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CUVANT, inainte!l...

Vorbele zboara, scrisul ramane!

Bun gisit, dragi cititori!

Trdim vremuri care ne provoacd si
alegem sd fim o noud varianta a fiintei noastre...
Traim vremuri pe care nu credeam ca le vom
trdi vreodata, noi, pdarintii sau chiar copiii
nostri. Trecem prin crizele umanitatii,
incercand sd ne mentinem pe linia de plutire, sa
ne pastram echilibrul interior si (daca se mai
poate) sd ne focusdm pe starile inalte de
constiintd, fiind in acelasi timp cu picioarele pe
pamant.

Revista
intdmpinare, ca de fiecare datd, cu articole si

Terranova vd vine in
subiecte care sd va mentind starea de pace
interioard, de compasiune pentru semeni si de
congtientizarea a cat de fericiti suntem ca (incd)
avem vieti linistite si ,,normale” intr-o lume
care tinde spre ,,anormal” din punct de vedere
al sensului existentei.

Consider ca suntem pe acest pamant ca
sa fim In serviciul umanitatii si al binelui si nu
in serviciul Intunericului... Suntem aici sa
aplicdim si sd experimentam legile iubirii
aproapelui, sa tindem sa Tmbratisdm constiinta
Christicd, uniunea cu Dumnezeul din noi si din
afara noastra... Sa fim pace si iubire... sau cel
putin sd ne dorim din tot sufletul si atingem
acest tel si sd actiondm in consecinta!

Doar astfel ne vom putea elibera de
orice necazuri si dificultéti si sd atingem starea
de pace, fiind impacati cu tot si toate, acceptand
si iubind tot ceea ce este!
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Stiu ca pare de neatins tot ceea ce am
descris pand aici, dar va spun cd nu este
imposibil! Suntem fiinte cu potential nelimitat
si putem infdptui ,,minuni” mai mari decat
maestrul nostru, lisus! Fiindca discipolul isi
intrece (in majoritatea cazurilor) maestrul.

Eu cred (incd) in bunatatea, blandetea si
compasiunea fiintelor umane, cu toate ca sunt
constientd cd multe dintre acestea si-au uitat
esenta!

Asadar, va indemn cu toata dragostea sa
nu uitati cine sunteti si cine va este Tatal!
Suntem Fiii unui tatd iubitor, rabdator si datator
de viata, chiar de uneori este considerat de unii
dintre noi ,vinovat” de toate nedreptaitile
lumesti. S& mergem TInainte cu credinta si
iubirea in inimile noastre nemuritoare! Fiindca

iubirea este puterea si esenta noastra!
Va imbratisez pe fiecare
si va ofer cate o floare!

Roxana Mirela — redactor sef
si Echipa revistei Terranova
https://revistaterranova.ro/

email: redactie(@revistaterranova.ro
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INSPIRATIA de azi Intreaba-te:

A R ,Acest subiect este despre prejudecati
Vorbe in vant si neintelegeri. La ce rezist In acest moment si
de ce? Ce ma deranjeaza de fapt? Ce parte din
mine nu este Tmpdcatd? Ce nemulfumire se
reflecta in tendinta de a raspandi vorbe despre
ceilalti?”

Foloseste-ti  imaginatia pentru a
vizualiza pe cineva pe care ai putea sa-l judeci
cu asprime. Simti puterea acestor emotii
negative?

Acum imagineaza-ti cd vorbesti cu aceasta
persoana pentru a-i spune ce te deranjeaza la ea.

Cand ai tendinta de a vorbi despre
cineva, aminteste-ti sa nu barfesti, sa nu fii nici
macar tendentios. S nu tai frunza la cdini, sa
nu contribui la zvonurile lansate de altii. Sa te
feresti de oricine care ar putea face la fel.
Valideaza-te ca o persoand unica si pozitiva, cu
charisma si talent.

Astdzi este important pentru tine sa
apreciezi propriile calititi minunate care te fac
cine esti, precum si unicitatea celorlalti.
Traieste si lasda-i si pe ceilali sd trdiascd este
motto-ul zilei.

Esecul de a aprecia 1n mod
corespunzator ceea ce ai, ifi poate deteriora

Ce nu iti convine din ce face? Oare ce
face aceasta persoand, ma atinge in vreun fel?
Apoi spune-i ce iti place la ea. Chiar si atunci
cand esti fara cuvinte, repeta calitatile pe care
le admiri la ea. Acest exercitiu te va ajuta sa
accepti aceastd persoand asa cum este. Apoi,
ascultd Tn timp ce aceasta persoana iti spune ce
pretuieste la tine. Poti sd-i multumesti pentru

relatiile, 1ti poate altera perceptia despre lucruri
sau situatii. S-ar putea chiar sa descoperi ca risti
sa pierzi pe cineva la care iti pasa chiar acum.
Sau vei constata, mai tarziu, ca ai exagerat, ca
ai evaluat gresit.

Fa-ti singur invitatia de a accepta si de a aprecia
diferentele care ne fac pe toti unici.

discutie si schimbul energetic dintre voi.

Pentru a integra mai bine ceea ce ai
descoperit, poti face urmdtoarea afirmatie:

,Inima mea este deschisa sa ma
conectez cu ceilalfi.

Ceilalti sunt oglinda mea! Daca ma voi
uita cu atentie inlauntrul meu, voi gasi ce ma
deranjeaza cu adevarat. Voi face diferenta
intre ce ma deranjeaza la ceilalti si adevarul
ascuns in interiorul meu”.

Adriana Ionescu
Coach in nutritie si sandtate
Foto: word stock images
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Zambetul
SUFLETULUI

Ne indreptim cu pasi soviitori citre
pacea si iubirea noptii. Este timpul sid ne
relnnoim lumina din noi, ficand pace cu
gandurile, emotiile si sentimentele noastre...
Nimic nu este de prisos, nimic nu este
intamplator.... doar lectii de viatd. Inspiram
viata..... si expiram tot ceea ce nu ne mai este
de folos... poate frica, panica, agresivitate...
poate greutatea de pe suflet sau de pe umeri...

Inspirdm  prezentul si  expirdm
trecutul.... Hai cd se poate!... Inspirdm viata
pand devenim una cu lumina.... Lumina alba
necreatd a Tatdlui Ceresc...

Inspirdm si expirdm constienti suflul vietii...
anima... Intr-un fel sau altul, fiecare simtiti
cand ceva sublim se deschide in adancuri...
zambetul sufletului... scanteia divina care
suntem.

Viata, intre un inspir si un expir..... meritd
traitd, experimentatd si daruitd mai departe,
intregului. Si acum, pentru cd suntem luminosi
caun soare... hai sa o ludm pe Mama Pamant in
brate!...

Vizualizdm cum o tinem pe ,,Albastra”
in brate, la piept, cu multa dragoste, blandete si
bunatate.... ca pe un nou nascut. Simtim cum
devenim una cu ea, cum prindem radacini
adanci, iar lumina curata, purificd, vindeca si
reseteaza fiecare celula din noi si din Mama
Pamant pana la Matricea Divina....

Inspirdm si expiram Suflul Vietii... Lasam
lumina sd ne inunde si sa curga cascada in jurul
nostru, din aproape in aproape.... Totul devine
lumina! S-a lasat linistea.... incepe o noua face-

REVISTA
\)TERRANOVA

Vorbele zboard, scrisul ramane!

i

re... 0 noud zamislire... 0 noud viata.... o noud
vibratie, un nou cant... {1 simtiti?

Suntem in stare de prezentd, una cu
totul!... Dragilor, va iubesc neconditionat!
Réamaneti in vibratia iubirii si imbracati Terra
cu tot ce este, traieste si se manifestd zilnic n
lumina, pace si iubire. Toti avem nevoie de
iubire, de pace, de un pic de blandete, de
iertare.. de un zambet, o incurajare... o vorba
buna..... Ehee.... si cate ar mai fi de spus!.. Ca
sd ajungem aici, este nevoie s ne ddm mastile
jos, sd stim cu adevdrat cine suntem, ce ne
dorim si cum vrem sa traim... pare simplu la
prima vedere... Primul pas... ADEVARUL!!

Jana Ilie
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Summit-ul
Dansului Energetic

Summitul Dansului Energetic
01-30 Noiembrie 2023

10 . Mihaela Nica
Coordonator 9 ¢
o

Summit-ul continudi si in  luna
noiembrie! Luna  NOIEMBRIE  este
despre ,,Onorarea stramosilor”.

In luna Noiembrie vom dansa si

dimineata si seara! Cu mare drag si bucurie te
invitam la dans In mod GRATUIT, incepand cu
orele 08:30 - 09:30 dimineata; si seara de la
orele 20:30 - 21:30, pentru a-ti descoperi
soarele interior!
Serile de luni sunt dedicate Meditatiei creative
(20:30 -21:30), serile de joi sunt dedicate
Summit-ului Alimentatiei naturale (de la
20:30 la 22:00), iar zilele si serile de vineri sunt
dedicate Programului de reglare a greutatii
(08:30 - 09:30) si (20:30 - 21:30).

Tema celei de-a 9-a editii a Summit-
ului Dansului Energetic este ,,Onorarea
stramosilor prin Dansul energetic”. Pentru a
participa accesati urmatorul link de Zoom:

Join Zoom
Meetinghttps://us02web.zoom.us/j/8166076356?p
wd=UjINWWg3TFk0c3B6Y211d1JmbONwUT09
Meeting ID: 816 607 6356 Passcode: 1234
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Lista cu instructorii participanti:

1. Mihaela Nica

2. Valentina Dorn

3. Margareta Voinea

4. Stefania Frigioiu

5. Alina Duna

6. Vladimir Capatina

7. Daniela Camelia Morcan

8. Carmen Daniela Preda

9. Mirela Angela Hermann

10. Mihaela Soare

11. Claudia Mihai

12. Elena Dumitru

13. Loana Andreea Decuseara

14. Monica Stanca

15. Cristina Ferenczy

16. Eva Kovacs

17. Camelia Irina Pop

18. Claudia Dragomir

19. Daniela Mitrache

20. Mihaela Ciobanu

21. Steluta Florentina Stanciu

22. Ramona Grosu

23. Viorina lancu

24. Florin Raducan

25. Simona Ciucur

26. Claudia Jata

27. Georgeta Constantin

28. Alina Corina Loichita

29. Cristina Ganymede

30. Ana Maria Bortos

31. Viorica Pirvu

32. Magda Berey

33. Camelia Buligoanea
Va asteptam cu drag si pe pagina

noastra oficiala de Facebook:

https://www.facebook.com/DansulEnergeticRomania/
Acest proiect este realizat in parteneriat

cu Academia Terranova si Radio Terranova

(radioterranova.ro) care ne asigura fondul

muzical 1n fiecare seara.

Mihaela Nica
Organizator si coordonator
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Dansul energetic
Tn viata mea

Cristina Delapeta este una dintre
doamnele care au simtit efectele Dansului
Energetic pe toate planurile. Astfel s-a inscris
la cursul de Dans Energetic si acum cateva zile
a devenit instructor Tn Dansul Energetic.

De ce a ales Cristina sa practice Dansul
Energetic?

Ea are un mare talent 1n a reda trairile si
rezultatele cu dansul energetic, asa cd am
bucuria sa va Impartasesc marturia ei!

->

»Dansul Energetic a aparut in viata
mea nu intamplator, ci la momentul oportun. A
venit ca si raspuns la dorinta mea interioard de
cautare a unui mod de a ma relaxa si conecta cu
mine, altfel decat prin meditatie, exercitii de
respiratie sau diverse tehnici pe care le stiam
din practicarea psihoterapiei sau din alte ramuri
ale terapiilor alternative. Imi doream ceva
dinamic, care sa ma scoata din rutina, ceva nou
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din care pot sa extrag alte lucruri pe care sa le
experimentez pe mine si de ce nu, sa le transmit
mai departe. Intr-o zi, mi-a aparut pe pagina de
Facebook un anunt in care se mentiona faptul
cd in cadrul unui grup, se practica dansul
energetic seara, si cine doreste este liber sa
participe. Am cautat sa aflu mai multe
amanunte legate de acest lucru, eram curioasa
sd vad cine este persoana care a initiat aceasta
metoda etc. Astfel, am descoperit-o pe Camelia
Irina Pop si, privind poza ei, am simtit ca
rezonez cu ea, am ales cu sufletul si mi-am spus
,,Hai sa Incerc, sa vad despre ce este vorba!”

Aveam nevoie de un instrument care sa
se plieze pe orarul meu de lucru, acesta nefiind
unul fix, ci in functie de programarile
sedintelor de la cabinet sau a celor online, deci
ceva flexibil. Voiam sd fie ceva care sa nu ma
tind legata de un loc anume, de deplasari la sala,
dar nici sd& nu pierd contactul cu grupul
participantilor la aceastd activitate. Astfel
incat, din data de 30 august a Inceput povestea
mea cu dansul energetic.

La inceput am avut o reticentd in
privinta orei de desfasurare a intalnirilor
online: ,,Cum sd dansez la ora asta asa de
tarzie? Am sa rezist pand atunci? Am sd mai pot
sd adorm dupa ce fac miscare si ma energizez?
Raspunsul l-am primit din prima seard: am
adormit foarte tarziu... dupa ora 24.00... eram
plind de entuziasm si cu mintea tot la dans. Am
tinut legitura cu Camelia, am discutat toate
etapele prin care am trecut: emotii, senzatii
corporale, trdiri interioare, etc. Aceastd
adaptare a corpului, a mintii, a intregului, a
durat timp de doud saptamani.

Dupa aceastd perioada,
devenit mai profund si odihnitor, nevoia de

somnul a

multe ore de odihnd s-a diminuat. Am regasit
un echilibru si o armonie personald sub o alta
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formad fatd de ceea ce am stiut pana atunci,
fiecare dans pe care I-am descoperit a adus ceva
nou in mine.

A fost si este bucuria conectarii cu
sinele, cu grupul frumos care s-a creat, cu
magia pe care Camelia stie sd o puna 1n fiecare
picdturd din dans. Am descoperit cat de
minunat este cand te lasi purtat pe aripile
dansului energetic si te deconectezi de la tot
ceea ce este in jur, esti tu cu tine si cu tot
universul... este un zbor al sufletului spre Tnalt.
Am fost surprinsa sa vad si sd simt cum corpul
meu devine mult mai relaxat, face miscari pe
care in mod constient n-as fi putut sa le redau,
totul de a devenit foarte fluid si armonios.

M-am integrat tot mai mult in aceste
stari, am lasat sa curgd tot ceea ce venea spre
mine... Am realizat cat de mult mi place ceea
ce fac, ce transformari s-au produs in tot acest
timp... In primele zile am avut dureri de brate
si muschi, am transpirat foarte mult... mi se
parea ciudat, doar nu am facut sport cu greutati
sau miscari mai dure. Continuand sa practic
consecvent dansul, aceste efecte au disparut.

Am dansat cand am fost racitd si mi-a
fost de ajutor acest lucru pentru cd am trecut
mult mai usor peste acea perioada, practic am
scurtat timpul de vindecare, am dansat stand pe
scaun 1n unele momente, atunci cand am suferit
un traumatism mai dur la genunchiul stang si
mi-am recdpatat flexibilitatea acestuia mai
repede, s-au diminuat durerile.

Am dansat cand am avut stari mai tensionate
dupd o zi incéarcata pe plan emotional si am
eliberat presiunea, am dansat cind am avut
nevoie de inspiratie ca sd pun in aplicare un nou
plan de a lucra cu oamenii la cabinet, am dansat
si au iesit la suprafatd rani nevindecate pe care
le-am Tmblanzit si le-am lasat sa plece etc., si
continui sd dansez cu aceeasi stare de prezenta.
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Decizia de a ma inscrie la cursul de
instructor am luat-o foarte repede. Mi-am dorit
sd descopar mult mai multe aspecte legate de
ceea ce presupune pregatirea si coordonarea
unui dans, cum sa gestionez ceea ce simt si imi
transmit persoanele care participad intr-un grup
de dans, cum sa daruiesc in mod autentic ceea
ce vine din mine si pot sa dau mai departe.

Ma bucur de fiecare intalnire cu grupul
creat de Camelia, de fiecare lucru care vine la
lumina in timp ce dansez, de fiecare gand,
impartdsire si lacrima in care ne simtim suflet
langa  suflet! Camelia, cu blandetea,
generozitatea si daruirea ei, stie sd ne ghideze
si sd ne sustind in mod real, ne plaseazd pe
orbita dansului si ne lasd sd ne conectam la
iubirea din noi, la ceea ce suntem cu adevarat
si poate, uneori, am uitat fiind luati de vartejul
lumii.

Am descoperit un alt mod de conexiune
cu mine, cu Totul, o altfel de traire si extindere
a simturilor, un echilibru care a adus mai multa
liniste, creativitate, cunoastere si deschidere.

S-au creat punti de iubire si lumina intre
inimile noastre ce continud sd creascd cu
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fiecare pas de dans spre implinire! Multumesc
cu recunostintd pentru fiecare noud experienta
si redescoperire de sine! Multumesc, Camelia,
pentru bucuria si iubirea cu care ai adus dansul
energetic si In viata mea! Multumesc grupului
de oameni minunati pe care i-am intalnit si cu
care am impartasit in fiecare seara toate starile
si emotiile care au iesit la lumina!

Multumesc pentru ceea ce am creat
impreuna!

Ca incheiere la acest testimonial, acum,
dupa sustinerea examenului de instructor, mi-
au venit cateva ganduri ce s-au asternut In
versuri si redau ceea ce simt: Ce am descoperit
in dansul energetic?

Noi pasi de cunoastere si conexiune cu mine,
Contopirea cu Totul si detasarea de minte,
Claritate in alegeri si decizii,

Zborul pe armonii ce curg din inalturi,
Plutirea pe aripile nevizute ale Ingerilor,
Introspectie si deschidere spre o alta lume,
Puterea si vointa de a depasi limite,
Bucuria prezentei in tot ceea ce este,
Redescoperirea de noi parti de lumina
Ce se ascund in suflet i vor iesi
In transformare din dansurile creatoare,
Curajul de a fi cu Adevarat ceea ce Esti!

Te avdnti in dans fara asteptari,

Te lasi invaluit de muzica ce se aude in
surdind,

Aluneci in visare si simti cum infloresti
Cu fiecare noua §i surprinzatoare miscare,
Te trezesti in energia zilei
Cu o noua si binefacatoare stare!”

Camelia Irina Pop - Coach Echilibru Esential
Relatare - Cristina Delapeta 05.11.2023
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RELATARE

M numesc Morar Carmen Claudia si
sunt practicant de dans energetic si instructor
de dans energetic de mai bine de trei ani.

Prin perseverenta practicdrii acestei
terapii am avut imbunatatiri evidente 1n viata si
in sdndtatea mea. Aceste Imbunatitiri au
insemnat: reducerea greutatii, mobilitate si
rezistenta crescuta la efort, tonifierea intregului
corp si nu in ultimul rdnd imbunatitirea
perceptiei vietii prin obtinerea unui echilibru in
toate valentele vietii.

Intrucat fondatorul dansului energetic,
d-nul  Toan  Prisecaru, doreste  sa-si
imbunatateascd mereu creatia, ne-a prezentat
recent 0o noud tehnicd pe care a numit-o
,Meditatia creativa”.

@ S
22 b

\
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Cum a aparut necesitatea acestei noi
practici ne-a prezentat chiar dansul in
deschiderea cursului la care am participat. lata
cateva spicuiri din prezentarea facuta de
dansul: ,,Nu putem fi ca un diamant! Nu putem
fi de neinvins. Avem nevoie de relaxare.” Mai
departe in discurs ne ardta ca: ,, Meditatia este
o conexiune a mintii umane cu Universul; intre
om i univers se creeaza un canal de lumind...
dar, precizeaza dansul, sa fie meditatia care
creeaza valori si nu meditatia clasica. Aceasta
omul intr-o stare

din  uwrmad ducand

asemanatoare somnului...”

Una dintre posibilitatile de meditatie
activd/creativa, este meditatia pe gantere.
Am Inceput sd practic aceasta meditatie avand

probleme reumatice si de circulatie.

Acest tip de meditatie solicita talpile
picioarelor n primul rand, insd si gleznele si
gambele.

Desi a fost greu sa aplic aceasta ,,masare”, ceva
mai durea, am obtinut rezultate foarte bune si
in timp relativ scurt: nu mai aveam amorteli in
gambe si pulpe cand sedeam mai multe ore, din
cauza meseriei statice.

Au disparut durerile din zona bazinului
unde am reumatismul localizat (pe oasele
iliace). Deplasarea, mersul este rapid si pasii
sunt facuti cu mai multa siguranta.

Aceasta practica m-a ajutat, oferind rezultate
rapide in imbunatatirea vietii de zi cu zi.
Reluand recomandarile facute, confirm ca
aceste puncte sunt atinse:

- dinamizarea activitatii
inferioara a corpului;

- combaterea afectiunilor din tdlpi si
gambe;

din zona

- eliminarea blocajelor energetice din
zona inferioard a corpului.
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Fiecare suntem responsabili in buna
masurd, de mentinerea unui echilibru in viata
noastrd. Suntem responsabili cu Ingrijirea
sanatatii noastre fizice si psihice.

Recomand cu incredere aceastd practica celor
cu probleme asemandtoare i nu numai!
Aceasta tehnicd, meditatia creativa, merita
studiatd fiindcd, dacd suntem atenti, fiecare
avem de invdtat ceva!

Ne putem ajuta singuri prin practici
simple de care poate am auzit, dar le-am
ignorat. Acum putem sd facem aceste
activitati, spre binele nostru, in mod constient,
intelegand de ce si cum sa le facem.

Multumim celui care a creat aceasta
noud terapie: domnului loan Prisecaru!

In primul rand trebuie si fim curiosi si si
studiem!... doar asa putem evolua!

Prin acesta tehnica noua care contine activitati
usor de aplicat, avem aceastd sansa!

Carmen Claudia Morar
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POVEST!
din VIATA

M numesc Magda Berey, locuiesc in
Spania de peste 20 de ani si de aproximativ 10
ani studiez tot ce imi intrd in viatd despre
dezvoltarea personald si tot ce este legat de
fiinta umana de la aparitie si pana acum.

Am facut mai mult de 10 cursuri, am

ascultat sute de podcast-uri si am asimilat
multe informatii, am citit zeci de carti, am facut
o gramada de tehnici si de atunci, dimineata fac
o meditatie si alte ritualuri.
Toate acestea vin datorita unui atac cerebral,
voiam sa aflu de ce mi s-a Intamplat deoarece
medicii nu aveau niciun raspuns la aceastd
intrebare.

Atunci mi-am dat seama cd in spatele
tuturor bolilor mai existd ceva.. M-am
vindecat cu ajutorul lui Dumnezeu, o biserica
din Madrid si cu tehnicile dobandite si
alimentatie. Totul ok., dar viata continua cu
multe alte probleme, stres, faliment la firma
sotului meu unde lucram si eu, probleme grave
in familie, in relatie, practic pe toate planurile,
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suferisem chiar si un preinfarct minor, zilnic
ma durea ceva, eram trista, de multe ori nu mai
voiam sa trdiesc, simteam cd nu mai am de
facut nimic aici pe pamant, cd viata este o
pedeapsa pentru mine.

Reamintesc ca zilnic faiceam meditatia statica,
ma facea totusi sd ma simt putin mai bine, in
timpul meditatiei ma deconectam de lume si In
acele minute ma simteam bine.

In urma cu trei ani imi aparuse o durere
abdominala, durere care era continua, dar
intensitatea scddea sau urca.. Am fost la medic
in Madrid, mi-au facut probe timp de 2 ani, fara
sa gaseascd cauza... ma trimiteau de la un spital
la altul.

Viazand ca nici medicii nu stiu de unde
provenea, am renuntat sd mai merg la medic,
bineinteles durerea continua, era puternica, dar
am decis sd o accept. Am continuat studiile
mele in dezvoltare personald, cursuri, etc.

Anul trecut, In vara, in Romania fiindca
o cunosc pe Simona Ciucur, care era Instructor
de Dans energetic si alte tehnici, nu preda
dansul 1n aceea vreme, dar facea alte terapii.
Asa participam la diverse terapii, iar intr-o zi a
prezentat Dansul Energetic Mihaela Nica.

Intrasem tarziu la sesiune, sincer mi-au
placut miscarile si afirmatiile pozitive utilizate,
dar nu am dat importanta si nu am mai practicat
aceasta tehnica.

Anul acesta, mai exact in ianuarie, am
vrut neapdrat s fac orice curs, orice terapie,
aveam nevoie de o diploma ca si lucrez cu
oamenii, sd-1 ajut deoarece, de foarte multi ani,
mi-am dat seama cd am o conexiune bund cu
orice om, ma conectez si vorbesc cu oricine si
oamenii ma asculti. Imi place, schimb rapid
starea negativa a oricdrei persoane ce intrd in
contact cu mine, acest lucru imi da o satisfactie
foarte mare!
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Mi-am amintit de Simona ca este
instructor de diferite tehnici si am contactat-o
ca sd ma Indrume spre un curs... sincer imi era
indiferent care, ea are foarte multe. A enumerat
cateva... si cand am auzit denumirea Dans
Energetic, ceva am simtit Tnduntrul meu, nu
imi aduceam nici mdcar aminte ca l-am
practicat o datd, am memorie buna, dar nu retin
numele tehnicilor, nici numele persoanelor.

Primesc contactul de la Academia
Terranova, intru pe facebook si 1i scriu
domnului loan Prisecaru ca vreau sa fac cursul.

Nu auzisem pana atunci nici de loan,

nici de Academie. Mi se spune cd trebuie sa
caut un instructor si pe facebook, asa dau de
Diana Sfetcu, pe care o cunoscusem tot la un
curs de-ale Simoneli, cu alta tehnica.
Rezonez cu ea si iau contact, ma Inscriu la curs
si Incep prima sesiune in 22 februarie anul
curent. Nu o sd uit niciodata deoarece primul
dans a fost dansul din pozitia culcat, iar dupa
ce l-am terminat ma simteam ca dupa un masaj
de relaxare, ma simteam atdt de bine cd nu
dadeam crezare.

Dupa prima clasa ce a durat 3 ore, ma
simteam atat de bine cu o energie si un chef de
viatd brutal. Imi ziceam: ce magie, ce fain ca
am ales sa fac acest curs, nu dideam crezare.
Dupa sesiune, Diana ne anuntd cd in ziua
urmatoare incepe un eveniment ce se tine
zilnic, de dans energetic. Ce bucurie am simtit,
in ziua urmdtoare prezenta de dimineata la
Summit-ul de dans energetic.

A fost extraordinar, am participat zilnic
si dimineata si seara... Imi placea foarte, foarte
mult aceasta tehnica, toate dansurile le faiceam
cu placere si bucurie, desi la inceput aveam
febra musculara in tot corpul, dar la fel senzatia
de relaxare si de bine si fericire m-a determinat
si mai mult sa practic aceastd magica terapie.
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Ehu(rfetwa%

Intr-o zi se face dansul de vindecare
locald, imi pun intentia sd-mi treaca durerea,
1mi ziceam hai sa vad daca trece, 1n trei ani de
cand o aveam, nu ma gandeam ca ar dispdrea,
am fost si sunt o participantd constiincioasa,
adica respect cu exactitate recomandarea
instructorului care ghida dansul.

Dupa aproximativ doud sdptdmani, spre
surprinderea si bucuria mea, durerea a disparut
total si nu a mai aparut niciodata.

Vazand acest lucru, am inceput sd-mi pun
intentii legate de viata mea in acea epoca si spre
fericirea mea toate au devenit realitate. Au
contribuit la ceea ce sunt eu azi, sunt o persoana
super fericitd, veselda mereu, cu chef de viata si
fara frica de nimic.

O persoand schimbata total, cu o fericire si o
vibratie in fiecare particica din corpul meu, cu
schimbari pozitive in toate planurile vietii.
Sunt deja instructor de dans energetic, la o lund
dupd obtinerea diplomei am deschis si firma
deoarece din totdeauna mi-a placut sa ajut
oamenii, iar acum cd am descoperit cea mai
buni tehnica din lume, Dansul Energetic,
terapia in miscare cum 1i zic eu, pot sa ajut
oamenii sa-si gaseasca fericirea §i  sd
dobandeasca sanatate si tot ceea ce ei doresc.
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Va reamintesc ca de 10 ani sunt in
cautare de raspunsuri si tehnici, terapii pentru a
gasi fericirea vesnica, care cuprinde tot ce o
persoana umana isi doreste si pot sd spun cu
mare drag si BUCURIE cd am gasit-o 1n
aceastd tehnicd - Dansul Energetic, mai mult
de atat, e primul curs romanesc pe care l-am
facut, toate celelalte sunt facute aici, In Spania.

MII  de  MULTUMIRI  si
RECUNOSTINTA VESNICA creatorului
acestei miraculoase terapii, tuturor

instructorilor si participantilor la Summit!
Datoritd voud viata mea s-a schimbat, pot si
spun ca sunt o persoand fericitd, realizata si
pentru mine din momentul ce am practicat
prima sesiune de dans, aceastd terapie nu
lipseste nicio zi din viata mea. Nu a existat
nicio zi de atunci fard sa practic dimineata si
seara, dar la inceput ficeam chiar 4, 5 sesiuni
pe zi.

Si mai mult, am primit cartile:
Alimentatia integrativa, Puterea cunoasterii,
Condimentarea creativa. Cand am inceput sa
repet si s fac tot ceea ce se explica la summit,
alimentatia mea a trecut de la ovo-lacto-
vegetariand la vegana si am renuntat la cafea de
la o zi la alta, fara probleme.

Am slabit si am ajuns la greutatea pe
care mi-am dorit-o dintotdeauna, la sanatate.
Mananc sandtos, am o viatd fericitd si
implinitd, am familia doritd, am tot ceea ce
orice persoand umand isi doreste, relatia cu
fiicele mele este buna, inainte fiind nula, toate
persoanele care m-au supdrat sa zic asa, au
disparut din viata mea, au intrat persoane noi ca
sl mine.

Sunt un om mplinit, bineinteles lucrez
continuu, au fost nopti, sdptdmani intregi, n
care dormeam 3 ore ca sa adun informatii si sa
fiu un instructor/terapeut foarte bun, ca sa pot
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ajuta pe oricine imi cerea ajutorul si s formez

instructori cu o pregitire foarte buna.
Multumesc de un milion de ori, sd fiti
binecuvantati cu totii!

VA IUBESC, DRAGII MEI!

Cu mare drag,
Magda Berey
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Relatii

De ce RELATIILE necesita

atat de mult efort?
5 Posibile Motive

In lumea relatiilor, poate parea adesea
ca suntem parte dintr-un dans complex, un dans
in care doi parteneri navigheaza impreuna prin
meandrele vietii, incercand si-si gaseasca
echilibrul. Desi iubirea si conexiunea pot aduce
bucurii inimaginabile, este imperios sa
intelegem de ce relatiile pot cere uneori atat de
multi munci si angajament. In cele ce urmeaza,
voi explora cinci posibile motive pentru care
relatiile pot fi uneori o provocare cu adevarat
exigenta.

1. Comunicarea nu este intotdeauna
clara
Comunicarea, puntea care conecteazd doud
inimi, nu este intotdeauna atat de limpede
precum am dori. Adesea, in relatii, ne
confruntam cu dificultiti de a ne face intelesi
sau de a intelege sentimentele si gandurile
partenerului. Aceastd lipsda de claritate in
comunicare poate duce la neintelegeri si, In
cele din urma, la conflicte. Invitarea artei
comunicdrii deschise si sincere este esentiald
pentru a depdsi aceste obstacole. Ascultarea cu
atentie, sentimentelor i
necesitatilor cu respect si invatarea artelor
comunicdrii pot schimba radical modul in care

exprimarea

ne conectam.

2. Diferente in asteptari si valori
Fiecare dintre noi intrd intr-o relatie cu
propriile asteptari, valori si obiective. Este
firesc ca acestea sd fie unice pentru fiecare
individ, dar, adesea, aceste diferente pot crea
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tensiuni si conflicte. Este important sd avem

discutii deschise despre ceea ce ne dorim de la
relatie si sd cautdm compromisuri acolo unde
diferentele sunt semnificative.

3. Rutina si obiceiurile nocive
Pe masura ce trece timpul, relatiile pot cadea in
capcana rutinei s$i monotoniei. Obiceiurile
nocive, neglijarea timpului petrecut impreuna
sau lipsa atentiei fatd de partener, pot eroda
conexiunea speciald pe care o Impartim.
Recastigarea acelei scantei initiale poate
necesita efort si constientd. Sa ne amintim sa ne
facem timp pentru a explora si a aprecia unul
pe celalalt poate face minuni.

4. Increderea afectati
Increderea este un element de bazi al oricarei
relatii sanatoase. Infidelitatea sau promisiunile
nesatisfacute pot afecta profund increderea
dintre parteneri. Reconstruirea increderii poate
fi un proces dificil si dureros, dar este posibilad
cu efort, timp si comunicare deschisa. Terapia
de cuplu sau sprijinul terapeutic pot aduce
claritate si ajutor Tn aceste situatii.

5. Probleme din trecut sau traume
nerezolvate
Traumele din trecut sau problemele personale
nerezolvate pot arunca umbre Intunecate

asupra relatiei noastre prezente. Uneori,
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proiectiile din trecut sau stresul emotional pot
duce la tensiuni in prezent. Intelegerea si
congtientizarea acestor aspecte, iar, eventual,
cautarea sprijinului terapeutic, pot oferi lumina
si vindecare 1n aceste situatii.

Intrebari utile pentru auto-reflectie si
discutii deschise cu partenerul, pentru
dezvoltarea unei relatii sandtoase si constiente:
Cum pot dezvolta o comunicare mai eficienta
cu partenerul meu pentru a evita neintelegerile
si conflictele?

Ce asteptari am de la relatia mea §i cat
de realiste sunt acestea?

Cum pot mentine pasiunea §i intimitatea in
relatia mea pe mdsura ce trece timpul?.

Cum pot gestiona conflictele intr-un
mod sanatos si constructiv?

In incheiere, relatiile sunt precum flori
pretioase ce necesitd ingrijire, atentie si timp.
Cu toate provocdrile pe care le intilnim, cu
toate munca grea si angajament, ele ofera un
potential infinit de crestere personald si
conexiune profunda.
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Ceea ce face ca o relatie sa prospere
sunt angajamentul si dorinta comuna de a face
ca aceasta sa functioneze.

Prin abordarea cu intelegere si empatie
a acestor posibile provocari, putem contribui la
intdrirea s sandtatea relatiei  noastre,
transformand-o intr-un dans plin de frumusete

si Tnvatare continua.

Florina Stancu-Driga
Psiholog si psihoterapeut
Foto: word stock images
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10 secrete
pentru a trezi sufletul

1) Primul secret - Respirati constient:
respiratia este un mecanism deosebit, poate fi
automata sau constientd. Cand este automata
supravietuiesti, continui sa traiesti fara sa-ti dai
seama. Cand respiratia devine constienta, iti dai
seama ca esti viu, prezent, constient. Respiratia
are loc intotdeauna in prezent, nu in trecut sau
in viitor. Si in prezentul etern este divinitatea
noastrd interioara. Respirati constient n orice
moment pentru a fi mai constienti de voi insiva,
mai conectati.

2) Al doilea secret - Simtiti-va inima:
Inima umana este ceva care imi starneste foarte
mult atentia. Ma intreb mereu ce o face sd bata?
Se pare ca nu vedem nimic care sd ne spuna ce
este. Acest al doilea pas constd in asezarea
mainilor pe piept, simtirea batailor inimii, dar
incetul cu incetul adancirea pentru a incerca sa
percepem acea fortd magicd care o conduce.

Plasam in inimile noastre dorintele si
sperantele noastre. TREBUIE SA NE
INTREBAM sincer: este inima mea fericita?
Traieste viata pe care vrea sd o traiasca? Se
simte entuziastd? Si 1In sfarsit, simtiti
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IUBIREA, este vie dincolo de bataile inimii,
iubiti pe cineva?

3) Al treilea secret - Iubeste-te: Multi
oameni cautd pe cineva care 1i iubeste, pe
cineva care acoperd gaurile, golurile. Trebuie
sa schimbi abordarea, trebuie sa gasesti oameni
de iubit. In aceste vremuri, majoritatea
oamenilor s unt atat de inchisi incat uneori este
atat de dificil sa patrunzi in lumea lor, ca si cum
ar fi o usa inchisa. Mai intai trebuie sa simtim
dragoste fatd de noi insine, pentru a o putea
impartasi mai tarziu. lubiti-va corpul, organele,
functiile vitale, iubiti-vd viata, trecutul,
prezentul si viitorul. A ne iubi Inseamna a ne
accepta, a ne elibera de frici, a aprinde focul
spiritului care arde cand iubesti. Iubirea este o
invitatie de a te intdlni, pentru cd aceastd
VIATA ESTE O SCOALA unde am aflat ci
viata este sinonimd cu IUBIREA si [IUBIREA
este sinonima cu energie si fericire. Cand te
iubesti, aceasta te duce la fericire.

4) Camera secreta - iubeste pe cineva:
Tot ce nu este dat, se pierde! Cand iti descoperi
dragostea, cand stii cd ai ceva de impartasit si
ca esti intr-o linie directd cu universul si cu
viata, ai puterea. Ai strdlucire si vrei sd o
impartasesti, ai bucurie si o dai, ai entuziasm si
o arati. Nimeni nu poate lua ceea ce este al tau.

A 1iubi pe cineva Inseamnd a-ti oferi
existenta, Inseamna a te oferi complet cu inima
deschisd, inseamnd a fi doi intr-unul, a-ti
imbina sufletul cu celalalt, a genera ceva atat
de magic incdt te scoate din timp, care te
conecteaza cu eternitatea. A iubi pe cineva sub
orice forma de dragoste, iti da pace, actionand
din sufletul tau.

5) Al cincilea secret - Simtiti prezenta:
Cand sunteti singur, inchideti ochii, respirati si
incercati incetul cu 1incetul sa va simtiti
prezenta in spatiu. Sunteti o prezenta a luminii!

Scrie-ne, suntem aici: redactie@revistaterranova.ro

15


mailto:redactie@revistaterranova.ro

Lasati gandurile sa treacd, tdcerea mintii,
respirati si simtiti prezenta. Aceastd prezenta
magica te face constient cd esti viu, cad viata
trece prin tine. Asa cum a trecut prin parintii
tai, bunicii tai si s-a dus mai departe, poti vedea
inceputul primei prezente? Este un mister. Dar
misterele, spune Osho, nu trebuie dezvaluite, ci
traite. Traieste misterul de ce esti aici, simte-I,
bucura-te de prezenta ta insotind viata. Esti viu.

Fiecare dintre noi avem un timp in acest
plan, apoi vom continua in altul!

6) Al saselea secret - dedica-te sa
observi: uneori, cand viata noastra este plina de
activitati, este important s urcdm pe munte si
sa observam. De fapt, ar trebui sa urmérim tot
timpul. Uita-te de parca ai fi urmarit un film.
Cand un prieten de-al nostru are o problema,
putem da o sugestie pentru ca vedem problema
din exterior, o observam. Dar ne este greu sd ne
observam pe noi Insine. Sd ne trezim la
intelepciune observand cum trdim, ce facem,
unde mergem, care este situatia noastra actuala.

Opriti toate echipamentele rutinei,
mergeti la mare sau in piatd, respirati adanc,
meditati la viata voastrd si
idealurile voastre.

Ne vedem din exterior, ascultandu-ne vocea
interioara. Simtiti dupd ce tanjeste inima.
Amintiti-va cd oamenii fericiti sunt cei care fac
sl urmeaza ceea ce simte inima si intuitia lor

sincronizati

interioara. De aceea este bine s ne observam si
sda nu pierdem contactul cu fiinta noastrd
interioara, sa nu ne pierdem in labirintul vietii
haotice, fara o directie sau o destinatie clara. Sa
ne trezim la Intelepciune, observand modul in
care traim.

7) Al saptelea secret - trezeste-ti
creativitatea: cand iti folosesti energia in mod
creativ intr-un proiect, intr-o relatie, intr-un
anumit act, te cunosti pe tine Insuti. Te cunosti

REVISTA
\/TERRANOVA

Vorbele zboard, scrisul ramane!

pe tine insuti prin ceea ce creezi. Creativitatea
curge odata cu viata, viata nu a fost creatd in 7
zile, este creatd permanent. Descoperd si
transforma creativitatea ta in ceva care te face
sd simti entuziasm, bucurie, conexiune,
comunicare, eliberare si integritate.

Un proverb spune: ,, Lucrati la ceea ce
faceti cu inflexibilitatea si zelul unui artist
interesat sa creeze o opera grozavd. Marea
lucrare este artistul din dumneavoastra”.

8) Al optulea secret - introduceti
misterul sexului: sexul este cea mai profunda
comunicare intre doud fiinte. Este ocazia de a
impartdsi fiinta ta interioara unita si luminoasa
cu o alta persoand dragd. Este sd poti fuziona
femininul si masculinul, Yin-Yang, intr-unul.
Este complementul, uniunea contrariilor si, cu
armonie, ne simtim integrati, uniti cu esenta,
spiritul universal, sursa divind, DUMNEZEU.

9) Al noualea secret - mediteaza in
tacere: uneori, contactul cu tacerea este dificil
deoarece mintea este atat de plind de ganduri
incat tacerea este aproape imposibild pentru
noi. Este convenabil sda folositi mai intai
muzica aleasd de dvs., s meditati cu ea, sa
simtiti cum muzica va influenteaza emotiile si
sda va adanciti Incetul cu incetul pana cand
linistea interioara apare de la sine.

Nu trebuie sa cautam tacerea, ci mai
degrabd sd credm un spatiu pentru a se
manifesta ticerea. In ticere este sufletul tiu, in
tacere este viata, dar viata este si in muzicd, in
versuri, in tot ceea ce existd. Bucurati-va de
muzicd, bucurati-va de liniste si veti vedea cum
dintr-o datd ascultati in liniste adevarata
voastra muzicd interioard si va veti trezi langa
sufletul vostru.

10) Traieste si fii fericit!
Sursa: Guillermo Ferrara
din cartea sa ,,Cautarea destinului”
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Nutritia ca si yoga

,,Cé‘gi oameni dezechilibrati, din cauza
unei vieti trepidante, cauta mijloace pentru a s
e reechilibra! Ei practica yoga, zen, meditatia
transcendentala
sa se relaxeze. Toate acestea sunt foarte bune,
dar eu consider cd exista un exercitiu mult mai
simplu si mai eficient: sa Tnvatim sd mancam.

Vi mira? De ce? In loc si mancam

sau incearca sa Invete

oricum, in zgomot, cu nervi, cu graba chiar si
apoi sa mergeti sa faceti yoga! - nu este mai
bine sa intelegeti ca in fiecare zi, de 2 - 3 ori pe
zi, aveti ocazia sda faceti un exercitiu de
destindere, de concentrare, de armonizare a
tuturor celulelor?

In clipa cand vi asezati la masa,
incepeti prin a alunga din mintea voastra tot ce
va poate impiedica sa mancati in pace si
armonie. Si, dacd nu reusiti imediat, asteptati
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pentru a Incepe sd mancati In momentul cand
ati reusit sa va calmati.

Daca mancati intr-o stare de agitatie, de
nervi sau de nemultumire, introduceti In voi o
agitatie, vibratii dezordonate, care se vor
transmite in tot ceea ce veti face ulterior. Chiar
daca va veti stradui sd creati o aparentd de
calm, de stapanire de sine, va emana totusi din
Vol 0 anumita agitatie, o tensiune si veti comite
erori, va veti izbi de oameni sau de obiecte, veti
rosti cuvinte nepotrivite prin care veti risca sa
pierdeti prieteni sau sa vi se inchida porti.

In timp ce dacd mancati intr-o stare de
armonie, veti rezolva mai bine problemele ce vi
se vor prezenta ulterior si, chiar daca in cursul
zilei veti fi obligat sa alergati In dreapta si in
stanga, veti simti in voi o liniste pe care
activitatea voastrd nu o va putea tulbura.
Incepand cu inceputul, cu lucrurile marunte,
vom putea ajunge foarte departe.

Sd& nucredeti cdoboseala provine
intotdeauna din prea multa activitate. Nu!
Ea survine, deseori, ca urmare a unei risipe de
forte. Si, 1atd, atunci cand Inghitim mancarea
farda sd o mestecam suficient si fard sd o
impregndam  suficient cu gandurile si
sentimentele noastre, ea devine mai greu
digerabild, iar organismul nu va putea beneficia
din plin, datoritd efortului pentru asimilarea ei.
Atunci cand mancati fard sa constientizati
importanta acestui act, chiar dacd organismul
se intdreste prin hrand, el nu primeste din ea
decat partea grosierd, materiala, si care nu este
comparabila.”

Omraam Mikhael Aivanhov
— Sfaturi pentru fiecare zi
Rubrica realizata de Roxana Mirela
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si Sa

Cartofii dulci
Proprietati spirituale

Anthony William, cunoscut si sub
numele de Medical Medium, exploreaza intr-
un mod aparte universul captivant al nutritiei si
al vindecarii. El ne Indeamna la o incursiune
extraordinard intr-o dimensiune ineditd a
alimentatiei.

Referindu-se la proprietatile spirituale

ale legumelor si fructelor, el deschide in cartile
sale usi catre Intelegerea profunzimilor
emotionale si spirituale ale hranei pe care o
consumam.
Aceste daruri ale naturii nu doar ne hranesc
corpul, ci si sufletul, oferindu-ne un suport
emotional remarcabil si o perspectivd
transformatoare  asupra  legaturii  dintre
alimentatie si starea noastra interioara.

Va invit, asadar, sa aflam astdzi ce
lectie spiritualda ne invatd cartofii dulci si ce
suport emotional ne oferd acestia pe langa
celelalte daruri miraculoase pe care le primim
la nivel fizic.

Cartofii lectie spirituala
(fragment din cartea sa: ,, Alimente care iti pot
schimba viata in bine”).

,»Al copt vreodatd un cartof dulce? Daca
da, ai vazut cu sigurantd zaharul natural care
iese facand bule la suprafatd si care se scurge
pe partile laterale ale acestuia.

Cartofii dulci sunt bogati in tot ce iti poti
imagina. Dar acest lucru nu ii Tmpiedica pe

dulci -

oameni sa ii prepare cu tot felul de ingrediente:
smantana, zahar brun, cacao, desi sunt mult mai
mult decat dulci si deja perfecti asa cum sunt.
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Oamenii simt nevoia sa ii modifice,
ascunzandu-le, sau diminuandu-le, astfel,
calitatile naturale si dedandu-se la tot felul de
excese.

Tu ce excese faci in viata ta? In ce arie

a vietii? Cartofii dulci ne invata sd reevaluam
circumstantele in care am primit un dar
desavarsit, pe care nu 1l consideram insa
suficient, fie din teama, fie din incapacitatea de

Suport emotional

Daca 1iti doresti putind afectiune, nu
existd nimic mai reconfortant decat un cartof
dulce copt. Spre deosebire de alimentele care
,mangaie sufletul”, prajite, pline de ulei si de
zahadr, care conduc automat la balonare, letargie
si la accentuarea depresiei, un cartof dulce are
proprietati care chiar te fac sd te simti in
siguranta Tn mediul in care te afli ca si cum te-
ar imbratisa cineva chiar dacd nu este nimeni
langa tine, astfel Incat sa capeti puterea de a
face fata dificultatilor din viata ta.

In timp ce cartofii obisnuiti au fost
demonizati pe nedrept, cei dulci au primit o
parte din creditul pe care il merita.

Ei merita insa un credit mult mai mare
decat cel recunoscut oficial, fiind infinit mai
benefici decat se crede.

Scrie-ne, suntem aici: redactie@revistaterranova.ro
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Cartofii ~ dulci  sustin  bacteriile
productive din stomac, intestinul subtire si
colonul, inhibandu-le insd prin infometare, pe
cele neproductive, inclusiv fungi de genul
mucegaiurilor care isi fac sdlas In aceste
organe. Prin tinerea sub control a acestor
microorganisme cartofii ~ dulci
contribuie decisiv la productia organismului de
vitamina B12 .

Extrem de bogati in vitamine, minerale
si alte substante nutritive, cu aroma lor de
portocale sunt ridicati in slavi indeosebi
datorita carotenoizilor pe care 1i contin. Acesti

nocive,

fito-nutrienti sunt foarte puternici.

Daca vei consuma un cartof dulce pe zi nu va
trece mult si pielea ta va Incepe sa straluceasca.
Cartofii dulci sunt bogati in fitoestrogeni
eliminand din corp estrogenul nefolosit
distructiv care poate genera cancer si care

interfereazd cu functia hormonald a
organismului.
Acesti  estrogeni provin de la

materialele plastice, de la medicamente, din
alimente si de la toxinele din mediu la care se
adauga si cei produsi de organism din cauza
alimentatiei inadecvate, fiind acumulat intr-o
cantitate mult prea mare. Acest estrogen devine
inactiv si este colectat in organe, de unde
influenteaza negativ Intregul sistem endocrin.
Prin eliminarea acestui estrogen in
exces, cartofii dulci fac loc pentru estrogenii
mai sanatosi.
Dacd ai probleme cu insomnia sau cu alte
tulburari ale somnului, cartofii dulci pot fi
extrem de utili. Ei furnizeaza o forma esentiala
de glucozad care dezvoltarea
neurotransmitatorilor precum glicina, GABA si
serotonina care joacd un rol important In

stimuleaza

inducerea unui somn profund.
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Indiferent daca iti plac cartofii dulci,
portocalii, galbeni, albi, roz sau purpurii, poti
sd-1 consumi fara oprelisti. Toate varietatile
contin calitdti medicinale care iti vor insenina
viata.

Cartofii dulci iti
absoarba mai usor substantele nutritive din
verdeturi, de aceea este indicat sa 1i consumi
alaturi de salatele verzi.

Alte recomandari:

- Frictioneaza o cicatrice cu o bucaticd de
cartof dulce, proaspat. Are calitati medicinale
care stimuleazd procesul de vindecare si

ajutd corpul sa

tonifici pielea, reducand astfel
cicatrizant.

- Oamenii isi pun adeseori felii de
castravete pentru a scapa de pungile de sub
ochi. Pentru varietate poti incerca sa faci
acelasi lucru cu cateva felii de cartof dulce
copt, dupd racire. Acestea vor impregna

pielea de sub ochi cu beta caroten, redandu-i

tesutul

vitalitatea.
- Daca te-a ars soarele, consuma cartofi
dulci pentru a te reface rapid. Dacé ai multe
tesuturi cicatrizate in urma unor operatii din
trecut, fa-ti obiceiul de a manca doi cartofi
dulci pe zi timp de o sdptamana, iar apoi un
cartof dulce pe zi timp de trei sdptdmani.
Repetd procesul in fiecare lund pand cand
obtii rezultatele dorite.
- Daca urmeaza sd vezi un film de groaza
sau de actiune care stimuleazd adrenalina,
miananca inainte un cartof dulce. Iti va sustine
glandele suprarenale pentru a face fatd mai
usor aventurilor de pe micul ecran!”
In editia urmitoare a revistei veti gisi o retet
delicioasd: cartofi dulci umpluti cu varza
inabugita!
Adriana Ionescu
Coach in nutritie si sandtate
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La chilia
Parintelui Papacioc

Mariana s-a trezit dis-de-dimineatd cu

gandul sa mearga cu cei din trupa de teatru cu
care obisnuia sd 1si petreaca timpul liber,
facand tot ceea ce nu i-a permis viata si
recuperand timpul pierdut cu zile pline de
recunostinta.
Se asezau pe pajistea de pe malul lacului si isi
dadeau voie sa creeze impreund piese ce vor fi
puse In scend la teatrul din oras, sarbatorind
astfel zilele orasului.

Trupa lor s-a infiintat la Inceput ca o

joaca, dar care treptat s-a transformat in ceva ce
oamenii apreciau, pentru ca din joacd se nasc
lucrurile frumoase si care pot sa dureze.
Dupa repetitia de pe plaja, cand vantul se
intetea si numai puteai sa stai pe mal, Mariana
impreund cu Tudor, Ana, Dan si Miruna se
reculegeau la chilia parintelui Papacioc sau in
bisericuta de lemn. Aceste clipe le aduceau
liniste, iar racoarea le aducea Tnapoi energia
vindecatoare prin rugaciunea ,,Tatal Nostru” pe
care o spuneau din inima.

Chiar in momentul 1n care paseau pe
treptele bisericutei de lemn, un domn s-a
apropiat si a intrat In vorba cu ei, oferindu-le
ocazia de a participa printr-o scurtd scenetd
despre ,,Techir si Belghir”, doud personaje
legendare ale orasului de pe malul lacului.
Aveau timp pand in toamna sa creeze o sceneta
despre Techir si sd 0 pund in scend la Festivalul
de Arta de la Techirghiol.
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Cum acum erau in luna mai, creatia

avea timp sa se aseze In cateva luni de soare si
bai in lacul Techirghiol.
Techir, un personaj trecut prin multe, dupa o
viatd aventuroasd, a ramas singur cu un cal,
gasindu-si addpost prin tinuturile dobrogene.
Amandoi au indurat ierni pline de vanturi si
cum acesta era batran, durerile de picioare isi
spuneau cuvantul si starea de sadndtate se
degrada.

Calul se pare ca a intrat cu picioarele in
lacul pe al carui mal se aflau i dupa mai multe
zile in care stdpanul i-a urmat exemplu facand
bai de soare si de namol, starea de sanatate i s-
a imbunatatit.

Numele orasului a fost atunci dat de
acest personaj si astfel acum 1i spune
Techirghiol.

Aceasta era povestea pe care trebuiau sd o
transpund pe scend si care urma sa le dea
destule batai de cap.

) -

"5

Picturi — Daniela Nicoleta Radulescu
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Cum viata la malul lacului se derula in
liniste, doar vara era mai animata de diverse
activitditi de culturd ce aducea impreund
comunitatea de artisti si cei care vizitau orasul
trebuiau sa se pregateasca sa impresioneze.

Tudor a venit intr-o dimineata cu un cal

pe care trebuiau sa-1 dreseze pentru sceneta, dar
se pare cd acesta era mai mult catar. Se
incdpatana mereu sd asculte de comenzi si chiar
daca 1l strigau Belghir, sa se poata obisnui cu
noul rol, calul nu dadea semne ca ar face vreun
progres.
Dupa o vara de repetitii a venit si ziua cea mare
cand trebuiau sa strdaluceascd, chiar atunci
Belghir, calul care le-a dat numai batai de cap,
nu voia sa 1i urmeze spre sceneta.

Fiind in apropierea manastirii, au venit
in ajutor doud madicute care crescuserd in
copildrie cai si asa, cu vorba bund a maicutelor
si cu promisiunea cd va primi fan proaspat,
Belghir a pornit la trap spre piata orasului, unde

se desfasura sceneta.
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-Numai o minune a facut sa ducem

acest cal la spectacol, exclama Ana! Faptul ca
mai mereu am fost aproape de manastire si ne-
am rugat ne-a ajutat foarte mult!
Au fost intdmpinati cu aplauze pentru ca pana
atunci nimeni numai acceptase provocarea de a
juca personajele ce simbolizau inceputurile
acestei asezari.

Astfel, de azi inainte alaturi de statuile
ce 1i reprezentau pe Techir si Belghir, locuitorii
din Techirghiol vor avea si imaginea acestui
spectacol pus 1n scend de o trupd amatoare de
teatru, ce se ruga in fiecare zi la chilia
Parintelui Papacioc si retrdia legenda acestor
locuri.

Credinta, perseverenta, munca in
echipa si minunile i-au asezat in acea seara in
compania stelelor ce strdluceau, spre bucuria
tuturor.

Alina Ramona Ene
Picturi — Daniela Nicoleta Radulescu
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AM VENIT

Carmen Claudia Morar

Din veacul
Ce vine, am venit...

Despre lucruri ce tac, am vorbit!

Despre fapte
Multe, am aflat,
Ce inca nu s-au intamplat!

Am venit
Prin timpuri, intr-una...
Unde noapte si zi e totuna!

Am venit
Doar sa v-ascult!
Sunteti copiii mei de demult!

Sivoi, de acolo
Ati venit:
Din Taramul fara sfdarsit!

Am venit
Sa facem cununa
Din inimi, impreunal..

Sa iubim clipa
Ce suna
Pe a vremii aripa: acum!

Din veacul
Ce vine, am venit...
Sa va spun:
Nimic nu incepe
Si nimic nu s-a sfarsit!
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Foto: Carmen Claudia Morar
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TRUPESTE-MA!

Alina Ramona Ene

Arde-ma, Toamna, in frunze de vita
Nu ma simt astdzi o Mironosita
Arde-ma, Toamna, in frunze de menta,
Vreau sd beau ceaiul sa fiu mai de... menta!
Arde-ma, Toamna, in frunze de in
S&-mi tes azi trupul, sd fie mai fin!
Arde-ma, Toamna, in ierni hibernale,
Sa-mi coc astdzi trupul cu iz de migdale!
Castane sa coc pe al toamnei ars foc,
Sa-mi lunece sufletul,

Sa-mi cant de deochi...
Arde-ma, Toamna si creste-ma, dar
Din fulgi de alb Phoenix
Trupeste-ma, iar!...

Pictura — Daniela Nicoleta Radulescu
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lIa-ma aSa cum sunt!

Roxana Mirela

la-ma aSa cum sunt...

O boare trecatoare pe pamant,
Sau o nemuritoare stea... poate!
Un vers de dragoste-ntr-o carte...

la-ma aSa cum sunt...

Un gdnd ce umbra zgribulit

Si melancolic... Si nesabuit...

Si cdteodata... poate chiar nepotrivit,

Gdndind ca este neiubit...

la-ma aSa cum sunt...
O notd dintr-un cdntec de demult...
Un turn de fildeS, uneori cand pldng,

Alteori... un mac roSit de soare
Cu pletele in vant...

la-ma aSa cum sunt!
Nemuritorul care-a cobordt

Pe-un fir razlet Si sfant
Pentru-a iubi Si pentru-a FI ...

Si-atat!...
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RECOMANDAM O CARTE!

Rubrica realizata de Camelia Bulugoanea

RECENZIE

Imperfecti, liberi si fericiti: Practici
ale stimei de sine
de Christophe André

Imperfect
liberi
Si fericitl

PSIHOLOGIE
PRACTICA

Practici ale stimei de-sine

CHRISTOPHE ANDRE

TREI

Cartea ,,Imperfecti, liberi si fericiti:
Practici ale stimei de sine”, scrisa de catre
Christophe André prezintd conceptul de ,,stima
de sine” ca pe un instrument al libertatii si
autonomiei psihologice personale si este
completatd cu multe exemple pentru a intelege
si practica ,,stima de sine”.

Cartea aceasta este despre oricare dintre noi.
Este despre cum suntem fiecare si cum ne
aratam lumii si ce putem deveni. Este o lectura
care ne trimite la reflectie despre sine, actiune,
curaj si perseverenta si ne aratd ca avem nevoie
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de multe resurse interioare cd sd facem
schimbarea.

Citind aceastd carte nu poti sd nu te
intrebi: cum ma inteleg pe mine si cu mine?
Cum ma relationez cu altii? Cat de tare mi-e
frica de esec, imi e rusine atunci cdnd nu sunt
la inaltimea asteptarilor celorlalti? sau Mi-e
teama de respingere?

Autorul, Christophe André si-a structurat
cartea 1n cinci parti, fiecare parte avand
capitole distincte:

. Partea intai: ,,Stima de sine inseamna
toate acestea” (cuprinde 8 capitole);

. Partea a doua: ,,Sa ai grija de tine”
(cuprinde 11 capitole);

. Partea a treia: ,,A trdi cu ceilalti”
(cuprinde 13 capitole);

. Partea a patra: ,,Actiunea schimba
totul!” (cuprinde 14 capitole);

. Partea a cincea: ,Uitarea de sine”

(cuprinde 6 capitole).

Stima de sine, natura sa, nevoile sale si esenta
ei, toate acestea pot fi intelese si se pot invita,
ca astfel sd ne facem viata mai frumoasa si mai
bogata.

Descriere:

1. Stima de sine si dimensiunile ei

Stima de sine inseamna: Ce pdrere ai
despre tine? Cum te simti cu aceastd parere?
Ce faci cu viata ta avand aceasta parere?
Suntem un amestec nesigur, uneori ne iubim,
alteori de uram.
Stima de sine mai este si un alt amestec: cel al
judecatii despre mine/tine si al judecatii despre
mine/tine sub privirea celorlalti. Stima de sine
are Inteles doar in contextul relatiilor sociale.

Stima ta de sine meritd mai multa
atentie. Stima de sine nu poate fi disociata de
congtiinta de sine.
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Suntem inzestrati cu capacitatea de-a

reflecta despre noi, de-a ne observa pe cale, de-
a actiona.
Aceasta ,,constiintd de sine reflexiva” este o
sansd extraordinard oferitd speciei umane: ea
permite sa te distantezi de tine insuti, sa te
observi, sd te analizezi, sa te adaptezi, sa te
ameliorezi.

Dar ea mai poate servi si la a te detesta,

a te dispretui, a te critica. Insa aceste agresiuni
fata de sine pot paraliza orice forma de actiune.
Pentru a intelege pe deplin stima de sine,
aceasta trebuie abordatd atat cantitativ cat si
calitativ. Fard stima de sine, intreaga noastra
personalitate  va raméane sub influente
exterioare. Stima de sine e ceea ce ne permite
sd ludm tot ce e mai bun din influentele
trecutului nostru, si, totodata, sa ne eliberam de
ele, pentru a deveni noi Insine.
Pentru a intelege pe deplin stima de sine,
trebuie sa ai in vedere: nivelul, stabilitatea,
armonia, autonomia, costul si locul central pe
care problemele legate de aceasta il ocupd in
viata ta.

Cdnd te gdndesti la nivelul stimei tale

de sine, iei in considerare toate evenimentele
vietii? Cum reactionezi la esecuri?
Dar la reusite? Sa zicem ca ai succes in planul
carierei, dar ce parere ai despre relatiile tale?
Consideri ca trebuie sa ai, sd faci §i sa arafi
intr-un anumit fel pentru a fi stimat de ceilalti
sau ai propriile valori dupa care te ghidezi?

A avea o stimd de sine bund prezinta
numai avantaje, insd lipsa recunoasterii sociale
si a sentimentului de eficienta personald
conduc la fragilizarea stimei de sine. O daté cu
aceasta sunt activate reflexe de aparare care, in
loc sa protejeze persoana, mai mult 1i fac rau.

Simptomele suferintei stimei de sine
sunt: obsesia de sine, tensiunea interioara,
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sentiment de singurdtate, sentiment de
imposturd, comportamente inadecvate fata de
interesele noastre, tendintd de autogravare cand
iti merge rau, adoptarea unor optiuni de viata
contrare dorintelor noastre, dificultate de a cere
ajutor, dependenta excesiva fatd de normele si
codurile grupurilor sociale, a te preface ca esti
puternic, tentatia negativismului, caracter
excesiv al emotiilor negative.

Interesul acordat stimei de sine ca fiind in
centrul preocuparilor, atitudinea ofensiva si cea
defensiva, sunt principalele strategii de aparare
abordate de stimele de sine joase si de cele
inalte si fragile.

Desi diferd in exterior, aceste strategii

au in realitate aceiasi baza: sentimentul de
vulnerabilitate, care este constient in cazul
stimelor de sine joase, precum si mai putin
constient, ba chiar uneori total inconstient, n
cazul stimelor de sine inalte si fragile.
Multe stime de sine sunt cu dezvoltare
intarziata, dupd treizeci sau patruzeci de ani,
indeosebi la persoanele care au trebuit si se
construiasca singure. Inteligenta nu e facutd
pentru a te face sa stralucesti, ci pentru a te
adapta. La fel este si cu stima de sine, ratiunea
ei de a fi este stapanirea calma a procesului de
ajustare la antura;.

2. Practica acceptarii de sine
Primul pas cétre schimbare incepe prin
acceptarea de sine. Acceptarea de sine nu este
un simplu concept, ci un fel de a fi, iar cea mai
bund calea prin care poate fi dobandita este
practica repetatd. Pentru a practica acceptarea
de sine, este necesar sa acceptam atat trecutul,
cat si prezentul.

De asemenea, trebuie sia ramanem
congtienti mereu pentru a sesiza ce se intdmpla
in interiorul nostru si sd facem efortul de a
accepta ideea raului cel mai mare.
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Oare e chiar atit de rau precum pare?
Acceptarea este un instrument special, adaptat
nu pentru a suprima suferinta, ci pentru a-i
limita extensia la intreaga persoana.

Persoanele cu o stimd de sine joasd au
tendinta de a se critica foarte aspru. Prin
judecdti, critici si scoaterea in evidenta doar a
insuficientelor, acestea ajung sa se ascunda in
intregime, doar pentru a ascunde o mica parte
din ele. Criticul interior se supune unei logici
de perfectionism patologic si ineficient. Natura
relatiei pe care o avem cu noi Insine este cel
mai bun barometru al stimei noastre de sine. O
bund stima de sine se apropie cel mai mult de
relatia de prietenie.

De cele mai multe ori, ceea ce ne face
sa percepem diferite situatii ca fiind un pericol
pentru stima noastra de sine - de exemplu, sa
nu cunoastem raspunsul la o intrebare cand
suntem intr-un grup sau sd pierdem la un joc -
tine de evaluarea noastrd. Ne spunem cd nu e
normal sd nu stim, sau ca nu e normal sa nu fim
asemeni celorlalti, iar asta ne Tmpiedica sa ne
acceptdm si sa ne afirmam. Largind privirea
asupra noastrd, acceptandu-ne slabiciunile si
stabilind o relatie amicala cu noi ingine, ne vom
putea exprima mai usor nevoile emotionale si
gandurile.

Ca sa poti sa te afirmi, trebuie mai intai
sd Inveti sa te asculti, sd te respecti, iar abia
apoi sa te arunci In valurile vietii. Sa te afirmi
este des inteles gresit si are o conotatie de
agresivitate. Scopul nu este sa iei locul
celorlalti, ci sa-ti iei propriul loc, sa te arati
lumii in timp ce ai grija si de legaturile tale
sociale. Poate parea dificil, mai ales dacad in
prezent te simti atat de jos incat nici nu iti vine
sa scoti capul la lumina.

Christophe André afirma cd ,nu ne
nastem gata afirmati, ci devenim”. lar daca
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acest lucru nu se intampla in copilarie, printr-o
educatie care sa ne incurajeze sd ne exprimam
liber, o putem face la varsta adulta, printr-un
efort deliberat.

Morala: ,, Sa nu te ascunzi in intregime
ca sa ascunzi doar o mica parte din tine”.

3. Tu in relatie cu ceilalti

Nevoia de conexiune, de apartenenta si
de acceptare, sunt nevoile fundamentale ale
omului, relatiile sociale reprezentand cea mai
mare bogdtie pe care o putem avea. Daca
suntem singuri, izolati sau relatiile noastre
suferd, nu putem sa ne simtim bine. Cu totii
stim cat de dureroasa este
respingerii sociale. Pe langa cautarea de sine,
avem nevoie sd ne cautdm locul, activitatile si
legaturile care ne dau sentimentul cd existam.
Majoritatea suferintelor relationale provin din
frica. Frica de a fi uitati, respinsi, ridiculizati si
neiubiti. Nevoia de a fi recunoscuti oferd un
sentiment de existenta sociald, de existenta pur

experienta

si simplu. Tot asteptand
ajungem 1in final la o stare de fragilitate care
transforma orice nimic intr-o mare suferinta.
Comparatia si competitia, sunt alte
doua elemente ce au in centru stima de sine. Ne
dorim sd fim mai buni decat ceilalti si sa
castigdm. Sa aratim de ce suntem in stare.
Paradoxal, cu cat ai o stima de sine mai buna,
cu atdt esti mai eliberat de nevoia de

recunoasterea,

performanta.

In acelasi timp, avem nevoie si ne
inspiram de la ceilalti ca sa progresam, sa fi
observdm pe cei pe care viata ni-i scoate 1n
cale. Oricat am vrea sd credeam cd suntem
unici §i autonomi, ne construim prin imitatie.
Diferenta constd in modelele pe care ni le
alegem. Iar in final, cel mai important este sa
ajungem la ceea ce se poate spune cd este 0
forma de intelepciune a stimei de sine, $i
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anume, capacitatea de a ne compara cu noi
insine.

Un lucru e clar: stima de sine prefera
dragostea! Surprinzitor, existd o frecventad
,risipd de dragoste” la persoanele cu stima de
sine joasa (,,mi-au trebuit mai multi ani ca sa
las garda jos in cuplul meu”).

Una dintre virtutile iubirii In privinta
ranilor stimei de sine e ca ne determind, atunci
cand este evident reciproca, sd ne descentram:
nu ne mai gandim la noi, ci la celdlalt. Nu ne
mai gandim la persoana noastrd, ci la cuplul
amoros pe care il formam.

Numeroase emotii sunt asociate cu
dificultatile stimei de sine: furia, frica, tristetea,
rusinea, stanjeneald, jena, teama de ridicol. Iti
intdresti legatura cu ceilalti cand iti intaresti
legdtura cu sine prin: gentilete, generozitate,
gratitudine, admiratie.

Invitind si comunici cu adevirat,
cautand mai mult apartenenta decat diferenta,
fiind tu insuti chiar §i atunci cand te simti
neadecvat, vei avea parte de beneficii pe
termen lung, atat interioare, cat si relationale.

4. Actiunea este oxigenul stimei de sine
,, Actionand, gresim uneori. Nefacdnd nimic,
gresim mereu!” - Romain Rolland

Orice fiintd umana are nevoie sd simta
si sd observe cd actele sale au o influenta asupra
mediului si a ei Insdsi. Evitarea nu ne invata
nimic, insa confruntarea ne poate Invata ceva.
Uneori ne invatd lucruri dureroase, dar macar
stim Tncotro sd o apucam. A actiona inseamna
a te expune la esec, la judecata. ,, Suntem ceea
ce repetam zi de zi”, scria Aristotel.

Dar daca e sd alegi intre riscul unei
eventuale respingeri si cel al regretului, mai
bine alegi prima varianta.

Desi unele studii arata ca esecurile sunt
mai dureroase daca provin din actiuni care nu
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au avut succes, decat din lipsa actiunii, alte
studii aratd ca oamenii regretd cel mai mult
lucruri pe care nu le-au facut. Contradictia
provine din relatia cu timpul — pe moment,
regretdm mai ales lucrurile pe care le-am facut,
iar pe termen lung, lucrurile pe care nu le-am
facut.

O optiune devine bund sau proastad prin
ceea ce alegi sa faci cu ea. Feedback-ul este o
modalitate bund de a ne permite sd ne ajustam
incetul cu incetul maniera de a gandi si de a
actiona In functie de informatiile sale.
Feedback inseamnd ,,a hrani inapoi” si este
utilizat in psihologie pentru a desemna
informatiile despre noi insine pe care le
obtinem din mediul nostru inconjurdtor.
“Feedback-ul pozitiv este deseori agreabil, dar
feedback-ul negativ este intotdeauna util”.

Sunt momente cand este necesar sa dai
dovada de flexibilitate mentald pentru a te opri
dupd o bucatd de timp, dacd ai realizat ca
atingerea obiectivului va fi prea costisitoare, In
timp, din punct de vederea al energiei, in raport
cu calitatea-pret a acestuia. Si pentru a te simti
in largul tau cu actiunea, trebuie uneori sa te
desprinzi de ea. Pentru asta ai nevoie de
luciditate si stimd de sine, astfel incat sa nu te
simti devalorizat de renuntare, de razgandire.
Trebuie sa actionam si pentru actiunea Insasi,
nu doar pentru ca sa reusim un rezultat sau sa
reusim. Actiunea ne schimba. ,, Ca sa faci bine
ceva, trebuie uneori sa poti sa nu faci nimic”.
Multe personalitdti cu stima joasa de sine au dat
dovada de geniu (cazul lui Charles Darwin sau
Dali, de exemplu).

5. Uitarea de sine

Cea mai mare parte a timpului o petreci
cu tine. Cu cat progresam mai mult, cu atat
uitdm de noi, gdindindu-ne mai curand sa traim,
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sd comunicam, sd Invatim, sd savurdm, sa
iubim.

Oare ce ma asteaptd dupa ce m-am
preocupat atat de mult de mine? Pot spune doar
ca m-am pregatit pentru a ma aseza confortabil
in centrul vietii mele. Acum pot fi eu Tnsdmi cu
adevdrat prezenta, In momentul prezent,
cautandu-mi locul in viatd si in relatia cu
ceilalti. Nu mai depind de ei, de parerile lor
despre mine si de ceea ce spune societatea cd e
bine sau rau. Acum pot spune ca exist si ca este
normal sa fiu imperfectd in normalitatea
aceasta noud a mea.

Il aud limpede pe Saint-Exupery,
spunand ,, Inteleg sensul umilintei. Ea nu este
denigrare de sine. Este principiul insusi al
actiunii”’. Si acum Incepe viata mea farda mine.

Concluzie:

Cartea ,,Imperfecti, liberi si fericiti:
Practici ale stimei de sine”, scrisa de
Christophe André oferd o sursd valoroasa de
informare si exemple pentru o intelegere
profunda a conceptului de stima de sine. Aceste
concepte ne pot fi utile atat in practica noastra
de psihoterapie, cat si in propriul proces de
cunoastere si dezvoltare, la care putem reveni
oricand pentru referinta.
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CiTESTE!
Cartilor Nu Li Se Pierde SEMNALUL!
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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

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.

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 accesand adresa urmatoare:
https://www.facebook.com/groups/396386920951992/

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!

Pentru inscrierea la curs ne puteti scrie pe
adresa de e-
mail: coachingintegrativromania@gmail.com
Puteti gdsi mai multe informatii aici:
contact/tel: 0743 432 876.
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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:
redactie@revistaterranova.ro

https://www.edituradharana.ro/produse?c=Pri
secaru

8. Inscrie-te la cursul
Detalii aici:
https://ioanprisecaru.ro/cursuri/

Te invitdm la dans in mod GRATUIT si in
luna Noiembrie, dimineata de la 8:30-9:30 si
seara de la 20:30-22:00! Tema celei de-a 9-a
editii este ,,Onorarea strabunilor prin Dansul
Energetic!” Pentru a participa accesati
urmatorul link de Zoom: Join Zoom Meeting
https://us02web.zoom.us/j/8166076356?pwd=Ujl
NWWg3TFk0c3B6Y211d1JmbONwUTO09

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

rugam sa accesati website-ul
oficial: https://www.dansulenergetic.ro/ si
pagina oficiala de Facebook

https://www.facebook.com/DansulEnergeticRom
ania/

oferd 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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Revistei Terranova
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voastre va invitam sa ne
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