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CUVANT, inaintell...

Vorbele zboara, scrisul ramane!

Bine v-am gasit, dragilor!

Sunt multe alegeri pe care le facem zi
de zi pentru a ne continua drumul si pentru a ne
duce planul vietii la bun sfarsit (constient sau
inconstient).

Putem rdmane In nepasarea insipida, in
voia sortii, (atentie, nu ma refer la voia divind)
sau ne putem crea constient (bineinteles in
limita puterilor si capacitdtilor personale)
realitatea. Si cand spun realitate ma refer la
,peisajul” care ne inconjoara.

Este necesar ca atunci cand facem acele
alegeri care nu sunt chiar in conformitate cu
dorintele noastre (deocamdatd), dar sunt
necesare Intr-un context anume al vietii
noastre, s ne asumam cu raspundere si
claritate acele alegeri!

Pe noi ingine nu ne putem minti
niciodata! Si chiar dacd, pe moment, suntem
pusi 1n fata unor angajamente care nu ne mai
reprezintd sutd la sutd, este necesar sa fim
sinceri cu noi ingine si sd realizdm ca atat se
poate sau mai bine zis atat putem/vrem in acest
moment al vietii noastre!

Este complet inutil sa ne blamam, sa ne
vdicdrim, sd ne rasucim, atat timp cat suntem in
acea situatie pe care nu putem/vrem/dorim sa o
schimbam, din diverse motive.

Si aceasta este tot o alegere a noastra!
Dar este foarte important sa o facem dintr-un
spatiu interior de acceptare, claritate, rabdare
cu sine si respect pentru propriul timp necesar.
Dacd nu putem face schimbadrile pe care le
visam (incd) existd cu sigurantd un motiv
intemeiat... altfel ar veni natural, de la sine!
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Asadar, indemnul meu catre voi, si
totodata catre sine, este sa ne acordam timpul,
spatiul si respectul de sine necesare pentru ca
deciziile cele mai importante sd ne vina usor si
natural, fara auto constrangeri de tot felul, fara
a ne lua dupa cei din jur, fara a ,trage de noi”...

Acele decizii/alegeri
naturaletea si gratia spiritului propriu. Sunt
fortate! Iar tot ce este fortat, nu da roade bune.
Este ca un mar care pe o parte este perfect, iar
pe cealalta parte este gaunos.

Va imbrétisez cu tot dragul si va doresc
sa fiti voi 1nsiva, in deplindtatea fiintei voastre

nu vin din

atunci cand este necesar sd luati decizii! Mai
ales daca acestea implica si alte persoane! Fiti
responsabili fiindca
descifreaza energia si intentia din spatele
fiecarei alegeri si va aduce 1napoi, la timpul
potrivit, roadele, asa cum se intdmpla Toamna!

divinul/universul

Y/

TERRANOVA
Cu multa apreciere,
Roxana Mirela — redactor sef
si Echipa revistei Terranova
https://revista.academiaterranova.ro/
https://www.ioanprisecaru.ro/proiecte/
email: redactiaterranova@gmail.com

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



mailto:redactiaterranova@gmail.com
https://revista/
https://www/
mailto:redactiaterranova@gmail.com

lubeste-ti umbrele!

Viata mea nu este si a ta.... Triirile,

emotiile si lectiile mele de viata nu sunt si ale
tale! Drumul meu nu este si al tau... Maestrul
meu este in interiorul meu ca si al tau, nu este
in exterior.... Toate raspunsurile sunt in mine si
in tine, nu 1n exterior, om drag!...
Cu cat o sa stam mai mult cu noi, cu atat mai
mult vom putea vedea, simti, constientiza si
alchimiza cu lumina si iubire tot ceea ce iese la
suprafatd (durere, fricd, vinovatie, abandon,
neiubire, viol, agresiune..). Nu mai fugii!... Cu
cat iti ascunzi durerea mai mult, cu atat mai
mult suferinta va prinde rddacini din ce in ce
mai adanci in tine, pana nu vei mai rezista si te
vei abandona 1n mainile divinului interior.

Invatati si alegeti calea usoara,

adevarul! Oricat de dureros ar fi, odata
acceptat, energia stagnanta din interiorul nostru
va face loc pacii si bunatatii. Acceptati-va asa
cum sunteti, acceptati provocdrile si mergeti
mai departe cu libertatea de mana!
Nimic nu este usor pentru ca noi complicim
lucrurile, nu alegem niciodata calea usoard. Ne
plac ocolisurile, caderile si suferinta. Ne-am
obisnuit atat de mult cu ele Incat acum fac parte
din viata noastra de zi cu zi.... si parca, daca nu
te vaiti si nu plangi in fiecare zi de ceva, viata
devine searbada si fara rost, nu te simti bagata
in seamd. Am ajuns la fundul sacului si
asteptam de la altii salvarea....

Dragilor, TREZITI-VA! Niciodati nu
este prea tarziu, fiecare zi este un nou inceput.
Fiti autentici si faceti schimbari benefice,

Ascultati-va intuitia, deschideti-vd inima si
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lasati-o sa infloreasca pe pamantul hranitor al
ADEVARULUI! Lisati meschindriile la o
parte si trditi in unime, alaturi si Tmpreuna cu
ceilalti..... adicd cu oamenii, cu plantele, cu
animalele si insectele.... cu apele interioare si
de suprafatd, cu pamantul si cerul, cu tot ce este
viu si are suflet.. cu tot ce este vazut si
nevazut...

Bucuria suntem noi!.. Pacea suntem
noi... Lumina suntem noi!.. Prosperitatea si
Abundenta suntem noi. Si, in acelasi timp sa
acceptam si sd iubim si intunericul, durerea,
suferinta.... si tot ceea ce ni se Intdmpla aparent
,hegativ’ In viatd pentru cd tot noi suntem.
Suntem suma tuturor trdirilor, a povestilor de
dragoste sau groaza. NU UITATI: pana nu vom
invata sd ne iubim umbrele, nu vom cunoaste
luminal...

Imi pare riu!
Multumesc! Te iubesc!

Te rog, iartd-ma!

Jana Ilie

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Summit-ul
Dansului Energetic

Summit-ul continud §i in luna
SEPTEMBRIE! vom dansa si dimineata si
seara!

® Summitul Dansului Energetic ™
01-30 Septembrie 2023

< O%r=8

Tema lunii: Autenticitate §i curajul de "A FI*

Maria -«

Cu mult drag si bucurie te invitim la
dans 1n mod GRATUIT, in luna
SEPTEMBRIE, 1incepand de vineri 1
septembrie, de la orele 08:30 — 09:30 dimineata
si seara de la orele 20:30 — 21:30, pentru a-ti
descoperi soarele interior! Zilele de marti si joi
sunt dedicate Alimentatiei naturale (de 1a 20:30

—22:00)!
Tema celei de-a 7-a editii a Summit-
ului  Dansului  Energetic este  despre

»2Autenticitate si curajul de A fi”.
Pentru a participa accesati urmatorul link de
Zoom:https://us02web.zoom.us/j/8166076356?pw
d=UjINWWg3TFk0c3B6Y211d1JmbONwUT09
Meeting ID: 816 607 6356
Passcode: 1234

Vi asteptam cu drag!

Pagina oficiala de Facebook:

https://www.facebook.com/DansulEnerget
icRomania/
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Lista cu instructorii participanti in luna

septembrie, incepand cu data de 1 ale lunii:
1. Adina Elisabeta Maria

Alina Corina Loichita

Ana-Maria Bortos

Ana Lunca

Beatrice Serpe

Camelia Irina Pop

Carmen Preda

Claudia Dragomir

. Claudia Jata

10.Cristina Anitoae

11.Cristina Ganymede

00N AW

12.Daniela Camelia Morcan

13.Daniela Mitrache

14.Eva Kovacs

15.Florentina Bunduc

16.Florin Raducan

17.Georgeta Constantin

18.1oan Prisecaru

19.Magda Berey

20.Margareta Voinea

21.Mihaela Nica

22.Mihaela Soare

23.Monica Stanca

24.Ramona Grosu

25.Simona Ciucur

26.Steluta Florentina Stanciu

27.Stefania Frigioiu

28.Valentina Dorn

29.Valentina lacob

30.Viorica Pirvu

31.Vladimir

Summit-ul Dansului energetic este un
proiect realizat in parteneriat cu Academia
Terranova si Radio Terranova
(radioterranova.ro) care ne asigura fondul
muzical in fiecare seara).

Organizator si coordonator
— Mihaela Nica

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Tncantat de cunostinta!

INTERVIU

cu Daniela Eugenia
Mitrache

Comunitatea
Terranova a inceput
Summitul de Dans
energetic in Romania,
in februarie 2023 prin
initiativa Mihaelei
Nicd si cu sustinerea
d-nului Ioan Prisecaru.

Acest summit a fost relansat de cateva
ori deja, pe diverse tematici. Tema lunii
septembrie este Autenticitate si curajul de a
fi!

Participantii sunt atdt instructori de
dans energetic, cat si persoane care au intrat in
acest grup din curiozitate si, simtindu-se bine,
au revenit seara de seard. Cu totii contribuie la
cresterea starii de bine create in acest grup.

Cu aceastd ocazie minunatd vi-i prezentdm
pe rand, pe cei care doresc sa vi se dezvaluie
intr-un scurt interviu pe care ni-1 oferd in cadrul
rubricii noastre ,,incantat de cunostinti!”

Redactor Carmen Claudia Morar: Va
multumesc pentru cd ati acceptat sd ne
impartasiti cateva informatii despre dvs., cat si
despre legatura/experienta dvs. cu dansul
energetic!

Vi rog sa va faceti in cateva cuvinte, o
scurtd prezentare a vietii si activitatilor dvs.!
Cateva cuvinte despre familia dvs. daca doriti,
si despre profesia dvs.!
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Daniela Eugenia Mitrache: In citeva
cuvinte... am 49 de ani, sunt cdsdtoritd si am un
baiat de 22 de ani, student. Am absolvit
facultatea de Drept Administrativ, o Scoald
Postliceald Sanitard, dar nu m-am regasit in
aceste domenii de activitate. Momentan
locuiesc in Chiajna, judetul Ilfov, si ma ocup de
o fetita de clasa a III-a pe care o supraveghez la
teme. Visul meu era sa lucrez cu copiii si, de-a
lungul vietii mele, am reusit sd-1 Implinesc.

O zi din viata mea
recunostintd, e magica pentru mine, cu apa

incepe cu

calda cu lamaie, 100 de sarituri si exercitii din
Dansul Abundentei. Atunci cand sunt la curte,
ies In gradind, mananc fructe proaspete, culeg
legume din solarul familiei, ma bucur de
parfumul si coloritul florilor, de ciripitul
pasarelelor, de cerul senin, de caldura soarelui.
Urmeaza activitati gospodaresti, job, timp cu
familia. Dimineata si seara, de cele mai multe
ori, particip la Summit-ul Dansului Energetic
in cadrul caruia imi desfasor activitatea ca
instructor de dans si moderator.

Este important pentru mine sa am o
relatie foarte buna cu sotul meu si cu baiatul
nostru. Week-end-ul 1l dedic, de regula,
familiei si plimbarilor in natura.

Redactor: Cum a inceput povestea dvs.
pe aceastd cale a cunoasterii si dezvoltarii
personale; care a fost momentul cand ati
realizat ca este 1n puterea dvs. sd va echilibrati
si sa-1 sprijiniti si pe altii In acest sens?

Daniela Eugenia Mitrache: Povestea
mea pe calea cunoasterii a inceput in urma cu 7
ani dupa experienta cu o boald grea, boala ce a
necesitat un tratament destul de agresiv si a
lasat urme adanci in intreaga mea fiinta. Stand
acasd pentru a md recupera si avand timp
pentru mine, am citit si am urmat diferite

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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cursuri de dezvoltare personala, simtindu-ma
tot mai atrasd de acest domeniu. Am ajuns
astfel pe un drum nou, benefic pentru mine, am
invatat sd ma iert, sd ma accept, s ma iubesc si
sa ma pun pe primul loc 1n viata mea.

Am cunoscut meditatia, eram bine cu
mine, m-am reintors la locul meu de munca, dar
am renuntat dupa aproape 1 an pentru ca nu ma
simteam implinita,
schimbare si tot cdutam fara sa stiu ce anume.

aveam nevoie de o

Redactor: Ati mai facut si alte pregatiri
si tehnici in domeniul dezvoltarii personale?

Daniela Eugenia Mitrache: In iunie
2021 am cunoscut-o pe Mihaela Nica printr-o
prietend comuna si am urmat cursul de Theta
Healing. Dar cautdrile mele continuau, simtind
cd mai e ceva.. Si, intr-o zi, Mihaela m-a
invitat la cursul de Dans Energetic! Eu am auzit
doar dans, am acceptat invitatia pentru ca eu
iubesc miscarea, muzica, dansul.

Redactor: Ce v-a adus in aceastd lume
a dansului energetic si ce inseamnd acest
instrument/terapie  pentru  dvs.? Cu ce
considerati cd v-ati imbunatatit fiinta de cand
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practicati dansul energetic? Cum s-a schimbat
viata dvs.?

Daniela Eugenia Mitrache: Cu dansul
energetic a inceput o noud perioada a vietii
mele. Am descoperit ca pe langa trup si minte
aveam un suflet pe care l-am eliberat de
greutati si pe care am invatat sa-l ascult, am
descoperit energia din palmele mele, am
invatat sa-mi stabilesc intentii si s le dansez
pentru materializarea lor.

Pentru mine, dansul energetic este un
mod de viatd! Dansand sustinut, am vindecat o
durere de cap ce ma insotea de cativa ani si
careia nu-i gaseam leac, am recuperat o suma
de bani imprumutatd unei prietene, de care
uitase! Cea mai mare realizare a fost
rambursarea unui imprumut bancar incheiat pe
18 ani si pe care eu si sotul meu am reusit sa-1
achitdm Tn aproximativ 3 ani si jumatate.

Desi la inceput am fost scepticd, am
continuat sd fac ceea ce stiam mai bine, am
dansat! In viata noastra s-au deschis drumuri,
au aparut oportunitdti, oamenii potriviti, si
dupa 6 luni, obiectivul nostru prindea contur.

Mai apareau momente de indoiald, dar
ne incurajam unul pe celdlalt, si dupa alte 6
luni, Tmpreund, am reusit!

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

Daniela Eugenia Mitrache: Imi place
cand prietenele mele vin sa se sfatuiasca cu
mine in diferite probleme. De curand, am urmat
un curs de Consilier in Dezvoltare Personala si
acum privesc totul dintr-o alta perspectiva.

La un moment dat, am administrat un
grup de femei pe Facebook. Postam citate
motivationale, fiaceam diferite
tehnici pentru prosperitate In viata noastra, ne

impreuna

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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sustineam reciproc. Femeile au nevoie de alte
femei pentru a creste impreund, pentru a se
regasi si pentru a straluci!

Redactor: Ce alte pasiuni aveti care va
incanta sufletul si va relaxeaza...Varog sanile
impartasiti! Poate fi o meditatie, un motto, o
rugdciune sau, de ce nu, mai multe feluri si
forme de relaxare...

Daniela Eugenia Mitrache: Alaturi de
dansul energetic, in viata mea ma insoteste
bucuria de a trdi, recunostinta pentru tot ceea ce
sunt, pentru tot ceea ce invat, pentru tot ceea ce
am, iubirea pentru familia mea, pentru semenii
mei, intentia de a insemna ceva in viata lor,
dragostea pentru naturd si credinta in Tatal
Ceresc.

Ador plimbarile in aer liber, impreuna
cu sotul meu, ma fascineaza apusul cu nuantele
sale, imi place sd-mi imbogatesc sufletul cu
frumusetea locurilor pe care le vizitez si ma
intorc plind de emotie in locurile dragi mie!

Pentru mine, feminitatea este pretioasa.
Caut instrumente si noi cunostinte pentru a
imbratisa aceastd esentd in cursurile dedicate
pe care le urmez. Imi place cand vid ca sunt o
inspiratie pentru femeile din preajma mea!

Unul dintre citatele mele preferate este:

,, Voi intdmpina aceasta zi cu iubire in
inimad. De acum inainte voi privi toate lucrurile
cu iubire si ma voi naste din nou. Voi iubi
soarele pentru ca imi incalzeste oasele, voi iubi
si ploaia pentru ca imi curata spiritul, voi iubi
lumina pentru ca imi arata calea, voi iubi §i
intunericul pentru ca imi arata stelele.

Voi spune bun venit fericirii pentru ca
ma face marinimos, si voi indura §i tristetea
pentru ca-mi deschide sufletul. Voi aprecia
recompensele pentru ca ele mi se cuvin, voi
spune bun venit si piedicilor pentru ca sunt cele
ce md incearca.” - Og Mandino - Cel mai vestit
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vanzator din lume.

Redactor: Credeti ca prin exemplul
nostru putem sa influentdm societatea In sens
bun? Cum credeti ca ar fi posibil?

Daniela Eugenia Mitrache:
exemplul nostru putem influenta societatea in
sens bun, cultivand valorile personale, ajutam
la construirea si cresterea societatii si o facem
un loc mai bun pentru a trai. Eu cred ca fiecare
om este dator sd-si pund 1n valoare onestitatea,
loialitatea, eficienta, consecventa,
determinarea, autenticitatea,

Prin

compasiunea,
curajul. Ne suntem datori noua, copiilor nostri,
vietii, sd trdim Tn bundstare.

Vi  multumesc  pentru
experientd cu totul noud 1n viata mea!

aceasta

Realizator interviu — Carmen Claudia
Morar

Redactare — Roxana Mirela
Septembrie 2023

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Meditatia Creativa
si conectarea la Sinele
corporal

. Suntem Una cu Universul. Poate cd nu stim
cd suntem conectati, sau poate cd nu ne
simtim conectati, dar nu se poate sa nu fim
conectafi. Ne nastem integri, aceasta este

esenta noastra’”.
-Harville Hendrix & Helen LaKelly Hunt

Ce este Sinele?
Una dintre cele mai mari
emotionale ale unei fiinte umane este aceea de

nevoi

a se simti conectata si in sigurantd. Apartenenta
noastra la lume, sentimentul de adeziune,
experienta uniunii In conexiunile noastre cu
oamenii din jur si cu natura, este modelata de
identitate, de sentimentul nostru de sine, de
experienta personala in propria viata.

Sinele este modul nostru prin care
experimentdm senzatiile subiective de a fi In
viatd, 1n sens mai larg, ne referim la senzatiile,
perspectiva si capacitatea individualad de a
ne relationa.

Despre Sine (mine) si relatii

Una dintre ele mai dificile relatii este
cea cu noi ingine. Relatia mea cu Mine (sinele
cu sinele) mi-a adus mult de lucru si mi-au
trebuit ani multi in care sa ma inteleg, s ma
accept, s ma privesc in fatd si sd pot sta cu
mine, adicd sd ma contin intru-totul.

E un subiect complex, nu e deloc usor
sd poti sta cu tine, sd te duci cu tot greul si
usorul tau si sd ai relatii.
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Relatia cu Sinele

“Eu sunt” un Sine Subiectiv (adica,
Observ — Observatorul) — am capacitate de
autoreflectie asupra mea si md organizez sa
operez in aceastd lume, dar ca si un Sine
Obiectiv (adicd, reprezentarea mentala despre
mine asa cum operez in lume, o perspectiva a

propriei persoane ca obiect intre alte obiecte,
sa-1 zicem “Co-Creatorul” sau Observatul).

Acesta este obiectivul terapeutic al unui
proces psihoterapeutic, de a-ti dezvolta
capacitatea de autoreflectie, ca sd te cunosti si
sd te intelegi, sd accepti si sd normalizezi
anumite aspecte din tine si din viata ta
relationald, astfel incat sd produci schimbarile
dorite.

Sinele individual se dezvolta in relatii:
cu alti oameni, cu propriul corp, cu mediul
social, cu natura, rasa, cultura, nationalitatea,
lumea afacerilor, context largit, religia si
transcendentul.

Sinele Corporal

Sinele nostru este in primul rand si cel
mai important, un corp. Dezvoltarea sinelui
corporal are cele mai timpurii Inceputuri, In

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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copiliria noastrd mica,
existent intre mama si copil.
Experientele timpurii de atingere si de

prin atasamentul

acordare/dezacordare cu mama, sau lipsa
acestora, sunt interiorizate de copil ca bazad a
propriei imagini corporale. Aceste experiente
formeaza memoria corpului nostru care este,
de obicei, accesata prin senzatiile din corp,
formate inca din perioada timpurie a
dezvoltarii noastre, adica stadiul pre-verbal.
Experientele traite de corp prin senzatii
se numesc  experiente  somatice,  iar
psihosomatica se ocupa cu descoperirea
legaturilor dintre minte si corp, cu originea,
dezvoltarea, evolutia fiecarei boli si procesul

terapeutic.

Corpul si starea de prezenta

Corpul nostru reprezintd ancora
noastra in prezent (Aici si Acum). Atunci cand
ratdcesti in gandurile tale pentru a-ti intoarce
atentia catre tine, te folosesti de corpul tau si
directionezi atentia pe respiratie. Centrarea In
corpul tdu este foarte importantd pentru ca
numai prin corpul tau, care se afla Intotdeauna
in momentul prezent, iti poti accesa intregul tau
potential. Pentru a te ancora in momentul
prezent, este necesar sa practici respiratia
congtienta si sd duci atentia pe corp.

Oricarui gand emis de noi 1i corespunde
o emotie, iar mintea si emotiile se dezvoltd
bilateral. Ariile creierului responsabile de
aceste emotii emit semnale neuro-chimice
influentand corpul. Raspunsul chimic al
gandurilor in corp i-a forma senzatiilor
corporale.

Emotiile sunt intotdeauna conectate cu
corpul: senzatiile corporale sunt prima forma
pe care o iau emotiile, iar emotiile sunt de
obicei exprimate prin corp. Cand simtim emotii
simtim (sau ne imagindm) ceea ce se intdmpla
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in corpul nostru. Emotiile reprezinta procesul
in care apreciem Intr-un mod visceral calitatea
experientei pe care o intalnim si, In mare
madsurd, pe baza acestor aprecieri, decidem
(constient sau inconstient) cum vom actiona.
Adicd, noi luam decizii pe baza emotiilor
noastre, si nu pe baza mintii rationale.

Emotia ta influenteaza fiziologia ta,
iar fiziologia influenteazd starea ta
emotionala.

Ca sa intelegi, iti dau un exemplu: daca
iti schimbi pozitia corpului, adica, iti indrepti
spatele, privesti cerul, vei observa cum ti se
schimba si starea emotionala. Asta se face prin
repetitie pentru ca, in acest fel, tu inveti un nou
comportament, iar creierului tau (plasticitate) i
sunt necesare un minimum de 28 de zile pana
la 6 luni, ca sd dezvolte noi retele neuronale
responsabile de acest nou comportament.

Practicd, practica, practica pentru
schimbare si transformare!

Meditatia Creativdi — instrument
terapeutic in tratamentul durerilor fizice si
dobandirea unei stiri de bine.

Pe langd psihoterapie, care ajutd la
conectarea povestii clientului cu partea sa
fizica, = Meditatia  Creativdi  include
instrumente la Tndemana si utile orientate spre
corp si ne oferd oportunitatea de a lucra atat cu
partea dureroasd din corp, cat si cu partea
emotionald si senzoriald din corp.

O intrebare utild pe care o adresez unui
client in terapie, atunci cand Tmpartaseste o
experientd, este: ,, Unde anume in corp simfti
asta? Pune mdna pe locul in care simti aceastd
senzatie.”

In practica mea terapeutica, recomand
foarte des clientilor antrenamentul corporal
prin toate tehnicile si metodele pe care eu le
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cunosc, iar ei rezoneazd. Precizez cd nu toti
clientii sunt conectati la propriul corp si este un
proces destul de
directionez cu atentia catre corp si sd se
exprime prin noi obiceiuri si comportamente.

lung, uneori, ca sa-i

Antrenamentul corporal include toate tipurile
de exercitii si de antrenament: alergare,
respiratie constientd, meditatii
creative, antrenament de energizare, etc.

Cele mai des folosite tehnici de
meditatie creativd recomandate de mine si
practicate cu succes de clienti sunt: meditatia
capului, meditatia cerebrald, meditatia de

active i

palpare a capului si meditatia de energizare.

Mai mult, pentru starile de panica,
recomand pozitia abandonului si exercitiile de
miscare ale trunchiului corpului, cu miscari din
dansul de impamantare.

In cazul unor cliente, care au o relatie
precard cu corpul si folosesc mancarea cu
scopul de a-si regla emotiile, am recomandat si
am lucrat cu tehnica dansului cu mana dreapta,
care le-a adus si o stare imbunatatita a stimei de
sine, precum si sentimentul acela de victorie
personald de incredere, ca ,,am reusit”.

Personal, combin tehnici variate din
meditatia creativa si dans energetic, in functie
de starea si nevoile mele zilnice. Obisnuiesc sa-
mi pun o intentie de fiecare datd cand lucrez cu
corpul. Cea mai buna intentie lucreaza atunci
cand nu faci rau altuia. Aplic meditatia creativa
in orice moment al zilei, seara si uneori i
noaptea cand, dupa lungi ore de lucru, nu mai
pot adormi.

Am ajuns sd combin simultan intr-un
program propriu de meditatie creativa si dans
energetic, astfel:

- Meditatia de energizare Imi aduce

un plus de mobilitate si energie, de

reguld o practic dimineata.
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Meditatia de palpare a capului si
meditatia fetei, o aplic atunci cand
sunt obositd de la lucrul la
calculator, atingerile usoare ma
destind si ma relaxeaza.

- Meditatia pe gantere o practic mai
degrabad seara, dupa o zi Intreaga in
care am mers mult pe jos.

- Meditatia cerebrald o aplic atat
dimineata, cat si
mobilizeaza si detensioneaza partile
dureroase ale cefei si coloanei.

- Meditatia inimii este binefacatoare

seara, 1mi

cand ma doare capul si vreau sd ma
relaxez.

Ceea ce am invitat din practica mea,
este cd, corpul nu trebuie fortat daca si cand ai
dureri, ca este necesar sa tii cont de ceea ce
corpul iti transmite, sau ceea ce nu este indicat
medical. Un lucru pe care sa ti-l iei din acest
articol este faptul ca suntem oameni completi,
cu nevoi individuale diferite si propriul ritm de
dezvoltare si Cea mai mare
dezvoltare, evolutie si vindecare a noastra are
loc in relatii sigure, in care sd ne simtim

evolutie.

conectati cu altii, sd ne simtim vazuti, auziti si
apreciati.
Sunt aici pentru tine!

Camelia Buligoanea
Psihoterapeut & Coach
Terapeut Relational
www.cameliabuligoanea.ro

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Ne impacam sau ne
despartim?

Scriu acest articol pentru a va oferi o
bio-chimico-psihologica si
relatii de cuplu.
Continutul acestui articol este mai mult inspirat

perspectiva
spirituald asupra unei

de experienta practicd din cabinet cu adulti si
cupluri care, fie traverseaza situatii conflictuale
in relatie, fie au trecut printr-o despartire sau un
divort.

I. Fazele unei relatii si o lectie de chimie
a unei relatii

La inceput, cand ne indragostim si
fuziondm cu partenerul, trdim o stare de
incantare si fericire, iar pe partener il vedem
plin de calititi la superlativ. In perioada
indragostirii, fiecare se simte plin de iubire si
traieste Intr-o stare de fuziune cu partenerul. De
fapt, confundam indragostirea cu iubirea sau
vedem iubirea drept o consecintd naturalda a
indragostirii.

Adevarul este ca, din punct de vedere
stiintific, iubirea e un cocktail captivant si
efervescent intre chimie, genetica, biologie si
evolutie.
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O relatie are trei faze: dorinta,
atractie si atasament.

Dorinta si Atractia definesc ceea ce
numim de regula indragostirea.

Potrivit ~ studiilor ~ despre relatii,
intensitatea legaturii dintre doi Indragostiti
dureaza aproximativ doi ani, dupa -care

nivelurile de dopamind, serotonind si
adrenalind incep sa revina la normal. Teoria
relatiilor ne mai spune cad acesta poate fi un
punct in care cuplurile decid dacd se despart
sau raman impreuna.

Faza initiala a relatiei este dorinta, in
care estrogenul si testosteronul incep sd se
secrete in corp si intensificd nevoia de
apropiere fatd de persoana care ne-a atras
atentia.

Urmatoarea fazd este atractia, In care
ne conectam si  zburdim de fericire,
iar adrenalina, dopamina si serotonina incep
sd ni se secrete puternic in corp.

Adrenalina e vinovata pentru o specie
de fluturi extrem de renumita, dar
nerecunoscutd stiintific, fluturasii aceia din
stomac.

Dopamina, zambetului
,Ltamp” al oricarui indragostit, este legatd de
zona din creier responsabila de adictie. Practic,
reactia creierului nostru in perioada de
indragostire este similard celei generate de

autoarea

consumul de zaharuri sau de cocaina.

Hormonul placerii, serotonina, are
foarte multe functii in organism, dar partea
interesantd aici e ca nivelul de serotonina scade
in etapa de inceput a unei relatii, ceea ce poate
duce la lipsa de somn si de apetit.

Nivelurile prea mici de serotonina
sunt asociate cu depresia, deci iatd o prima
explicatie ,,tehnica” a suferintei din iubire.
Cea de-a treia fazd a iubirii este atasamentul.

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Cuplurile care ajung in aceasta faza este
necesar sd faca eforturi pe termen lung pentru
mentinerea si evolutia relatiei.

Oxitocina este alintata drept ,,hormonul
tandretii” si ne linisteste cu sentimente de
multumire, calm si securitate, iar vasopresina
este asociatd de specialisti  cu
comportamentul monogam.

A iubi pe cineva este o alegere si necesita
efort!

unii

Ceea ce vreau sa va spun este ca, daca
intelegem diferentele dintre etapele unei relatii,
putem da mai mult sens experientelor noastre si
le putem cultiva constient.

Asadar, iubirea e un drog si, ca orice
substanta de acest tip, genereaza un tip de
adictie si o formd de sevraj in cazul
despartirii.

II. Cum recunosti
emotionala / afectiva

Existd doud moduri prin care se
manifestd acest sindrom: fie ai un
comportament disperat — foarte generos, oferi
atentia si afectiunea ta fara limita, tanjind In
acelasi timp dupa atentia altora, dependent
astfel de ceea ce nu vei obtine niciodata, fie tu
esti cel care absoarbe afectiunea si recunostinta
celorlalti, fara a da vreodata ceva inapoi.

Doresc sa iti precizez ca esti facut

dependenta

pentru a da si a primi recunostintd si afectiune.
Problemele apar atunci cand Incepi sa depinzi
de ele, incat esti gata sd faci orice pentru a le
primi.

Sindromul dependentei emotionale are
legdtura cu faptul ca in interiorul tau existd un
“copil” care nu va creste atat timp cat nu-ti vei
rezolva problemele dependentei emotionale. iti
voi povesti altd datd despre starea de ,,copil”
interior.
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Pe oricine vei Intalni in viata si vei intra
intr-o relatie cu acel sau acea persoana, s stii
ca este persoana ideala pentru tine, fie ca este
facuta cu adevarat pentru tine, fie pentru ca te
va forta sd-ti reglezi comportamentul de
dependenta afectivd. Alegerea unui partener nu
este deloc Intdmplatoare, iar partenerul tau are
un cumul de trasaturi pozitive si negative ale
parintilor ti, care te-au atras inconstient.

Daca te hotarasti sd te eliberezi de o
dependentd, fa-o pentru tine,
altcineva. Mai intai accepta ca ai o dependenta
si apeleaza la specialisti!

nu pentru

Trasaturile de dependenta— descriere
din terapie

1. Un barbat din terapie, in jur de 50 de
ani, divortat, tocmai a iesit dintr-o alta relatie.
Plange, este debusolat, nu mai stie cine este, nu
poate sa trdiascd singur, se simte complet
panicat, spune: ,, Nu mai am cui sa duc flori, cui
sa-i scriu mesaje, sau sd-i gatesc, pe nimeni
careia sa-i fac pe plac”.

Este panicat cd nu va mai putea avea alta
relatie, spune cad nu va mai gasi nicio alta
persoana la fel de buna ca fosta sa partenera.

Aici nu este vorba despre iubire, este
vorba despre legaturi, atasament, gesturi facute
cu un scop precis: acela de a primi recunostinta.
Nu vorbim despre sentimente.

2. Un cuplu a venit la cabinet cu
obiectivul terapeutic de a vedea dacd raman
impreund sau aleg sd se despartd, fiecare pe
drumul sau. Femeia spera ca terapia sa-l
schimbe pe barbatul ei, desi era foarte
nemultumita de el. Ea vrea sd ia mai mult de la
viatd, el in schimb era satisfacut cu ceea ce
avea, nu voia altceva, nu facea niciun fel de
efort. De-a lungul relatiei, ea a inchis ochii la
una, la alta, la lenea lui, a facut compromisuri,

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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s-a ocupat de casa, serviciu, cresterea copiilor,
acoperea ceea ce el nu aducea 1n si pentru
relatie. Asa a aparut dependenta de relatie.

Cum adica dependenta in relatie?

Nu uita ca binefacerea incepe cu tine!
Daca nu vrei sa pardsesti relatia disfunctionala,
atunci intreabd-te de ce nu o faci?

Motive pe care ai putea sa ti le spui: de
singuratate, din cauza fricii de a nu gasi pe
cineva repede, ca nu esti capabil sd duci o viatd
de unul singur si sd faci alegeri bune pentru
tine. Frica ta este mai puternica decat suferinta
ta si rdmai in relatie, agatandu-te de cineva care
te face sa suferi, sau pe care tu insuti il/o
torturezi.

O relatie de acest fel (fie de cuplu, fie o
alta relatie profesionald) 1iti consuma din
sanatatea fizicd si psihicd. Preferi aceastd
suferintd, aceastd nevrozd, in locul sdnatatii
tale?

Multi dintre pacientii mei vin si se
plang de ceea ce traiesc In relatie, 1i vad chinuiti
de ganduri, cu corpul chircit in fotoliu,
mentioneazd ca 1i doare corpul, isi mai
amintesc cate calitati are partenerul, dupa care
imi cer sd-i ajut sd-si gaseascd forta necesara
sa-si indure 1n continuare supliciul. Vorbesc cu
ei si le spun ca e timpul s ia o decizie, ca nu
este sarcina mea sa-i ,,intdresc”, ci sa ii ghidez
in a-1 Invata pe fiecare sd-si apere libertatea,
integritatea personald, sd-si croiascd granite
sandtoase in relatii, care sa le permitd sd aiba o
relatie de cuplu bazata pe respectul reciproc.

O abordare spirituala a relatiilor
disfunctionale.

Atunci cand tu faci mai mult, lucrurile
se dezechilibreaza, te intrebi de unde vine
nevoia ta de a face mai mult si de ce nu ai primit
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niciodata Tnapoi echivalentul contributiei tale.
Cand faci mai mult decat este necesar intr-o
relatie, se creeazd o relatie de codependenta.
Adica, unul dintre parteneri ofera mai mult (se
agatd), iar celalalt consuma fara contributie (se
distanteazd). Aceste relatii devin disfunctionale
si aduc suferintd ambilor parteneri: cel care
ofera mai mult va avea mereu asteptarea ca
celdlalt sa se schimbe si sd se implice mai mult
in relatie.

Cand devii congtient de tine si de
dinamica relationald vei alege s te desprinzi
din relatie fara sa mai ai asteptari de la celdlalt
sd-ti ofere si el/ea ceea ce a primit de la tine.
Veiramane in acea relatie de tortura si suferinta
pana cand vei intelege cd in univers totul este
etic si In echilibru, iar tu vei inceta sa ai
asteptari de la partener de a da inapoi ceea ce
el/ea a luat prea mult.

O altd problema universald a noastra
este faptul cd noi avem o imensd rand
emotionald de autorespingere si nu putem
accepta ceea ce este bun pentru noi i nu putem
accepta iubirea.

Atunci cand devii constient de tine si iti
asumi responsabilitatea intr-o relatie, poti s
alegi sa te desprinzi de ea, daca acea relatie nu
mai serveste evolutiei tale. O altd perspectiva
din care poti privi relatia este sa multumesti si
fii recunoscator pentru faptul cd ai atras acea
persoand in realitatea ta ca sa Inveti o lectie si
sa devii mai intelept. Faptul cd ai Intalnit acea
persoand te-a ajutat sd te slefuiesti ca om, sa
evoluezi si sd-ti traiesti viata asa cum iti doresti.
De aceea foloseste cuvantul ,,multumesc” in
toate relatiile tale si ele se vor transforma in
binecuvantari.

Un lucru pe care sa-1 iei cu tine este
faptul cd, atunci cand esti constient de tine si de
ceea ce meriti cu adevdrat, vei atrage 1n viata ta
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partenerul/a, care isi doreste la fel ca si tine: o
relatie sigura, stabila si de iubire reciproca.
Multumesc! Multumesc! Multumesc!

Camelia Buligoanea
Psihoterapeut & Coach
Terapeut relational
www.cameliabuligoanea.ro

Foto: Alina Ramona Ene
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Pauza pentru

., Tine minte, nu exista zi lipsita de
importanta. Astazi este cea mai frumoasa zi din
viata ta. Si mdine mai frumoasd ca ziua de
astazi. Si poimdine. Si tot asa. Zilele devin
saptamani, saptamdnile se transforma in luni,
iar lunile in ani si, chiar fara sa-ti dai seama,
ajungi in Varf. Nu uita ca schimbarile pozitive
se intampla lent, pas cu pas, delicat, frumos.

Marile salturi pozitive ale lumii au fost
facute prin pasi marunti, constanti, care au
rezistat testului timpului. Profunzimea fiintei
tale cauta linistea. Zgomotul exterior il auzim
in viata cetatii. Zgomotul interior sunt
gandurile. Citeste! Roaga-te! Priveste natura!
Spala mintea si invata de la natura ce
inseamnd linistea. In acea baladd dulce va

’

vorbi Dumnezeu... Si mie, i tie.’

Sursa: Hrisostom Filipescu
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Mimarea LUMINII

De multe ori se prea poate sa gisim o
persoand mai avansatd cu care rezonam sau
care emite o lumina gi Invatatura care ne atrage
si ne inspird. Poate am vrea sa adoptam si sd
introducem in comportamentul nostru moduri
de a fi, a gandi si actiona cat mai aliniate cu ale
persoanelor respective. Acesta este un lucru
minunat, imitatia partiala, inspiratia, devin
baza pentru un mod mai elevat si benefic de a
opera in lume. Totusi, este nevoie de atentie
atunci cand aborddm aceste perspective, caci
tendinta este de a sari pasi si de a merge drept
la manifestarea prin lumina.

Liderii/maestrii au ajuns la nivelul
acela de perceptie tocmai pentru ca Viata i-a
trecut prin provocdrile lor, prin umbrele lor.
Asta fiindca rareori gasim adulti care sa nu aiba
rani, traume sau conditiondri. Provocarile si
suferinta aferentd lor devin astfel pretul platit

pentru rafinarea fiintei. Prin intermediul lor
omul ajunge fatd in fatd cu bagajul emotional
pe care il are si totodatd prin provocdri se
distruge si reconstruieste personalitatea mai 1n
acord cu cine a devenit acum.
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Din ce am descoperit, Lumina nu ne
poate salva, tot ce poate face este cel mult a
netezi marginile aspre ale suferintei.

Pentru a transcende umbra, e nevoie a
te identifica cu umbra, a o trdi pentru a o
integra. Acest lucru este usor de zis si greu de
facut, pentru cd existd multa conditionare ca
omul sa fie bland, sa fie bun chiar si atunci cand
nu simte asta. Prin urmare, umbrele devin parte
din umanitate, din coloana vertebrala
metaforicd a omului si totodatd devin hrana
pentru daruri.

Spre exemplu omul nu poate cultiva
geniul daca nu are limite sanatoase si timp
pentru el. Astfel, acesta va fi nevoit sd Invete sa
spund nu si sd 1si protejeze limitele si energia,
uneori intr-un mod mai reactiv si conflictual,
daca situatia o cere. Totodata, umbrele si
trecerea prin etapa cu identificarea lor, ofera
omului superputerea de a mirosi umbrele in
ceilalti si astfel a devenit mult mai greu de
manipulat sau pacalit.

Astfel, obstacolul devine calea care se
deschide in fatd, iar acesta este si numele
cursului online pe care 1l voi facilita pe data de
04 Octombrie 2023 - Obstacolul este Calea.
Formularul de  inscriere  este  aici:
https://forms.gle/kBvSm7Jys3Ayyehn9. Iar pe
mine ma poti gasi pe pagina mea, aici!
https://www.facebook.com/bratan.gabriel

Pana data viitoare, sd ne auzim cu bine!

Gabriel R. Bratan
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Procedura de emitere
a unei mantre

Alerisiti incaperea. Dati cu timdie sau
aplicati alte forme de purificare si
energizare a aerului;

Aplicati procedura de manifestare a
intentiei;

Puneti spre auditie o melodie profund
linistitoare de Tnaltd vibratie energetica;

Acoperiti ochii cu o esarfa sau o
pereche de ochelari de somn, cu scopul
de a intrerupe conexiunea aparatului
vizual cu mediul inconjurator.

In acest timp cautati si ,priviti” in
interiorul fiintei voastre, acolo unde
salasluieste sufletul!

Va asezati comod pe scaun si aplicati
postura smereniei.

Va concentrati timp de 2-3 secunde la
mantra care urmeaza sa o emiteti.

De exemplu de data aceasta vom
pronunta mantra: ,,Sunt in pace!”

Emiteti in gdnd sau cu voce tare mantra:
,»Sunt in pace” pronuntand rar si apasat
fiecare cuvant in parte.

Timp de executie 3-4 secunde.

Va concentrati la mantra pe care ati
emis-o!

Timp de executie 3-4 secunde.

Reluati procedura pornind de la punctul
55

Multumiti lui Dumnezeu pentru darul
creatiei prin dansul de Iincalzire
simplificat!

Observatii si recomandari:

Puteti emite mantre in orice postura ati
fi si 1n orice activitate ati fi angrenati.
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Va recomand sd emiteti mante si in
pozitia stand, 1n pozitia culcat cu fata in
sus sau in timp ce practicati dansul
energetic.

Toate aceste ipostaze va stimuleaza sa
imprimati mantrelor o mare putere de
vindecare si vitalizare.

Puteti emite mantra atat in timp ce
audiati o melodie, dar si in conditii de
liniste totald;

Este important ca atunci cand emiteti
mantre sd fiti cat mai bine echilibrati si
armoniosi. In acest scop va recomand
ca In timp ce emiteti mantrele, sa
adoptati postura smereniei.

Postura smereniei armonizeaza
energiile din ambele parti ale corpului
si le concentreazd in dreptul inimii,
locul in care salagluieste sufletul.

Va urmal!

Lucrarea ,, Viata integrativa a omului
modern” - loan Prisecaru
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Sandokan
Si prajitura cu gem
de |la bunica

Al realizat vreodatd cat de puternice
sunt atasamentele tale fatd de mancare? Ti s-a
intamplat ca atunci cand iti place un aliment, o
mancare Tn mod deosebit, sa nu te poti abtine?
Desi vrei... nu poti? Sfarsesti prin a lua macar
o bucatica, dar tot iei. Macar sa stii ca ai bifat.

'y . a5

Cand aveam 12 ani a aparut pe ecranele
patriei filmul ,,Sandokan - tigrul Malayeziei”.
De acolo am luat modelul de barbat brunet, cu
pielea inchisa, pielea ca pielea, dar sa fie
brunet, cu barba, cu parul lung, dar nu prea lung
(cd asa avea Sandokan, if you please).

Atunci cand, pe parcursul vietii am
intalnit vreun exemplar masculin care avea
aceste caracteristici, era ca si cand avea si
celelalte abilitati ale tigrului, cele de erou care
salveaza imperii si domnite.

Asa arata the one and only pentru mine,
ca parte din imaginea romanticd a iubirii 1n
cuplu, in mintea mea de adolescenta.

Aveam sa descopar mai tarziu ca Fat-Frumos -
Sandokan a fost numai pe ecranul de la Cinema
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Favorit din Drumul Taberei, nu si In viata mea
reald. N-a venit sa ma salveze cdlare pe-un
armasar alb. (Teapd! Se pare ca nu vine nimeni
sa te salveze.)

Asa facem si cu mancarea.

Pentru ca, fara sa stii, faci legaturi in
subconstient pe care nu stii ¢ le faci. Intre
anume alimente si momentele in care le
consumi. Asociem momente, emotii, dorinte cu
lucruri care vin din exteriorul nostru — un film,
0 mancare servita intr-un anume moment de
relaxare.

Cand ceva ne place, dorim s retrdim
acele momente, normal, nu? Sa retrdim emotia

din acel moment. Si recredm macar cu
mancare, acel sentiment care ne face sa ne
simtim bine.

Daca 1n copildrie ai mancat prajitura cu
gem la bunica si te-ai simtit bine acolo, cu
verisorii si familia reunita, atunci o sa-ti placa
mereu sa mananci prajiturd cu gem de-a lungul
vietii. Mai ales atunci cand esti cu prietenii,
cand te relaxezi social, dar si acasa cand cauti
alinare.

Daca ai fi avut o amintire urdtd in
legdtura cu prgjitura cu gem si 0 asociai cu o
intamplare trista, dacd vreodata ti s-a facut rau
la stomac de la ea, ai fi fugit de prdjitura cu
gem.

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Insa poti sa iei acea emotie si din alte
activitati, dar e cel mai comod sd o faci cu
mancarea. Cu varsta cedezi emotiilor tale. Nu
mai vrei sa rupi atasamentul.

La 60 de ani iti spui cd oricum ti-ai trait
viata si te abandonezi inefabilului: ,,cand vine
vremea, oricum ma duc”, ,,cat traiesc, sa ma
bucur”.

Asa ca, atunci cand te simti suparat,
obosit, singur, deprimat, derutat, te vei duce la
prajitura cu gem. Dacd n-ai prdjiturd, te vei
duce la gemul pe care il ai In casa. Sau vei cauta
textura si gustul prajiturii din copildrie. Si iar iti
aduci aminte ca vointa le rezolva pe toate si iar
iti zici ca n-ai destuld vointa. Si esti nemultumit
ca, uite, X-ulescu a slabit si tu nu. Si nu-ti mai
place de tine ca nu esti suficient de bun.

Dar... vesti bune! Legatura cu trecutul
pe care il cari dupd tine si in aceastd forma
nesemnificativd, crezi tu, se poate dizolva,
tranforma. Nu prin magie, ce frumos ar fi sa
suflam praf de stele si sd nu mai poftim. Dar cu
putind munca si constientizare, o sd-ti iasa!

E nevoie sd stii In care parte a
problemei sa te uiti si CUM sa te uiti. Nu e
chiar asa de greu pe cat crezi!

Eu sunt sigurd cd ai si tu un aliment care
iti aminteste de momentele placute din
copildrie. Ca doar stiti... dupd orice, tre’ sa
scormonim 1n copilarie.

Care e , prajitura ta cu gem” din
copilarie? Pentru cineva este pdinea caldd si
crocantd, pentru altcineva este piureul de
cartofi, pentru altcineva este orezul sau grisul
cu lapte sau gogosile stropite cu zahar vanilat.

Ce aliment te duce cu gandul la bunica,
la familie, la bucuria de a impartasi momente
frumoase cu cei dragi sau cu prietenii?
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Pentru mine e prdjitura cu gem, ca asta
avea bunica....
Pentru tine care e?

Adriana Ionescu
Coach de nutritie si sanatate
Sursa fotografii - pinterest

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

POPAS
DUHOVNICESC

Erau demult timpuri in care cerul se
unea cu pamantul, iar tainele lor se impreunau
in asezamintele credintei si ale sperantei.

Din mijlocul unui popor mult prea
asuprit si cdzut in deznddejde, ce a trecut prin
grele incercari, se ridicau oameni care, prin
curajul si darzenia lor, stiteau in calea
cotropitorilor. Oamenii acestia prin apropierea
lor de Dumnezeu ajungeau sa aduca la lumina
legende si sd construiascd ldcasuri de cult care
aveau sa dainuie secole de-a randul.

Nicolae era un preot hirotonisit si a
venit 1n satul Istria, satul natal unde avea sa
puna fundatia unei biserici unice in lume. Luni
de-a randul sdtenii au adus pietre pentru a
construi ldcasul de inchindciune sdpand o
fundatie foarte adancd pentru ca asa pastrau
legétura dintre pamant si cer.

Preotul Nicolae a pastrat credinta si
siguranta oamenilor din sat, aceea cd
Dumnezeu i va ajuta in ctitorire, slujind in
bisericuta veche de lemn care se afla in
apropiere, stabilind planurile pentru constructie
si dand mai mereu o mana de ajutor.

Pentru ca toata zona era plina de lacuri,
oamenii trdiau din pescuit, dar si din
agriculturd. Multi aveau animale sau cultivau
vita de vie, dar ingrijeau si stupi, toate astea i
ajuta in anii cu seceta si boala.

Planurile bisericii Ingropate trebuiau sa
respecte oranduirile stabilite in zona si atunci
au sperat ca omenia $i pacea sd vind peste
aceste meleaguri, sd se poatd bucura de
proiectul de suflet.
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Pietrele aduse din apropiere au ajutat
foarte mult la constructia bisericii... erau pietre
deja finisate si adancimea in padmant a bisericii
a fost stabilita la un metru pentru a feri biserica
de profanare (pe vremea aceea turcii intrau
calare 1n biserici distrugand si jefuind).

Supunerea si respectarea legilor i-a
adus 1incet, incet, spre lumind si ajutorul
nesperat venit pe calea apelor a fost un miracol
ce l-au pastrat mereu in suflet.

Povestile spun ca plecand mai departe
in larg, cativa sdteni au surprins o corabie care
se scufunda si au sarit in ajutor aducand
amforele salvate 1n sat. Ce putea fi mai pretios
decat aceste amfore care erau 52 la numar si
care au fost zidite Tn pereti imbunatatind astfel
acustica bisericii.

Trunchiurile a sase stejari ale caror
capete se sprijind pe capitelurile unor coloane
grecesti sustineau tavanul bisericii In forma de

cruce.

Biserica ingropata
Pictura - Daniela Nicoleta Radulescu

Pictorul Stefan a fost adus din imperiul
Otoman pentru a picta biserica, altarul,
frescele, icoanele si toate poartd semndtura

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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acestuia. Astfel, dupd mai bine de 4 ani,
biserica ingropatd a primit hramul ,,Sfinta
Treime,” si ,,Stantul Mare lerarh Nicolae”.

Astdzi, ca si atunci, putem sa ne
sprijinim credinta ca oamenii si Dumnezeu pot
aduce impreund minunile 1n viata lor. Preotul
Nicolae nu a incetat sa aducd acest lucru la
lumina slujind cu credintd pand la sfarsitul
timpurilor in aceasta biserica.

Carmen Claudia Morar

Eu sunt
Cel ce sunt:

Un Tot la un loc!
Si lacrimi si zambet
Si Cer si Pamant. ..
De mana cu ceilalti
Negresit umbland!

Noroc si durere
Mereu Impartind...
Nu ducem nimic

Alina Ramona Ene

Cu noi, nicaieri!
Noi suntem la fel
Cu cei ce au fost ieri!
Cu flori iIn mana
Sa privim la cer:
Eu sunt
Cel ce sunt:

Un mare Mister!

Foto. — Carmen Claudia Morar
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Alina Ramona Ene

As scrie un tratat pentru blandete
Cu uimire si finete...
Cerul se va rasuci din zi Tn noapte
Din noapte in zi...

Scrierea va fi cu litere de mana
Sculptate apoi pe trunchiuri de arbori
Doborati de furtuna,
Cantand in armonie cu universul

As scrie un tratat pentru blandete
Scaieti... muguri... fluturi
Prinsi in ierbarul copilariei mele
Ar prinde viata... pe veci

As scrie un tratat pentru blandete,
Strecurand in el clipele frumoase
Petrecute cu luna...

Stelele fiindu-mi martore la dialog

As scrie un tratat pentru blandete
Luandu-mi inapoi copilaria,
Sa pot zabovi in raze de soare...

Foto.: Alina Ramona Ene
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RECOMANDARE
DE CARTE

Rubrica realizata de Roxana Mirela

Prezenta iubirii. Legile iubirii.

Puterea iubirii
— Paul Ferrini

,,S1 am vazut cetatea sfanta, noul lerusalim,
pogordndu-se din cer de la Dumnezeu. *
-Apocalipsa Sfantului loan Teologul 21, 2

Introducere

Daca ai ajuns la aceasta carte, inseamna
ca ai auzit deja strigatul de ajutor al umanitatii
in vremuri de mare restriste. Esti chemat acum
sd te vindeci in cel mai profund mod, astfel
incat sa fii o sursa de inspiratie pentru altii si sa
marturisesti puterea iubirii. Stii ca tot ceea ce
gandesti, simti, spui si faci in viatd, conteaza.
Toate acestea nu doar ca iti modeleaza destinul
personal, dar vor avea impact asupra multor
altor oameni.

Provocarile pe care familia umanitatii
le va Infrunta in secolul XXI — si mai ales In
urmatorii sapte ani — sunt extraordinare. Este
usor sd te simti neajutorat sau covarsit de
numarul si de magnitudinea problemelor care
trebuie rezolvate. Este de inteles ca multi
oameni simt ca ,, Tot ceea ce voi face nu va
conta. Nu va schimba nimic”. Aceasta, insa,
este cat se poate de departe de adevar. Noi,
oamenii, am creat provocdrile pe care le
infruntdm si avem capacitatea sa le facem fata.

insa, pentru a face asta, va fi nevoie de
un soi de cooperare nemaivazutd pand acum.
Cu totii va trebui sa ne depasim interesul
propriu si sd invatam sa urmarim binele comun.

Spiritul trebuie retrezit 1n familia

umanitdtii: mai intai in inima proprie si apoi in
inima celorlalti. Vazand nevoia de a indrepta
congtiinta umand de la frica la Iubire,
Dumnezeu si toti mesagerii Sai lucreaza la
construirea unei armate a celor care raspandesc
Iubire, armata care va aduce iarasi sdnatatea si
armonia pe Pamant.
Treptat, oamenii vor vedea cum soldatii
Domnului le invioreaza inima si le trezesc
mintea. Vor vedea cum se construiesc casele
vindecarii din secolul XXI, in timp ce oamenii
isi vindeca traumele emotionale si devin
capabili s ofere iubire neconditionat.

Traim vremuri emotionante, vremuri in
care numeroase miracole vor avea loc si vom
vedea puterea iubirii in actiune. Dar te rog sa
intelegi cd nimic dintre toate acestea nu ar fi
posibil dacd nu ne-am fi asumat voluntar
aceasta sarcind, deoarece nimeni in afara de noi
nu o va face. Noi suntem cei care s-au oferit
voluntari si noud ni s-a incredintat aceasta
lucrare.

¢ PAUL FERRINI

?/)7@,%47/&

Editura For You
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A veni fata in fata

Familia umanitatii se afla acum la o
rascruce. Nu mai putem trai asa cum am facut-
o in trecut. Nu ne mai permitem sda fim
neglijenti, neatenti sau impulsivi cu creatiile
noastre. Trebuie sd credm cu compasiune si sa
fim responsabili pentru ceea ce credm. Nu este
ceva ce putem ldsa pe maine. Fiecare dintre noi
trebuie sd inceapa chiar acum. Alegerile pe care
le facem chiar conteaza, caci vom culege ceea
ce am semanat. Atat individual, cat si colectiv
vom contempla roadele actiunilor pe care le-am
intreprins 1n aceastd viata.

Aceasta este ultima generatie de fiinte
umane care va mai putea trai egoist si lacom pe
planetd. Aceasta este ultima generatie care va
mai putea polua aerul si apa. Daca nu ne
deschidem inima pentru ceilalti si nu devenim
buni ingrijitori ai planetei noastre, vom fi
martori la degradarea graduala si la eventuala
moarte a vietii omenesti pe planeta Pamant.
Ajungem acum fatd in fatd cu noi insine.
Fiecare gand, fiecare emotie se proiecteaza in
afara nu doar asupra vietii noastre private, ci si
asupra ecranului colectiv al constiintei. Nu
existd nicio ascunzatoare. Timpul negarii a
trecut pe Pamant. Fiecare dintre noi este
responsabil pentru ceea ce gandeste, ceea ce
simte, spune si face. Vremea transparentei a
venit, atat individual, cat si colectiv.

Minciunile si inseldciunea nu vor mai fi
tolerate. Proiectiile trebuie retrase. Nu mai
putem atribui altcuiva gandurile si sentimentele
care ne apartin. Nu mai
raspunderea asupra altora pentru ceea ce
spunem si facem.

putem arunca

Furtunile care se indreaptd inspre noi nu sunt
doar unele exterioare. Vor avea loc uragane,
tornade si cutremure in mintile si inimile
noastre.
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Materialul reprimat va erupe. Secretele
vor fi spuse. Rusinea va fi expusa si frica va iesi
la suprafatd pentru a fi vindecata. Procesul de
purificare a inceput deja, Tnduntrul si in jurul
nostru.
in care
potentialul de vindecare si transformare este
mai mare decat a fost vreodata. Este foarte

Traim vremuri foarte energice,

bine, dacd suntem gata sa ne vindecam. Daca
nu suntem, va fi destul de infricosétor sa traiesti
in aceste timpuri.

Focul purificator
Pana deschidem catre
vindecare, este greu sa cunoastem puterea
iubirii din viata noastrd. Dar odatd ce ne

deschidem — odatd ce mecanismele noastre de

cind ne

aparare se fac tdndari si suntem pusi fata in fata
cu frica noastrda — se va intdmpla ceva
incredibil. Iubirea va locurile

intunecoase in care obisnuiam sd ne ascundem

intra 1n

fricile si rusinea. Ea va Incepe sa ne locuiasca
trupul emotional.

Se aprinde o flacard ce nu se va stinge.
Nu poate decat sda creascd, luminand toate
locurile tenebroase din inima si mintea noastra.
Arde si mistuie totul in afard de ea insasi.
Niciun neadevar nu 1i suportd cildura. Nicio
nevrednicie nu rezistd neobositei sale cercetari.
In timp ce flacira creste si devine un foc
puternic, vom cdpata o noua energie si 0 noud
atitudine fata de viata noastra. Incepem sa triim
in lumina propriei iertari de sine. Incepem sa
trdim 1n caldura propriei compasiuni. Arzand,
focul iubirii devine un cuptor de topire, ce
lichefiaza chiar si
cele mai dure metale. Nevrozele si rezistentele
noastre sunt dizolvate. Egocentrismul este
anihilat. Rusinea pe care o purtdim este
eradicata.

Scrie-ne, suntem aici: redactiaterranova@gmail.com
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Odata ce lumea veche se prabuseste si
se dezintegreaza, incepem sa construim o lume
noud pe planetd, caramida cu caramida, piatrd
cu piatrd. Apar noi ocupatii si institutii ale
milosteniei. Ele intrupeaza spiritul egalitatii si
existd doar cu scopul de a servi si de a le da
putere oamenilor.

Asadar, sd nu zabovim in vechile
constructii ce se prabusesc in jurul nostru. Sa
nu ne concentram asupra rolurilor pe care nu le
mai putem juca sau asupra muncii pe care nu
ne mai putem forta si o facem. In schimb, si ne
concentram asupra a ce anume putem crea ca
sa ne fie noua si celorlalti de ajutor.

A crea impreuni o lume noua

Lumea pe care o vom crea impreuna va
fi una foarte diferitd de cea pe care o avem
acum. Nu va fi o lume determinatd de frica si
bazatd pe rusine, ci una bazatd pe acceptare si
pe iubire. Nu va fi o lume in care sd ne temem
a ne Infrunta durerea si sa ne fie frica sa simtim
durerea celorlalti. Va fi o lume a compasiunii,
care va intelege ranile noastre si ne va ajuta sa
ne vindecam. Va fi o lume 1n care vom putea fi
absolut sinceri si prezenti unul pentru celalalt,
o lume autentica, unde fiecare dintre noi are
posibilitatea sd fie cine este si sd-si exprime
darurile creatoare.

S& nu ne pierdem timpul si energia
deznddajduindu-ne cd aceastd lume noud inca
nu a capatat contur. Semintele au fost plantate.
Résadurile au Inceput sa se iveasca. Trebuie sa
ludm stropitoarea si sd avem grija de ei.

Lucrarea noastrd de iubire ne cheama.
Este nevoie de darul nostru. Fara el, lumea nu
poate fi scoasd din intuneric. In Apocalipsa
dupa Ioan ni se spune ca un nou lerusalim se va
naste, un oras stralucitor construit din cenusa
lumii prabusite. Acela este orasul pe care il
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construim Tmpreund. Nu conteaza ca doar
cativa dintre noi stiu sa citeascd schitele, s
sape santurile si si toarne fundatia. Inci nu
avem nevoie de cei care fac armaturile. Au fost
anuntati si vor ajunge atunci cand suntem
pregatiti pentru ei. lar instalatorii, electricienii
si tamplarii nu vor Intarzia mult.

Bine ai venit la Echipa Templului de
Aur! CV-ul tau ne-a impresionat. Acum sa
vedem si ce poti sa faci! Namaste. Ma inchin 1n
fata spiritului din tine!”

Paul Ferrini
Parrish, Florida
Craciunul 2005

Cartilor Nu Li Se Pierde
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 Septembrie, de la ora 20:30 - 22:00, in
fiecare seard! Tema celei de-a saptea editii
este ,,Autenticitatea si curajul de A fi!”.
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.

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