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Tnaintel...

VERBA VOLANT, SCRIPTA MANENT!
Vorbele zboara, scrisul raméane!

Revista Terranova reprezinti o

urma de lumina pe care dorim sa o ldsdm dupa
noi!

Aceasta revista

sustine dezvoltarea
umand, personald si
spirituald, fiind in

acelasi timp o sursa
autenticd de inspiratie,
culoare, informatie si
experiente de viata!
Fiecare editie
este o dovadda a
creativitatii imbinate cu

cunoasterea, pasiunea
de a fi si de a impartasi
oamenilor  minundtia
existentei!

i

Va indemn cu multda caldura sa
descoperiti In paginile acestei editii experiente
de viatd impartasite, cunostinte dobandite in
timp, interviuri cu oameni minunati, relatari din
dansul energetic, poezii, povesti de viatd si
multe alte informatii care sd va sustind acest
parcurs si aceasta calatorie a cunoasterii.

Toti cei care scriu in revista isi aduc
neconditionat aportul, daruind intregului din
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propria lumind, acea semnaturd unicd fard de
care nu s-ar mai numi Intreg.

Toti contribuim 1n felul nostru unic la
dezvoltarea comunitatii si, automat, la propria
evolutie fiindca tot ceea ce aducem in campul
constiintei comune ajunge, la un anumit nivel,
si In constiintele individuale.

Asadar, suntem responsabili pentru
ceea ce Invatam si cuprindem, dar si pentru
ceea ce daruim mai departe. Nimic nu se
pierde, iar totul se transforma, ludnd forma
potrivita fiecaruia dintre noi!

Binele facut nu va intirzia sa apara,
contributia fiecaruia conteaza, iar ,,rasplata” va
lua forme nebanuite, poate nu cum asteptaim
noi, ci in modul cel mai potrivit si necesar noua,
si la timpul divin!

Sa avem incredere ca doar daruind din
propria constiintd, ne vom intoarce acasd, in
lumina, cu sarcinile Indeplinite, avand pacea in
suflete ca am facut tot ce a tinut de noi pentru a
servi intregului! Doar mpreund putem spune
ca suntem biruitori!

Y/

ACADEMIA

TERRANOVA
Roxana Mirela
si Echipa revistei Terranova
https://revista.academiaterranova.ro/
https://www.ioanprisecaru.ro/proiecte/
email: redactiaterranova@gmail.com
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INSPIRATIA de azi

Se intAmpla uneori ca, oricét ai incerca,
sd descoperi ca nu poti avansa In directia in care
ai sperat. Te-ai straduit, ai facut tot ce ai stiut,
ai incercat si lucruri noi pe care nu le-ai stiut, si
degeaba...

Cu toate acestea, incearca (la inceput
incearcd doar ca un exercitiu) sa nu iti faci griji
deoarece finalurile nu sunt inainte. $1 mai mult,
ele se construiesc pe parcurs. Vei gasi un alt
mod de a face lucrurile ca sa atingi ce ti-ai
propus.

Recadreaza situatia in care esti! Este
pur si simplu o redirectionare. Calea ta actuala
este stagnantd. Esti intr-un impas... Totusi,
scopul tau ramane! Nu astepta ca situatia ta sa
se schimbe. Ai incredere ca vei gasi o alta cale!

Intreabi-te:

,Sunt eu adaptabil la situatia data?
Daca da, cat de adaptabil sunt la intarzieri si
probleme? Cat intru in panicd, cat md pacalesc
singur ca lucrurile se vor indrepta, cdt am
credinta ca ele se vor indrepta, cdt actionez in
sensul acesta?”

In ochiul mintii tale, vizualizeazi ceea
ce vrei sa creezi. Imagineaza-te activ, facand
exact ceea ce este blocat in prezent.
Experimenteazd bucuria de a sti cd rezultatul
viitor va fi exact ceea ce ai sperat! Cand te simti
pregatit, deschide ochii si noteaza tot ce ai
vazut si experimentat in timpul meditatiei.

Aceasta va constitui o ancora pentru
tine. De asemenea, retine ca existd multe
modalitati diferite de a ajunge la destinatia
finala.

Pentru a integra mai bine ceea ce simti
poti face urmatoarea afirmatie:
., Drumul poate fi obstructionat in prezent, dar
Stiu ca pot construi intotdeauna un nou drum

’

cdtre obiectivele mele.’

Adriana Ionescu
Coach de sanatate si nutritie
Foto: pinterest

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com




Fii ca un

Fii ca un Munte, ca o stanca cu varful
semet pe care doar cei care te respectd, te
binecuvanteaza si care iti dovedesc prin fapte si
perseverentd - iubirea, doar aceia il pot atinge.
Cand ai ajuns in varf, aminteste-ti de cate ori ai
crezut cd ,, nu poti”’, de cate ori te-ai gandit ,, ca
e prea greu”, de cate ori ai crezut, cad ,, nu vei
reugi”.

Viérful atins esti chiar Tu!

Atunci cand pornesti o CALATORIE, e
important sd faci cate un pas, sa ramai atent la
ce ti-ai propus si sd ramai observatorul
propriilor limite ale mintii, insa sa lasi dorinta
sa iti reveleze resursele nelimitate ale spiritului
ce iti inzestreaza corpul.

O calatorie este facuta de tine nsuti, dar
foarte importanti sunt si Oamenii, cei care
uneori se opresc din propria lor Célatorie, ca sa
iti tind lumina, sa iti fie soare ca tu sa vezi
limanul.

Sunt acei oameni care fac pasi aldturi de
tine pana ce tu iti reamintesti forta si resursele
tale interioare ca sd depasesti obstacolele.

Calatoria noastra, a fiecaruia dintre noi,
este una personald, insd plind de oameni care
vor trece pe langa noi, continudndu-si drumul
catre obiectivul lor, prea grabiti sa observe daca
te-ai poticnit...

Insa vor fi si aceia care iti vor spune ca
poti, si mai ales vor sta langa tine, stiind cd nu
are niciun farmec daca ajungi in varf, dar acolo
esti singur pentru ca nu ai ajutat pe nimeni sa
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poata sa fie acolo si sa se bucure de Spectacolul
Lumii, impreuna cu tine.

Fiecare ne ducem propria Calatorie,
indreptati catre punctul pe care il dorim atins,
insa cati dintre noi privim oamenii pe langa
care trecem si cati ne simtim singuri, vazandu-
1 pe cei care ne-au lasat In urma.

Existd un sprijin pentru fiecare si acela
vine in masura in care l-am oferit!

Lasi, pe oriunde treci, o urma... insa
caldtoria este dincolo de conditiile traversate
sau oamenii Intdlniti, este despre Tine, despre
resursele tale, despre Esenta, despre noi
Potentiale si despre un nou 7u care se naste
dincolo de toate.

Rosemarie B. Iordache
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cu STEFANIA
FRIGIOIU

Summit-ul dansului energetic, inceput
in februarie 2023, prin initiativa Mihaelei Nica
si cu sustinerea domnului loan Prisecaru, a
implinit deja cinci luni de la lansare si este o
reusitd din punct de vedere al efectelor benefice
asupra tuturor celor care participa.

Participantii sunt instructori de dans
energetic, practicanti mai vechi sau mai noi si
sunt, de asemenea, persoane care au intrat in
aceastd comunitate din curiozitate sau din
nevoia de vindecare, la recomandarea unor
prieteni sau cunoscuti.

Dintre instructorii de dans energetic
care au predat si urmeaza sd predea in timpul
summitului se numara si Stefania Frigioiu.

Redactor Cramen Claudia Morar:

Va  multumesc  pentru  aceastd
deschidere si pentru ca ati acceptat invitatia
noastra de a va cunoaste mai bine, dar si de a
ne Tmpartdsi cateva informatii despre dvs., cat
si despre experienta dvs. cu dansul energetic, in
acest interviu!

Pentru inceput, va rog sd faceti pentru
cititorii revistei noastre, o scurtd prezentare a
vietii si activitatilor dvs. curente si a profesiei
pe care o practicati!

Stefania Frigioiu: Ma numesc Frigioiu
Stefania, de profesie psiholog clinician si
psihoterapeut in formare in Psihoterapie
Sistemica de Familie si Cuplu. In anul 2017 am
devenit instructor de Nirvana Fitness, un
concept holistic, adresat atat corpului fizic, cat
si mintii. Din 2018 sunt instructor preparator
formare, realizez sesiuni de conectare cu corpul
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si exercitii de respiratie si meditatie pentru
femei, copii si seniori.

Din anul 2019 am devenit instructor de
yoga, din 2020 activez ca lucrdtor prin arte
combinate, in 2021 am devenit instructor de
bodyart kids, iar In prezent, pe baza acestor
calificari, ateliere de dezvoltare

emotionald pentru copii, prin miscare si joc.

sustin

Sunt, la rdndu-mi, mama a trei copii, mari
acum, de 33, 20 si 14 ani. Organizez, de
asemenea tabere de practici feminine si
conectare cu natura. Programele pe care le
dezvolt Imbind armonios Tmbundtdtirea starii
de sdnatate cu mentinerea unui echilibru fizic-
mental-emotional. Pentru ca iubesc oamenii,
sustin cu grija si blandete spatii de dezvoltare
personald prin miscare, constientizare somatica
si ancorare in momentul prezent. Imi doresc sa
conving oamenii de faptul cd ei singuri se
imbolnavesc dar si mai important, ei singuri se
pot vindeca!

Redactor: Cum a inceput povestea dvs.
pe aceastd cale a cunoasterii si dezvoltarii
fiintei? Ati considerat-o ca pe o necesitate?

Stefania Frigioiu: Calatoria aceasta
spirituald a inceput acum aproximativ sapte
ani, cand am suferit o pierdere grea, care m-a
lasat complet dezorientata. in acel
moment credeam ca soarta mea era pecetluita,

Pana

cd misiunea mea pe acest pamant era sa fiu o
mama si o sotie devotatd, consideram ca sunt
bine cu ceea ce sunt si ceea ce am, dar in urma
acelui eveniment dureros, am constatat ca doar
ma minteam si ca, de fapt, eram profund ranita
emotional, golitd, fard nicio bucurie de a trai,
simtindu-ma captiva in aceasta existenta.
Acela a fost momentul in care am decis sa
pornesc pe drumul dezvoltarii personale si sa
rup barierele propriilor mele limitari.
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A fost momentul in care m-am intrebat: incotro
ma indrept, care este menirea mea? lar aceasta
intrebare a devenit prioritatea mea numadrul
unu.

Am parcurs un drum, de multe ori
anevoios, am facut multe cursuri si formari,
cautand metode si strategii de vindecare. Am
studiat mult in domeniul psihologiei si In
acelasi timp am experimentat multe tehnici
corporale si am simtit pe propria piele cum este
sd lucrez cu emotiile, amintirile, traumele,
durerile si cum se simt acestea in corp atunci
cand sunt constientizate intr-o stare de
prezenta. Astazi ajut persoanele care aleg sd mi
se aldture sd-si vindece si sa-si pund la unison
corpul fizic, mintea si emotiile.

Redactor: Ce alte pregatiri si tehnici ati
mai facut in domeniul dezvoltarii personale si
ce v-a determinat sd incepeti aceste pregatiri?

Stefania Frigioiu: Pe langa facultatea
si masterul in psihologie i scoala de
psihoterapie, pe partea spirituala am inceput cu
un curs de Theta healing, apoi au urmat cel de
initiere in reiki, terapia cu ingeri, cursuri de Tai
chi si Qigong. Am infiintat un studio in care
predau yoga, Nirvana si dans energetic, pe care
le imbin cu diverse practici psihologice de
dezvoltare personala.

Redactor: Cum ati descoperit dansul
energetic s ce inseamna acest
instrument/terapie  pentru  dvs.? Cu ce
considerati cd v-ati Tnnoit ca si fiinta de cand
practicati dansul energetic? Cum s-a schimbat
viata dvs.?

Stefania Frigioiu: Eu consider ca cea
mai frumoasa forma de iubire sau cea mai
evidenta manifestare a iubirii este dansul, prin
maximum de trdire ce poate fi atins, pentru care
nu existd termen de comparatie, nici unitate de
masura. In aceste conditii, evident ci am fost
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foarte entuziasmata atunci cand am cunoscut
dansul energetic, dar pand ce nu Il-am
experimentat, nu am stiut ce inseamnd cu
adevdrat iubirea de sine. Am constientizat
faptul ca nu am avut ocazia sa ma intalnesc cu
adevarat cu mine pentru cd, de fiecare data cand
ma Intdlneam cu mine, o faceam de regula la o
rascruce de drumuri si atunci eram atit de
speriatd de cea cu care ma Intdlneam, Tncat
faceam cale intoarsa.

In schimb, dansul energetic m-a fortat
cumva sa ma privesc in ochi si s ma vad exact
asa cum sunt si, mai important sd ma accept si,
chiar la un moment dat, am Inceput sd ma
iubesc, culmea eu am Inceput sd ma iubesc,
desi habar n-aveam ce inseamnd iubirea de
sine. Nu faceam decat sa ma critic, sa cer
perfectiunea de la mine, in orice domeniu al
vietii, sau In orice situatie, s& md blamez ca
poate n-am facut tot ce depindea de mine sau
ca nu m-am straduit suficient. Prin intermediul
dansului energetic am reusit sd ma privesc cu
alti ochi si, cel mai important, am reusit sa ma
iert pentru toate vulnerabilitatile, sd-mi ofer
mai multa blandete, intelegere si acceptare.

Am invatat sa incetinesc ritmul pentru
a-mi face timp sd vad, sa gandesc, sa simt si,
mai ales, am descoperit cd primul loc nu este
doar pentru altii, ci si pentru mine. Datoritd
acestor schimbari apdrute in viata mea, am
renuntat la obiceiul de a fi concentrata la ceea
ce nu-mi place la mine, Intelegdnd ca ridurile
reprezintd dovada zambetelor pe care le-am
daruit celor dragi,
amintirile unice ale momentelor in care am dat
viatd, iar multele fire de par alb aparute, dovada
intelepciunii castigate din experientele prin
care Dumnezeu mi-a indreptat pasii.

vergeturile reprezintd
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Redactor: Dupa parerea dvs. care ar fi
cateva argumente pentru care oamenii ar putea
alege dansul energetic caun nou mod de viata?

Stefania Frigioiu: In primul rand ar
trebui ca oamenii sad-si dea voie sa se deschida,
sda creadd si sd se lase condusi de intuitie,
aceasta intelepciune interioara care ne ghideaza
atunci cand o accesam intr-o stare de prezenta
congtientd. Gratie dansului energetic, ne
emotiile  noastre  prin
intermediul corpului fizic.

Pe langa beneficiile la nivelul sanatatii
corpului fizic, dar si la nivelul mintii, prin

conectam cu

dobandirea unui anumit control asupra acesteia
si a sistemului nervos, precum si a senzatiei de
durere, prin relaxare profunda, respiratie
constientd, vizualizare si meditatie, dansul
energetic ne aduce experiente unice. Pentru
mine dansul energetic este o poveste, fiecare
ocazie de a-l practica imi da oportunitatea de a-
mi accesa lumea interioara si de a patrunde intr-
o lume ideala, 1n care imi dau voie sa simt exact
ceea ce-mi doresc, folosindu-ma de puterea
imaginatiei si de faptul ca mintea subconstienta
nu face deosebirea dintre realitate si
imaginatie, astfel trdind o stare perfectd de
fericire deplind, de libertate, fara constrangeri
si fara limitari.

De ce este necesar sd ne accesam
aceastd lume interioara? Pentru ca, atat
anxietatea, cat si depresia, precum si alte
probleme, boli, apar de la lipsa de contact cu
noi, de la faptul ca nu ne mai simtim pe noi. $i
asta se intdmpla deoarece a fost nevoie sa nu ne
mai simtim corpul, pentru cd nu faiceam fata la
un moment dat, atunci cand eram copii si ne
confruntam cu o durere imensd cauzatd de
respingere, abandon, lipsa de iubire sau abuz de
orice fel.
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Indiferent de cat de tare doare in
interior, cat de tare ne doare istoria noastra, este
foarte important sd revenim la a simti, pentru
cd ceea ce nu simtim, nu putem controla.

Deoarece de multe ori ne sperie
contactul cu noi Insine atunci cand suntem
singuri, partea de socializare oferita de dansul
energetic ne ajutd sd ne simtim in siguranta,
putem sd ne privim in ochi, sd ne conectim
sufletele, sa ne deschidem, fara teama de a fi
judecati, criticati si este acea stare in care
stresul e foarte mult diminuat. Noi suntem
fiinte sociale, ne dorim starea de socializare.

Atunci cand aborddm orice problema
din aceasta stare, incarcarea la nivel neuronal si
sistem nervos se calibreaza in asa fel incat
dificultatile si anxietdtile sociale
diminuate pentru cd  elimindm din toti
hormonii aceia care ne impovareaza, ajutandu-

sunt

ne sa gasim echilibrul si sd functionam modul
parasimpatic, care permite corpului sd acceseze

mecanismele de autovindecare si
autoregenerare, cu care suntem inzestrati toti.
Redactor: Ce tehnici expuneti in

grupurile dvs.? Lucrati pe grupuri create in
functie de wvarsta, preocupdri, probleme de
sanatate?... Care sunt tematicile abordate la
expunerile dvs. de grup si cum participad
oamenii la ,,provocdrile” din partea dvs.?
Stefania Frigioiu: In cadrul studioului
realizez programe atdt pentru copii, cat si
pentru adulti. In programele pentru adulti
folosesc doud abordari. Prima abordare este
legata de anatomia energeticd, conceptul yin-
yang, conceptul de meridiane, de nadisuri.
Sistemul energetic uman este alcatuit
din mai multe meridiane care unesc punctele
energetice din corp. Aceste canale si puncte
energetice sunt intr-o interactiune dinamica cu
celulele, organele, starea de spirit si gandurile
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noastre. Sesiunile prin care le activim si le
stimuldm sunt formate din meditatii, programe
de yoga, dans energetic, thai chi, Nirvana,
tehnici de eliberare emotionala EFT, bateri,
periere, tapotdri, scuturdri, tremurdturi, scos
sunete, cantat, batut din palme, cascat, bateri cu
maturica de bambus sau periere pe meridiane.

Dansul energetic si terapia apei au la
bazd tot principiul celor cinci elemente si se
bazeaza pe anatomia energetica, care afirma ca
orice suferintd se manifestd prin aparitia
blocajelor pe canalele energetice care
alimenteaza organele, aparatele si sistemele.
Pentru a iesi din suferintd este necesar sa
inldturdm dizarmoniile energetice din zonele in
care se alimenteaza organele afectate.

Aceasta abordare reprezinta un proces
somatic sigur si bland ce acceseaza inteligenta
corpului, abilitatea de autoorganizare si
autoreglare, eliberarea  organica
naturala si treptatd din musculaturd, tesuturi si

sustine

celule a excesului de energie pe care corpul
nostru il pune la dispozitie pentru ca noi sa
facem  fata situatiilor
traumatizante. In muschi si organe sunt

stresului  sau

inmagazinate traumele, iar prin miscari lente si
ample, sau prin balansari si penduldri, acea
vibratie va elibera fascia care inveleste muschii
si organele pentru cd, dacd fascia este blocata
intr-o parte, eliberand acea tensiune, va duce la
o armonizare asupra Intregului corp, dar si la
calmarea sistemului nervos, care la randul lui
face parte din acea fascie.

La fel,
trezeste si scoate de-acolo din corp ceea ce
stocdm pe fascie pana la nivel de mitocondrie
si celula. Este necesar sa devenim constienti cd

mecanismul de scuturare

trebuie sa iesim din stres, avem tot ce ne trebuie
sa-1 facem fatd, dar trebuie s-o facem in mod
constient si sd ne dam voie.
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Cea de-a doua abordare din cadrul
programelor mele este abordarea
neurodinamica. Conform acestei abordari,
sistemul proprioceptiv reprezintd capacitatea
corpului de a sti unde se afla in orice moment.
Cu ajutorul sistemului proprioceptiv ne
constientizam fiecare parte a corpului, pentru
cd, dupa cum am mai spus, ceea ce nu simtim,
nu putem controla si nu putem face miscarile
pe care le dorim.

Receptorii proprioceptivi se afla in
muschi, articulatii, tendoane, care transmit
permanent creierului informatii despre corp.
Acesta, Tmpreuna cu toti muschii, inclusiv
sistemul nervos, este acoperit de fascii. Fascia
influenteaza echilibrul
hormonal, raspunsurile emotionale, tensiunea
musculari si comportamentul. In timp ce facem
miscare, fasciile gliseaza una catre cealalta,
intre fascii existd acid hialuronic si colagen,
care se regenereaza in mod natural in timpul

fluxul  sanguin,

migcarii. Cand avem de-a face cu inactivitate,
fasciile se lipesc intre ele, iar acidul hialuronic
se intdreste, ceea ce duce la dureri de articulatii,
osteoporoza, artrite, etc. in plus, in fascii exista
de zece ori mai multi receptori senzitivi si
proprioceptivi, cu alte cuvinte, atunci cand
lucrez muschii, eu manipulez fascia, care
cuprinde si sistemul nervos, deci il controlez.
Asadar, partea tehnicd nu este extrem
de complicatd, ceea ce face diferenta este sa
stim ce se afld dincolo de fizic. Sa
constientizam ca atunci cand facem o miscare,
atingem niste butoane in creier. Acesta
monitorizeaza si interpreteazd fiecare gest si
miscare, membrele alimenteaza mereu creierul
prin mecanoreceptorii continuti in fascie, astfel
corpul se va comporta specific
interpreteaza creierul gestul sau miscarea
respectivd. Creierul si corpul se influenteaza

cum
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reciproc, de pilda, atunci cand ne Ingrijoram,
contractam muschii, acestia transmit creierului
semnalul ca suntem in pericol.

Daca ne incruntam,
raspunsul la stres al corpului, dacd relaxam

se activeaza

fruntea, vom obtine cea mai fericitd chimie
pentru corpul nostru. Dacd avem o coloana
rigidd, tendoanele si ligamentele nu vor mai
transmite informatii creierului, de aceea este
foarte important sd antrendm coloana
vertebrala.

Prin exercitii de flexie si extensie,
deblocam zona de mijloc a corpului,
decontractand astfel intregul corp. Se lucreaza
articulatiile, lanturile fasciale, mobilitatea
coloanei vertebrale, se elibereaza blocajele
emotionale de la nivelul umerilor, soldurilor
dar si de la nivelul creierului prin posturi de
inversie. Aceste posturi de inversie, ca de
termeni  populari
lumanarea, sunt de o importantd capitala,

exemplu, 1in postura
pentru ca permit sangelui sa meargd inapoi la
inima fara efort, prelungind viata venelor,
aducand sange proaspdt prin venele gatului la
tiroida, amigdale, timus, plamani.

Redactor: Care este motivatia dvs. de a
continua pe drumul dezvoltarii si cresterii
personale, dar si de a-1 ajuta pe ceilalti sa se
desavarseasca?

Stefania Frigioiu: Motivatia mea de a
continua pe drumul dezvoltarii si cresterii
personale, dar si de a-i ajuta pe ceilalti, in ciuda
tuturor obstacolelor,
dezamagirilor de tot felul, vine din interior si se
leaga cumva de importanta aderarii la un grup
de sprijin. O comunitate este alcatuitd din
oameni care au propriile vieti si ocupatii, dar pe
care 1i leagd dorinta de evolutie si, mai ales fi
leaga faptul ca 1si doresc sa gaseascd o solutie
reald pentru situatiile lor, oricare ar fi acestea,

provocarilor,
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pe care si le asuma sd le depdseasca si sa

evolueze.
Oamenii  nu  inteleg  valoarea
comunitdtii decat in momentul in care

beneficiaza de ea. Stim cu totii, uneori cand
vrem sd incepem ceva nou, apare dupd cateva
zile tendinta de a renunta, asta pentru ca suntem
singuri. In momentul in care aderam la un grup
in care oamenii fac schimbarea odata cu noi, au
aceleasi aspiratii, discuta aceleasi subiecte, din
acel moment capatam mai mult curaj, hotarare
si Incredere. De altfel, am convingerea ca cea
mai simpla cale de a obtine ceea ce iti doresti,
este sd ajuti pe altcineva care doreste sa obtina
acelasi lucru, sa faci asta Tn mod constant si sa
te bucuri ca poti fi de folos.

Redactor: Cum decurge o zi din viata
dvs.? Ce pasiuni aveti care va Incanta sufletul?

Stefania Frigioiu: Fiind de cand ma
stiu o persoand foarte activa, zilele mele sunt
incarcate, ma implic in multe proiecte, as vrea
sa bifez multe obiective, de aceea uneori ma
simt sub presiune si am sentimentul cd nu fac
fata si ca nu mai am mult si clachez. De cand
am integrat practicile somatice, in special
dansul energetic, pot sa afirm, cu entuziasm, ca
am devenit mai organizatd, mi-am format un
ritual, practic recunostinta in fiecare dimineata
si seard, am dansurile mele favorite, pe care le
practic zilnic si niciodatda nu renunt la
meditatie, pentru ca meditatia este una dintre
cele mai puternice tehnici de transformare a
emotiilor negative in emotii pozitive, a
nelinistilor, a stresului si a depresiei in stare de
calm si acceptare, de asemenea,
capacitatea de a iubi si de a relaxa psihicul si
propriul corp. Odata ce invatdm sa ne acceptam

cultiva

si sd ne iubim asa cum suntem, devine mai
natural i mai usor sd extindem aceasta iubire
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si n exterior, si de asemenea, s iubim si sd-i
acceptam pe toti, la fel ca pe noi ingine.

De aceea am invatat s ma bucur de
surdsul prietenilor, de Tmbratisdrile copiilor
mei, de atmosfera vesela din familie atunci
cand reusim sa ne strangem la o masa incarcata
cu bunatati gatite de mine cu multa dragoste.

Sunt fericita atunci cand dansez singurd
prin casa pana la epuizare, cand ascult muzica
preferata, cand imi astern gandurile pe hartie,
izvorate, fie din euforia data de momentele de
fericire, fie din dorurile naucitoare care-mi
coplesesc sufletul.

Ador sa merg 1n natura, s o miros, sd o
simt cum vibreaza 1n toatd fiinta mea, sa alerg
prin ploaie, sd miros briza marii, sa sar peste
valuri, s ma scufund 1n apa si s ma stropesc
precum un copil care vede marea pentru prima
data.

Redactor: Va rog sa impartasiti
cititorilor nostri o ,perld de intelepciune”
culeasa din propria experienta de viata pentru a
o ITnmulti si pentru a o darui mai departe! Poate
fi o meditatie, un motto, o rugaciune.

Stefania Frigioiu: Imi ghidez viata
dupa un citat din Nicolas Tesla : ,, Daca vrei sa
afli secretele universului, gandeste in termeni
de energie, frecventa si vibratie” $i cu un citat
din Gary Craig, fondatorul EFT: ,, Cauza
tuturor emotiilor negative este existenta unei

’

intreruperi in circuitul energetic al corpului.’

Interviu realizat de Carmen Claudia Morar
Tulie 2023
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Pauza pentru

,, Prezenta, numai in prezent pot sa o traiesc!

Primul pas pe care-l facem spre Dumnezeu,
este primul pas care ne indepdrteaza de El
Opreste-te din a cauta Adevarul, fii adevarat!
Opreste-te din a cauta lubirea, iubeste!
Opreste-te din a cauta Constiinta,
fii constient!

Opreste-te din a cauta Trezirea, trezeste-te,
fii vigilent!

Opreste-te din a cauta Viata, fii viu!
Opreste-te din a cauta Lumina,
deschide ochii!

Opreste-te din a-l cauta pe Dumnezeu,
deschide-ti inima!

Ceea ce cautam, suntem deja!”.

-Jean Yves Leloup
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Energy Dance Summit
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Summit Coordonator

Camelia Irina Pop
Energy Dance Mentor
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Anabela Pinto

k' 777t

Valentina Dorn Simona Ciucur Olimpia Istudor Doina Halaida

ENGLISH ENERGY DANCE
Impresii si trairi la un prim contact
cu Dansul Energetic
— Summit Duminica Seara, 18 Iunie 2023

A

In urma unei reclame postate pe
Facebook din partea grupului Energy Dance,
venind In contact pentru prima data cu Dansul
Energetic am trdit momente profunde de
conectare, relaxare, fapt pentru care am avut
inspiratia sa impartdsesc si celorlalti gandurile
si trdirile declansate de respectivul eveniment.

Pe principiul “Toate la timpul lor” sau
“Niciodata nu e prea tdarziu”, se pare ca acesta
a fost momentul pentru mine sa accesez link-ul
si sd imi dedic timp pentru a participa.

Dupa titlul prezentarii, facAndu-mi o
impresie despre natura evenimentului (in urma
experientelor anterioare si a cochetarii cu
dansul in trecut) am realizat, pe urma, cat de
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diferite moduri de manifestare poate avea
dansul si am reusit s ma conectez imediat cu
momentul serii, urmarind rolul pe care il are
dansul si nu neaparat forma.

Ma gandisem dinainte cd ar putea fi
ceva nou si diferit fatd de modul comun de a
avea o lectie de dans, cu explicatii teoretice si
demonstratii repetitive si o percepeam deja ca
pe o forma de manifestare in sine de la care sa
ne ludm Invatdmintele de care avem nevoie
fiecare.

lar la mine s-a manifestat cu multa
inspiratie si eliberare de energie reziduala,
realizate in momentul conectdrii si starea care
s-a mentinut ceva timp prin acea conexiune cu
dansul, persoanele prezente mentindnd acea
legatura prin simpla lor participare, fiecare
avand rolul lui de amplificare a momentului.

Perioada de timp acordatd am gasit-o ca
fiind tocmai corespunzdtoare pentru a primi
efectiv si suficient informatia si continutul,
urmarind si fiind prezent in etapele desfasurate,
aducand acea idee de scurt si cuprinzator.

M-au  impresionat  firescul  si
succesiunea de operatiuni, pasi practici si
indruméri de la Tnceput pand la sfarsit;
naturaletea desfasurarii, totul venind parcd de
la sine si cu atractie pentru urmatorul pas care
a fost de fiecare data atent anuntat si ldsat putin
in asteptare pentru crearea acelei stiri de
nerabdare... dar venind la timpul potrivit.

Este de salutat practica pregatirii
corpului pentru efortul urmator prin incalzirea
cu miscari usoare de la inceput si, chiar daca nu
printr-un efort mare, pe langd destinderea
musculaturii s-au destins si fasciile prin acele
miscari, incheieturile si-au fluidizat miscarile si
eliberat energiile acumulate, s-a creat
elasticitatea ligamentelor si tendoanelor, s-a
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pregatit inima pentru un efort sustinut tip
cardio.

Astfel:

- S-a pregatit si stimulat buna circulatie
in organism si a organelor interne si prin
hidratarea indicata si planificata de la Inceput,
de la sfarsit si din timpul evenimentului; lucru
minunat ca a fost premeditat, din timp anuntat
si am fost indrumati intocmai, reamintindu-ne
pas cu pas.

- Acele batdi cu palma inchisa peste
piept, spate, partea cervicala, brate, au rolul de
energizare a organismului, stimularea drenarii
limfei si implicit detoxifierea; trezirea si
stimularea sistemului nervos de a se activa, de
a ne mari atentia, eliberarea adrenalinei prin
curiozitate si eliberare de endorfine prin
placerea conectarii cu momentul.

Pe timpul miscarii s-a
dopamina, sustindind buna functionare a
sistemului imunitar. Dacd n-as fi urmarit

eliberat

anterior materiale asemanatoare n-as fi realizat
importanta sau n-as fi dat intreaga interpretare.
Dar e o practicd benefica, indicatd si in
prezentdrile unui Shaolin Master, viral pe
YouTube, Shi Heng Yi.

- Vizualizarea acelei mingi imaginare
pe care sa o crestem, create in palmele noastre
in dreptul inimii reprezintd activarea chakrei
inimii - chakra 4 (considerate a fi intre Plexul
Solar si Glanda Tiroida); punand energie,
intentie, dorintd si culoare in acea minge o
mdrim imaginativ si semnificativ, ne crestem
noud vibratia si puterea de patrundere a
gandurilor noastre si de activare a proceselor de
vindecare, a imunitdtii prin propria noastra
vointd in primul rand.

Dansul in sine, realizat prin conectarea
atentiei noastre online, chiar dacda a fost
performat individual a reprezentat, de fapt, si a
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facilitat conectarea cu noi, cu sinele nostru, dar
a creat prin sugestie si legatura cu ceilalti, cu
vointa i trairile celor prin
amplificarea puterii si efectului procesului
imaginativ, prin confirmare si validare de catre

prezenti

coordonatoare pe care am urmarit-o si urmat-o.

Rébdarea si precizia cu care Camelia
Irina Pop a intervenit ne-au linistit si conferit o
curiozitate de a fi atenti la ce urmeaza,
demonstrand rutina In parcurgerea unor pasi
firesti, adaptati timpul
interactiunii noastre si dandu-ne un bun
exemplu de stiruinta si

momentului  pe

cumpatare prin
prezenta sa.

Doina Halaida ne-a transmis, prin
calmitatea si naturaletea miscarilor dansei si ale
stilului dansului demonstrat, placerea de a intra
in acelasi ritm si convingerea ca starea aceea de
bine este determinatd direct de implicarea
noastra si cd suntem in armonie cu noi si cu
ceilalti.

A

ENERGY
DANCE

Dansul, ca echivalent a exercitiilor
fizice, ca simplu fenomen de miscare a corpului
prin schimbarea repetata a pozitiei membrelor
si miscarea coloanei vertebrale in toate
directiile, ajuta la metabolismul si hranirea
oaselor si a articulatiilor, alimentarea cu
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nutrienti, hidratarea si schimbul de substante
fiind prin natura lor foarte lent, acestea neavand
vascularizatie pentru hranire si colectare,
sistemul circulator nefiind continuat si la
nivelul oaselor.

As mentiona si aspectul benefic legat de
colagenul atat de necesar articulatiilor noastre:
deoarece colagenul este produs de organism
prin stimularea anumitor glande realizatd si in
timpul exercitiului fizic, aceastd forma de
miscare, dansul, ajutd la sintetizarea acestuia de
organism.

Apropos,
beneficiam prin continutul sdu ca aport de

consumand colagen nu
colagen 1n organism; acest produs va participa
doar ca orice alt aliment ca si valoare nutritiva
dar nu ca aport direct de colagen, asa cum o
face activarea in mai mare masura ale anumitor
parti ale sistemului nervos pentru activarea
glandelor care declanseazd procesul de
sintetizare a colagenului de cétre organism, ca
urmare a exercitiului fizic si realizat prin dans.

Dansul mai este folosit ca si terapie
pentru diferite ameliordri medicale de aspect
fizic, mental si emotional fiind recunoscut in
medicina cd avand efecte benefice.

Somnul pe care I-am avut ca urmare a
acestei seri a fost profund si linistitor, am tinut
minte visele care le-am avut, visele survenind
cam dupd o ord de somn si la sfarsitul acelor
perioade de somn, cicluri care se repeta de
cateva ori pe noapte. Se pare cd noi visdm In
faza REM a somnului, in functie de activitatea
cerebrala a fiecdruia.

In plus, pentru o trezire benefici si
asigurarea unui tonus bun pe perioada zilei
putem aplica regula celor 5 secunde mentionate
de Mel Robbins 1n cartea sa: sd nu ne lasam sa
adormim din nou dupa trezire sau dupa ce sund
alarma, ca sd nu intrdm intr-un nou ciclu pe
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care sa-1 lasam, astfel, incomplet conform
cercetarilor si care ne poate influenta si atrage
o eficientd si o concentrare mai mica ziua ce
urmeaza sau simtindu-ne mai neenergizati.

Avand 1n vedere modul de functionare
al organismului conform Ciclului Circadian
pentru asigurarea unei odihne efective si
eficiente, Inainte de somn este chiar indicata
efectuarea de exercitii fizice usoare, iar n acest
caz, prin dans, se activeaza si multe alte parti
ale sistemului nervos, fiind descoperit ca
organismul incepe s secrete melatonind in
timpul somnului si doar 1in prezenta
intunericului, undele de lumina fiind percepute
de organism prin glanda pineald chiar daca
ochii sunt Inchisi, ficatul lucrand la capacitate
maxima intre orele 01:00 - 03:00 tot in timpul
somnului, care: lichideazda grasimile din
stomac, elimina  toxinele, transforma
principalul hormon tiroidian - T4 in T3 care
ajutd mitocondriile sa produca ATP, cu rol de
stocare a energiei.

Inainte de culcare, in general, trebuie
evitate ecranele luminoase de computer,
televizoarele, telefoanele mobile care emit si o
lungime de unda de lumind albastrd inhiband
automat anumite functii ale glandei pineale, si,
in timpul zilei, daca este posibil a se folosi
ecranele luminoase amintite doar, sau pentru
mai putin de 4 ore in total.

Contrar asteptarilor sau a ceea ce
suntem obisnuiti sd credem, un exercitiu fizic
moderat Tnainte de culcare nu ne activeaza
organismul in asa masura incat sa nu mai putem
adormi usor, ci chiar ajutd la un somn mai rapid
si mai profund. Acelasi lucru este valabil si
pentru dusul inainte de somn, apa curatind
energiile negative si calmind organismul,
pregatindu-1 mai bine pentru somn. O practica
a meditatiei sau macar a partii de respiratie
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controlatd si profundd inainte de culcare ne
asigurd, din nou, acelasi somn odihnitor mult
dorit si benefic.

Revenind la momentul dansului,
pregatirea prealabild a evenimentului prin
trimiterea  premergatoare a datelor si
informatiilor necesare si, mai ales, prin
aducerea aminte a orei de incepere si re-
transmiterea linkului de acces a dus atat la
congtientizarea si amplificarea efectului
prezentdrii cat si la realizarea atractiei si
conectdrii cu evenimentul pentru persoanele
care au rezonat, gandurile si simturile lor
aliniindu-se cu idea transmisa.

Se pare ca totul incepe cu o intentie, un
proces are loc cd urmare a unui gand prin care
se transmite o energie si propagarea ei face ca
acel lucru s se intample sub o anumita forma
sau alta. E minunat cd, prin puterea afirmatiilor,
evenimente de acest gen se concretizeaza,
continud si isi ating scopul dorit; asteptam cu
drag si pe viitor s& mai vedem astfel de
initiative!

Interventia  participantei de la
incheierea serii a fost, de asemenea, utila
ingloband si pérerea celorlalti despre cum ne-
am simtit cu totii, contribuind si mai mult la
sedimentarea convingerii cd tocmai am asistat
la un moment artistic deosebit, simplu si
benefic, usor de pus in practica, atat pentru noi
cat si pentru organizatori.

Pentru a rdmane 1n ton cu eficienta si
efectul serii de dans, neasteptat de profunde,
ma opresc aici si va doresc tuturor o cat mai
bund conectare cu sinele vostru interior
spiritual! Sa aveti, sd mentineti sau sa va creati
0 comunitate minunata 1n care sa va regasiti si
sa vizualizati, sd emanati, sa concretizati iubire
in tot ceea ce faceti, prin ceea ce reprezentati si
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prin ceea ce va inconjoara sau ldsati sd va
inconjoare!

Felicitari pentru inspiratie domnului
lIoan Prisecaru 1n calitate de fondator,
intampinandu-ne cu mesajul: “Improve your

Quality of Life!”.

Cu drag, GABRIEL

Prin slava, puterea, adevarul si frumusetea
Universului!

Ma puteti gsi pe whatsapp: +40 772 114 082
Fb: https://www.facebook.com/people/Fine-
Mindset/100090385473346/

website: https://fine-mindset.com/;

Email: contact@fine-mindset.com;
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‘IL SUMMIT DI DANZA

TUTTE LE SERE -DALLE ORE

21.00

ANA LUNCA

CLAUDIA DRAGOMIR

ARISA DUMITRA
EVA KOVACS

in limba italiana

EVENTO GRATIS - SULLA
IATFORMA DI ZOOM

ClﬂUDll MIHAL

MARIUS DANIEL
VOSTINAR

DANITELA
DEREJIAN

DANIELA BLAGA

Vi salut suflete frumoase!

Luna iulie este o luna speciald, este
mpmentul in care iubirea, bucuria, sdndtatea se
unesc intr-un dans energetic, pentru prima data
in Italia!

In mod gratuit va invit sa participati
dacd doriti si simtiti cd vi se potriveste la
Summitul Dansului Energetic in limba
Italiana, care va incepe luni 3 iulie ora 22:00
ora Romaniei!

Se desfasoara in fiecare seard de la ora
22:00 la 23:15 (ora Romaniei) din 3 iulie pana
pe 23 iulie 2023.

Daca aveti rude sau prieteni care
vorbesc limba italiand si considerati ca ar fi
interesati sa participe, 1i asteptam cu mult drag!

De asemenea, este de apreciat dacd
puteti distribui Summitul in limba italiana
pentru a ajunge cat mai cunoscut in lume!

Instructorii care vor ghida summitul in
luna iulie sunt urmatorii:

03 luglio - Diana Elena Sfetcu

RGETICA os-23 | UGLIO"

mutu FLORENTINA
BRATOSIN
e
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04 luglio - Eva Kovacs
05 luglio - Claudia Dragomir
06 luglio - Daniela Blaga
07 luglio - Diana Elena Sfetcu
08 luglio - Daniela Blaga
09 luglio - Marius Daniel Vostinar
10 luglio - Cristina Ferenczy
11 luglio - Eva Kovacs
12 luglio - Claudia Mihai
13 luglio - Larisa Dumitras
14 luglio - Ana Lunca
15 luglio - Marius Daniel Vostinar
16 luglio - Daniela Derejan
17 luglio - Claudia Mihai
18 luglio - Dorinela Florentina Bratosin
19 luglio - Claudia Dragomir
20 luglio - Dorinela Florentina Bratosin
21 luglio - Ana Lunca
22 luglio - Larisa Dumitras
23 luglio - Daniela Derejan

Pentru participare link-ul de zoom
este: http://us06web.zoom.us/j/2119247883
ID: 211 924 7883; Cod acces: 533422

Link grup
WhatsApp: https://chat.whatsapp.com/Isqr7pd
k5ko2CEpgExCpwU

Organizator: Diana Elena Sfetcu
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TERAPIA CU MANTRE

Energia sentimentului de pace
sufleteasca este la valoarea de 600 pe harta
constiintei determinatd de Dr. David R.
Hawkins.

Este important sa aplicam mantra pacii
de fiecare data cand avem stari de suferinta la
nivelul pieptului, locul de proiectie al
sufletului.

In momentul in care sufletul intrd in
starea de pace, tot ce este in noi si in jurul
nostru se reaseaza pe un nivel bun si stimulativ

al unei stari inefabile de bucurie si Implinire.

Pentru a aplica mantra pacii va recomand sa
emiteti urmatoarea mantra:

»dunt in pace!”

Pentru situatia in care va doriti sa
cuprindeti in coconul de lumind al pacii un
numair mai mare de semeni, va recomand sa
emiteti urmatoarea mantra:

»Suntem in pace!”
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Am descoperit si pus in valoare mantra
pacii, Intr-un moment delicat din viata mea. in
cele ce urmeaza voi prezenta cum s-a derulat
acest moment.

Relatare: Cum mi-am vindecat o
durere de inima?

Intr-o dimineata, dupa o noapte agitata,
m-am trezit cu o durere profundd in dreptul
inimii.

Pentru ca ma simteam atat de afectat de
aceasta durere si nu voiam sa risc nimic facand
vreo miscare nepotrivitd, am ramas in pozitia in
care eram $i am inceput sa afirm:

»Sunt in pace, sunt in pace, sunt in pace!”

Am pronuntat timp de 15-20 de minute
aceastd mantrd, iar apoi am adormit intr-un
somn lin si placut.

Dupa aproximativ 20 de minute, m-am trezit
din nou.

Cand m-am raportat la inima, Tnca mai
simteam usgoare dureri, dar eram mult mai bine
decat atunci cand m-am trezit prima data.

Am mai aplicat terapia cu mantra pacii
incd aproximativ 12 minute.

Pe masurd ce aplicam mantra pacii, o caldura
placuta se manifesta in zona inimii si apoi in tot
pieptul.

Toata fiinta a fost cuprinsa de o stare
profunda de pace. Ma simteam atat de linistit,
incat nimeni i nimic nu ma putea perturba din
starea de beatitudine in care ajunsesem.

Nu e Intdmplator ca atinsesem o
asemenea stare. Mantra pacii aduce in noi o
pace profunda intrucat conecteaza sufletul la
univers. Cum universul este in pace, in noi se
instaleaza pacea universului.

Acesta este si motivul pentru care,
imediat ce pronuntdm cuvantul ,,pace”, ni se
relaxeaza umerii.

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Bratele si umerii sunt in stransa
conexiune cu energia sufletului.

In momentul in care ne relaxim
muschii bratelor si ai sufletul

conectandu-ne cu puterile

umerilor,
expansioneaza,
infinite ale universului.

In acel moment incetim si mai luptim
pentru valori care nu conteazd, iar rezerva de
energie economisitd este utilizatd pentru a
construi frumos si peren in viata noastra.

Tinand cont de efectele benefice pe care
le genereaza mantra pacii, va recomand si o
pronuntati cat mai des, in special atunci cand
va doriti sd accedeti la cele mai Tnalte forme de
manifestare ale constiintei.
Mantrele pot capata forme si exprimari infinite.
Este important sa pronuntati mantre, indiferent
de forma si felul in care simtiti sa le exprimati.

Astdzi am prezentat una dintre cele mai
importante si reprezentative mantre.
In editia urmatoare a revistei Terranova va voi
introduce 1n bazele acestei terapii, apoi voi
prezenta pe rand (in urmadtoarele editii) toate
celelalte mantre care m-au ajutat si m-au
sustinut sa imi cultiv o stare de bine!

VA URMA!

Lucrarea ,, Viata integrativa a omului
modern” - loan Prisecaru
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Cursul

&

"ALIMENTATIA NATURAL
A OMULUI VIZIONAR"

loan Prisecaru Bogdan Soltuzu

CUMPARA CURSUL

PRET SPECIAL: 500 RON (22
+CADOUCELEACARTI

'O cunoasTel

DANSUL
ENERGET!

Pornind de la principiul ,, suntem ceea
ce mancam”, cursul ,, Alimentatia naturali a
omului vizionar” este invitatia la un tip de
cunoastere care sa genereze transformarea
intregii fiinte umane, chiar dacd pare ca se
adreseaza numai planului fizic.

Pentru ca trupul este interfata emotiilor,
a gandurilor si a hranei, iar cum planul fizic,
vazut, este intr-o strinsd interdependentd cu
planul nevazut, la nivel energetic, hrana joaca
un rol esential in procesul de dezvoltare a
sistemului uman, din toate punctele de vedere.

Acest curs este, prin urmare, un
program de modului  de
alimentatie cu scopul de a ne imbunatati relatia
cu sinele, cu natura si cu Intregul Univers.

Este alegerea de a adopta un mod de
viatd mai constient, conectat la resursele
Universului, cu sens, sanatate si vitalitate.

optimizare a

Gasesti mai multe detalii aici!
https.://www.ioanprisecaru.ro/produs/alimentatia-

naturala-a-omului-vizionar/

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Despre etapa |

Joi, 06 iulie 2023 a avut loc prima
etapd din cursul ,,Alimentatia naturala a
omului vizionar”, mentor loan Prisecaru.

Ioan Prisecaru a facut echipa in platou
cu dr. nutritionist Bogdan Soltuzu si Ana
Luncd, si au oferit un cumul de resurse cu
privire la ce inseamna o alimentatie sdnatoasa
si naturald, ce ne ajutd sa trdim armonios In
corpul fizic.

Atunci cand devii constient ce hrana iti
poate influenta intreaga viatd, starea de
sanatate si fericire, alegi sa participi la un astfel
de curs. Felicitari tuturor participantilor care si-
au adus valoare 1n viata lor alocandu-si 2 ore
din timpul lor, facand astfel pasi spre
cunoastere!

In aceastd prima etapd s-au pus BAZELE
ALIMENTATIEI NATURALE. Ce a cuprins
cursul?

o Anamneza alimentatiei;
o La ce ne foloseste cursul de
Alimentatie naturala?

REVISTA
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o Cum mananca oamenii
puternici si vizionari?

o Cum se regleazd greutatea
corpului?

o Importanta cavitatii bucale in
bagajul vietii,

o Terapia cu usturoi $i ceapa;

o Antrenament pentru trezirea
senzatiei de sete;

o Care sunt nivelurile alimentatiei

naturale?

o Cum renuntam la carne?

o Procedurd - micului dejun
energizant;

o Cosul de cumparituri pentru
trecerea la Alimentatie naturald;
Cum renuntdm la zahar?

Bazele
: Alimentagiei

/é' Naturale

4

Urmatoarea etapd a cursului va avea loc
Joi, 03 august. In etapa a doua se vor oferi
retete sanatoase ce va vor ajuta si faceti cu
usurintd trecerea la o alimentatie cat mai
naturala.
Felicitari  echipei TVTerranova, Radio

Terranova si Academia Terranova pentru tot
suportul necesar organizdrii si desfasurarii
acestui curs de inalta performanta!

Detalii despre curs, aici!
https.://www.ioanprisecaru.ro/produs/alimentatia-

naturala-a-omului-vizionar/

Adina Martinescu

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Cand pui carul

A te apuca de sport ca si slibesti
inseamna ca pui carul inaintea boilor!

Acum asta e o expresie mai veche, nadajduiesc
ca tinerii de azi au habar de ea!

Nu intelege ca sportul poate fi optional... nu
asta sugerez! Cum sa spun altfel?...

Vrei sa concurezi la maraton, dar te
apuci sd alergi in pantofi cu toc fard sa te
gandesti sa-ti iei adidasi (eu am reusit sd alerg
pe tocuri cam vreo 5 metri cand alergam dupa
autobuz 1n facultate, credeti-ma ca nu ajuta la
nimic!).

Am facut asa: am adunat elan in timp ce
mancam prdjituri, carne cu cartofi, paste cu
branza si lista o putem continua cu totii.

Si tu mancai si te gandeai cd intr-o zi te apuci
de sport ca asa nu se mai poate?
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Vine vara si o sd mergi la plaja si te
gandesti ca iti atarna burta peste slip...

Te apuci de eliminat kg pentru ca probabil
atunci se aliniaza astrele pentru slabit.

E cald, temperatura te ajutd sa mananci mai
light, si esti tare mandru ca ai reusit sa dai jos 2
kg si spui cu mandrie (ca sa crezi si tu ca asta e
o chestie care dureaza in timp) cd nici nu-ti mai
trebuie altceva in afard de salata aia racoritoare
cu rucola, gref, alune si lamaie.

Ca ai gasit tu niste retete pe net si ai

ceva dopamind de la noua descoperire si crezi
ca dopamina asta o sa te bucure toata vara.
Doar ca de la atata caldura ai transpirat, cimasa
e udd pe tine, sutienul te strange, aerul
conditionat de la masind nu mai are destul
freon... Pana pleci la mare mai ai timp, iti zici
si ce-al bea o bere rece!... Ca o bere ce rau
poate sa faca? Doar meriti!
E ca si cand bagi capul 1n nisip cd sd nu vezi
acest episod in viata ta pe care 1l trimiti in gaura
neagra a timpului, acolo unde vrei ca tot ce nu-
ti place sa dispara pentru totdeauna.

Si ti-ai Incdlcat de multe ori astfel,
promisiunile fata de tine, simti cum stima de
sine iti scade, dar nu-ti dai seama prea bine ce
se Intdmpla, si crosetezi pareri despre tine cum
ca n-ai destula vointa. Te certi, te biciuiesti.

Si te incordezi, te incordezi, aduni elan, si te
apuci de sport. Entuziasmul e
proportional cu kilogramele pe care le urasti.
Alea care nu se lasa duse de pe burta. Sau de pe
solduri, dupa caz.

Simti ca de data asta reusesti! Deja ai
acumulat experientd In frustrari si acum te-ai
incordat suficient ca sa-ti iasa.

Nici tu nu stii cum, dar.... dupd cateva
dati de mers la sald unde ai transpirat la greu,

mare,

parca azi nu ai merge, cd nu te simti prea bine,
ai avut o zi grea la job, si, lasa ca recuperezi tu!

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Nu vrei sa pierzi nici antrenamentele
peste care ai sarit, nici peste paharul cu vin rosu
baut seard de seard, ca asta e relaxarea ta si nu
vrei ,,sd ti se ia” aceasta placere.

Usor, usor, elanul scade si, pe nesimtite,
se instaleazd o nemultumire nedefinita... se
apropie concediul si te gdndesti ca iti iei un slip
mai inalt sa vina peste burtd, lasa ca nu se vede,
merge....

In concediu mananci, ci asa se face in
concediu... meriti si tu! Mai merge o bere, ca
uite cate zbateri in viata de zi cu zi, dar am
trecut si peste asta, sa nu fim mai catolici decat
Papa, e vara, nah!...

La naiba, iar faci ce-ai mai facut de zeci
de ori, (sau de sute de ori, speri sd nu fie de
ordinul sutelor, totusi!).

Dar lanaiba?!... chiar nu exista o solutie
care sd nu te chinuie??! Sa fii si tonifiat, s nu
renunti la paharul de vin rosu, s te saturi cu
salata aia, sa-ti ajunga si tie s mananci putin,
ca altora??!!

De fapt ai vrea sa arati cd o grisind si sa
mananci ce vrei $i nu stii cum sa faci...

Dupa ce te-ai epuizat atata, simti sd te
anesteziezi cu un ecler cu glazurd de ness. Ce

Ti-am spus mai sus cd am trecut prin
toate astea. Am luat-o de la Tnceput mereu si
mereu. Pand am aflat ca nu o iei de la Inceput,
ci de acolo de unde esti. Am zis ca e nevoie s
incerc ceva diferit daca vreau un rezultat
diferit. Si am cautat sd aflu cum as putea face
diferit.

Si am aflat:

- Am aflat ca e nevoie sa gandesc altfel;

- Ca nu topesc kilogramele dacd numar
calorii si ma spetesc la sald acumuland stres
care, la randul lui, ma impiedica sa slibesc;
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- Am aflat cd e nevoie sd-mi schimb
mindset-ul ca lucrurile s vina fara chin;

- Am aflat cd e nevoie sa ma schimb EU
intai si apoi kilogramele mele nu vor mai avea
rolul de acum si... fard un rol... vor pleca
singure... pentru cd eu mi-am construit un
altfel de mod de a privi lucrurile.

Nu am mai pus carul Tnainte boilor céci
mersul la sald vine dupa alte etape.

- Dupa ce constientizdm cum si de ce
mancam cand mancam;

- Cum suntem influentati subliminal de
industria de marketing si cea alimentara;

- Abordare holistica a intregii chestii (asta
cu mancarea);

Astea sunt doar cateva aspecte!

Ajut oamenii care nu mai sunt fericiti de felul in care arata CORPUL lor atunci
cand se uita in OGLINDA,

sa se simta bine in pielea lor si sa-si recapete
stima de sine printr-un proces de rescriere a
RELATIEI CUMANCAREA,

fara infometare, fara numarat calorii gi fara efecte yo-yo.

=7 Alatura-te acum )
grupului de Facebook
s

Daca simti cd ceva din ce ai citit
seamand cu tine, urmareste-ma in continuare pe
retetele de socializare
https://www.facebook.com/adriana.ionescu.77

pentru cd voi reveni cu materiale dintr-o

perspectiva si mai cuprinzatoare decat acum,
care sper si probabil cad o sd te inspire In
legatura cu atitudinea ta fatd de mancare!

P.S. Este absolut minunat cd nu mai
port costum intreg la plaja si pot sa Tmi permit
sd port doua piese pentru ca imi place cum arat!

Adriana Ionescu
Coach de sanatate si nutritie
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din palmele noastre

Palmele noastre pot savarsi minuni!
Doar sa avem incredere in ele, in energia
universala care circula prin corpul nostru,
dar si in puterea noastra de vindecare si auto
vindecare!

A
In palmele noastre existi multe
terminatii nervoase, In special in varful
degetelor, dar si multi centri ai unor meridiane
energetice importante care alcatuiesc harta
energeticdi a corpului nostru. Unul dintre
acestia este meridianul care duce direct la inima
noastra.

Acesta este cunoscut sub denumirea de
meridianul Lao Gong sau Pericardul 8. Este cel
de-al optulea punct al Canalului maestru al
inimii si este un punct cheie 1n practica
traditionala chinezeasca de vindecare Qigong.

Din punct de vedere etimologic Lao
(munca sau trudd) si Gong (palat) inseamna
»Palatul muncii”. Acest punct este situat in
centrul palmei, acolo unde degetul mijlociu
atinge palma atunci cand strangem pumnul.
Stimularea acestui punct ne poate aduce o stare
de relaxare a corpului fizic, fiind o metoda
eficace anti stres care ne este la indemana
oricand. Ne putem trata astfel durerea de cap,
oboseala, stresul acumulat, depresia usoara si
hipertensiunea arteriala.

Vindecarea cu ajutorul palmelor

Va voi impartdsi in cele ce urmeaza
cum am reusit sd vindec o durere simtitd adanc
in zona inghinala cu ajutorul palmelor mele.
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M-am trezit in mijlocul zilei trecute cu
o durere profunda care a apdrut de nicaieri...
Mi-am facut o analiza, incercand sa gasesc vreo
cauza care sa-mi fi provocat aceasta situatie,
dar nu am gasit niciuna... Amintindu-mi de
sfatul unui prieten, am Inceput sa fac miscari
lente, ridicand cate un picior in pozitie laterald
ca 0 cumpana, in speranta ca astfel durerea va
trece. Pe moment, cand eram in miscare,
durerea se ameliora, dar cind ma opream,
aceasta reaparea.

Am incercat si Terapia prin dansul
energetic de vindecare locala, prin care, cu o
mana pe zona inimii si cealaltd scanand zona
dureroasd, strangeam toatd energia stagnantd
acolo si o aruncam imaginativ in foc,
purificand zona. Durerea s-a ameliorat inca
putin! Apoi mi-am amintit de palmele mele!...
In trecut am mai rezolvat astfel niste dureri.

Zis si facut! M-am intins pe pat, mi-am
activat bine palmele, frecindu-le una de
cealaltd si le-am asezat pe zona pantecului. Am
pus intentia ca toate energiile nebenefice care
nu sunt ale mele sd plece, iar locul sa fie curatat
cu lumina vindecatoare, astfel sa straluceasca
de sanatate.

Punandu-mi aceastd intentie, am
comunicat palmelor sd directioneze fluxul
energiilor universale si sda ma vindece,
multumindu-le! Am Inchis ochii, imaginandu-
mi pantecul meu scéldat intr-o lumina aurie,
stralucitoare... si In acest fel am si adormit!...

M-am trezit noaptea, dupad aproximativ
3 ore fard urma de durere! M-am minunat si eu
de aceastd reusitd! Cate minuni a pus
indeméana noastral... Sa le
folosim cu incredere si recunostintd pentru
darurile dinduntrul nostru!

Dumnezeu la

Roxana Mirela
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SECRETELE
IN FAMILIE

,Ce fel de femeie poate si fie fericita

intr-o casnicie? Raspunsul este simplu: cea care
poate sa fie fericita si fara o casnicie.
Daca dvs. sunteti fericitd doar atunci cand aveti
multi bani, inseamna ca este interzis sa-i aveti,
intrucat sufletul vi se va atasa de ei. Daca
sunteti fericitd doar cand sunteti complet
sdnatoasd din punct de vedere fizic, atunci este
interzis sd aveti sandtate, pentru cd cea mai
mica stare de rdu va va provoca spaima si
panica.

Cu cat depindeti mai mult de sotul dvs.
la interior, cu atat sunteti mai puternic atasata
de familie si cu atat este mai dureros sa
acceptati orice defect al orice
comportament de-al lui care, din punctul dvs.
de vedere, este incorect.

Intelegeti, nu sotul trebuie si fie o sursa
de fericire pentru dvs., ci dvs. pentru el si
pentru cei apropiati. Soarele straluceste pe

sotului,

Pamant si nu isi face griji cine va primi lumina
si caldura sa. Imaginati-va ca Soarele incepe sa
se supere brusc si declara: ,, Acesti oameni nu
apreciaza caldura pe care le-o ofer. lata
undeva acolo, in acel loc, eu nu voi straluci!”.
Nu-i asa ca este absurd?
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In momentul in care va veti elibera de
dependenta la interior, veti avea un sentiment
de bucurie nu doar de la gandul divortului ci,
pur si simplu, pentru ca sunteti in viata si ca
aveti posibilitatea de a iubi, de a fi fericita, de a
face ceva.

In momentul in care sentimentul de
bucurie va inceta sa mai depinda de fleacurile
exterioare, in momentul 1n care dvs. veti simti
o libertate interioard, atunci sotul nu va mai
trebui sa aiba trasaturi negative pentru a bloca
alipirea dvs. de el. Nu uitati ca este posibil ca
atitudinea fatd de sot sd fie absolut diferita in
subconstientul dvs. La exterior, dvs. s-ar putea
sd va urati sotul, dar la interior — sa va inchinati
si sd aveti pofte trupesti.

In momentul in care dvs. vi veti
schimba, observati un anumit timp starea
sotului. Nu va grabiti, aveti rabdare, un om nu
se poate schimba imediat. Trebuie sd tineti
minte Intotdeauna: in jurul dvs. se intdmpla
tocmai ceea ce corespunde starii interioare.

Daca veti fi diferita, atunci si sotul dvs.

trebuie sa fie altul! Daca sotul nu va fi altul,
atunci alt barbat il va Inlocui. Atunci destinul
va va divorta sub cel mai neasteptat pretext.
Contati pe destin!
Alocati-va, de exemplu, o jumatate de an
pentru a va rezolva problemele. Daca va veti
schimba cu adevarat, atunci si situatia se va
schimba cu adevdrat.

Retineti ca scopul principal nu este
bundstarea familiald. Scopul principal este
fericirea si bundstarea din sufletul dvs. Cine
poate sa fie fericit la interior, la acela va veni si
fericirea exterioara. Cel mai important lucru nu
este ceea ce existd In mainile dvs., ci ceea ce
existd in suflet.”

S.N. Lazarev - fragment din cartea
., Secretele fericirii in familie”
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VREMEA

3

De curdnd am descoperit o noui latura

a fricii de angajament si cum aceasta se poate
manifesta, de data aceasta n cadrul unei sesiuni
de Citire de profil a Cheilor Genelor pe care
am facilitat-o. Este vorba despre fuga de
angajament prin cautarea constanta a noului, a
trairii acelea entuziaste dusa la extrem.

Pentru a avea un sentiment de Implinire
in aceastd viatd, omul are nevoie sd isi
indeplineascd nevoia profunda de a munci, de
a-si investi energia, timpul si resursele intr-o
directie sau activitate care are o insemndtate
profundad pentru el si de a simti ca atinge un
anumit nivel de maiestrie, de progres, In
activitatea sa.

Insa progresul si maiestria presupun a
trece, In cadrul aceleiasi activitdti, si prin
perioade de platou, de plictiseala, de rutina. De
fapt, rutina, repetitia, face parte din orice
initiativa de acest fel.

Insa pentru cia am fost obisnuiti cu a
cauta senzatiile tari, cu traitul in extreme, rutina
si banalul ni se infatiseaza drept semn cum ca
ceva este gresit si asa apare impulsul de a cauta
ceva nou. Uite asa omul renunta foarte usor la
activitatea sa initiala, zburand din floare in
floare, devenind un om bun la toate, dar
maestru al niciuneia, iar sentimentul de esec si
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de ceva ratat Incepe a fi un companion de drum
din ce in ce mai galagios.

Nu vreau sa zic ca este ceva gresit cu
aceastd abordare, pand la urma si mersul din
floare in floare are beneficiile sale, Insa vine un
moment cand nevoia de ceva mai mult se face
simtitd. Este ca si cum ne apucam de sdpat o
fantand pentru a ajunge la apd si nu staruim
indeajuns pe o groapa pentru a ajunge la apa. Si
credm multe gauri, dar care nu ajung la mult
dorita apa de izvor.

Acea apa de izvor este nevoia sufletului
nostru de a maiestri ceva in aceasta realitate, de
a ne actualiza potentialul, iar pentru asta este
nevoie de Angajament. Nu degeaba 1n [-Ching,
Cheia 29 are ca simboluri Apa si Apa, Cheia 29
avand arhetipul darului Angajamentului.
Angajamentul  presupune  Rabdare cu
momentele de plictiseala si in care parca nimic
nu se intampld. Necesitd Dinamism si
perseverentd pentru a ddinui i a continua pe
calea aleasa. Nu neaparat zi de zi, mai vin si
momente in care ne indepartam de subiectul
ales, dar apoi Revenim cétre el.

Ce vom descoperi este cd progresul
apare 1n salturi cuantice, neasteptate. Deodata
iti vine sa faci lucrurile un pic diferit fata de
inainte si simti fiorul imbunatatirii activitatii
tale. Asta daca reusesti sa te mentii.

Deci pentru a trece de la frica de
angajament la drumul spre maiestrie, tot ce
avem de facut este sd ne intoarcem, iar si iar, la
activitatea noastra si a-i oferi timp.

Ca si cum ai planta un stejar sa creasca,
al putea ramane angajat cu ceva, 0 munca,
activitate care sa te satisfaca, timp de 20, 30 de
ani? Asta chiar ar fi o contemplare buna!

Articol inspirat de Cheia Genelor 29.
Sa ne auzim cu bine!
Gabriel R. Bratan
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CREATIE si POEZIE

Cararea cu

Linistea si un luciu de ape inconjurau

grindul pe care poposisera candva, doar in
treacdt, cateva suflete. Acum datorita fertilitatii
solului, bogatiei apelor si a soarelui, asezarea
devenise prospera si infloritoare.

Cei doi plecasera dis-de-
dimineata sa intinda plasele pentru peste si o
luasera pe cararea cu nuferi galbeni pentru ca
in partea aceasta a lacului erau doar nuferi
galbeni ce parcd primisera culoarea de la soare.

Olga canta un cantec despre primavara
si se reflecta in apa admirandu-si parul si fata

tineri

plind de lumina, strecurand cate o mand in apa
pentru a arunca apoi un mic $uvoi ce o racorea.
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Era o dimineata in care nu se auzea nici
macar o pasare sau vreo broasca, doar insectele
le mai dideau tarcoale.... Cand au ajuns in
mijlocul lacului au aruncat plasele, punand
semne la fiecare aruncatura de bat.

Indeletnicirea asta le aduce hrand pe

masa si puteau s faca si schimb cu alte produse
ce le erau necesare, pentru cd cineva adusese de
foarte departe o micd moara de vant ce ii ajuta
pe cei ce se ocupau cu recoltatul graului.
Se duceau apoi si in asezarile invecinate mai
departe, in sud, unde duceau peste sarat, icre si
tot felul de alte specialitati ce se pregateau in
familia lorga.

Primavara si vara, tatal lor pleca cateva

zile ducandu-se la targul din satul Visina unde
se intalneau mai des sa faca schimb de hrana,
vremea fiind prielnicd pentru a strabate
distantele destul de mari.
Viata pe grind era si frumoasa si grea in acelasi
timp, dar drumurile pe apa erau uimitoare,
strabatand atatea ,,carari de ape” pline de nuferi
galbeni.

Nu puteai sa nu te bucuri de tot ceea ce
natura crease in aceasta delta si de drumurile pe
ape ce se intindeau cat vedeai cu ochii,
daruindu-le locuitorilor o viata plind de calm si
un senin in privire, pe care in alte locuri ale
lumii nu puteai sa le intalnesti.

Despre seninul din privirea fetei puteai
sa faci versuri si muzicd! Olga putea cu o
indemanare fantasticd sa stranga plasele pline
de peste seara si sa pregateascd mancare pentru
toti ai casei.

Povesti se scriu si se vor scrie, povesti
despre intinderi de ape unde, trecand cu barca
dar si cu sufletul prin cararile de nuferi galbeni,
te intorceai cu drag acasd sa iti imbratisezi
familia.

Alina Ramona Ene
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POVESTE

,Plimbandu-ma prin pidure, printre
frunzele vestede, am zarit un suflet ranit cu
aripile frante, cu cicatrici adanci si urme de
talpa. Era un suflet plapand, un suflet pur de
copil, pierdut si ranit. L-am ridicat incet, 1-am
privit un timp apoi l-am apropiat de buze si I-
am sarutat.

Aveam acum In palme un suflet
aproape inghetat, cu aripi frante si cicatrici
adanci. Nu stiam ce sa fac, voiam sa il asez la
loc si sa plec mai departe gandindu-ma ca pana
la urma l-ar fi gésit altcineva. Nu era sufletul
meu, nu era problema mea, nu aveam nevoie de
o complicatie in plus. Ma uitam la el cum se
incdlzea in palmele mele si mi-am urat
egoismul, mi-am urdt nepdsarea. Am inceput sa
plang si lacrimile fierbinti udau sufletul din
palmele mele, sufletul acela cu cicatrici adanci
si urme de talpd. Am privit cu uimire cum
urmele talpilor dispareau spdlate de lacrimile
mele si atunci am aflat in mine raspunsul. L-am
sarutat din nou si lI-am asezat alaturi de sufletul
meu.

L-am 1incalzit cu dragoste, l-am hranit
cu dezmierdari, l-am spélat cu lacrimi si i-am
vindecat ranile sdrutdndu-i-le. L-am pastrat
induntrul meu incercand sa il ascund de durere.
Nu a fost deloc usor, au fost momente in care
sufletul acela chinuit aproape renunta la viata,
au fost momente in care eu aproape renuntam
la lupta.

Dar zilele au trecut si foarte incet
sufletul acela ranit si cu cicatrici adanci a
inceput sa se vindece. Acum privesc un suflet
cu aripi noi, cu cicatrici subtiri si fara urme de
talpa. E acelasi suflet pur de copil pe care
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durerea nu a reusit sd il schimbe. A venit clipa
in care sufletul gasit 1si va lua zborul punandu-
si la incercare aripile noi. Imi deschid acum
palmele, iar el se inaltd timid spre ceruri
albastre, spre stele noi, purtat de adieri noi.

Il privesc cum planeazi lin, cum se
indeparteaza tot mai mult de vechiul adapost.
Plang si acum ca si in prima zi, dar lacrimile
mele sunt de aceastd datd lacrimi de fericire.
Iubesc sufletul acesta atat de mult incat il pot
lasd sa zboare...

E poate prima oard cand iubesc! Nu
simt durere, nu simt regrete, nu 1i reprosez
plecarea. Ma uit doar la el cum pleaca si stiu ca
nu va uita niciodatd nici palmele mele, nici
sufletul meu. Zboara suflet drag, iubirea mea iti
va veghea somnul, lacrimile mele iti vor spala
urmele de talpi, buzele mele iti vor sdruta
cicatricile, iar palmele mele iti vor fi oricand
adapost!

Te iubesc atat de mult, Incat te pot lasa
sa zbori liber, fara sia vreau si te inchid In
colivia de aur a unei relatii. Poti pleca acum, iti
simt nerabdarea, te simt frematand. Ai vrea sa
ramai, iti e mild de mine. Imi vezi lacrimile,
palmele goale si sufletul singur. Dar nu iti fie
teamd, nu am nici aripile rupte, nici cicatrici
adanci, nici urme de pasi. Imi apartii si iti
apartin, ma regasesc in zborul tdu, in fiecare
bataie de aripa, te regasesc in fiecare lacrima,
ne regasim in fiecare vis...

Nu trebuie sa te ating ca sa te simt, nu
trebuie sa fii in fata mea ca sa te privesc. Nici
timpul, nici distanta si nici oamenii nu ne pot
desparti. Esti in aer, in razele soarelui, In
lumina lunii, Tn sangele meu, in fiecare
respiratie, in fiecare bataie a inimii mele...

Esti tot ce sunt, sunt tot ce esti

"9

Sursa: wordpress.com
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DE UNDE STII?

Roxana Mirela

De unde stii tu ca nu pot
In constiintd si md-ntorc
Si sa privesc langa catarg
Cum marea mea se-naltda-n larg?!..
Ca mai apoi, dintr-o privire,
Sa o asez in neclintire...

De ce nu crezi ca-ntr-un cuvant
Puterea lumii mele strang
Si dintr-un suflu o pot naste
Pe sine insasi a cunoaste!

De ce nu vii sa vezi in mine
Marete ceruri cristaline,
Dezlantuitele dureri,
Sau poate simplele pareri
Cu tot cu haosuri i stele,
Cu toate visurile mele? ...

De ce nu stai sa ma privesti
Si-n sinea ta sa te uimesti
Cum nevazutul prinde viata
Din palma mea.. si se inalta?
Cum din poeme nasc povesti
Cu toate lumile ceresti..

De unde stii ca eu nu pot
Din ce exista sa FIU tot?

Si sa rostesc doar un cuvdant
lar gandul sa porneasca-n vant
Ca mai apoi, dintr-o clipire,
Sa il astern in adormire!?
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Carmen Claudia Morar

Si viata ne asculta
De avem credinta mare!
Ne da un zambet pe fata,

Ne ia orice-ntristare...
Ea leaga si dezleaga
Prin legile ceresti...

Si tu ajungi puterea

Ce nu stiai ca esti!

£

Portia de poezie i o . o 203
https://'www.facebook.com/portiadepoezie o ; 4 ]
Foto: Oliwer
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RECOMANDARE

Rubrica realizata de Roxana Mirela

de Marius Ghidel

Arta de a invinge fara sa lupti

,Hotardsc eu acum 4 ani sa-mi repar
apartamentul si angajez o firma, stabilesc un
pret. Cu timpul am védzut cd nu au respectat
pretul si mereu imi cereau bani in plus, sd mai
ia una, alta. M-au lungit 6 luni pentru ca au
vazut la mine cd accept mereu, nu rezist $i nu
ma supar. Ei au zis cd merge. Cu toate ca
simteam ca voiau sd ma pacdleasca, eu nu ma
opuneam deloc. Probabil ca m-au considerat un
fraier, care nu stie sa lupte pentru sine. Cum fac
toti oamenii. Deci... nu stiam sa ma apar deloc.
La capitolul acesta sunt vulnerabil complet! Si
intotdeauna aleg renuntarea - nu vreau sa castig
niciodatd si cedez imediat binele meu pentru
celdlalt. Si aici m-am comportat la fel.

Sa vedeti ce s-a intamplat. Au lipsit o
luna de zile, dupa alte 5 in care au lucrat Incet,
cand puteau sa termine intr-o lund totul.
Hotarasera sa nu mai revind. Nu m-am revoltat.

Dadusem banii si 0 sumd mult mai mare
decat cea stabilita initial. Am urmat principiul
ca pacea sufletului este mai importantd decat
orice si nu mi-am facut griji in nimic.

Linistea inimii este mai importanta
decat dreptatea mea. Cat imi cereau, atata le
dadeam. Cand au vazut ei asta, dupa 5 luni au
vrut sa fugd si sd abandoneze lucrarea
neterminatd. Si atunci a pornit dezastrul pentru
ei.
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Frumusetea fara margini
a Divinului
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Atunci cand te lasi in mainile lui
Dumnezeu, El va rezolva problemele tale intr-
un mod miraculos, ceea ce s-a si intdmplat.
Acei meseriasi nu stiau asta, aveau optica
obisnuita ca trebuie sa castige. Si nu stiau ca
Dumnezeu este viu si vede tot si nu va lasa
niciodata egoismul nepedepsit. Atunci patronul
a fost fortat de puterile ceresti sa se intoarca si
sa termine lucrarea, fara sa fac nimic. El a avut
un accident de masina, i-a luat politia carnetul,
si-a rupt mana si a venit asa, cu mana 1n ghips,
sd termine lucrarea. Mi-a zis ca nu stie de ce a
venit: ,, Domnul Marius, este o putere care ma
pune sa termin ce am inceput, eu nu voiam sa
mai vin. Dar este o forta careia nu ma pot
opune.” Si a terminat treaba, spasit, asa cu o
mana rupta.

Si nu i-am facut nimic, nu l-am chemat,
nu am luptat. Nu e nevoie sa reactionezi
niciodata si atunci Domnul va rezolva lucrurile.
Numai lasa totul 1n grija Lui, atat!...
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Dupa aceea patronul acesta a mai avut
si alte necazuri mult mai mari, in valuri. Eu nu
am vrut s lupt, nu am vrut sa castig.

Insi dupi un timp, in cazul meu,
lucrurile au mers foarte bine si am primit de 10
ori mai mult decat am pierdut. Numai cel care
nu vrea sa castige, castigd intotdeauna. Trebuie
sa te folosesti de intamplarile vietii ca mijloace
de renuntare la tine. Ca la Aikido. Cand dorinta
egoului tdu de a castiga este mare, tocmai
atunci tu trebuie si renunti. Astfel il chemi pe
Domnul Tmpotriva raului. Doar atunci esti
ajutat de Cer. Astfel invingi fara sa lupti.

Cand renunti la castig si nu lupti pentru
interesul tau, pui sufletul pe primul plan. Ceea
ce ni se Intdmpla este doar ocazia de a ne
desprinde de atractia vietii si a pierde lumea.
Desprinderea de lume este apropierea de
Dumnezeu.

Stai in acceptare totald si esti cel mai
aparat om din lume, iar lucrurile lumii se vor
indrepta singure fard sa intervii.

Tot ce traim, ni se intdmpld ca sa
invatam o lectie. Tot timpul ni se predau lectii.

Cand omul alege renuntarea la sine si
nu este interesat sa profite, chiar daca aparent
pe moment pierde, Dumnezeu ii va rezolva
problema intr-un mod optim. Nu-i nevoie de
noi niciodatd 1n nimic. Lucrurile curg singure,
prin vointa divina. Tot ce trebuie sa faci este sa
lasi odatd lumea in pace. Ea nu are nevoie de
judecdtile noastre. Cum se si zice: “nu impinge
raul, el curge singur”.

Nu este nevoie sd-i rdspunzi, nu este
nevoie sa lupti sau sd reactionezi sau sa
reprosezi, nu este nevoie sd doresti intens, nu
este nevoie sd rezisti, nu este nevoie sa te superi
sau sd te certi, nu-ti trebuie mai mult pentru ca
mai mult naste un opus, un adeversar, automat,
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care va veni peste tine si te va dobori pentru ca
tu l-ai Intarit impotriva ta.

Desi poate ti se va parea ca tu castigi, in
perspectiva pierzi mult mai mult. La capatul
oricarui mai mult se afld pierderea. Acesta este
rostul tuturor intdmplarilor vietii: sa te Impinga
in starea de abandon total si predare de sine, in
acceptare desavarsita, in locul unde Dumnezeu
este.

Dati drumul vietii sa fie cum vrea ea,
aceasta este arta pacii. Si mergeti spre putin,
unde este Dumnezeu. Si cand El e cu tine, nu
mai ai grija de nimic — tot ce ai nevoie ti se va
da fara zbatere, fara sa te straduiesti.

Domnul abia asteaptd sa te ajute. Dar
trebuie sa-I dai voie. lar lumea va intra in
armonie singurd, fara tine.”

CiTESTE!

SEMNALUL!
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Anunturi de interes general

1. Cursul de Dans Energetic este primul
pas In asimilarea Dansului Energetic, o
forma de terapie si antrenament creatd cu
scopul de a innobila fiinta umana pe nivele
de constiinta din ce Tn ce mai inalte. Cursul
de dans energetic poate fi parcurs de orice
persoand interesatd de programe de
dezvoltare umana. Gasiti mai multe detalii
aici: www.loanprisecaru.ro

2. Accesul in grupul Instructori in
Dansul energetic

Va aducem la cunostintd faptul ca 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. Vi invit sd fiti membri in acestui grup,
fiind deschis si altor persoane care doresc s

ni se alature accesind adresa urmatoare:
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/

4. Radio Terranova
Acest post de radio a fost conceput cu scopul de
a promova programele de dezvoltare umana
pentru toate categoriile de ascultatori. Postul
nostru de radio va emite muzica de inalta tinuta
spirituala si sociala.

Va invitdm sa ascultati Radio Terranova
accesand link-ul urmator: radioterranova.ro/
Si pentru Dansul Energetic! Asadar, va invitdm
in fiecare seard, de la ora 20:33 sa practicam
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 gdsi mai multe informatii aici:
academiaintegrativa.ro/contact/tel: 0743 432
876.
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6. De vorba cu cititorii, Suntem deschisi sa
primim intrebdrile si sugestiile voastre in
legatura cu temele abordate in Revista
Terranova! Va invitdm sa trimiteti pe adresa
redactiei si marturiile privind experienta din
practicarea Dansului Energetic pentru a fi
impartasite cititorilor revistei!

Asteptam opiniile voastre pe adresa de email:
redactiaterranova@gmail.com

7. Comanda cartile scrise de autorul
loan Prisecaru aici:
https://www.edituradharana.ro/produse/ioan-

prisecaru

8. Inscrie-te la cursul ,Ali mentatia naturala
a omului vizionar”! Detalii aici:
https://www.iloanprisecaru.ro/produs/alimentatia-

naturala-a-omului-vizionar/

9. Summitul de Dans Energetic

Te invitam la dans in mod GRATUIT, 1n luna
iulie, de la ora 20:30 - 22:00, in fiecare seara!
Tema celei de-a cincea editii a Summitului
Dansului Energetic este ,,lubirea de sine”.
Pentru a participa accesati urmatorul link de
Zoom: Join Zoom Meeting
https://us02web.zoom.us/j/8166076356?pwd
=UjINWWg3TFk0c3B6Y211d1JmbONwWUT
09S Meeting ID: 816 607 6356; Passcode:
1234. Pentru a vedea lista completd a
evenimentului si instructorilor, precum si alte
detalii, vd rugam sa accesati website-ul
oficial: https://www.dansulenergetic.ro/  si
pagina oficiala de Facebook
https://www.facebook.com/DansulEnergetic
Romania/

10.Centrul de Dezvoltare Umana
Bucuresti ofera o varietate de cursuri si terapii
in functie de programul tdu: Dans Energetic,
Terapie cu Biocurenti, Alimentatie Integrativa,
Access Bars, Medicina Samanica, Bowen,
Biorezonantd. Facilitator: Steluta Florentina
Stanciu, Terapeut & Formator holistic. Detalii
si programari: telefon 0733 013 899.
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revista.academiaterranova.ro

. . Rosematrie-Bianca
Codruta Prunariu Roxana-Mirela

Echipa
Revistei Terranova
va multumeste pentru
sustinere, colaborare si
apreciere!

Pentru a ne trimite sugestiile
voastre va invitam sa ne
contactati pe adresa de e-mail:
redactiaterranova@gmail.com
sau ne puteti gasi pe pagina
noastra de facebook
https.//www.facebook.com/revist
aterranova/?ref=page_internal
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