd prezentd in tot ceea ce faci pentru a te autocorecta.

Autocorectarea este ca o trezire din automatismele pe care le-ai avut timp indelungat. Este
ca si cum spui: ,,Stai, nu mai vreau sa fac asa, ci vreau sa fac asa”. Aici esti In prezent si In
contact cu Sinele tdu Divin, iar cand esti In aceastd stare devii constient de cum respiri, cum
mergi, cum §i ce vorbesti, etc. Devii responsabil de actiunile si de gandurile tale, de la cele mai
mici pani la cele mai marete. Incepi si vezi singur cum iti creezi propria realitate si ca tu esti
responsabil de tot ceea ce ti se Intadmpla.
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Este unul dintre cele mai importante momente deoarece prin aceastd autocorectare Intrerupi
congtient firul vechii conexiuni cu retelele neuronale implicate in procesul automat si creezi altd noua
conexiune cu alte retele care se vor consolida in timp datorita faptului ca esti constient.

Lucrul cu tine, cu autocorectarea cel putin doudzeci si una de zile te va ajuta sa te reinventezi.
De aici, pasii urmatori tin de increderea si credinfa ca tot ceea ce ifi propui se realizeaza.
Credinta este o stare, e ceva dincolo de cuvinte, e ca si cum stii fard argumente rationale ce sa faci si
cum s faci. Credinta apare atunci cand ti-ai oprit toate ,,vocile din cap”, toate fricile cu care ai
convietuit i care au pus stapanire pe tine, pe fiinta ta, pe viata ta.

Prin credinta tu, de fapt, ai incredere in Sinele tdu Divin (care este omnipotent, omniscient,
omniprezent) cd te Indruma sa trdiesti asa cum e mai bine pentru evolutia si desavarsirea ta ca fiinta
umana. Asa sa fie!”

CiTESTE!
Cartilor SEMNALUL!!
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Anunturi de interes general

1. Cursul de Dans Energetic este primul pas in asimilarea Dansului Energetic. Dansul energetic
este o forma de terapie si antrenament creatd cu scopul de a innobila fiinta umand pe nivele de
congtiintd din ce In ce mai nalte. Cursul de dans energetic poate fi parcurs de orice persoana
interesata de programe de dezvoltare umana.

Gasiti mai multe detalii aici: academiaintegrativa.ro/dansul-energetic/

2. Accesul in grupul Instructori in Dansul energetic
Va aducem la cunostinta faptul cd in grupul de facebook Instructori in Dansul Energetic
https://www.facebook.com/groups/959237021143205 sunt acceptati toti cei care au parcurs prima
etapa a cursului de dans energetic. Invitatia poate fi trimisd de catre instructorul de curs.

3. Accesul in grupul Academia de Dans Energetic
Grupul Academia de Dans Energetic este public. Va invit sa fiti membri n acestui grup, fiind deschis

si altor persoane care doresc sa ni se alature
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/

4. Radio Terranova
Acest post de radio a fost conceput cu scopul de a promova, in mod exclusiv, programele de
dezvoltare umana pentru toate categoriile de ascultatori. De asemenea, pe Intreg parcursul zilei, postul
nostru de radio va emite muzica de inalta tinuta spirituala si sociala.
Va invitdm cu bucurie sa ascultati Radio Terranova accesand link-ul urmator: radioterranova.ro/
Pentru Dansul Energetic, vom accesa muzica direct de la Radio Terranova!
Asadar, va invitdm 1n fiecare seara, de la ora 20:33 sa practicim Dansul Energetic la unison!

5. Cursul de Alimentatie Integrativa
Pentru inscrierea la curs ne puteti scrie pe adresa de e-mail: coachingintegrativromania@gmail.com
Puteti gasi mai multe informatii aici: academiaintegrativa.ro/contact/tel: 0743 432 876.

6. De vorba cu cititorii
Suntem deschisi sa primim, cu bucurie, intrebarile si sugestiile voastre in legatura cu temele
abordate in Revista Terranova! Va asteptam opiniile pe adresa de email:
redactiaterranova@gmail.com

7. Dragi instructori si practicanti ai dansului Energetic
Vi invitam sa trimiteti pe adresa redactiei revistei marturiile celor care doresc sa isi exprime
experienta prin practicarea Dansului Energetic pentru a fi, astfel, Impartasite cititorilor revistei!

8. Centrul de Dezvoltare Umana Bucuresti ofera o varietate de cursuri si terapii cu programare
in functie de programul tdu: Dans Energetic, Terapie cu Biocurenti, Alimentatie Integrativa, Cristale
Maestru, Access Bars, Medicind Samanica, Bowen, Biorezonantd. Facilitator: Steluta Florentina
Stanciu, Terapeut & Formator holistic. Detalii i programari: telefon 0733 013 899.
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Echipa redactiei: Colaboratori:

Izabella Geapana - carierd/dezvoltare finaciard/

Rosemarie-Bianca lordache - redactor !
leadership

Carmen-Claudia Morar - redactor (economic)

Alina Secara - redactor colaborator Gabriel-Raducu Bratan - dezvoltare personald/

cheile genelor/spiritualitate/vindecare interioard

Codruta Prunariu - redactor/corector
Alina-Ramona Ene - poezie/orozda

RoXana Cotigé - redactor $ef7editor/corector Gabriel Avasiloaei & Roxana Cotigé - graficd
copertd

Adriana lonescu - coach de sdndtate
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