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CUVANT inaintell...

Vorbele zboara, scrisul ramane!

Bun gasit, dragilor!

Fiecare editie a revistei noastre are o
tema, dupa cum probabil ati observat... are un
fir invizibil care leagd subiectele abordate si
cunoasterea, de oamenii si starile care ies la
suprafata la contactul cu aceste pagini. Este,
bineinteles o legatura care, este
orchestrata ,, de sus”!...

Se spune ca nu exista ,,coincidente” in

cumva,

univers, astfel Incat nici informatiile pe care le
regasiti Tn aceastd revistd nu constituie o pura
intamplare! Asta inseamnd cd voi sunteti
pregatiti sa le primiti, astfel incat sa va fie utile,
sa va faca sa va cercetati fiinta si sd va inspire
in célatoria voastra de autocunoastere.

Astdzi sunt inspiratd, ghidatd sa va
indemn (probabil cd am mai facut-o) sa priviti
tot mai mult induntrul vostru!

Cand trecem prin diverse situatii care
nu sunt tocmai cele pe care ni le dorim, cand
oamenii din jurul nostru nu se comporta la cel
mai nalt nivel al fiintelor lor, cand nu suntem
apreciati pentru ceea ce suntem si facem, atunci
este momentul sa privim in interior! Sa
aruncdm un ochi si sd ne intrebam (si aici ma
las purtata/inspirata de propriile-mi versuri):

Cine sunt eu la mal de lume
Cdnd toate gandurile bune
S-au ghemuit la rasarit
Si-au adormit?..
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Cand exteriorul nu iti este zambitor,
curgator, lejer, opreste-te o clipa... respira,
priveste totul cu detasare, ca mai apoi sa
realizezi mai clar ceea ce ai de facut. Claritatea
vine dupd linistirea mintii, dupa ce iti tragi
sufletul, dupa ce te-ai oprit in loc... Stai si
ascultal...

Doar atunci poti vedea lucrurile in
ansamblul lor, nu pe bucatele, ci ca pe un
intreg! Doar atunci cand ai toate informatiile
puse cap la cap, poti intelege ,the bigger
picture” (trad. din engleza: tabloul mai mare),
imaginea extinsd a vietii tale. Atunci fiti
amintesti de ce ai venit aici, iti amintesti scopul
tau, ai ocazia sa alegi din nou directia, calea
pentru mai departe. Alege sa fii in puterea ta
deplind!... Sa ai pace in suflet!

Cine sunt eu la mal de zare
Cdnd o aripa zburatoare
Se duce catre asfintit...
Cine sunt eu?

De ce-am venit?

Y/
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INSPIRATIA de azi:
DISIPARE

Astazi, lasa-ti gndurile sa curga! Pur si
simplu lasd-le cum vin ele, fara sa le califici in
vreun fel. Creativitatea ta iti permite sa vezi
magia in atit de multe lucruri.

Pe de alta parte, poti identifica si ce vise
sau dorinte nu ar fi potrivite sa devina realitate.
Sunt doar o plasmuire de moment a mintii.
Chiar daca iti hranesti creativitatea chiar acum,
existd si o vibratie a unor lucruri inutile care
este si ea prin campul tau.

Inactiune, cuvinte, vise, dorinte create
de emotie - nu, nu doresti sa fii un astfel de
sclav? Iti respecti mereu promisiunile? Faci
actiunile pe care ti le-ai propus?

Intrebare personali:

,, Cat de bine imi tin promisiunile? Fac
tot ce tine de mine ca lucrurile sa se-ntample?

La toate nivelele fac tot ce pot?
Planific? Energetic sunt armonios?

Culeg si alte influente din afara
campului meu? Am campul suficient de
puternic sa nu mentind influente exterioare?
Ma observ pe mine sa vad cu ce ma tin pe loc?
Dupad ce ma observ, iau masuri?”

Revino mereu la tine prin respiratie!
Centreazi-te cu respiratia! Gandeste-te la
pasiunea ta sau la obiectivul tau. Energia
urmeaza atentia.

Apoi, ia in considerare ce vrei sd realizezi si
cum te simti in legatura cu totul.

Expird in afara sistemului tdu tot ce nu fifi
apartine si nu iti este de folos.

Inspira puterea ta dinduntrul tiu, in afara ta, In
sistemul tau.

Imagineaza-ti ca ai destuld putere sa-ti
manifesti scopurile. Aminteste-{i ca daca poti
visa, atunci poti realiza!

Pentru a te conecta mai bine cu ceea ce

simti, fa urmatoarea afirmatie:
., Este important sa ma centrez pe ce e cu
adevarat important pentru mine. Este
important sa pierd mai putin timp si sa iau
masuri pentru asta atunci cand este momentul
potrivit. Indrdznesc sa iau mdasuri! Nu md mai
risipesc, ci concentrez toatd esenta mea in a-mi
trai o viata plina de MINE!”

Adriana Ionescu
Coach de nutritie si sanatate
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Meditatie de conectare
cu INIMA

Stim ca inima noastra este centrul
emotiilor. Atunci cdnd avem o zi bund, aceasta
radiaza iubire si 1si imprastie lumina asupra
celorlalti, in timp ce, atunci cand avem o zi mai
putin bund, inima ni se poate inchide, sperand
cad nimeni nu o vede. Ne putem deconecta
foarte usor de la inima noastra, mergand in
capul si inima noastrd, spunandu-ne cum ar
trebui sa ne simtim, fara sa stim de fapt cum ne
simtim cu adevarat. Daca ceva ne doare sau ne
supdra, e foarte usor sd ne inchidem inima, dar
asta ne face sa ne simtim deconectati de la
viata. Aceastd meditatie ne ajutd exact in aceste
situatii, pentru a ne recentra in interiorul inimii
noastre.

Este o meditatie extrem de frumoasa si
pe care o folosesc si in sesiunile mele din cadrul
studioului sau chiar in retreat-urile pe care le
organizez. Las aici aceastd meditatie, In
speranta cd va fi de folos cat mai multor
oameni.

Pregétiti-va spatiul de iubire si aveti

grijd sa va simtiti in sigurantd. Formulati-va
intentia de a va reconecta cu inima voastrd, de
a fi blanzi cu voi.
Cand va simtiti conectati la centrul inimii
voastre, respirati si relaxati-vd profund.
Deschideti-va pieptul, imaginati-va ca armura
de protectie pe care o purtati de obicei in jurul
vostru, se topeste.

Acum pasiti In imaginatia voastrd si
vizualizati o gradind. Ar putea fi una pe care ati
mai vizitat-o sau pe care ati mai vazut-o, sau ar
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Imagine — ,, Inima de mac” — Roxana Mirela

putea fi foarte bine wuna care vi se
materializeaza in fata ochilor mintii. Este o
gradind frumoasa, iar in spatele gradinii se afla
o floare; aceasta este floarea inimii voastre.

Mergeti catre floare, de parca ar fi o
fiinta emotionala si nu vreti sd o speriati.
Observati ce tip de floare este si daca petalele
sale sunt deschise sau 1inchise. Cereti
permisiunea de a va aseza si, cand totul este in
reguld, imaginati-vd cum va asezati langa
floare. Priviti-o cu ochi buni si blanzi,
apreciind lucrurile prin care a trecut aceastad
floare, durerea si traumele, fricile si anxietatea.

Sunteti aducatori de sperantd, aduceti
cu voi iubire si vindecare. Intrebati floarea daca
este bine sd se vindece acum si vedeti cum va
simtiti; respirati si imaginati-va ca floarea
respira cu voi, inspir, expir, inspir, expir.

In timp ce inspirati si expirati impreuna,
stralucire de lumina

puteti vizualiza o
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vindecatoare care coboara din cer, prin
crestetul capului, raspandindu-se prin corp si
radiind spre exterior din centrul inimii voastre.
Aceasta lumind celestd vindecdtoare are o
nuantd auriu-argintie, este o energie frumoasa,
inalt vibratoare si se simte ca bulele de
sampanie. Curge in jurul vostru, prin voi si In
jurul florii, ajutandu-va pe amandoud sa va
inmuiati, sa va relaxati si sd va vindecati.

Pe expiratie, tot stresul si toatd tensiunea pe
care le purtati amandoua se scurg in pamant; pe
inspiratie, energii noi si proaspete va patrund si
va hranesc sufletul. Si priviti floarea, iar floarea
va priveste si respirati Impreuna; inima voastra
se deschide odata cu floarea.

Daca exista orice fel de pete, lacrimi,
puncte dureroase pe petalele florii, observati-le
cum se vindeca si se repara cu ajutorul luminii
vindecatoare; dacd tulpina pare
vizualizati lumina vindecatoare care hraneste
floarea si tulpina capatand vigoare, cu frunze

uscata,

noi crescand pe ea.

Intrebati floarea ce {i trebuie de la voi.
Are nevoie de niste timp, in liniste, in care sa
se odihneasca? Existd ceva ce puteti face In
lumea fizica, in viata de zi cu zi, care v-ar putea
ajuta inima sa se simta mai bine? Asteptati si
ascultati!

Acum aduceti multumiri; vizualizati
cum se dizolvd usor lumina vindecatoare,
lasandu-vd pe amandouda revitalizate si
stralucitoare. Imaginati-va ca si cum i-ati face
o plecdciune florii, iar floarea v-ar face o
plecdciune voua. Este timpul sa plecati...

Puneti mana pe inimd si imaginati-va
cum va ridicati si va pregatiti sa iesiti din
gradind. Spuneti-i florii ca va veti intoarce sd o
vizitati si vizualizati-vad parasind gradina. In
timp ce faceti asta, reveniti usor in corpul
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vostru, apoi in camerd, in spatiul vostru de
iubire.

Acordati-va un moment, doud, pentru a
va reorienta. Observati cum va simtiti! Poate
veti vrea sa scrieti ce v-a trecut prin minte, ce
v-a spus floarea. Poate vreti sa desenati floarea
sau sa cautati pe internet o fotografie care sa o
reprezinte si pe care sd o folositi ca imagine de
fundal pe telefon, pentru a va reaminti ca inima
voastra chiar are capacitatea de a se deschide.

Daca floarea inimii voastre s-a deschis
madcar un pic, s-a vindecat macar un pic, acesta
este un rezultat extraordinar! Dacd floarea
inimii voastre v-a constientizat prezenta si a
respirat impreund cu voi, si acesta este un lucru
minunat. Si daca tot ce s-a intdmplat a fost sa
intrati In gradind si sa descoperiti cd existd o
floare acolo, tot grozav este. Chiar dacd ati
mers 1n gradind si nu ati vazut nicio floare, este
totusi un important pas Tnainte. Reveniti a doua
zi si asteptati, s-ar putea ca floarea sa fie prea
tristd pentru a putea sa-si arate fata asa de
repede. Credeti-mad, avem asteptari foarte mari,
iar asta poate reprezenta presiunea care std in
calea procesului de vindecare.

Faceti un pas inapoi de la ceea ce
asteptati si fiti cu ceea ce este de fapt! Prin
faptul ca reveniti, inima voastra Tnvatd sa aiba
incredere cd va pasd cu adevdrat si va aratad de
fiecare datd putin mai mult din ea.

Stefania Frigioiu
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TERAPIA CU MANTRE

In programul de emitere a mantrelor,
sunt importante doud aspecte principale si
anume:

e forma si continutul mantrei
e cnergia pe care o imprimam mantrei

In cele ce urmeaza le voi descrie In mod
succint, pe fiecare dintre cele doud

caracteristici.

b. Forma si continutul mantrei

Este important ca mantra sa reprezinte
esenta unui sentiment sau a unei stari. In acest
scop, este bine ca mantra sa fie formata din cat
mai putine cuvinte, iar acestea sa reprezinte cat
mai bine starea si sentimentul pe care ne dorim
sa 1l emitem In univers.

b. Energia pe care o imprimam
mantrei

Se stie ca impactul evolutiei oricarui
fenomen este determinat de energia care il
genereaza si sustine.
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Pornind de la acest principiu, pentru a
obtine un efect imediat si cu efortul cel mai
mic, este necesar sd imprimdm mantrei un
potential cat mai mare.

In aceste scop v recomand si emiteti mantra
conform modelului energetic dupd care se
produce tunetul.

Dupa cum stim, tunetele se produc ca
urmare a acumuldrii unei mari cantititi de
energie intre doud plafoane de nori cu
incarcatura electrica diferita.

Pentru a reproduce principiul dupd care se
produc tunetele, vom cauta ca nainte de a
emite mantra, sa ne concentram cu daruire
asupra scopului pentru care o emitem, pentru ca
in momentul in care o intondm, intr-un timp cat
mai scurt, sd generam in univers, o cantitate cat
mai mare de energie.

Astfel, vom cauta sd Incarcam mantra cu o
energie similara cu cea a unui tunet.

Pentru a da putere mare de impact, este
necesar ca mantra sa fie scurta, simpla, si
foarte usor de rostit! Nu intdmplator, popoarele
orientale emit mantre monosilabice.

Ca urmare a acestui principiu, asiaticii
au generat un numadr de 7 mantre monosilabice,
cate una pentru fiecare centru energetic.

Pentru ca noi, europenii, nu avem

traditie cu aceste forme de intonare a mantrelor,
vom exprima starile prin cuvinte pe care le vom
pronunta rar si apasat.
Imediat dupa ce emitem mantra, va urma o
perioada de cateva secunde, timp in care ne
concentram la mantra pe care tocmai am
intonat-o.

Pentru cd mantrele sunt formate din
doua sau mai multe cuvinte, va recomand sa le
intonati in mod sacadat, punand accent pe
prima vocala!

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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In aceastai formia de emitere a
mantrelor, fiecare cuvant se manifesta In
campurile subtile ca un arc electric, patrunzand
adanc 1n structurile de congtiintd ale
universului.

Puterea noastrd in univers ne este datd de
energiile cu care ne manifestam intentiile.

Cea mai mare resursa de energie pe care

o putem mobiliza in dialogul cu universul se
afla in zona inimii.
Pentru ca efectul mantrei sa fie unul cat se
poate de intens, va recomand ca atunci cand
emiteti mantrele sd va concentrati In zona
inimii.

Daca programul de emitere al mantrelor
presupune implicarea unei alte persoane in
campurile subtile, atunci va imaginati cd acea
persoana se afld in fata dumneavoastra.

In programul de emitere al mantrei va
veti Indrepta atentia catre pieptul persoanei cu
care dialogati, trimitdndu-i cat mai multa iubire
si recunostinta.

Este foarte important ca in terapia cu

mantre sd emiteti cele mai inspirate cuvinte, in
asa fel Incat sa generati energii de mare efect
pentru viata si creatia dumneavoastra!
In acest scop, in editia viitoare a revistei va voi
recomanda cateva dintre cele mai benefice
mantre pe care le puteti intona In programele de
vindecare si elevare a starilor de constiinta.

VA URMA!

Lucrarea ,, Viata integrativa a omului
modern” - loan Prisecaru
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Pauza pentru
reflectiel...

. Dragostea este o forta care ne dilata
(si aceasta dilatare se regaseste in miscarile
respiratiei), care ne leaga de toate fiintele, de
tot universul. Da, cand veti ajunge sa proiectati
din inima voastra o imensda energie de
dragoste, prin legile afinitatii si ecoului, o alta
inima va va rdaspunde. Pentru a atinge inima
universului trebuie sa vibrezi la aceeasi
lungime de unda cu el, adica sa daruiesti
aceeasi dragoste dezinteresata.

Numai fiintele care au realizat unirea
celor doua principii in ele insele, principiul
iubirii si principiul intelepciunii, acestea sunt
in adevar §i poseda forta.

Pentru acei care cauta dragostea, puterea, sau
lumina, nu exista alta metoda decat cea de a
lucra asupra aurei lor pentru a inlatura
culorile sterse care distrug, prin vibratiile lor,
tot ceea ce este bun in altii.”

— Omraam Michael Aivanhov

Pictura - Portia de culoare - Roxana Mirela
https.//www.facebook.com/portiadeculoare
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Cu
EVA KOVACS

Continuda  Summitul de Dans
Energetic lansat in februarie 2023 prin
initiativd Mihaelei Nica si cu sustinerea d-nului
Toan Prisecaru! in cadrul acestui summit este
consacratd o zi pentru studiul alimentatiei
naturale.

Astfel in data de 27 iulie 2023, in cadrul
Summit-ului de Dans Energetic s-a desfasurat
Summitul Alimentatiei Naturale.

Prezentarea a fost realizatd de Eva

Kovacs, care este atat instructor de dans
energetic cat si instructor de alimentatie
integrativd. Medierea prezentdrii a fost
realizatd de catre Mihaela Nica.
Eva Kovacs a explicat cum sd devenim actorii
principali ai sdnatatii noastre mai degraba decat
simpli spectatori. Eva a discutat despre cereale
si Tn mod particular despre tipurile de orez.
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Modul in care ne nutrim si stilul de
viatd sunt aspecte fundamentale care duc la
bunistarea si sdndtatea noastra.

Redactor Carmen Claudia Morar:
Va multumesc pentru ca ati acceptat invitatia
noastrd de a ne impartdsi cateva informatii
despre dvs., cat si despre experienta dvs. atat cu
dansul energetic cat si cu alimentatia naturala!
Incep prin a va ruga si va faceti in citeva
cuvinte o scurtd prezentare a vietii si
activitatilor dvs. curente! Ar fi interesant sa
aflam cum ati ajuns in Italia si cum s-a petrecut
schimbarea de mediu, de ocupatie in ceea ce va
priveste si in ceea ce priveste familia dvs.?

Eva Kovacs: EVA
KOVACS, locuiesc in nordul Italiei, mai
precis langa Torino. Am ajuns in Italia cu

Ma numesc

intentia sa petrec o vacanta de vara la sora mea,
Iolanda... dar m-am indragostit de aceste locuri
si am decis sa raman langd sora mea. Sunt
casatorita, iar familia mea in foarte putin timp
s-a marit cu doi copii frumosi: Fabrizio si Lisa
(acum 26 si 20 de ani).

In Bucuresti lucram intr-o gradinita din
sectorul 5 ca educatoare, aveam foarte multe
cunostinte, prietene cu care faceam excursii,
organizam timpul liber in mod placut. Cand am
ajuns in Italia, dupa euforia vacantei de vara,
m-am trezit intr-o tard straind, cu oameni foarte
ocupati... A fost destul de greu sa ma adaptez,
sd Invat obiceiurile. Spre norocul meu, copii
mi-au umplut viata si toatd atentia mea era
indreptatd spre cresterea si educarea lor.

Redactor: Cum a inceput povestea dvs.
pe aceastd cale a cunoasterii si evolutiei
personale cat si in domeniul alimentatiei? Cum
ati realizat cd std in puterea dvs. sd va
echilibrati si sa-i sprijiniti si pe altii sd o facd
pentru a se simti impliniti?

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Eva Kovacs: Din fire sunt foarte
curioasd si la inceputul anului 2006 m-am
inscris, fara sda stiu nimic despre acest
argument, la un curs de primul nivel de reiki.
Am inceput sa Inteleg ca pe langa corpul fizic,
existd ceva mai mult... Am continuat cu lectiile
de yoga si meditatie si de aici am ajuns la
alimentatia naturala. ..

La un moment dat am observat ca daca
evitam carnea sau branzeturile, corpul meu era
mai flexibil cand faceam exercitiile de yoga...
De aici din nou curiozitatea si pasiunea mea
pentru gatit si  bundstare, cu simtul
responsabilitatii, s-a tradus In nevoia de a
invata elementele de baza ale gatitului natural
si proprietatile alimentelor. Am
asadar, sd aprofundez cunostintele si sa cresc
abilitatile mele culinare, urmand cursuri
specifice si citind publicatii din sector,
obtinand diplome si certificate de cursuri
practice si teoretice.

inceput,

Am absolvit o scoald de macrobiotica
din Milano, La Sana Gola sub atenta
supraveghere ~ a mentorului meu Martin
Hasley, laureat in biologie Tn Massachusetts,
autorul a multor publicatii si carti in alimentatie
sanatoasa, a studiat macrobiotica direct de la
Michio Kushi.

Dupa trei ani de studiu imbinat cu practica, am
obtinut titlurile de bucatar natural si terapeut
alimentar.

Incerc sa raspandesc conceptele stilului
de viatd pe care l-am ales celor care vor sa-si
imbunatateascd sau sa-si schimbe stilul de
viatd. Din acest motiv, Iimpreund cu sora mea,
am creat un blog Sano Gourmet - Sanatos §i
Gourmet.

Continui sd citesc si sa dezvolt
informatiile mele si in afara Italiei si cu mare
bucurie am urmat primul curs de Alimentatie

REVISTA
\/TERRANOVA

Vorbele zboard, scrisul ramane!

naturala al domnului Ioan Prisecaru care mi-a
imbogatit si mai mult cunostintele, am invatat
noi remedii, retete extraordinare cum ar fi
salata integrativa sau tocanita integrativa.
Condimentele yin si yang au imbundtatit
bucataria mea cu efect imediat.

Remediile naturiste, daca sunt urmate
cu perseverentd, sunt mai eficiente decat orice
medicament deoarece ajutd organismul sa-si
gaseascd echilibrul si sa-1 pastreze, fard a-l
forta vreodata. Cu totii facem parte din mediul
inconjurdtor, modul nostru de a trai si de a
manca este vehiculul pentru a ne armoniza cu
acesta. Noi si numai noi suntem responsabili
pentru sdnatatea noastra! Si sandtatea este
cultivata in fiecare zi, cu alimentele pe care le
introducem in corpul nostru, cu fiecare
respiratie si miscare a corpului.

Pentru fiecare anotimp am creat un
meniu care respectd urmatoarele principii:

- Evitarea ingredientelor de origine
animala;

- Minimizarea ingredientelor extrem de
rafinate sau industriale (nu cumpdrati
din magazin ceea ce bunica nu
recunoaste ca aliment!!!) Preferati
ingredientele naturale, integrale, crude,
care contin nutrienti asimilabili de catre
organism;

- Se preferd utilizarea ingredientelor de
pe teritoriul national si de preferinta la
km 0.

In cazul in care apar exceptii rare si justificate,
acestea vor fi clar evidentiate.
Ce altceva mai fac?

Organizez cursuri de gatit la domiciliu
sau la asociatii si institutii, fac consultantd
nutritionald, pregatesc si meniuri personalizate
pentru gradinite si familii, lucrez pentru
magazine naturiste unde fac consultantd si

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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show cooking. De asemenea, sunt bucatar la
domiciliu pentru evenimente speciale, orice
tine de domeniul bucatariei naturale, raw,
macrobiotice si vegane.

Redactor: Ce alte pregatiri si tehnici ati
mai facut in domeniul dezvoltarii personale si
al alimentatiei?

Eva Kovacs: In paralel cu studiile de
nutritie am continuat si formarea mea pe plan
holistic: sunt terapeut si Master Reiki
(organizez cursuri de formatie Reiki), terapeut
Thetha healing (8 nivele/certificate), studiez si
organizez cursuri de cristale si uleiuri esentiale,
sunt instructor in Dansul energetic si organizez
cu mare drag aceste cursuri in Italia.

Organizez in fiecare luna

cercuri/ateliere pentru femei (sezdtori) cu teme
diferite de abordat. Nu in ultimul rand gong
master, folosesc diferite instrumente cum ar fi
gonguri planetare, boluri tibetane si de cristal,
toba samanica si altele.

Ma consider foarte norocoasa pentru ca
cu acest tip de activitdti am cunoscut si ajutat
foarte multe persoane si am creat o comunitate
in care oamenii se ajuta intre ei.

Redactor: Ce v-a adus in aceastd lume
a dansului energetic, ce inseamnd acest
instrument/terapie pentru dvs. si cu ce
considerati cd v-ati Tnnoit ca si fiinta de cand

REVISTA
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practicati dansul energetic? S-a schimbat viata
dvs.?

Eva Kovacs: Dansul Energetic a aparut
in viata mea in urma cu un an i jumatate ca
toate activitatile pe care le-am facut. M-am
inscris la curs fara sa practic sau sa stiu ceva
despre aceastd terapie. Curiozitatea mea...

In perioada cursului de dans energetic, intre un
modul si altul este recomandat de instructorul
cursului de a face 1n fiecare zi practica pentru
21 de zile... eu, dupa absolvirea cursului, am
iesit total transformata... din toate punctele de
vedere: fizic, emotional si mental.

Am reluat legatura cu limba materna si
mi-am deschis orizonturile sd fac colaborari
frumoase si In Romania, ceea ce mi se parea
imposibil inaintea cursului de dans energetic.
Simt mai multd energie, incredere In mine, ma
ajutd sd manifest tot ceea ce-mi propun, sunt
mult mai eficienta, relaxata, odihnita chiar daca
timpul alocat dormitului s-a  scurtat
considerabil, ma simt mult mai eficienta.

Sunt foarte recunoscatoare Mihaelei
Nicd, mentorul meu in dans energetic pentru ca
a avut asa multd rabdare cu mine... chiar daca
nu reuseam la inceput sd ma exprim bine 1n
romaneste, ea mi-a dat o incredere formidabila
in mine si In aceasta terapie.

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Dansul energetic il simt ca si cum ar fi bucética
de puzzle care-mi lipsea ca sda am toatd
imaginea completa!!!!

Redactor: Dupa parerea dvs. care ar fi
cateva argumente pentru care oamenii ar fi
benefic sa aleagd dansul energetic ca un nou
mod de viata?

Eva Kovacs: In martie am infiintat
grupul de dans energetic, la inceput dedicat
numai persoanelor care au facut cursul cu mine,
dar la cerintd, am deschis grupul tuturor si
astazi din dorinta de a practica dansul
energetic, ne Intdlnim pe platforma zoom in
fiecare dimineata si seara (suntem peste 100 de
persoane si sunt convinsd cd grupul va creste
foarte repede).

Din luna prelua
organizarea Summitului de dans energetic n
Italia si am ca obiectiv sd ajungem in casele
tuturor italienilor!

Din ceea ce am observat, la inceput intrd la

septembrie  voi

dans pentru ca sunt atrasi de faptul ca pot face
un pic de miscare dupad servici.... Efectele
dansului energetic sunt imediate din toate
punctele de vedere.. pe plan fizic, emotional si
mental.

Redactor: Va rugam sa ne dati cateva
detalii
prezentat in cadrul Summit-ului de alimentatie
naturala din data de 27.07.2023. Ar fi de
amintit: modul cum considerati ca este necesar

despre evenimentul pe care l-ati

sd aiba loc mesele noastre, ce continut sa aiba;
legdtura intre energiile anotimpurilor, culorile
predominante ale acestora si ale alimentelor
perioadei; specifice;
se adreseazd alimentele;

specifice gusturile
organele carora
tipurile de orez si modul de preparare cu alte
recomandari; apa de baut pe care o recomandati
si motivele...

Eva Kovacs: Suntem ceea ce mancam!

REVISTA
\/TERRANOVA

Vorbele zboard, scrisul ramane!

Calitatea sangelui nostru depinde direct de ceea
ce mancam/ consumdm, sangele creeaza
calitatea celulelor noastre, a tesuturilor
noastre...

Cu mare drag am rdspuns invitatiei
liderului in Alimentatie Naturala - Mihaela
Nica, pentru a participa la Summitul de
alimentatie naturala sustinut de Academia
Terranova si d-nul Ioan Prisecaru.

De ce mancam? Pentru a avea energie!

Carbohidratii si grasimile furnizeaza
energie pentru organismul nostru. Pentru a
avea o structurd: sd crestem, sa ne mentinem in
bune conditii corpul, avem nevoie de proteine
si sdruri minerale. Pentru plicere, organismul
nostru in bune conditii de sandtate, accepta tot
ceea ce consumam la ocazii speciale cum ar fi
sarbatori, evenimente deosebite
noastra.

in viata

Cum ar trebui sa mancam in fiecare zi ?
Cereale integrale, legume de sezon,
leguminoase sau derivate proteice (tofu,
tempeh, seitan) supe. Adaugam: ulei de
masline de buna calitate, ulei de floarea
soarelui sau alte seminte, legume fermentate
natural (masline, castraveti, varza, ceapa, ardei
conopida, gogonele ect.).

iute, morcovi,

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Condimente uscate cum ar fi piperul,
condimente naturale precum patrunjelul; lichid
- cum ar fi bors sau otet.

Nu 1n fiecare zi, dar aproape: fructe
(ceea ce putem culege din gradina bunicii...
sau ce gasim la piatd), dulciuri de buna calitate
(fara zahar). Rar, ocazional sau la petreceri:
peste, carne alba, branzeturi, oud, carne rosie.

Pentru majoritatea populatiei tarilor
dezvoltate, astazi aceasta ,,ordine” este cu susul
in jos. Se mananca cantitati uriase de grasimi,
mai ales grasimi animale, atunci cand acestea
ar trebui si fie exceptia. In ultimul secol
cerealele integrale, care ar trebui sa stea la baza
alimentatiei noastre, aproape au disparut de pe
piatd. Procesele de rafinare fac alimentele
aseptice, sterilizate... sd aiba termenul de
valabilitate mai prelungit pe rafturile
magazinelor...

Un alt argument a fost: atitudinea pe
care o avem si regulile de respectat cand ne
asezam la masa - sunt la fel de importante ca si
ceea ce mancam... deci existd cateva reguli
care ar trebui respectate: mancam de 2/3 ori pe
zi, de preferat la aceeasi ora si relaxati... Cel
putin 20 de minute alocate pentru o masd cu
intreaga familie.

Binecuvantdim mancarea si multumim
pentru ceea ce avem pe masa!l Mestecam
mancarea... veti observa cum se schimba si
gustul mancarii... devine mai dulce ca sa nu
vorbim de ajutorul pe care il dam tubului
digestiv.

Nu avem nevoie sa fim bucatari experti
sau nutritionisti de profesie ca sa gatim familiei
noastre un meniu sanatos, gustos si cu ceea ce
este necesar organismului nostru in acea
perioada. Observam ambientul in care trdim...
In acest scop, in cadrul summit-ului am
prezentat Cele 5 transformari in medicina

REVISTA
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traditionala  chineza. O sd  sintetizez
informatiile:

Foc (vara), culoarea rosie, organe
corelate: inima si intestinul subtire, gustul
amar, cereale: porumb, quinoa, amarant, orez
cu bobul lung, energia Expansiune.

Pamant (sfarsitul
toamnei), culoare galbend, organe corelate
stomac, splind, pancreas, gustul dulce, cereale,
mei, energia Coboara.

Metal (toamna), culoarea alba, organe

verii/  inceputul

corelate: plaman si intestinul gros, gustul
picant, cereale orez brun, energia Contractie.

Apa (iarna), culoarea neagra, organe
corelate rinichi si vezica urinara, gust picant,
cereale hrisca, energia Stagnanta.

Lemn (primdvara) culoarea verde,
organe ficat, vezica biliara, gust acid, cereale
orz, spelta, grau, energia Urca.

Pentru a fi in echilibru cu energia verii
optim ar fi sd ne exprimdm prin principiul
yang-ului de expansiune, crestere, usurinta,
activitati orientate spre exterior si creativitate.
Urmatoarele sugestii de stil de viata si nutritive
pe perioada verii reflectd acest lucru:

- Mancati multe fructe si multe legume
de vard, viu colorate: bucura-te de
placerea de a crea preparate splendide,
aranjeaza alimentele in asa fel Incat sa
le pund 1in wvaloare culorile si

impodobeste-ti masa cu flori !

- (atiti usor si adaugati in mod regulat
multe condimente la mancarurile
preparate.

Cand sotezi mancarea, fa-o la foc mare
pentru un timp foarte scurt; foloseste gatirea la
aburi sau fierbe alimentele cat mai repede
posibil. Foloseste putina sare si multa apa!

- Vara oferd multe alimente si dieta

trebuie sa reflecte aceasta bogatie...

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Prin transpiratie, organismul pierde saruri
minerale, care trebuie sd fie integrate cu o
alimentatie variata.

- Consumul de bauturi calde si dusurile
fierbinti transpiratia  si
improspateaza deci
consumam apa la temperatura camerei,
preparam supe calde si ne bucuram de
caldura verii;

stimuleaza
organismul,

- Aerul conditionat provoaca contractie,
retine transpiratia si caldura 1in
organism si interfereaza cu digestia si
starea de bine.

Redactor: Ce tip de aliment ati preparat
in timpul Summit-ului, cine v-a sprijinit? Ne
puteti Tmpartasi reteta preparatului?

Eva Kovacs: In cadrul summit-ului am
avut-o ca invitatd pe sora mea Iolanda Kovacs,
care a gatit/preparat pentru noi sushi vegan (la
finalul interviului gasiti reteta).

Redactor: Cum decurge o zi din viata
dvs: viata de familie, cea profesionala? Ce
pasiuni aveti care va incanta sufletul?... Varog
sd Impartdsiti cititorilor nostri ceva ce va
bucurd: poate fi o meditatie, un motto, o
rugiciune sau, de ce nu, mai multe feluri si
forme de relaxare.

REVISTA
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Eva Kovacs: Am la suflet educatia

alimentara atat a proaspetelor mamici cat si a
familiei moderne. Recomand sa se petreaca cat
mai mult timp in familie!
Pentru lista de ingrediente naturale eu ma
organizez pentru sfarsitul saptdmanii cand este
posibil o deplasare cu familia in satele din zona,
sd pot cumpara legume, fructe proaspete direct
de la producatorii locali.

Regula zilei: ,,Pregatiti un singur fel de

mancare pentru intreaga familie!”
La ora mesei, fie ca suntem cu familia, prietenii
sau colegii de serviciu, intotdeauna existd
cineva care ne atrage atentia: ,, E gata! Vino la
masa!” Din acel moment ne simtim cu totii
parte dintr-un grup, suntem mai inclinati sa
facem schimb de experiente si opinii si
incepem sd socializdm. Cu ocazia mesei, ne
cunoastem mai bine, descoperim interese
comune, suntem mai putin formali si mai
autentici.

In mica realitate domestica, in familie,
de obicei parintii sunt cei care se ocupd de
pregatirea pranzului sau a cinei si ar fi bine sa
cooperdm cu totii pentru a usura sarcina celor
care organizeaza meniul si gatesc.

Sa tinem cont, asadar, de ritualul mesei
pentru a transmite copiilor o relatie corectd cu
mancarea, cu intentia de a-i tine departe de
anumite riscuri grave precum bulimia sau
anorexia. Parintii pot da amprenta alimentatiei
corecte, educand copiii sd considere mancarea
ca un element de traditie si nutritie care uneste
familia, dar care nu poate fi un motiv de
constrangere nici pentru copii, nici pentru cei
care trebuie sa gateasca.

Acesta este, pe scurt, gandul meu si n
orice caz ne putem documenta mai bine pe
aceste subiecte citind texte specifice!

Realizator interviu — Carmen Claudia Morar

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

Ingrediente:

- 250 gorez

- 4 linguri de otet de mere

- 1 linguritd rasa de sare

- 2 lingurite de sirop de agave

- 5 foi de alge nori

- 1 morcov

- 1 castravete

- 1 ardei rosu lung

- maioneza vegand dupa gust, aromata

Cum se pregateste

1. Clatiti orezul sub jet de apd Intr-o sita si
gatiti-1 acoperit pentru absorbtie cu 700
ml de apa fara sare, pana cand apa s-a
consumat. Se toarnd intr-o tava si se
asezoneaza cu otetul unde ai dizolvat
sarea si siropul de agave.

Se lasa sa se raceasca complet.

2. Se fierbe morcovul, se lasa sa se
raceascd si se taie pe lungime fésii subtiri.
Taiati castravetele si ardeiul in acelasi mod.

3. Pe covorul de bambus pentru sushi,
asezati o foaie de alga nori cu dungile orizontal,
partea lucioasd dedesubt si partea aspra
deasupra. Umpleti fasiile de alge marine
incepand de jos cu un strat subtire si uniform
de orez, lasandu-l liber ultimul de mai sus.
Pentru a-l nivela bine, ajutad-te cu dosul unei
linguri umezite in apa.

4. Se aplica un strat de maioneza si
betisoarele de legume in centru, apoi se ruleaza
covorasul pentru a forma o ruladd (se taie
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excesul de alge cu foarfeca), se preseaza bine si
apoi Inlaturati covorasul de bambus.

5. Cu un cutit umed ascutit, tdiati rulada in
jumatate si apoi din nou in jumadtate pentru a
forma 8 buciti. Se decoreaza dupa dorinta!
Iata rezultatul!

Reteta — Eva Kovacs

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

14


mailto:redactiaterranova@gmail.com

alimentatia noastra

Nodul fara sfarsit, acel misterios simbol
care transcende timpurile si culturile, este
asemenea unei intreteseri subtile a povestilor si
semnificatiilor.

Intr-un dans nesfarsit al firelor ce se impletesc,
acest nod ne aminteste ca suntem legati intr-o
conexiune magica, ca parti ale aceluiasi Intreg.

Asemenea nodului, viata noastra este o
impletire de experiente, emotii si Intdmplari.
Asemenea nodului, conexiunile noastre sunt
profunde (cu ceilalti, cu mediul Inconjurator si
mai ales cu noi insine si cu toate partile ce
alcatuiesc fiinta noastra.)

Nodul fard sfarsit a fost adoptat ca o
expresie a Intregului, Intelepciunii, a eternitatii
si a iubirii In foarte multe culturi: celtica,
budistd, hindusa, jainistd, chineza (din ce stiu
eu, dar or mai fi multe altele).

L-am gasit si la noi agsa cum am gasit simbolul
florii vietii pe portile maramuresene.

La fel cum nodul sfarsit
simbolizeaza o interconectare subtila a
elementelor Intr-o armonie eternd, asa si corpul

fara

nostru functioneaza ca un sistem complex in
care fiecare componentd are un rol esential n
mentinerea sanatatii.
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Similar cu Intreteserea firelor 1In

simbolul nodului, nutritia potrivita furnizeaza
corpului  substantele pentru a
functionarea lui optima.
Asa cum nodul reprezintd unitatea 1in
diversitate, fiecare nutrient contribuie la starea
noastrd generald de bine intr-un mod unic, dar
interconectat.

Fiecare pas spre un stil de viata sanatos,
fiecare actiune intreprinsd in acest sens pot fi
privite ca o legaturd in acel nod fara sfarsit al
bunastarii.

Asemenea unei impletituri nevazute, sanatatea

sustine

noastra reflectd cum ne Ingrijim si ne conectam
cu propriul nostru corp.

Alegerile noastre alimentare si grijile
pentru sandtate ne conecteaza intr-o retea vasta
de existentd, cu noi, cu mediul, cu Pimantul, cu
Cerul, 1n care fiecare actiune conteaza pentru
starea noastra de bine si pentru armonia noastra
interioara.

- L-am gasit §i pe usa intrarii In Biserica
Rusa din centrul
duminicad dimineata...

- Noi descoperiri in orasul in care traiesc
de cand ma stiu!

- Extrapoland, conchid ca in propria viata
avem inca multe de descoperit despre
noi ingine. Sa faci asta prin alimentatie
este chiar interesant!

Bucurestiului

Te-ai gandit la asta?

Adriana Ionescu
Coach de nutritie si sanatate

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Terapia pielii
cu sare de |la Marea Moarta

-continuare-

Relatare 2: Vindecarea eczemelor
de pe piele

De obicei, atunci cand cercetez un
anumit fenomen, caut s ma apropii cat mai
mult de sursa proceselor care il determina. Intr-
o vreme m-am implicat in a studia afectiunile
cauzate de psoriazis si, vrand-nevrand, am
intrat In contact cu mai multe persoane afectate
de o astfel de suferintd. Desi in mod ,,oficial”
psoriazisul nu este o boald transmisibila, prin
empatia cu cei afectati de o astfel de suferinta,
am ajuns sa simt la nivelul pielii unele senzatii
de mancarime.

Intr-o dimineatd, dupa ce lucrasem
intens, timp de cateva ore, am perceput
mancdrimi la nivelul pielii. De asemenea,
aveam o stare de  surescitare = si
nervozitate. Cand m-am pipait, am constatat ca
pielea era uscatd, iar cdnd o masam, percepeam
usoare stari de disconfort.

Sursa foto. — google.com
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M-am dezbracat pentru a ma studia mai
bine si am sesizat cd pielea de pe partea stanga
a corpului avea usoare accente stacojii.
Privind in jur, am remarcat in preajma un
termometru electronic ce are capacitatea de a
misura temperatura de la distantd. In acel
moment am avut inspiratia sa-mi masor
temperatura corpului cu acel termometru.

Spre marea mea surpriza, la masuratori
am constatat cd pe partea stangd a corpului
temperatura depasea nivelul de 38 grade
Celsius si chiar 39 de grade in zona inimii, iar
in partea dreapta a corpului temperatura se afla
in jurul valorii de 37 de grade Celsius.

Imediat ce am observat o diferenta atat
de mare de temperaturd intre partea stanga si
cea dreapta a corpului, am simtit sa imi aplic un
tratament cat se poate de simplu pe care il
aveam la ITndemana in acel moment. Am luat
recipientul cu solutie de sare de la Marea
Moarta si, cu ajutorul unui tampon de vatd, am
aplicat aproximativ 20-30 de ml de solutie de
sare pe Intreaga suprafatd a corpului.

La aproximativ un minut dupa aceasta
actiune, mi-am masurat din nou temperatura
corpului. Masuratorile aratau cd temperatura
devenise omogena pe intreaga suprafatd a
corpului, situdndu-se 1n jurul wvalorii de
36,5. De asemenea, cand m-am analizat, am
constatat faptul cd ma simteam foarte bine la
nivelul pielii, iar starea mea sufleteasca era
foarte buna.

M-am imbracat i mi-am mai masurat
apoi temperatura corpului de cateva ori pe
parcursul intregii zile, astfel incat sia Tmi
urmaresc evolutia. Pe partea stdnga a corpului
am avut tot timpul o temperaturd medie de 37
de grade, iar pe partea dreapta, 36,8. Acesta era
un semn ca relatia mea cu universul s-a corectat
intr-un timp foarte scurt prin aplicarea la
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nivelul pielii a unei cantitati foarte mici de
solutie de sare de la Marea Moarta.

Am relatat aceastd experientd din

dorinta de a prezenta cat de usor este sd ne
remontam starea de sdndtate In doar cateva
minute, utilizand o cantitate foarte mica de
solutie de sare de la Marea Moartd, in orice
moment al zilei, oriunde ne-am afla.
Pentru ca sarea de la Marea Moarta este atat de
benefica, va sugerez sd va preparati o solutie de
sare de la Marea Moarta pe care sd o puneti la
indemanad tot timpul. Avand-o la indeména, o
utilizati in orice moment, atunci cand aveti
nevoie de o rearmonizare a fiingei.

Aceasta solutie poate fi pastrata in orice
tip de recipient ce poate fi inchis etans pentru
ca apa sa nu se evapore. Tinand cont de faptul
ca pielea are o consistentd relativ grasa, pentru
a creste aderenta solutiei la tesuturile epiteliale,
in solutia de sare este bine sd adaugati 2-3
picaturi de sampon.

In momentul aplicirii solutiei de
samponul din lichid va contribui la topirea
grasimilor de pe piele, crescand astfel aderenta

sare,

agentului terapeutic la nivelul corpului fizic.

Toan Prisecaru

Alimentatia Naturala
a Omului Vizionar
etapa a IIl-a

PRET SPECIAL: 500 RON

31 AUGUST
ORA 19:00
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ALIMENTATIA NATURALA

a omului vizionar
Etapa a lll-a de curs

Sunteti obositi si nu mai faceti fatd
incercarilor? Ati luat in greutate si nu stiti cum
sa va readuceti armonia in corp? Vreti sa faceti
lucruri mai multe si nu reusiti sa le cuprindeti?
Unul dintre motivele pentru care nu reusiti sa
le faceti pe toate acestea este mancarea
nepotrivita.

Ce este mancarea nepotrivitd? Cum
putem sd gatim cele mai potrivite alimente?
Despre asta am vorbit la primele doua etape ale
cursului Alimentatia Naturald a Omului
Vizionar.

Pe data de 31 august la ora 19, pe
platforma zoom, vom prezenta cai si metode
prin care sda atingem cele mai Tinalte
performante prin intermediul alimentelor de
origine naturala.

Va invitam cu bucurie la cea de-a treia
etapd a cursului Alimentatia naturala omului
vizionar! https://www.ioanprisecaru.ro/inscrie
re-la-curs Cei care va inscrieti acum, puteti
intra 1n posesia primelor doud etape de curs
pentru ca astfel sa atingeti cel mai inalt nivel in
ceea ce priveste alimentatia!

Ioan Prisecaru & Bogdan Soltuzu

Afla mai multe!

#'Website: www.ioanprisecaru.ro

“=#Facebook: https://www.facebook.com/loanPrise
caruOfficial/ *®YouTube: https://www.youtube.co
m/(@ioaniprisecaru

TikTok: https://www.tiktok.com/@ioaniprisecaru
elnstagram: https://www.instagram.com/ioanipris
ecaru
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Acum cateva ore s-a incheiat tranzitul
Cheii Genelor 29 si a venit momentul pentru a
contempla aspectele sale, care sunt:

Siddhi-ul Devotiunii
Darul Angajamentului
Umbra Dezinteresului (Lucrul facut cu
Jjumadtate de inima)

In I-Ching, Hexagrama 29 se numeste
Abisul si este alcdtuita din elementul Apa la
baza si tot Apa deasupra. Aceasta prevesteste
pericol sau perioada cu provocare, tipare care
se repeta, experiente care ne duc catre
alchimizarea si accesarea unei versiuni un pic
mai actualizate a noastra.

Unul dintre mesajele acesteia este ca
Viata proprie poate deveni un abis daca
ramanem blocati Tn moduri fixe de a face
lucrurile, de a ne raporta la viatd si de a avea
perspective provenite din bagajul emotional
sau mental pe care il purtdim. Ne indeamna la
procesul de revenire la Sinele autentic, altfel
vom trai cu nemultumire.

In Human Design, 29 face parte din
Canalul Descoperirii. Mesajul aici este ca prin
Perseverenta si Determinare, ciclurile de
experiente In care intrdm ne vor invata despre
noi insine, prin raportul cu Viata si cu ceilalti.
Am face bine sd nu incercdm sa deslusim cu
logica unde ne vor duce experientele, ci sa
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renuntam la asteptdri, s urmam calea prin
»abisul” experientei catre care am zis Da si
abia la sfarsit, logica noastra isi va trage
concluziile. Este calea abstracta.

in Cheile Genelor, avem Siddhi-ul
Devotiunii. Devotiunea ne vorbeste despre a ne
dedica complet directiei personale, autentice,
prin viatd. Dupd ce ne debarasdm treptat de
conditiondrile, ranile si traumele primite,
legatura cu propriul ghid interior se
cristalizeaza. Urmand aceasta directie, trecem
printr-un proces de actualizare constantd a
versiunii noastre, pand ajungem intr-un punct
in care nu ne mai identificdim cu propria
identitate sau cu toate conditiondrile noastre.

Cu alte cuvinte, Autenticitatea ne iese
la  suprafata. Devotiunea  reprezinta
abandonarea fatd de evolutia ta superioara pe
pamant. Oamenii care au aceastd Cheie in
profil pot urma cai foarte ciudate prin viata si
odatd ce gadsesc o cale cu care rezoneaza
puternic, toata viata lor devine despre acea cale,
lucru care poate atrage judecata celorlalti din
exterior. Pand la wurma, Devotiunea i
Angajamentul reprezintd forta vitala a Vietii
care se manifestd prin noi, iar noi in calitate de
oameni, suntem custode al acestei forte.
Dacd alegem sd o urmam sau nu, depinde de
noi. Haide sa vedem acum ce se intampla daca
alegem sa o urmam sau ce se intampla daca nu.

Darul Angajamentului se manifesta
atunci cand ludm deciziile in acord cu busola
interioara, cu Forta Vitala din Interior, in loc s
urmam conditiondrile din exterior, deciziile
luate din rani, sau din perspective de vibratie
scazutd. De aceea, procesul de deconditionare
si reconditionare, de intoarcere la autenticitate,
este esential pentru a duce o viatd buna.
Angajamentul este exact precum un fluviu ce
pleaca din interiorul nostru, iar pentru a-1 urma,
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este important sa luam deciziile dintr-un spatiu
interior calm, nu din emotii puternice, frici,
graba si asa mai departe. Deciziile luate din ne-
calm, ne vor duce in confuzie pe plan exterior,
un haos general, mai ales in cadrul relatiilor.

Richard ne spune ca angajamentul
atrage dupd sine norocul. A urma acest fluviu
energetic interior, prin deciziile calme si
asezate, ne va conduce pe un drum potrivit
noud si darurilor noastre, iar lucrurile se leaga
cu o oarecare lejeritate.

Evident, vor fi si provocari, dar acestea ni se
vor fi potrivit. Darul Angajamentului ne
vorbeste despre a avea energia de a duce pana
la capat experientele pe care alegem sd le
incepem. Dacd ceea ce am Inceput este
coplesitor intr-un mod extrem, cel mai probabil
nu este ceva ce ni se potriveste si am ales din
conditiondari, nu din acordarea cu energia
noastra si directia in care aceasta vrea sa curga.

In concluzie, Darul este despre a urma
ghidarea interioara, despre a asculta daca
energia noastra vrea sa mearga in directia spre
care ne Indreptdm, iar daca alegem potrivit,
atunci vom avea energia necesard de a o duce
pana la capat.

Umbra Dezinteresului este practic
urmarea deciziilor care ne conduc pe calea
opusd ghidarii noastre interioare, iar acest lucru
reprezintd cumva un joc necinstit cu noi ingine
si cu Viata. Din cauza conditiondrilor din
exterior, ori din cauza opiniilor in care ne-am
blocat, refuzam fara sa ne dim seama directia
potrivitd noud. Lucru care atrage dupa sine
nenorocul. Este ca si cum alegem sa urmam o
cale in care totul este alb-negru, cand colo ne
sta la dispozitie un drum Full HD. Pe acest
drum gasim in mare parte monotonie,
superficialitate si lipsd de magie. De aceea,
revin si o sd tot revin la ideea de a ne face

REVISTA
\/TERRANOVA

Vorbele zboard, scrisul ramane!

procesul de 1Intoarcere la autenticitate.
Totodata, suntem 1n Dezinteres atunci cand nu
ne ducem experientele pana la capdt, lucru care
va face ca acele experiente s se repete in viata
noastrd. E nevoie sd ne termindm ciclurile
experientiale si sa invatam lectiile din acestea.
Acest lucru ne oferd
intelepciune, experientd de viatd si ne
orienteaza pe viitor.

profunzime  si

Poate intri Intr-o experienta care nu ti se
potriveste, dar la finalul acesteia realizezi ca nu
a fost ok, iar pe viitor vei sti sd te feresti de
astfel de povesti. Evident, putem folosi si
umbra pentru a ne departa de lucrurile care ne
aduc chin, de oamenii si experientele care nu
sunt deloc pe sufletul nostru. Aceastd umbra ne
va face sd ratdm invataturile ce vin in urma
parcurgerii pana la capat a experientelor in care
intram.

In aspect Represiv, avem oamenii care
sunt Supra Angajati si care practic, raman In
situatii care 1i epuizeaza, pentru cd nu pot
realiza cd acel ciclu a luat sfarsit si raman
acolo, prinsi. lar in partea Reactiva avem
oamenii care nu pot sd duca ceva pana la capat
si astfel, nu pot iesi dintr-o perspectiva
superficiala asupra vietii. acesti
oameni raman imaturi si lipsiti de intelepciune,
chiar dacad pot fi inaintati In varsta.

Cumva,

In incheiere, este o Cheie care ne
vorbeste despre lectiile pe care le ludm in urma
parcurgerii experientelor de viata, fie ele
usoare sau mai provocatoare. Esential este sa
avem grija la locul interior din care spunem Da
si mai apoi, sa ducem experienta pand la capat,
sd renuntdm la a incerca sa deslusim mental
unde vor duce aceste cicluri si sa fim prezenti
in parcurgerea lor. Sa ne auzim cu bine!

Gabriel R. Bratan
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Pestisorul de aur

Marea, asa cum o stiti mai mereu
capricioasa si nestatornicd, urcand valurile de
pe fundul intunecat, acolo unde nu ajungea
vreo raza de lumind, ii punea mereu la incercare
pe cei ce calatoreau pe apa.

Atunci furtunile 1si adunau umbra
intunecatd in timp ce doar viata pulsa prin
venele calatorilor, iar lumina din ochii lor nu
lasa sd se intunece si ultima razd de sperantd
cand totul parea atat de Intunecat si nici soarele,
luna sau steaua polard nu puteau sa le fie
tovaragi in lungile calatorii pe mare.

Plecati de pe grindurile si din
gospodariile lor, oamenii au fost tarati fara voie
intr-un razboi pe care nu si-l doreau, dar au
gasit cd este necesar sd isi apere familiile,
pamantul pe care il munceau si apele ce
compuneau teritoriul atat de drag pentru ei si de
unde isi luau seva de insemnatate si speranta ca
ziua cand se vor intoarce acasa este aproape.
Nava finainta maiestuos pe canalul ce lega
Sulina de Sfantul Gheorghe, canal ce fusese
creat special pentru traversarea corabiilor mai
mari i deplasarea lor in siguranta prin delta.
Era o navd cu vele de dimensiuni medii si
fusese botezatd Carol 1. Pe ambele parti se
vedeau asezate 4 guri de tun, iar comandorul ei
era un om cu experienta ce caldtorise pe toate
madrile si oceanele lumii.

Rézboiul acesta nemilos se purta de
peste trei ani si jumatate, iar flota fusese
decimatd. Nava se Indrepta acum spre o
destinatie necunoscuta echipajului, lucru care
alimenta si mai mult temerile ca vor da o batalie
decisiva.
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Dupa cateva zile au iesit pe de bratul

in mare inaintand se pare spre
Constantinopol, asa cum sunau comenzile
capitanului. In a treia zi o furtuna izbucnise din
senin si tot echipajul era la posturi... dupa lupta
cu valurile marii si fulgerele, s-a intdmplat o

Sulina

minune! Chiar cand au crezut cd nava este
pierduta si un fulger lovise vela mica, deodata
in mijlocul furtunii a rasarit soarele, iar vela
primise culoare si stralucire de la Dumnezeu si
Maicuta Domnului, ocrotitoarea marinarilor.

Intr-un mod miraculos cineva a inceput
sd exclame:

-Uitati, vela mica seamana cu pestisorul
de aur!... Haideti sa ne punem cu totii dorinta
de a ne Intoarce acasa la familiile noastre cu
bine!

Dupa mai bine de un an, echipajul si
comandorul aveau sa se Intoarcad cu bine si s
intre n portul Sulina, aducand cu ei speranta si
povestile de viatd care aveau s inspire multe
generatii, pentru ca se pare ca multe povesti de
viata se vor scrie acolo, la capat de lume, sub
pseudonimul Jean Bart.

Alina Ramona Ene
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APA VIE

Alina Ramona Ene

S-a vestit dintr-o lumina,
Din izvor de nori se-anima
Vestea atotocrotitoare
Si de viata datatoare

Apa vie... apa vie,
Beau agheasma-n vesnicie!
Crinii albi vestesc mereu
Sa-1 astept pe Dumnezeu

Apa vie... apa vie,
Sta credinta sd invinga
Iar spre cer ochii ridic

O faclie sa aprind

Vad planete laolalta
Faurind in cer o poarta,
Spre izvor de apa vie
Fiu de Dumnezeu, invie!

Apid vie... apa vie, Imagine — pictura: Daniela Nicoleta Ridulescu

Beau agheasma pe vecie
Dimineti imi sunt surori,
Iar planetele, nurori

Azi ma scald in apa vie
Cand botezul 1-am primit,
Am ramas sa stau alaturi
Langa Hristos, cel slavit!

Apa vie... apd vie,
Stau in pisc de Roméanie
Si de-acum pana-n vecie
O sa beau doar apa vie!
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Aida MariC

Sunt trista
Ca m-am stins
In lumea ta...
Precum o stea,
Cu mii de ani in urma..
Si-abia Acum,
Tu ai vazut, Lumina mea,
Cand eu, Aici,

Nici nu mai am Lumina...
In universuri departate
Ne-am nascut
Si oricat de multe
Ar mai avea
Iubirea dintre noi,

Sa spuna.....

Acum si ea
S-a transformat in scut:
Eu stea,

In Universul meu apus,
Tu — praf de luna...
Cuvintele,
au transformat in scrum
invaluirile cu adieri divine..
Tu ai mintit frumos,
Cu un suras!

Eu am lovit,

Cu vorbe fara viata
In tine..

Numai tacerea
Dintre noi
va vindeca
apusurile noastre, toate....
Eu stea,
in Universul meu apus,
Tu rasaritul lumii
Dintre ape,
Lumina ce-mi vei fi,
Mereu aproape,
Dincolo de focul ce s-a stins
In Universuri,
Departate!..
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RECOMANDARE
DE CARTE

Rubrica realizata de Roxana Mirela

™I IAU PUTEREA INAPOI
Donald M. Epstein
cu Nathaniel Altman

,In activitatea mea ca dezvoltator al
Chiropracticii Interconectate, am descoperit ca
procesul de vindecare este compus dintr-o
secventd de 12 ritmuri (sau etape) de baza ale
constiintei, pe care le parcurgem pe masura ce
alternam intre ,,iad” si ,,rai” in aceasta viata.

Dupa ce am observat mii de oameni pe
o duratd de zece ani, am descoperit ca fiecare
etapa ne ajuta sa ne conectam la acele parti din
noi care au fost ranite, tradate, cazute prada
insingurdrii,  uitate, abuzate, umilite,
traumatizate, ignorate, sau care nu au fost
iertate. Am considerat 1intotdeauna cd
integrarea si armonizarea sunt esentiale pentru
procesul de vindecare, asa cd am decis sa

numesc aceste ritmuri ,,cele 12 etape ale

vindecarii”.
Desi sunt interconectate si
interdependente, fiecare dintre ele este,

totodata, distincta, avand propriul rit de trecere,
care reprezintd adesea o experientd haotica,
cunoscutd sub numele de ,, criza de vindecare.”
Riturile de trecere sunt parte integrantd din
numeroase culturi indigene de pe tot cuprinsul
lumii. Acestea 1i ajutd pe membrii comunitatii
in momentele unor schimbari importante in
viata, cum ar fi nasterea, pubertatea, casatoria,
boala si moartea, si sunt extrem de importante

DONALD M. EPSTEIN cu NATHANIEL ALTMAN

IMIIAU
PUTEREA
INAPOI

1§ sookzone

mai ales In perioadele de crizd. Numai ca
societatea occidentald contemporana a uitat de
multe dintre ele, astfel incat trebuie sa ne cream
propriile rituri de trecere, mai ales cand vine
vorba de sanatate si de vindecare.

Cele 12 etape ca rituri de trecere

Ti-ai dorit vreodata sa te casatoresti cu
un print sau cu o printesd, sd ai aur si bijuterii
dincolo de imaginatia ta, sa traiesti Intr-un regat
magic, sd comunici cu animalele, sd fii
respectat pentru intelepciunea si abilitatile tale
de lider, sa fii recunoscut pentru fapte de
eroism sau pentru operele tale de arta, sa traiesti
fericit pana la adanci batraneti? Ai putea
raspunde: ,, Mi-ar pldcea sa trdiesc asemenea
experiente, dar asa ceva se intampla doar in
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basme, sunt simple mituri. Nu exista in viata
reald. Dupa toate prin cdte am trecut... Dupad
ce am intampinat atdtea greutati...”

Iata cateva dintre afirmatiile pe care le
facem pentru a justifica faptul cad nu ne-am
indeplinit cele mai marete visuri. Cu toate
acestea, in basme, in povestile biblice si In
miturile eroice, personajele sunt fortate sa
indure 1intregul spectru de situatii aparent
imposibile, tragice, deprimante, nedrepte sau
infricosdtoare, si  totusi, reusesc  sd-si
indeplineasca dorintele inimii lor.

Eroii si eroinele din basme si mituri au
puterea sd depaseascd situatiile aparent fara
sperantd si sd-si transforme complet viata.
Astfel de povesti — atat prin splendoarea lor, cat
si prin aspectele tragice — ne pot invata despre
cele 12 etape. Acestea reflectd riturile de
trecere pe care le-au parcurs eroii si eroinele.

Folosindu-ne de experientele lor ca de
niste ghizi, putem invata lectiile pe care ni le
ofera ei — pulsul, ritmul sau constiinta esentiald
a fiecarei etape — pentru a experimenta un grad
mai mare de Intelepciune, integrare si
plenitudine.

insusirea lectiei din fiecare etapi

Cheia pentru a-ti insusi lectia din
fiecare etapa este sa intri In ritmul acesteia, nu
sa Incerci sd iesi din el. Trebuie sa inveti lectia
din acea etapa — nu sa o rationalizezi, sd o negi
sau sa incerci sa o parcurgi In graba.

Trebuie sd recunosti cd experienta ta — oricare
ar fi ea — este valida, chiar daca nu o intelegi pe
moment.

Etapele vindecarii pot fi vdzute sub
forma unei cai in spirald, suficient de larga
incat sd permitd atat ascensiunea, cat si
coborarea. Fiecare stadiu al vindecarii are un
ritm care-i conferd o anumita intelepciune, iar
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tu vei trece in mod firesc la urmatorul, imediat
ce l-ai experimentat complet pe cel in care te
aflai in acel moment. Fiecare etapa se dezvaluie
ca urmare a vindecdrii din etapa anterioara,
pentru ca nu poti vindeca lucrurile cu care Inca
nu te-ai confruntat.

Daca ratezi sau ocolesti anumite etape,
sansele de a ,,aluneca” de pe calea vindecarii
sunt mai mari deoarece nu esti inca suficient de
flexibil pentru a face fata informatiilor inerente
fiecarei etape. Din acest motiv, cel mai bine
este s le parcurgi pas cu pas, In succesiunea lor
fireasca. Lectiile din fiecare etapa se bazeaza
unele pe celelalte, si fiecare etapa te conduce
catre starea de bine.”

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 urmaétoare:
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/
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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?c=Prisec
aru

8. Inscrie-te la cursul »Alimentatia naturala
a omului vizionar”! Detalii aici:
https://www.ioanprisecaru.ro/produs/alimentatia-

naturala-a-omului-vizionar/

9. Summitul de Dans Energetic

Te invitdm la dans in mod GRATUIT si in
luna august, de la ora 20:30 - 22:00, in fiecare
seard! Tema celei de-a sasea editii este
,,Cresterea potentialului creator”.

Pentru a participa accesati urmatorul link de

Zoom: Join Zoom Meeting
https://us02web.zoom.us/j/8166076356?pwd=UjINW

4. Radio Terranova
Acest post de radio a fost conceput cu scopul de
a promova programele de dezvoltare umana
pentru toate categoriile de ascultdtori. 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.

Wg3TFk0c3B6Y211d1JmbONwWUT09 Meeting ID:
816 607 6356; Passcode: 1234. Pentru a
vedea lista completd a evenimentului si
instructorilor, precum si alte detalii, va rugdm

sd 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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. . 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 paginile

noastre de facebook:
https://tinyurl.com/554vbp4u

si de instagram:
https;//tinyurl.com/max3kxfd

Alina-Ramona Ene Carmen-Claudia Morar \ /

REVISTA
TERRANOVA

Echipa redactiei: Colaboratori:

) . leadership
Carmen-Claudia Morar - redactor (economic)

Gabriel-Raducu Bratan - dezvoltare personald/
cheile genelor/spiritualitate/vindecare interioard

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

Roxaha-Mirela- redactor seffeditor/corector Gabriel Avasiloaei & Roxana-Mirela- graficd
coperta

Adriana lonescu - coach de sdndtate
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