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BINE Al VENIT

Mesajul fondatoarei
Oana Stan

In 2024, Techir a implinit 10 ani de
cand este primul si singurul brand
romanesc care oferd produse de
ingrijire cosmetica si terapeuticd,
imbogatite cu namol sapropelic si

apa hipersalinica din lacul Techirghiol.
Techir a ajuns aici si datorita tie,
consumatoarea celor peste 100 de
produse create pentru starea ta de
bine. Odata cu maturizarea brandulu,
ne-am propus sd te sustinem si pe
tine, in cresterea ta, pe toate planurile
vietli.

“Miracole de zi cu zi: crestem holistic
impreund” este o serie de interviuri
cu oameni resursa, speclalisti si
profesionisti, cu intentia de a educa
despre dezvoltarea personala facuta
intr-un mod integrat si holistic, cu
atentie si moderatie pentru mult
visatul echilibru corp-minte-spirit.
Consideram ca grija de sine std in
centrul starii de bine, iar sa te simgi
bine in pielea ta implica sa ai grija
de toate aspectele vietii tale, de la
interior spre exterior.

Oamenii cautd bucuria de a trdi si
uneori pare greu sd o gaseascd,

nu-i asa? Ce-ar fi daca am schimba
perspectiva si ne-am concentra pe
simpla bucurie de a fi? Pentru ca A Fl
este un MIRACOL in sine.

in 2014, la doar 23 de ani, am lansat
pe piata brandul Techir cu sloganul
Miracolul vine la tine! crezand ca
produsele Techir vor aduce miracolul
din lacul Techirghiol in casele
romanilor. Dar astazi am inteles cu
adevarat puterea acestului slogan si
profunzimea lui:

Miracolul vine la tine, prin tine!
Vine la tine prin toate alegerile pe
care tu le faci in viata ta, pentru
starea ta de bine, pentru a celebra si
a experimenta bucuria de a fi. Siiti
sunt profund recunoscatoare ca una
dintre alegerile tale este sa folosesti
produsele Techir si sa citesti aceste
cuvinte acum.

Astfel, invitatia mea pentru tine este sa
alegi BUCURIA DE A FI.

Eu simt si cred cu tdrie ca fiecare zi

aduce cu sine miracole mici, de la
primele raze ale soarelui, la zdmbetele
fiintelor cu care ludm contact, trebuie
doar sa ne pastram mintea deschisa si
inima deschisa sa le observam si sa le
privim din aceasta perspectiva de:

Miracole de zi cu zi.

Informatiile valoroase si resursele
utile pe care le punem la dispozitia
comunitatii de cliente si consumatoare
Techir, sunt modul meu de a da inapoi
si de a-mi ardta propria recunostintd
fatd de viata si fatd de toate lectiile si
experientele transformatoare traite
de mine, in ultimii 10 ani, in rolurile de
femeie, de antreprenor, de mama, de
sotie, de fiicd, de prietend, de OM.
Crestem holistic impreuna si inveti
aldturi de noi ca fericirea autenticd
este deja in tine si nu 0 sa ti se mai
pard cd sund a cliseu.

Nu uita! STAREA TA DE BINE este in
alegerile tale de zi cu zi

Oana Stan
Fondatoare Techir



MIRACOLE DE Z1 CU ZI: _
CRESTEM HOLISTIC IMPREUNA

Cu Oana Stan

data cu implinirea a

10 ani de la lansarea

brandului Techir, ti-am

pregatit o serie de

materiale sub um-
brela ,Miracole de zi cu zi’, prin care
sdrbdtorim aniversarea brandului si te
invitam la o serie de articole si intervi-
uri pentru crestere holistica

Descopera din interviul cu Oana de
la Techir care este povestea acestul
proiect despre bucuria de a fi.

CE INSEAMNA DEZVOLTAREA
HOLISTICA PENTRU TINE?

Filozofia mea de a trdi holistic implica
constientizarea si ingrijirea moderatd
a tuturor ariilor vietii: sandtate
fizicd, sdnatate mentald, bundstare
emotionald, dezvoltare intelectuala
si conexiune spirituald. imi place sa-i
numesc cei 5 piloni esentiali pentru
echilibru si armonie.

in ultimii 10 ani am avut parte de

o calatorie extraordinard alaturi de

Techir, iar in paralel m-am antrenat
si din roluri de mama, fiicd, prietend,
sotie, colegd, lider, antreprenor. Tot
acest parcurs a fost cu suisuri si
cobordsuri, cu provocdri si lectii, cu
reusite si esecuri, dar descoperirea
treptatd a importantei tuturor pilonilor
m-a salvat mereu si m-a facut s&
inteleg cd imi doresc sa traiesc o
viata in care ariile se echilibreaza si
se intrepatrund pentru o experientd
de trai plenara si satisfacatoare.

Oana Stan este antreprenoare, fondatoarea Techir, primul si singurul brand din Romania producator de produse cosmetice
imbogatite cu namol sapropelic si apd hipersalinica din lacul Techirghiol. Este mama si pasionata de invatare si dezvoltare holistica.

Citeste articolul complet aici


https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-un-podcast-despre-dezvoltare-holistica-si-bucuria-de-a-fi-cu-oana-stan/

Dezvoltarea holistica pentru mine este
despre transformare, descoperire,
asumare, invatare si recunostinta.

Ma& bucur c& am avut inspiratia de

a crea ,Miracole de zi cu zi*, acest
context din care pot sa impartasesc
public secretele mele despre a trai

Cu integritate o viatd autentica si
moderata.

CUM SUSTINE TECHIR DEZVOLTAREA
HOLISTICA?

Viata este despre alegeri, iar a trdi
holistic poate sa fie una dintre cele
mai importante si definitorii alegeri din
viata unui om. Eu cred ca dezvoltarea
holistica sustenabild nu se intdmpla
intr-un mod miraculos peste noapte, Ci
se intdmpla treptat si asumat, cu pasi
mici si siguri, presarati cu disciplind si
motivatie, sau uneori pentru ca viata
te face sa intelegi intuitiv ca aceasta
este calea si alegi s& nu te mai abati
de la ea.

Dupad 10 ani de produs si vandut
produse pentru ingrijirea femeilor din
exterior, Techir este acum in punctul
in care poate sa facd mai mult si sa-si
inspire si sustind clientele sa acorde
mai multd atentie ingrijirii din interior,
iar treptat sa se bucure de aceastd
ingrijire si dezvoltare holistica prin
adoptarea de practici si obiceiuri
care ingrijesc toate ariile vietii lor si
armonizeaza cei cinci piloni esentiali
pentru echilibrul corp-minte-suflet:
sandtate fizicd, sandtate mentald,
bundstare emotionald, dezvoltare
intelectuala si conexiune spirituald.

CARE ESTE MISIUNEA TECHIR SI CUM
SE LEAGA ACEASTA DE DEZVOLTAREA
NOASTRA LA NIVEL HOLISTIC?

Techir si-a atins un prag de maturitate
ca brand, iar cu mine in prima linie,
simt ca avem responsabilitatea sa
oferim mai mult decat stare de bine
corporald siingrijire prin vanzarea

de creme, sGpunuri si uleiuri de

masaj. Incd din 2014, Techir isi face

cu profesionalism si cu iubire datoria
de producator, dar vrea sa ofere mai
mult de atat. Vrea sa ofere informatii
si educare catre o experientd holistica

usor de integrat in viata de zi cu zi

a consumatoarelor Techir. O piele
sanatoasa si un corp plin de vitalitate
nu se poate intretine doar cu ritualuri
de ingrijire punctuale cu produse
cosmetice si terapeutice. Eu cred

in puterea preventiei, in puterea
gandurilor, in puterea energiei care
vine cdtre noi si pe care o transmitem,
in puterea interactiunilor umane,

in puterea cuvintelor, in puterea
alegerilor noastre de zi cu zi.

Astfel, toate acestd intentie si
misiune sunt sustinute prin proiectul
de educare si de informare numit
,Miracole de zi cu zi" sub deviza
,Crestem Holistic Impreund’.

CE Al RECOMANDA CLIENTELOR
TECHIR, PENTRU A-SI GASI MAI MULT
TIMP PENTRU PROPRIUL PROCES DE
DEZVOLTARE?

Un citat care ma ghideaza si care m-a
inspirat in ultimii ani este din cartea lui
Connie Larkin cu care am apucat s&
fac cursul de Photoreading, cursul de
Relatii si Time Management si cateva
sedinte de coaching personale pand
cand ea a parasit aceasta lume:

“Dintr-o data, dintr-un loc nedefinit
din spatiul capului meu, am auzit o
formulare aproape soptitd: de fiecare
data cand te trezesti, primul lucru la
care te gdndesti este ce o sd faci [...]
raspunsul meu ‘Da, este adevarat”,
[...] “ce ar fi dacd azi te gandesti la
cine vei fiin loc de ce o sa faci?".

Ei bine, ceea ce le pot recomanda

din inima clientelor Techir este sa
inceapad procesul transformational de
a ajunge catre o mai bund versiune a
lor cu simpla bucurie de a fi. Uneori ne
imagindm ca trebuie sa facem lucruri
grele, complicate pentru a creste si
pentru a ne dezvolta, dar secretul sta
in schimbadrile si alegerile mici si simple
de zi cu zi care vor face diferenta si al
caror rezultat ne va motiva sa facem si
urmatorul pas.

Un alt concept care ma pasioneazad si
pe care am incercat sa-I implementez

siin afacerea mea Techir este

Kaizen. Kaizen, conceptul japonez al
imbunatatirii continue, poate fi aplicat
cu succes in viata personald. In loc

sa cauti schimbari mari si rapide,

te concentrezi pe mici imbundatatiri
constante in fiecare zi.

Asadar, in practica mea de zi cu zi,
incerc sa:

- Stabilesc obiective mici si
realizabile:

Ma& concentrez pe sarcini realizabile si
le impart in pasi mici pentru a facilita
progresul zilnic.

- Reflectez asupra zilei: imi rezerv
timp pentru autoevaluare, analizand
ce am facut bine si cum pot imbunatati
lucrurile in ziua urmatoare.

- Tnvéat continuu: Citesc, ascult
podcast-uri sau particip la cursuri
pentru a-mi extinde cunostintele si a
dezvolta abilitati noi.

» Ma implic activ in imbundtatirea
mea: Identific zonele in care pot creste
Si ma straduiesc sa devin o versiune
mai bund a mea in fiecare zi.

« Tmi mentin echilibrul: Kaizen se
aplica la toate aspectele vietii, inclusiv
sanatatea mentald, fizica si relationald.
Ma asigur sa acord atentie fiecarei
dimensiuni pentru un echilibru optim.

- Petrec timp de calitate cu familia
mea: rolul de mamad, de sotie si de fiica
ma implinesc si imi bucurd inima.

Practicarea acestui principiu aduce
beneficii pe termen lung, contribuind
la o crestere personald constantd si la
atingerea obiectivelor tale.

Te invit si pe tine sa descoperi diverse
laturi ale cresterii holistice, din seria de
interviuri si articole din aceasta revista.
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Din inima lacului
Techirghiol, in inima
produselor Techir!



POFTA DE VIATA

VINE TRAIND,

Cu Ruxandra Babici
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Experimenteazda cat
mai mult, vorbeste cu
oameni, calatoreste,
incepe proiecte noi.

are este echilibrul dintre

atraisi a te bucura

de viata si a-ti atinge

obiectivele si telurile

propuse? Pentru mine,
coaching-ul individual cu Ruxandra
Babici, care mi-a devenit prietend si
mentor, a fost un proces foarte util in
aceasta directie.

Am inceput anul 2022 cu provocari,
(ar in primele sesiuni mi-am imaginat
un final de an cu un al doilea copil pe
drum, relatia la urmatorul nivel de
intimitate, calatorii pe final de an, si
organizare in business — lucruri care
pdreau aproape imposibile. Prima
Jumatate a anului visul meu parea
foarte departe, dar am continuat

sa am incredere in proces, si am

perseverat. Inceputul lui 2022 l-am
dedicat pentru mindset, si abia in
toamna ne-am mutat atentia pe
business.

Am sdrbatorit in ianuarie 2023 o
noud nastere, dupa ce in 2022 m-am
logodit, casatorit, st am incheiat anul
cu o crestere semnificativa in cifra
de afaceri, sustinutd majoritar de
segmentul online.

Ruxandra Babici (www.ruxandrababici.com) este coach si antreprenor. Sustine femei prin Coaching (ICF) si

educatie de business sa Isi transforme visurile in realitate profitabild. A sustinut peste 700 de ore de sesiuni private cu clientii sai, train-
inguri de business si marketing pentru peste 30.000 de oameni din 15 tari.

Citeste articolul complet aici


http://(www.ruxandrababici.com)
https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-pofta-de-viata-vine-traind-cu-ruxandra-babici/

CUM PUTEM SA NE DESCOPERIM
MISIUNEA PERSONALA?

Misiunea noastrd a tuturor este sa
fim fericiti, s& ne facem utili si s&
experimentdm viata. Eu cred ca toti
am fost facuti ca sa fim fericiti si este
posibil pentru fiecare dintre noi sa
simtim fericire in fiecare zi.

Cum anume si din ce elemente
formeaza acest puzzle pentru fiecare
este ceva atat de personal! Nimeni nu
iti poate spune cu exactitate ce. Dar
fiecare om isi poate gasi mixul exact.
Stii cum? Traind! Experimentand.
Facand mai mult din ce i place si
repliindu-se rapid atunci cand observa
¢d nu mai are bucurie.
Experimenteaza cat mai mult,
vorbeste cu oameni, cdldtoreste,
incepe proiecte noi. Greseste. la-o de
la capat cu capul sus. Urmdreste-ti
bucuria si vezi unde te duce! Fiecare
isi gaseste mixul pe cont propriu si
uneori, nu are sens decat privind

in retrospectiva dupd ani intregi si
perioade in care pipdim prin intuneric
sau urmarim o luminitd palidd care
abia licare. Sufletul stie mereu inaintea
mintii. Dar depinde la ce ne referim
prin "misiunea personald’.

Poate intrebarea este: "care este
cariera pentru mine acum care s@ imi
aduca satisfactie si bani"?

CE ROL ARE RELATIA CU BANII IN A
TRAI O VIATA TMPLINITA?

Banii sunt putere. Banii iti oferd
alegeri: sa te duci unde vrei, cand vrei,
sG iesi dintr-un contract care nu iti
place, dintr-o relatie care nu iti place,
sa te tratezi pe tine, sa fii generoasd
cu cei la care tii. Banii te pun la carma
vietii tale! Banii oferd libertate. Banii
iti dau control foarte mare in viata ta.
Banii sunt pasaportul sa trdiesti viata
pe care o vrei, indiferent cum este ea.

TREBUIE DOAR SA STII CE VREI,

SA MUNCESTI SUFICIENT, SI SA Al
ISTETIME.

Este absolut vital pentru o femeie

sa stie sa isi gestioneze banii cu
intelepciune si sa aibd independenta
financiarad. Nu ma refer sa le faca pe
toate, s& nu accepte sustinere in viata,

sau sa imasculeze partenerul.

O femeie poate avea un suport
extraordinar in partener si
independentd financiard in acelasi
timp. Sunt 3 lucruri vitale pe care

o femeie trebuie s le stie despre
bani: cum sa i castige, cum sa

ii economiseasca si cum sa ii
multiplice. Sunt cateva reguli ale
banilor pe care orice femeie le poate
invata si aplica, ca apoi sa fie sigurd
financiar, mandra de eaq, liberd si
fericitd. Eu mereu m-am considerat
responsabild de propria mea viatd
financiard, din motive pe care nu

are rost sa le dezvolt acum, insa

este ceva ce am deprins inca din
copilarie urmdarind parintii mei. Ca

sa ma asigur cd am o fundatie bund
financiard toatd viata, siguranta si
liniste am si ales facultatea si apoi
masteratul Business Administration.
ins& desi am studiat mult, viata mi-a
fost cel mai bun invatator pand acum
pentru c& am inceput sa castig bani
foarte devreme si mereu a trebuit sa
ii gestionez cu atentie ca sa traiesc,
sa ma bucur de viatd, dar sa si
reinvestesc in mine ca sa pot fi mai
valoroasa profesional. Acum atrag
bani din multe surse, stiu cum sa
cheltui, cum sa@ economisesc, stiu cum
sa investesc. Din pacate, am observat
multa nefericire si nesigurantd in jur
cand venea vorba de finante. Observ
inclusiv femei destepte care isi dau
puterea altcuiva si nu apucd taurul de
coarne sd isi directioneze cu pricepere
si incredere propriile finante.

CARE SUNT CELE MAI BUNE
INTREBARI PE CARE SA NI LE PUNEM,
LA 30-35 DE ANI?

Sunt aceleasi intrebdri pe care meritd
sa nile punem la orice varsta, pentru
@, ghici ce? Ne schimbam continuu!
Putem avea surpriza sd remarcam

¢d unele lucruri raman neschimbate,
dar trebuie s& ne permitem si sa ne
dezvoltdm peste cine am fost pand
acum. Intrebdrile pe care meritd sd ni
le punem oricand sunt:

- Ce imi place sa fac?

- La ce ma pricep?

- Care este viziunea mea pentru

viitor? - Daca as avea o bagheta
magica si PUF, as putea face totul sa
functioneze in favoarea mea, cum
vreau sa fie viitorul meu?

- Ce as face acum daca nu mi-ar fi
frica?

- Daca astazi ar fi ultima mea zi pe
Pamant, ce as face?

- Cum sa redobandim pofta de viata
cand simtim ca am plerdut-o?

Atat pentru naturd cat si pentru

om, existd anotimpuri. Exista cicluri
naturale pe care trebuie sa le
respectam. Exista primaveri, sau
perioade in care totul debordeazd de
viatd, energie, idei. Exista veri, sau
perioade in care totul este frumos, lin,
in care investim si timp si energie sd
dezvoltam ideile si proiectele noastre.
Existd toamne, sau perioade in care
culegem roadele muncii si ne pregatim
sa incetinim ritmul. Si exista ierni,

sau perioade de repaos in care este
momentul s& ne retragem in interior,
s& punem pauzd, s& ne oprim si sa
reflectam.

Aceste perioade nu sunt specifice
varstelor, ci sunt cicluri naturale! Totusi,
noi, vesticii, suntem intr-o executie
continud. Cand ne luam timp sa ne
oprim, s& incetdm activitati si proiecte,
sd ne retragem si sa reflectam?

Pofta de viata pierdutd uneori este

0 oboseala extraordinard, iar atunci
este momentul sa incetinim si sa ne
oprim din ce facem. Cét va dura, nu
stiu, dar primdavara va veni iarasi!
Poate sa fie o oboseald cauzatd de
munca pe care o intreprindem. Poate
cauzatd de relatiile nepotrivite in care
ne fortdm sa stdm. Sau poate cauzatd
de personajul pe care tot incercam sa
il jucam.

Cand nu ai pofta si energie pentru
viata, opreste-te. Stai. Odihneste-
te. Asteaptd. O zi, o sdptdmand, o
luna, douda luni. Cat trebuie! Cat ai tu
nevoie. Si reflecteazd.

Vei reinflori iar!

CE RESURSE Al RECOMANDA
CITITOARELOR TECHIR?

Viata este cea mai importanta resursa
inepuizabild. Invatd traind fard fricd,
din plin.



NAMOLUL SAPROPELIC DIN LACUL
TECHIRGHIOL: MIRACOL PENTRU SANATATE

amolul sapropelic

din Lacul Techirghiol

este renumit pentru

proprietatile sale

terapeutice, fiind unul
dintre cele mai valoroase namoluri
sapropelice din lume.

Procesul formarii acestui ndmol este
influentat de conditiile unice ale lacului,
caracterizat printr-un mediu hipersalin
Sl un ecosistem specific.

Acest namol este folosit din timpuri
stravechi in tratarea diferitelor
afectiuni, pentru proprietdtile sale
curative. Poate ai auzit de faimoasa
legendd a batranului Techir si a
magarului sau, care s-au vindecat
miraculos scaldéndu-se in Lacul
Techirghiol.

Descopera cum se formeaza namolul
sapropelic, ce proprietdati are si cum se
foloseste.

CUM SE FORMEAZA NAMOLUL
SAPROPELIC SI CE CONTINE
Stratul de namol din Techirghiol s-a

acumulat de-a lungul a mii de ani,
ajungand la o grosime considerabild
in unele zone ale lacului. Principalii
agenti-cheie care contribuie la
calitatile namolului din Lacul
Techirghiol sunt microorganismele care
formeaza acest namol. Cadavrele de
Artemia salina, prin descompunere
bacteriand, impreund cu alga
Cladophora cristalina, formeazda
namolul sapropelic.

Compozitia namolului sapropelic este
un amestec complex de substante
organice si minerale, care i conferd
proprietati terapeutice unice.
Substantele organice reprezintd intre
40% si 60% din compozitie, incluzand
acizi humici si fulvici, care au efecte
antioxidante si antiinflamatorii. De
asemenea, namolul contine lipide,
proteine, carbohidrati si aminoacizi
esentiali, alaturi de vitamine si
enzime naturale, care contribuie la
regenerarea pielii si la stimularea
metabolismului celular. Namolul
contine saruri minerale precum
calciu, magneziu, potasiu si sodiu,
dar si silicati, oxizi de fier si mangan.
Elementele rare, cum ar fi zincul,

cuprul, iodul sau seleniul, i sporesc
valoarea terapeutica, avand efecte
benefice asupra sanatatii generale.

BENEFICIILE NAMOLULUI
SAPROPELIC

Namolul de la Techirghiol este
cunoscut pentru proprietatile sale
terapeutice si beneficiile pentru
sandtate. Acesta este un amestec
natural de namol si apd saratad din
Lacul Techirghiol, situat in Romania.
Cateva dintre beneficiile sale sunt:
Efect antiinflamator si analgezic:
Namolul este eficient in reducerea
inflamatiei si alinarea durerilor
articulare si musculare. Acest efect
poate fi de ajutor in cazul persoanelor
care suferd de afectiuni reumatologice,
cum ar fi artrita sau reumatismul.
Imbunétdtirea circulatiei sangelui:
Prin aplicarea locald a namolului,
acesta poate stimula circulatia
sangelui in zonele tratate. Acest lucru
poate fi benefic pentru persoanele cu
probleme de circulatie sau cu varice.
Exfolierea si hidratarea pielii: Namolul
are proprietati exfoliante naturale,
ajutand la eliminarea celulelor moarte



sila imbundatatirea aspectului pieli.

De asemenea, este un bun hidratant,
putand ajuta la mentinerea unui nivel
optim de hidratare pentru piele.

Efect detoxifiant: Namolul poate ajuta
la eliminarea toxinelor si a impuritatilor
din piele, oferind un efect detoxifiant.
Combaterea stresului si relaxare:
Tratamentele cu namol de la
Techirghiol pot avea si un efect
relaxant si de reducere a stresului.

O sesiune de invelire in namol sau

bai cu namol pot fi destinate atat
tratamentului fizic, cat si relaxarii
mentale.

Tmbunétdtirea aspectului general al
pielii: Folosirea regulatd a namolului
poate contribui la imbunatatirea
aspectului pielii, reducand aspectul
celulitei si al altor probleme ale pielii.
Namolul sapropelic are numeroase
beneficii pentru sandtate, fiind utilizat
atat in tratamente balneare, cat si ca
ingredient in produse cosmetice, cum
ar fi cele din gama Techir.

MODURI DE UTILIZARE A NAMOLULUI
SAPROPELIC

Namolul sapropelic poate fi utilizat
intr-o varietate de moduri, atatin
scopuri terapeutice, cat si cosmetice.
Aceste metode sunt adaptate pentru

a valorifica proprietdtile sale benefice
asupra sanatatii si aspectului pielii.

MODURI DE UTILIZARE
TERAPEUTICA:

Bai de namol: Namolul sapropelic
este diluat in apd calda si folosit in
bai complete sau partiale. Aceasta
metodd este indicatd pentru
tratarea afectiunilor reumatice,
relaxarea musculaturii si detoxifierea
organismului.

Impachetari cu ndmol: Se aplicd

pe piele un strat gros de namol cald
(incalzit la aproximativ 38-40°C),

iar zona este invelita cu folie sau
paturi termice pentru a mentine
temperatura. Aceastd metoda este
folosita pentru dureri articulare,
afectiuni dermatologice si relaxare
generald. Baile siimpachetarile

sunt efectuate sub supravegherea
personalului calificat, care ajusteazd
temperatura si durata tratamentului
pentru nevoile individuale.
Cataplasme locale: Namolul este
aplicat direct pe zonele afectate (cum
ar fi articulatiile dureroase sau zonele
cu inflamatii). Este lasat sa actioneze
20-30 de minute, dupad care se
indeparteaza cu apad calda.

Irigdri si tratamente ginecologice: In
cazul anumitor afectiuni ginecologice,
namolul sapropelic este utilizat

sub forma de tratamente locale,

prin proceduri efectuate in centre
specializate, sub supravegherea unui
medic.

Namolul sapropelic poate fi utilizat si
in scopuri cosmetice, in diverse forme,
cum ar fi:

Masti faciale: Namolul sapropelic este
aplicat pe fatd, avand rolul de a curdata
porii, elimina impuritatile si hidrata
pielea. Este recomandat pentru
reducerea acneei, a ridurilor si pentru
revitalizarea tenului.

Masti pentru pdr si scalp: Se aplica pe
scalp si par pentru a stimula cresterea
parului, a intari radacinile si a elimina
matreata. Dupa aplicare, namolul este
lasat sa actioneze timp de 15-30 de
minute inainte de clatire.

Tmpachetari corporale de
infrumusetare: Folosite pentru
detoxifierea pielii si reducerea celulitei,
aceste impachetdri contribuie la
imbunatatirea fermitatii pielii si la
eliminarea toxinelor.

Exfoliante naturale: Namolul
sapropelic, datoritd texturii sale

fine, este utilizat ca exfoliant pentru
indepartarea celulelor moarte si
regenerarea pielii.

Ca si ingredient cosmetic, avantajul
este ca poti utiliza namolul sapropelic
chiar la tine acasa. Pe 1dngd metodele
de mai sus, poti alege produse
cosmetice naturale care contin namol
sapropelic, cum ar fi sapunurile,
cremele si uleiurile naturale de la
Techir.



PIELEA TA, HARTA
EMOTIILOR TALE

Cu Laura Busuioc

lelea noastra este cel mai

intins organ al corpului

si cel care ne qjuta sa

nteractionam cu tot ceea

ce ne inconjoard. In plus,
pielea este foarte conectata si la
emotiile noastre. La Techir, stim cat de

important este sa avem grija de pielea
noastra si, de aceea, dedicam timp

si atentie pentru a crea cosmetice cu
ingrediente naturale si terapeutice,
cum sunt namolul sapropelic si apa
hipersalinica din lacul Techirghiol. Din
pasiune pentru skincare, de 10 ani, a

luat nastere colaborarea noastra cu
Laura Busuioc, autoarea cartii ,Pielea
ta. harta emotiilor tale’.

Discutam cu Laura despre legatura
dintre pielea noastra si emotiile noas-
tre si cum se completeaza acesteaq.

Laura Busuioc este fondatoarea conceptelor Frumusete 3D (corp-minte-suflet) si 3D Skin (3dskin.ro), un program unic in Romania, o
abordare cosmetica si de educatie holistica in cosmetica formala si informala.
Laura este specialist in estetica faciala, expert in training de brandurt internationale, formator in cosmetica autorizatd si terapeut

holistic.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-pielea-ta-harta-emotiilor-tale-cu-laura-busuioc/
https://www.youtube.com/watch?v=ssNztAh0AAE&t=3s

CARE ESTE LEGATURA DINTRE PIELEA
NOASTRA SI EMOTIILE PE CARE LE
EXPERIMENTAM? CUM O PUTEM
CONSTIENTIZA?

Acum aceastd conexiune este mult
mai acceptatd de cand si medicina

a integrat ideea ca orice boald are

si o cauzd psiho—emotionald si au
aparut discipline medicale, cum este
Psihodermatologia. Pielea reprezintd
cel mai mare organ al corpului uman
care reactioneaza in mod direct atat la
stimulii fizici, cat si la cei emotionali.

Activitatea cerebrala si cea
tegumentara sunt modulate de o
serie de hormoni si neurotransmitatori
comuni, care prin relatia lor, formeazd
sistemul neuro-imuno-cutanat.
Neuromodulatorii si neurohormonii
sintetizati la nivelul sistemului nervos
central sunt prezenti si la nivelul pielii,
avand rol de reglare a functiei de
apdrare tegumentare.

Constientizarea ca siin procesele de
psihoterapie vine din introspectie i
analiza vizuald in cazul pielii, ghidarea
si sustinerea unui specialist pentru
sandatatea pielii care priveste holistic
sandatatea omului.

Este important sa putem identifica
momente chiar si din trecut a unor
evenimente care au declansat
afectiunea pielii (soc emotional,
evenimente traumatice, etc).

Afectiunile dermatologice care
apar frecvent pe fond de stres
psihoemotional sunt: dermatita
atopicd sau eczemda, psoriazis, acnee,
rozacee, vitiligo, dermatitd seboreica.

Care este rolul apei si al hidratarii
pentru sandatatea pielii noastre?

Apa este viatd! In proportie de 70-75%,
pielea este formatda din apd, asadar
nu este de mirare c@ o hidratare
optima este un element cheie pentru
ca cel mai mare organ al corpului tau
sa fie mereu in forma. Atunci cand
este perfect hidratat, tenul tau arata
minunat, la fel ca o boabd de strugure.
Nu degeaba se spune despre oamenii

care imbatranesc ca ,se stafidesc’.

Si, pentru a sterge mitul celor 2 litri de
apa obligatorii, poti sa afli cantitatea
ideald de apd pentru tine calculdnd-o
cu o formula simpla: 0.033 x
Greutatea ta actuald = Necesarul tau
zilnic de apa (litri). De exemplu, 70
de kg: 0.033 x 70 = 2.31 litri de apd
pe zi. Pentru ca apa se elimind rapid
din corp prin transpiratie, tine cont ca
necesarul tau va creste atunci cand
depui efort fizic intens sau in conditii
de temperaturd ambientald ridicata.

invatd sa ,mananci’ apd: cea mai
hranitoare sursa de apd pentru pielea
ta este apa din fructele si legumele
crude. Pentru ca se absoarbe mai
incet in organism, ea nu este eliminatd
la fel de repede ca apa in forma

purd si reuseste sa ramand mai mult
timp in celule. In plus, are avantajul
vitaminelor, mineralelor si fibrelor. latd
topul celor mai hidratante fructe si
legume de inclus in meniul tau zilnic,
in functie de sezon: castravetii (95%
apa), ridichiile (95%), rosiile (94%),
ardeiul gras (92%), pepenele rosu
(91%), spanacul (91%), capsunile
(90%), grapefruitul (90%).

Apa este capabild sa stocheze si

sa inregistreze informatie! Masaru
Emoto a demonstrat stiintific ca apa
are puterea de a reflecta gandurile,
cuvintele, rugaciunile, sentimentele si
muzica. Prin cercetarile sale, stiinta
confirma ceea ce traditiile spirituale
sustin de milenii: suntem responsabili
de Raiul sau de Infernul in care
traim. Intrucat oamenii si Pamantul
sunt formate in mare parte din apa,
mesajul doctorului Masaru Emoto
este unul al sanatatii personale, al
revigorarii mediului la scard globala
si al pacii mondiale, care existd cu
ajutorul fiecaruia dintre noi.

CARE ESTE IMPORTANTA RUTINEI DE
SKINCARE SI CARE SUNT PASII DE
CARE SA TINEM CONT?

Rutina de skincare este bazata

pe cronobiologia pielii si pe ritmul
circadian. Cronobiologia este acea

parte a biologiei, ce se ocupd cu
observarea si studierea fenomenelor
fiziologice periodice si a modelelor
comportamentale repetabile in cadrul
organismelor vii, care se aflé continuu
sub influenta actiunii unor factori
externi: succesiunea anotimpurilor,
rotatia Pamantului in jurul axei sale
(noapte/zi).

Asta inseamnad ca noi ne ingrijim
diferit dimineata pentru intreaga zi

si seara, pentru procesele fiziologice
nocturne de la nivelul pielii si a
intregului organism. Ca avem o rutind
de skincare diferita in anotimpul cald si
alta in perioada rece.

Ca un reper general, produsele sunt in
primul rand achizitionate pentru tipul
de ten si conditia pielii de la momentul
respectiv si ingrijirea de zi este bazata
pe curatare — igiena fetei, cu produs
specific pentru fata (nu demachiere
care este diferitd), un ser cu obiectivul
principal de frumusete, crema de

zi potrivitd ca ingrediente active

si cu protectie UVA, UVB si lumina
albastra. Seara aceeasi rutind din
pasul 1si 2, insd crema are ca obiectiv
regenerarea, reparared.

Aceasta este o ruting care are la
bazd ritmul pielii. Completarea rutinei
pentru fatd cu un produs pentru
conturul ochilor, zona gatului si a
decolteului. Pe ldngad rutina zilnica,
mai este si rutind saptdmanala, unde
adaugam o exfoliere si 0 masca. Este
foarte important sa nu distrugem
mecanismul de aparare al pielii si sa
o sensibilizam. Tot un specialist este
in masurd s@ dea mai multe detalii si
sa personalizeze o ingrijire potrivita
fiecarui ten.

66

Pielea reprezinta cel mai
mare organ al corpului
uman care reactioneazd in
mod direct atat la stimulii
fizici, cat si la cei emotionali.
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MASAJUL, O EXPERIEN'TA BENEFICA
PENTRU SANATATEA TA, LA NIVEL

HOLISTIC

De Romeo Tudorache

Masajul este mai mult

decat o simpld experienta

de relaxare; este o

calatorie profunda catre

echilibru st sandtate
holistica.

De-a lungul timpului, masajul a fost un
instrument esential pentru mentinerea
bundstarii fizice si mentale, sustinand
recuperarea si armonia corpului. insd,
pe langd beneficiile evidente, masajul
este o arta care, practicatd corect,
poate transforma complet modul in
care traim si ne simtim.

ARTA MASAJULUI: BENEFICII PENTRU
SANATATE

Un masaj bine executat contribuie

la eliminarea tensiunilor acumulate
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si stimuleaza direct sistemele vitale
ale corpului. In timpul unui masaj,
creste secretia de endorfine,
dopamind si serotonind — hormonii
responsabili de starea de bine. Acest
cocktail chimic natural al corpului
reduce anxietatea, combate stresul
si promoveaza relaxarea profundad.
Prin stimularea circulatiei limfatice,
masajul ajutd la eliminarea toxinelor
si la intarirea sistemului imunitar,
pregatindu-ne sa facem fata mai bine
provocarilor zilnice. Un masaj regulat
reduce inflamatiile, imbundtateste
flexibilitatea musculara si oferd un
moment de liniste care reincarcd
mintea.

TIPURI DE MASAJ
Cele mai cunoscute tipuri de masaj

sunt masajul de relaxare, cel
terapeutic, terapia manuald si de

ceva timp, din ce in ce mai cunoscut a
devenit si masajul facial si intrabucal.
Masajul de relaxare este ideal pentru
reducerea stresului si relaxarea
completd a corpului, cel terapeutic
are ca scop tratarea problemelor
musculare, articulare sau posturale.
Cand vorbim despre terapia manuald
ne referim la un tip complex de masaj
care combind tehnici de eliberare
miofasciald, manipulare articulara si
presiuni directionate. Este utild pentru
recuperare, reechilibrare posturala si
prevenirea accidentdrilor. In ceea ce
priveste masajul facial, aici vorbim atat
de beneficii estetice, cat si terapeutice
dat fiind c& aceastd tehnica stimuleaza
microcirculatia, revitalizeaza pielea si



reduce tensiunile acumulate in zona
fetel.

AUTOMASAJUL este o tehnica
accesibila si eficientd pentru a reduce
tensiunea si a imbunatati circulatia.
Cheia este sa folosim uleiuri sau creme
cu beneficii terapeutice, cum sunt
cele din gama Techir, care imbind
ingrediente naturale cu proprietdti
calmante. De exemplu, un masaj
simplu al palmelor sau al talpilor
poate revitaliza instant corpul dupd o
zi obositoare. Integrarea produselor

Despre Romeo Tudorache si Urban Masaj

de skincare in masaj aduce beneficii
suplimentare. Uleiurile naturale

si cremele hidratante nu doar ca
faciliteaza miscarile fluide, dar hranesc
pielea in profunzime. Produsele Techir,
cu minerale si extracte naturale, sunt
perfecte pentru a amplifica efectele
terapeutice si a oferi un rasfat complet
pielii.

MASAJUL $I ALTE TIPURI DE
ACTIVITATE CORPORALA
Un program care imbind masajul cu

exercitiile fizice poate deveni cheia catre

0 sanatate optimad. Masajul elibereaza
tensiunea acumulatd in muschi,
stimuleaza circulatia si relaxeaza
tesuturile, creand conditii ideale
pentru un stretching mai eficient.
Stretching-ul, la rdndul s@u, contribuie
la mentinerea flexibilitatii si mobilitatii
obtinute prin masaj.

De exemplu, un sportiv care isi imbind
antrenamentele cu sesiuni regulate de
masaj terapeutic si stretching isi poate
creste performanta, reduce riscul de
accidentari si imbunatati recuperarea.

Licentiat in kinetoterapie si motricitate speciala, Romeo Tudorache este terapeut cu peste 17 ani de experienta profesionald, trainer
formator pentru terapeuti deja initati, ofera pregatire pentru camplionate si concursuri de masayj, precum si consultanta in domeniul
de custom care pentru spa-uri si hoteluri care ofera servicii de masaj.

Dezvoltarea profesionala continua si dorinta de a-i vindeca pe toti cei care ii trec pragul. au contribuit in ultimii ani la obtinerea unor
titluri semnificative in domeniul masajului, printre care cele de Campion European la Concursul Furopean de Masaj (EMMA 2019),
Reprezentant al Romaniei la Campionatul de Masaj (IMA 2019-2024), Membru al Juriului in cadrul Competitiilor Internationale de
Masaj (2022). Insd, mai presus de toate, Romeo Tudorache este fondatorul Urban Masaj, o oazd de liniste si relaxare in mijlocul
agitatiei urbane, ce imbind cu succes serviclile profesionale terapeutice regasite in cabinetul medical cu experienta senzoriala din
cadrul unui SPA. Intregul concept se bazeazd pe redarea stdrii de bine prin fiecare detaliu precum muzica ambientald, miresmele
delicate, prosoape si paturi de masaj incdlzite si un design ce invita la relaxare, care se armonizeaza perfect cu profesionalismul si

dedicarea terapeutilor.

La Urban Masaj ne dorim sa vindecam problemele de naturad musculard. Am constatat de-a lungul timpulut ca oamenii nu stiu ce
sa ceara atunci cand vin la masaj. De aceea, primul pas pe care clientul trebuie sa il faca atunci cand vine la Urban Masaj este sa
completeze un formular (anamnezd) care ii ofera terapetului toate informatiile de care are nevoie pentru a putea recomanda masajul

potrivit.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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https://techir.ro/masajul-o-experienta-benefica-pentru-sanatatea-ta-la-nivel-holistic-de-romeo-tudorache/
https://www.youtube.com/watch?v=CuhkaW-L43g&t=3s

FEMEIA IN

ARMONIE CU

CICLICITATEA

Cu Diana Torje

Citeste articolul complet aici

@ Asculta interviu

a femeie, fie ca iti dai

seama sau nu, treci prin

numeroase schimbari

la nivel hormonal.

Acestea influenteazd
starea ta de bine, dar si performanta
Si capacitatea ta, atat la nivel
profesional, cat si personal. De aceeaq,
intelegerea transformarilor prin care
trece corpul unei femei este esentiald
pentru a mentine o sandtate optima
si pentru a face fatd schimbarilor
emotionale si fizice.

In parcursul meu de dezvoltare,

am intalnit-o pe Diana Torje, care
m-a agjutat sa-mi dau seama de
importanta ciclurilor naturale, dar si a
schimbarilor hormonale.

Jin primul rénd sunt femeie, din ce in
ce mai constienta de puterea ce vine
din interior, din felul in care integrez
principiile feminine si masculine

in viata mea, astfel incat sa pot fi

un antreprenor care actioneaza
conform unui plan de actiune... dar
care [si ascultd si vocea interioard si
ciclicitatea. Apoi, sunt norocoasa sa
lucrez ca educator de sandtate intima
pentru femel, pe cale naturald prin
terapii alternative, precum nutritia,
yoga, masajul, theta healing si
coaching.” Diana Torje

CARE ESTE LEGATURA DINTRE
RITMURILE NATURII SI CICLICITATEA
FEMININA? CUM SE INFLUENTEAZA
ACESTEA?

Femeile sunt fiinte ciclice, fin
sicronizate cu natura. Ne nastem in
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sincron cu anotimpurile, fazele lunii si
cu intuitia. Dobandim pe parcurs ce
activam feminitatea, puteri precum
blandetea, acceptarea, toleranta,
relaxarea, centrarea. Suntem
guvernate de legea polaritatii, astfel
incat avem atat energie masculind cat
si energie feminind, avem atat lumind
cat si umbra si de legea echilibrului,
astfel incat sa avem acesti poli in
echilibru. Avénd in vedere ca ne-am
nascut in corp de femeie, energia
feminind va fi intr-o proportie mai
mare decdt cea masculind. lar cel
mai curat reper a legii echilibrului in
corp de femeie, este ciclul menstrual,
menstruatia. Doar ca, odatd cu
marea emanicipare a femeilor,

legea polaritatii s-a denaturat, iar
energia feminind nu doar ca nu este
in proportie mai mare, dar in multe
cazuri lipseste, iar dacad nu ne trezim
sa facem schimbari, legea echilibrului
nu va ramane datoare si va face ea
asta in locul nostru... poate nu tocmai
bland.

CE INSEAMNA ECHILIBRUL
HORMONAL PENTRU FEMEI?

Atunci cand o femeie este echilibrata
hormonal, ea va avea un ciclu
menstrual regulat, o mentruatie
nedureroasa, o faza premenstruald
blanda — fard furtuni emotionale, un

somn odihnitor, kilograme atatea cate
isi doreste, un ten luminos si curat,
podoabd capilard bogatd, energie i
vitalitate pe tot parcursul zilei, tranzit
intestinal dupad fiecare masa si se

va bucura de fertilitate atunci cand
partenerii hotarasc ca e timpul.

CE OBICEIURI AR FI RECOMANDAT SA
URMEZE O FEMEIE PENTRU STAREA
SA DE BINE?

+ Sa faca miscare sub toate formele,
mai lasati scarile rulante, lifturile si
masinile

- Sa se asigure cd pot transpira,
pentru asta au nevoie ca rinichii lor

sa fie functionali. S& faca periaj uscat
pentru a debloca celulele moarte de la
suprafata pielii si a elimina toxinele.

» S@ manance cu pldcere si fara
vinovdtie, echilibrat din toate grupele
alimentare, sa nu se feresca de grasimi
si de carne.

« Sa evite mancarea sinteticd,
procesatd, cea care nu se strica si este
conservata sa reziste ani de zile pe
rafturi.

- Sa isi antreneze virtutea de a primi,
de a accepta si de a avea rabdare,
prin terapie, prin yoga, meditatie,
cursuri, dar mai ales prin practica.

- Sa se asigure ca rdman sandtoase,
prin analize, stil de viata, alimentatie,
igiena stresului si a emotiilor.


https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-despre-ciclicitatea-feminina-si-echilibrul-hormonal-cu-diana-torje/
https://www.youtube.com/watch?v=cBTTGCxp4jg&t=2s

PUTEREA LUI 1%

FACUT IN
FIECARE 71,

IN FITNESS SI

NUTRITIE

Cu Ana Deaconu

entru un stil de viata
sdnatos, deja este
cunoscut faptul ca este
nevole de o alimentatie
sanatoasa, dar si de
miscare si sport in mod constant.

ins& cum faci sa le integrezi in viata
ta cand ai un program incarcat cu
Jjob, familie, treburi casnice si timp
pentru propria dezvoltare personala?
Descopera puterea lui 1% facut in
fiecare zi, de la Ana Deaconu.

CARE ESTE PUTEREA LUI 1% FACUT
ZILNIC? CUM NE AJUTA CATEVA
MINUTE DE SPORT PE ZI SA AVEM UN
CORP MAI SANATOS?

Personal, cred foarte mult in puterea
lui 1% facut in fiecare zi. Mai ales
pentru ca am lucrat si lucrez de atat
de multi ani cu femei stiu cat de
provocator este s gasesti un echilibru
intre viata personala si profesionala.
Cele mai multe femei jongleazd cu
diferite roluri.

Cel de mama, cel de femeie de afaceri,

cel de angajat, cel de sotie etc. Rareori
au timp sa faca ceva pentru ele, iar
sportul este cu sigurantd pe ultimul loc
din aceasta lista!

De aceea am creat programele

acestea scurte de antrenament. 5
minute, 10 minute si 15 minute! Pentru
€a sunt minunate. Pentru ca aratd
femeilor ca pot face ceva pentru ele.
in confortul casei lor. Spre exemplu,
feedbackul doamnelor din comunitatea
mea este acesta: 68% dintre
participante vad mai mult tonus; 18%
se simt mai puternice, 9% au o posturd
mai buna! Poti sa iti dai seama? Cu
cateva minute pe zil Suficient de bine
in fiecare zi, conteaza!

CE STRATEGII RECOMANZI PENTRU
A RAMANE MOTIVAT PE TERMEN
LUNG, ATAT IN FITNESS, CAT SI'IN
ALIMENTATIE SANATOASA?

Un sfat pe care il dau deseori
doamnelor din comunitate, si mie
insami, desigur este acesta: motivatia
nu te va ajuta sa atingi nici un obiectiv.
Te ajutd sa incepi, desigur! Apare cand
te simti bine, cand e soare afard siin
alte situatii pozitive, dar te va parasi
cand ai nevoie cel mai mult de ea!

Ce te gjutd cu adevadrat pe termen

lung, din punctul meu de vedere sunt
aceste aspecte:

1. Afla-ti .de ce"-ul: De ce vrei sa faci
schimbari? De ce vrei sa traiesti ‘mai
sanatos'? De ce vrei sa slabesti? De ce
vrei sd te antrenezi? incearcd s& mergi
cat de in profunzime poti deoarece
aceste raspunsuri te vor ajuta in
momentele in care vei vrea sa renunti.
Sivor fi. Asteapta-te la ele!

2. Incepe usor! Nu face schimbadri
totale peste noapte! O sa fie greu sa
te tii de ele. Pas cu pas. Incepe cu
ceva mic si dezvolta de acolo. Pentru
cd o datd ce vei reusi sa faci 5 minute
de sport pe zi, spre exemplu, o lung,
doud etc. 0 sa te bucuri de reusita ta
si poate o s& vrei mai mult, pentru ca
deja ai un obicei!

3. Incearcd sd te indepdrtezi de
trendurile periculoase care sustin ca
alimentatia este doar alb si negrul!
Alimentatia si nutritia sunt cu mult mai
mult de atat.

Ana Deaconu este licentiata in psihologle, este tehnician nutritionist si instructor de fitness acreditat. Cu peste 10 ani de experienta
in domeniul corporatiilor, este si tehnician maseur acreditat, dar are si cursuri de specializare in nutritie si fitness. De asemenea,

este pasionata si speclalizata in menopauza, ghidand numeroase femel in aceasta etapa a vietii lor. Ea sustine programe scurte de
antrenament, pe care le poti accesa pe anadeaconu.com.

Citeste articolul complet aici @ Ascultd interviu
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BENEFICIILE PRACTICITI YOGA
PENTRU STAREA TA DE BINE

Cu Diana Stefan

na dintre practicile la
granita dintre con-
stientizarea corpului,
dezvoltare personala si
spiritualitate este yoga.
Devenind din ce in ce mai cunoscutd
st practicata st in Romania, in zilele
noastre, yoga are numeroase avanta-
Je si beneficil pentru sandatate si dez-
voltarea noastrd holistica. Yoga face
parte din dezvoltarea mea holistica
sl pot spune ca recomand aceasta
practica oricul isi doreste sa obtind o
stare de bine la nivel fizic, completata
de conexiunea spirituald.

completata de conexiunea spirituald.
Una dintre persoanele alaturi de care
practic yoga este Diana Stefan, pe
care am cunoscut-o in facultate si
care mi-a devenit si 0 buna prietend.

CE ESTE YOGA S| CUM Al DEFINI
ACEASTA PRACTICA?

Yoga este un cuvant care are impact.
Azi spunem Yoga unui cuvant derivat
din sanscritul "yuj" — care ad literam
inseamna "uniune’. Litera a din finalul
cuvantului este o extensie care a facut
aceasta stiintd milenard sa devina un
produs comercial. Ceea ce nu este

rau pentru ca@, pand la urma, asa am
ajuns si noi, si tu, si eu, si multi alti
oameni sd aborddm aceasta filosofie.
insa Yog (asa cum pronuntd indienii)
este calmarea fluctuatiilor mentale

si stabilizarea tuturor interferentelor
care au potentialul de a distorsiona
starea de bucurie — acea forma de
liniste care nu este tranzactionald.

Ori asta se poate intdmpla printr-o
imersiva cunoastere de sine, de altfel
rezultata dintr-o antrenatd capacitate
de observare cu detasare. Altfel spus,
sa devii martorul silentios al propriilor

Diana Stefan este profesoara de yoga si fondatoare a Cub Yoga Studio, unde preda clase de yoga de diferite tipuri, de la Hatha Yoga,
Nada Yoga, Restorative Yoga si Yoga Nidra. De asemenea, este Gong Master. Povestea sa de viata a adus-o aproape de practica Yoga, si
ulterior de predarea acesteia, precum si de infiintarea propriului studio de Yoga.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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gdanduri. Sigur, este usor de scris
despre asta. Insd lesne de spus c& cere
0 neintrerupta consistentd a practicii.

CARE SUNT PRINCIPALELE BENEFICII
ALE PRACTICARII YOGA?

Yoga este o tehnologie care priveste
fiinta umana 360 de grade. Si
frumusetea ei este data de felul in
care macrocosmosul se rasfrange

in microcosmos. Altfel spus, efectele
exterioare sunt o altd forma de
manifestare a energiei din interior.

Asadar, printre aceste foarte usor

de urmarit efecte ale practicii:
detensionare musculard, flexibilitate
crescutd in incheieturi si articulatii,
o coloand vertebrald sandtoasd,
deci implicit o posturd vertebrala
Tmbundatatitd, dezvoltarea
capacitdtii pulmonare (prin tehnicile
de Pranayama — care inseamnd o
redimensionare a fortei vitale prin
actul respiratiei), incepem din aproape
in aproape sa sesizam corespondente
cu planul mai subtil al manifestarii:
memorie mai aprigd, capacitate de
observare imbunatatitd, domolirea
reactiilor care candva erau violente.
Articulatiile si personalitatea locuiesc
sub acelasi acoperis, iar Yoga este un
excelent instrument prin care una o
recalibreaza pe cealalta.

A la long pentru omul modern dotat cu
mintea evolutionistd, si ar fi incomplet
sa nu mentionez acest lucru, Yoga
este despre integrarea principiului
adevarului in lumea materiald.

CUM CONTRIBUIE YOGA LA
TMBUNATATIREA SANATATII FIZICE SI
MENTALE?

Ne referim la acest concept numit
"prana” care desemneaza forta vitald
pe care fiecare dintre noi o avem.
Fiecare fiintd umana utilizeaza in
propria manifestare, in functie de
natura sa constitutionald (iar aici
subliniez legatura dintre Yoga si
Ayurveda — stiinta sora Yoga, care
este un sistem (ce implica volum si
structurd) de gandire traditionald in
sistemul sanatatii), nuante diverse si

proportii diferite ale fortei vitale.

in consecintd, este foarte important
de inteles ca efectul vizibil va fi
intotdeauna compatibil cu cauza
subtild si nevazutd. In functie de
natura constitutionald, Yoga va lucra
in maniere si armonii diferite pentru
fiecare dintre noi.

Dacd pentru mine inseamna sa

invat sa respir mai constient pentru
ca mai apoi sa folosesc asta drept
instrument prin care imi gestionez
timpul dintre stimul si raspuns, poate
pentru altcineva este despre relaxarea
dobandita la nivelul corpului fizic care
ajutd mintea sa inteleagd ca este in
sigurantd. Sau poate o combinatie
dintre cele doud, sau poate un alt
punct de vedere.

Schimbul intersanjabil dintre corp —
respiratie — minte genereaza in timp
real imbundtatiri si in planul sanatatii
fizice, si mentale. Este o chestiune

de practica neintrerupta si vigilenta
observare (insa fard sa fie epuizantad,
iar asta se intémpla cand ne pastram
curiozitatea).

EXISTA EXERCITII SAU PRACTICI
SIMPLE PE CARE LE RECOMANZI
PENTRU CEI CARE AU UN PROGRAM
AGLOMERAT?

Sunt 3 tehnici pe care le recomand de
cate ori am ocazia si care pot deveni
facil parte din rutina de constientizare
a unui om:

Salutul Soarelui (Surya Namaskara)

— 0 secventa de posturi fizice menitd
sa dinamizeze flow-ul pranic (al

fortei vitale) si sa subtilizeze miscarea
energiei in corp; de preferat practicatd
dimineata la putin timp dupad trezire.

Beneficii: flexibilizeaza corpul si

il pregateste pentru activitatile

de peste zi, construieste body
awareness, este considerata o
sadhana (practicd) completd: pentru
cd include asana (postura fizicd),
Pranayama (tehnicd de gestionare a
respiratiei), componentd meditativd
(prin fluiditatea corpului relaxat care
curge prin posturile fizice, energia
fiind redistribuita catre observarea

gandurilor mai degrabd decat a
corpului).

Nadi Shoodan Pranayama — respiratia
alternativa pe ambele nari care
optimizeazd activitatea ambelor
emisfere cerebrale. Poate completa
practica de dimineatd Salutul Soarelui,
dar la fel de benefic poate fi practicata
si seara sau oricand pe parcursul zilei.

Meditatie — fie ghidatd (iar aici paleta
e foarte largad), fie prin sunet (de
exemplu sesiuni sonoro-vibrationale
de Gong, boluri tibetane, diverse
instrumente de percutie), fie prin
intonat mantre. De cele mai multe

ori practicdm mai degrabd tehnici de
retragere senzoriala, pregatind astfel
mintea pentru adevarata stare de
meditatie care nu poate fi explicata.

CE RECOMANDARI Al DA UNUI
TNCEPATOR TN DOMENIUL YOGA?
Fii curios si experimenteazd. In timp
ce faci asta, observa si bucura-te
de experientd, nu face din Yoga

o activitate-povard care doar iti
incarcd agenda. Imbundtdteste
acolo unde este loc de mai bine, insa
fard sa dezarmonizezi energii care
functioneaza deja optim la tine.

Yoga a devenit o piatd largd de
consum care se tot extinde. Ghidajul in
Yoga este esential, mai ales la inceput
de drum, asa ca alege cu grija de cine
te lasi ghidat.

Un practicant care raméne constant
pe drumul lui 0 s@ invete prin proprie
experienta sa discearnd intre ceea ce
ii este benefic si ceea ce e necesar sa
fie eliberat. Asadar, sfaturile cele mai
bune vin prin practica in sine.

66

Fii curios §i experimenteaza.
In timp ce faci asta, observd
s1 bucura-te de experienta,
nu face din Yoga o
activitate-povara care doar
iti incarcd agenda.
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PILATES
PENTRU

ECHILIBRU SI

BUNASTARE
CORPORALA

Cu lonela Parvati

n sport benefic pentru

un fizic armonios este

Pilates, caracterizat

drept ,miscare

controlata, in ritmul
respiratiei cu accent pe recuperarea
afectiunilor si indreptarea posturil. Pe
langa Yoga, Pilates face parte si din
viata mea de cativa ani, iar alaturt
de mine in acest drum este si lonela
Parvati, pe care am invitat-o sa ne
spund mai multe despre miscare si
despre Pilates.

CE TE-A INSPIRAT SA DEVII
INSTRUCTOARE?

Mi-e greu sa spun ca a fost ceva care
m-a inspirat s@ predau. A fost si este
mai degrabd o dorinta internd si o
directia clard a vietii mele: sunt un
ghid care a imbrdacat mai multe forme
in acelasi timp toate sunt mai mult
decat asta, pentru ca postura noastra
este intrisec legata de viatd noastra,
de cum ne simtim cu noi sau de cat
de departe suntem de noi, de cat de
flexibila sau inflexibila este géndirea
noastra si tot asa.

Ce efecte specifice si beneficii are
pilates asupra corpului si mintii?
intareste, tonificd, elasticizeazd pand
intr-un punct corpul — evident in
functie de rdbdarea pe care o aiin a
invata tehnicile corect siin a le executa
corect.

Ca orice sport, pilatesul se invata
pas cu pas si ajunge chiar intr-o
zon@ acrobaticd foarte frumoasa
unde controlul si forta corpului sunt
elementele cheie.

in acest proces, linisteste mintea
pentru cd ii da foarte multe elemente
la care trebuie sa se concentreze:
postura, respiratia, de obicei un

picior face ceva, celdlalt altceva,
exercitiile pot fi foarte complexe si
atunci, pentru o bund coordonare,
mintea este prezentd in corp si ord
zboara de obicei. Cu aceastd ocazie
regleaza sistemul nervos si poate fi

un antidepresiv minunat. Imi aduce
control, coordonare, echilibru si forta si
pentru toate am nevoie si de minte, nu
doar de corp.

PENTRU CINE RECOMANZI YOGA
SAU PILATES? IN CE SITUATII E UTILA
FIECARE DINTRE ELE?

Depinde foarte mult care este scopul
fiecaruia. Personal le recomand pe
amandoud, combinatia lor mi se pare
de succes pentru toate obiectivele.
Dar, cu sigurantd, dacd obiectivul este
legat mult de aspectul fizic, pilatesul
va fila inaintare.

Pe de altd parte, niciun sport nu a

reusit sa imi feminizeze corpul si sa

il armonizeze atat de frumos cum a
reusit yoga — chiar imi amintesc un
feedback din partea unei prietene
dupa primii doi ani de yoga intens.
Mi-a spus c@ am alt corp — de unde
aveam un corp atletic de sportiv, acum
am un corp de femeie.

Daca scopul este mai degrabd din
zona anxietate, mobilitate, reglarea
stresului si intelegerea vietii, atunci
yoga va fi directia si recomandarea.

in acelasi timp trebuie s& fac o
mentiune: yoga va dura mult mai mult
siva cere schimbari reale de la mine.
Dacd miscandu-ma la pilates o sa vad
schimbari rapide pe corpul meu dupa
primele 2-3 luni, in yoga progresul este
mai lent si mai de durata.

CE RECOMANDARI Al?

Cred ca nicio carte sau podcast nu
va reusi sa facd atat cat poate sa
faca practica, deci va recomand s&
practicati mai mult din ce va place. Ca
e pilates, ca e yoga sau amandoud —
practica, practica, practica este cheie
succesului pentru ca doar asa veti
accesa profesorul interior al fiecaruia
si veti face schimbari reale in viata
voastra.

lonela Parvati este instructor de pilates si 0 pasionata a sporturilor si armoniei fizice. lonela are experienta de 10 ani in pilates, aproape
15 de yoga unde este yoga acharya si undeva din copilarie pand in tinerete a strans vreo 20 ani de arte martiale.

Citeste articolul complet aici
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38 PRACTICI AYURVEDICE

DE INTEGRAT IN RUTINA DE DIMINEATA

yurveda este un sistem

traditional de medicina

originar din India, cu o

(storle ce se intinde pe
it de ani.

Termenul provine din sanscrita si
este alcatuit din cuvintele ,ayus’,
care inseamna viata, st ,veda’, care
inseamnd cunoastere sau stiinta.
Prin urmare, Ayurveda este adesea
tradusa ca ,stiinta vietil" sau ,arta de
atrai’.

Filosofia de bazd a Ayurvedei

se concentreazd pe mentinerea
echilibrului intre corp, minte si

spirit pentru a promova sandtatea

si bunastarea. Sistemul ayurvedic
trateaza individul in ansamblu si isi
propune sa identifice si sa elimine
cauzele radacing ale bolilor, nu doar sa
gestioneze simptomele.

Dimineata este unul dintre cele mai
importante momente, atat pentru

medicina ayurvedicd, cat si pentru
starea ta de bine.

TREZESTE-TE INAINTE DE RASARIT
Pentru a beneficia de timpul tau cu
tine din fiecare dimineatd, dar si
pentru a te alinia cu ritmurile naturii,
este important sa te trezesti inainte
de rasaritul soarelui. Aceasta are
numeroase beneficii pentru sanatate,
cum ar fi conformitatea cu ritmurile
naturii, linistea si claritatea mentald,
optimizarea digestiei si imbunatatirea
calitatii somnului.

CURATA-TI LIMBA SI PRACTICA OIL
PULLING

in Ayurveda, curdtarea gurii este
consideratd esentiald pentru
mentinerea sanatatii generale,
deoarece gura este vazutd ca poarta
principald catre corp si locul unde
incepe digestia. Un pas este sa-ti

cureti gura cu o racletd sau un
curatator de limbd din cupru, urmand
apoi sa faci oil pulling cu ulei de susan.
Oil pulling, cunoscut si sub numele

de ,gargard cu ulei, este o practica
traditionald de igiend orald care a fost
utilizatd in medicina ayurvedica timp
de secole. Aceastd tehnicd presupune
clatirea gurii cu ulei comestibil pentru
a imbunatati sénatatea orald si pentru
a promova igiena bucald.

Bea un pahar cu apa calda si lamaie/
turmeric

BEA UN PAHAR DE APA CALDA

CU SUC PROASPAT DE LAMAIE

N FIECARE DIMINEAT&. Aceasta
ajutad la stimularea sistemului

digestiv, detoxifierea organismului si
echilibrarea pH-ului. Apa calda cu
ldmaie este consideratd revigorantd si
poate contribui la eliminarea toxinelor
acumulate peste noapte. Adauga si o
linguritd de turmeric, cunoscut pentru
proprietatile sale antiinflamatoare.

PERIAZA-TI PIELEA

Un ritual care contribuie la o bund
circulatie a sangelui este cel de periaj
uscat al pielii. Conform Ayurveda,
acest ritual presupune periajul de

la extremitatile corpului spre inima,
pentru a stimula circulatia sanguind.
Pentru acest ritual, foloseste o perie
pentru corp cu par natural. Periajul
uscat poate ajuta la exfolierea

pielii, eliminarea celulelor moarte

si stimularea circulatiei. Miscarile

ar trebui sa fie delicate si circulare,
evitand zonele sensibile. Pentru

a activa limfa din organism, este
important ca aceste miscari sa fie
realizate de jos in sus.

FA-TI AUTOMASAJ CU ULEI

inainte de a face o baie, poti face
un scurt masaj cu ulei. Poti folosi un
ulei natural precum uleiul de susan
sau uleiul de masline. Masajul cu ulei
imbunatateste circulatia sangelul,

relaxeaza muschii si ajuta la eliminarea
toxinelor. Maseaza uleiul circular pe
articulatii (gleznd, incheieturi, cot,
umar) pentru a le incalzi si de jos in sus
pe oasele lungi (brat, antebrat, tibie,
coapsa).

FA YOGA SAU EXERCITII USOARE
Un alt ritual benefic este sa faci cateva
exercitii usoare, cum ar fi yoga sau
pilates. Acestea pot contribui atat la
starea ta de bine, catsi la forma ta
fizica, pe termen lung. Aloca 20 de
minute pentru cateva intinderi, iar
corpul tau iti va multumi. In plus, te
vel energiza, iar starea ta de bine
se va simti pe tot restul zilei. Facand
exercitiile cu uleiul pe tine, acesta va
contribui la inmuierea si relaxarea
articulatiilor.

FA UN DUS REVIGORANT

Dupa ce uleiul a intrat in piele si dupd
ce ai facut putind miscare cu exercitiile
de yoga, poti face un dus revigorant.
Foloseste un sapun natural din gama
Techir, pentru un efect

ORGANIZEAZA-TI Sl
PROGRAMEAZA-TI ZIUA

la-ti cateva momente sa-ti organizezi
si programezi ce ai de facut in ziua
respectiva. Astfel, vei incepe mult

mai organizatd si concentratd ziua,
vei stabili prioritati si iti vei organiza
activitatile astfel incat sa reduci stresul
si s& mentii echilibrul. Daca iti este mai
clar ce ai de facut in ziua respectiva, iti
va fi mai usor sa iti organizezi timpul.
Eu am inceput sa lucrez cu metoda
Bullet Journal si am toate ideile,
planurile si sarcinile la un loc.

Pe lGngd toate aceste practici, este
important sa fii recunoscatore si sa
apreciezi fiecare moment. De aceea, o
recomandare bund este sa incepi ziua
Cu apreciere si cu multumire pentru
lucrurile bune din viata ta.

19



Sapunurile
naturale sunt cea
mai bund cale
pentru curatarea
pielii tale

CU ATENTIA ASUPRA INGRIJIRII
SANATATII PSTHO-EMOTIONALE

Cu Oana Calnegru

anatatea psiho-emotionala

reprezinta echilibrul dintre

starea psihica (mintea) si

cea emotionald (sentimen-

tele), fiind un pilon esential
al bunastarii generale.

Este capacitatea unei persoane de a
gestiona eficient stresul, emotiile si
provocarile vietil, mentinand totodata
relatii sandtoase si o atitudine pozitiva
fata de sine si de cei din jur.

Oana Calnegru este psihotaerapeuta
la care eu am mers in terapie, pentru

prima datd, in 2018.

CARE ESTE POVESTEA TA SI DE UNDE
PASIUNEA PENTRU PSIHOLOGIE?

in liceu, pe la mijlocul anilor '90,
devoram literatura clasica si eram
fascinata de maiestria cu care erau

Oana Calnegru este psihoterapeut de familie, supervizor si formator in programe de psihoteraple si dezvoltare personala adresate
copililor si adultilor. Pentru a descoperi mai multe despre sanatatea noastra psitho-emotionald si despre cum sa avem grija de eaq.

holistic, am invitat-o sa ne povesteasca mai multe pe Oana Calnegru.
Oana a fost primul meu psihoterapeut, alaturi de care am inceput sa lucrez pentru a ma dezvolta la nivel personal si psiho-emotional.

Citeste articolul complet aici
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nuantate subtilitatile fiintei umane.
Contradictii ale sufletului, surprinse
atat de fin de marii autori m-au
captivat, iar Anna Karenina, Emma
Bovary sau printul Miskin au fost, daca
pot spune asa, primele mele ,studii de
caz'. Aceste lecturi reflectau, desigur,
cautarile mele interioare, incercarile
de a-mi intelege propriile stari
adolescentine, adesea complicate.
insd, aceea este perioada in care
m-am indragostit iremediabil si
profund de frumusetea si fragilitatea
naturii umane.

Au urmat anii de studii, formare si
practica in domeniul psihologiei si
psihoterapiel — o calatorie inca in
desfasurare, care nu este tot timpul
liniard sau lipsita de provocari, dar

a cdarei constanta ramane busola
curiozitatii mele fata de complexitatea
sufletului uman.

CE SUNT EMOTIILE $I CE NE SPUN
ELE?

Emotiile sunt reactii complexe, cu

un rol adaptativ, resimtite fiziologic

si manifestate comportamental. Ele
semnalizeazd un raspuns subiectiv

la un eveniment care are loc fie in
interiorul nostru, fie in mediul extern,
oferindu-ne informatii esentiale despre
nevoile, dorintele, limitele sau valorile
noastre. Frica, de exemplu, ne poate
avertiza asupra unui pericol, furia
indicd o incalcare a limitelor personale,
iar bucuria releva ceea ce este valoros
pentru noi.

Studiile de specialitate arata ca
intensitatea unei emotii creste in
aproximativ 90 de secunde, dupd
care apare o reactie la aceasta: fie

0 normalizare prin etichetarea si
acceptarea emotiei, fie o evitare prin
disociere sau ,amortirea” emotiei

prin diverse comportamente, fie o
interpretare prin rationalizarea a ceea
ce simtim.

in esentd, emotiile sunt resurse
valoroase care ne ajutd sa ne
adaptam, ele contribuie la luarea
deciziilor si sunt un combustibil de

interactiune cu ceilalti.

CUM Al DESCRIE O PERSOANA
SANATOASA S| ECHILIBRATA
DIN PUNCT DE VEDERE PSIHO-
EMOTIONAL?

Starea de sandtate si echilibru
emotional al unei persoane sunt
rezultatul unui cumul de resurse
interne si mecanisme psihice
adaptative, care faciliteaza
gestionarea eficientd a stresului
cotidian.

O persoand echilibratd dispune de o
capacitate solida de auto-reflectie,
dezvoltdnd o imagine de sine realista,
bazatd pe cunoasterea si acceptarea
atat a punctelor forte, cat si a
vulnerabilitatilor.

Aceasta isi doreste s& construiasca si
sa mentina relatii stabile si functionale,
demonstrand o inteligenta relationald
prin autenticitate, empatie, respect
reciproc si compasiune.

Flexibilitatea cognitiva, autoreglarea
emotionald, adaptarea la diferite
contexte si rezilienta sunt abilitati
esentiale care sustin sanatatea psihica
pe termen lung.

CE Al RECOMANDA CUIVA CARE

SE CONFRUNTA CU STRES SAU
BURNOUT?

Printre cele mai utile recomandari
pentru gestionarea stresului sau a
burnout-ului se numara prioritizarea
odihnei si acordarea unei atentii
sporite reglarii functiilor vitale, precum
somnul si alimentatia.

Timpul dedicat relaxarii si conectarii
cu sine este la fel de important

si poate fi integrat prin practici
precum meditatia, exercitiile fizice de
intensitate moderatd, plimbarile in
aer liber sau activitatile desfasurate in
naturad.

O lectie esentiald pentru a gestiona
burnout-ul este stabilirea unor limite
asertive in relatii, evitarea hiper-
responsabilizarii si ajustarea cerintelor
nerealiste.

In plus, autocompasiunea joacd un

rol central in procesul de recuperare,
aldturi de conectarea cu cei dragi prin
timp de calitate petrecut impreunad si
conversatii semnificative.

DAR CUIVA CARE SE CONFRUNTA CU
DEPRESIE SAU ANXIETATE?

Primul pas ar fi recunoasterea si
acceptarea faptului ca traverseaza o
perioadd provocatoare din punct de
vedere psihic.

Stabilirea si mentinerea unor rutine
zilnice care sa includa odihna
adecvata, o alimentatie echilibrata si
activitati fizice regulate sunt necesare
pentru reglarea emotionald.

De asemeneaq, exercitiile de respiratie
si tehnicile de mindfulness pot fi utile
pentru reducerea starii de tensiune sau
de agitatie.

Sprijinul unui specialist in sandtate
mintald, cum ar fi un psiholog sau

un psihoterapeut, poate fi de un real
ajutor pentru a intelege mai bine ceea
ce se intdmpla si pentru a dezvolta
strategii specifice de gestionare a
acestor dificultati.

in cazul unor simptome severe,
colaborarea cu un psihiatru pentru
tratament medicamentos poate
completa eficient planul de vindecare.
Depresia si anxietatea sunt conditii
tratabile, iar cu sprijin adecvat este
posibila redescoperirea echilibrului
interior si a bucuriei de a trai.
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NEUROFEEDBACK-UL: CE ESTE, LA CE
ESTE UTIL SI CUM NE POATE SUSTINE
CALITATEA VIETII

De Cristina Muresanu

reierul uman este

cea mai rezistenta si

adaptabila structurd

din naturd, sursa

tuturor emotiilor,
perceptiilor, gandurtlor si comporta-
mentelor noastre.
Creierul este alcatuit din sute de
miliarde de elemente microscopice
numite neuroni care folosesc
substantele chimice precum mesaje
pentru reglarea activitatii electrice in
creier. Creierul comunica cu corpul prin
intermediul acestor schimbari electrice
al emotiilor noastre, perceptiile,
gandurile si comportamentele sunt
rezultatul totalitatii acestor modificari
chimice, desi mecanismul exact al
modului in care creierul devine minte
nu este inteles.

Pentru a avea o viata implinita si
echilibratd, este nevoie s& avem grija
si de sandtatea noastrd mentald si
psihicd. In acest sens, o noud forma

de terapie pe care o putem aborda
este neurofeedback-ul, despre care
am invitat-o sa ne spund mai multe pe
Andreea Cristina Muresanu, psiholog si
fondatoare a clinicii Rewire Yourself.

CE ESTE NEUROFEEDBACK-UL?
Patrunderea in profunzimile mintii
umane a fost o cautare de durata
pentru oamenii de stiinta, cercetatori
siindivizi care cautd sa deblocheze
adevaratul potential al creierului

nostru. In aceastd cautare, domeniul
neurofeedback-ului a aparut ca

o disciplind revolutionara, oferind
perspective si posibilitati care au fost
candva considerate de neimaginat.

Neurofeedback-ul a fost initiat la
sfarsitul anilor 1950 si 1960 de doi
cercetatori: Dr. Joseph Kamiya de la
Universitatea din Chicago si Dr. Barry
Sterman de la UCLA.

Dr. Kamiya a descoperit c@, folosind un
sistem simplu de recompensd, oamenii
isi pot controla undele cerebrale. El

a antrenat oamenii sa atingd unda
alfa résplatindu-i cu sunetul unui
clopot. Aceasta a fost prima data
cand s-a oferit feedback in timp real
oamenilor pe baza monitorizarii EEG
— prima instantd de antrenament
neurofeedback.

Cativa ani mai tarziu, Dr. Sterman
facea un experiment pentru NASA
pentru a vedea daca combustibilul
rachetei provoaca convulsii si a
folosit aceleasi pisici ca subiecti ai
experimentului. In timpul acestui
studiu, el a descoperit (spre
surprinderea sa) ca pisicile care au
fost supuse antrenamentului au fost
semnificativ mai putin susceptibile de a
suferi convulsii decat alte pisici.

Dr. Sterman a aplicat apoi aceasta
tehnicd oamenilor care sufereau de
epilepsie, unde a descoperit ca 60%
dintre subiecti au reusit sa-si reduca

crizele epileptice cu 20-100% si ca
rezultatele au fost de lungd durata.
CARE SUNT BENEFICIILE
NEUROFEEDBACK-ULUI $SI CUM
TMBUNATATESTE CALITATEA VIETII?
Creierul uman este conceput pentru

a se adapta la diferite medii, dispozitii
si activitdti. In timp ce un tip de undd
cerebrald poate fi dominanta in timpul
unei anumite activitati, celelalte sunt
inca active, desi la niveluri inferioare.
insd, o serie de factori pot contribui

la aparitia unor dereglari, incat
creierul ajunge sa fie excesiv de activ
atunci cand ar trebui sa fie calm sau
substimulat atunci cand ar trebui sa fie
concentrat.

Neurofeedback-ul creste pragul
creierului si creste implicit rezilienta la
stres pe parcurs ce creste stabilitatea.
Teoretic noi trebuia sa invatam
autoreglarea afectiva in primii ani

de viata, asadar daca sistemul care
regleaza stimularea emotionald nu isi
formeaza corect circuitele neuronale,
in primii ani de viata, este greu de
crezut ca experientele ulterioare

pot ajuta neuroplasticitatea intr-un
asemenea grad incdt sa suprascrie
perioadele critice de dezvoltare.

CUM FUNCTIONEAZA O SESIUNE DE
NEUROFEEDBACK?

Terapia de neurofeedback consta in
sedinte requlate de 30 de minute si
este o interfatd calculator-creier. Un

Cristina Muresanu, Rewire Yourself (www.rewire.ro): ,in calitate de psihoterapeut integrativ, psiholog clinician si terapeut neurofeedback
si impreund cu asociatul meu speclalist in economie si IT, promovam vindecarea holistica si cresterea calitatii vietii. Obiectivul nostru
consta in imbinarea abordarilor terapeutice traditionale cu tehnici de neurofeedback pentru a ne gjuta pacientii in calatoria lor catre

bunastarea emotionala.
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electroencefalograf (EEG) foloseste
senzori care sunt plasati pe scalp,
pentru a masura activitatea creierului
urmand modele electrice de pe
suprafata scalpului.

Aceste masuratori oferd informatii
despre activitatea corticald si a
undelor cerebrale. Exista diferite tipuri
de unde cerebrale. Acestea includ
unde delta (indica somnul profund),
unde theta (somnolenta sau starea
medititativa), unde alpha (indica
relaxare), unde beta (indicd vigilentd
sau activitate cognitiva), unde
gamma (procesarea si integrarea
informatiilor). In timpul unei sesiuni
de neurofeedback, pacientul va sta
confortabil pe un scaun cu senzorii
plasati pe scalp. Acesti senzori citesc
doar semnalele electrice produse de
creier si le transmit unui computer.

in functie de planul de tratament,
pacientul fie urmareste imagini pe un
ecran, ascultd muzica sau se joaca un
joc video.

Pe masura ce se concentreazd pe
aceastd activitate simpld, operatorul
monitorizeaza undele cerebrale si
seteazd parametrii de antrenament
tintiti, folosind un software specializat

de cartografiere a creierului. Se
obtine astfel o reprezentare vizuald a
fluxului si refluxului tiparelor de unde
cerebrale in timp real, pe masura ce
creierul raspunde la diferiti stimuli.
Frecventele obtinute sunt inhibate sau
recompensate, bazate pe evaluare
apoi pe raspunsul la evaluare, sesiune
de sesiune.

CE INFLUENTA ARE
NEUROFEEDBACK-UL ASUPRA
CREIERULUI?

Terapia neurofeedback este
centralizatd pe doud principii

de baza. Primul principiu este
neuroplasticitatea. Neuroplasticitatea
este capacitatea creierului de a

se adapta si reconecta in functie

de diferite circumstante. Al doilea
principiu este conditionarea
operanta. Acest principiu afirma ca
unele consecinte pot intari sau slabi
comportamentele prin recompense
si pedepse. Conditionarea operantd
implica recompensarea pacientilor
pentru a inhiba anumite frecvente ale
undelor cerebrale si pentru a creste
alte frecvente.

Acest lucru se face prin plasarea

66

O minte mai clara,
0 viata mai buna

electrozilor pe scalp si apoi oferind
feedback instantaneu despre
activitatea creierului. Aceasta
constientizare ofera posibilitatea de
a reconditiona treptat activitatea
creierului. Schimbarile in tiparele
creierului pot fi asociate cu anumite
schimbari pozitive ale starilor fizice,
emotionale si cognitive.

La Rewireyourself (rewire.ro) suntem
dedicati s& imbunatatim calitatea vieti
oamenilor prin tehnologia de Brainmap
si Neurofeedback, pentru a imbunatati
sandtatea mintald si performanta
cognitiva. Prin monitorizarea

activitatii creierului, oferim interventii
personalizate care promoveazd
autoreglarea si optimizeaza functia
creierului, aborddand diverse

afectiuni precum anxietatea, ADHD si
tulburarile de dispozitie. Transparenta
totala si pasiunea noastra pentru
sanatate mintala si emotionald sunt
fundamentul practicii noastre.

Promovam dezvoltarea personald
avand ca motto ,O minte mai clard, o

<

viatd mai bund”.
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CUM SA AI SUCCES CA
ANTREPRENOARE

cu Bianca Tudor

e-a lungul calatoriel
mele antreprenoriale,
am cunoscut femei
puternice, care au
lansat si conduc afaceri
de succes. Printre ele, am invatat si eu
cum sa gestionez mai bine Techir, in
timp ce am grija st de propria stare de
bine. Bianca Tudor si-a lansat afac-
erea in acelasi an cu mine, in 2014,
sl ne-am sustinut reciproc in drumul
nostru antreprenorial.

CE RITUALURI DE SUCCES Al, CA
FEMEIE ANTREPRENOR?

Am investit foarte mult in dezvoltare
personald, coaching si mentorat in
ultimii 7 ani, peste 50.000 de euro. Am
creat si mixat ritualuri de meditatie,
introspectie, journaling, sport extrem,
dans, legea atractiei si timp liber fard
telefon si fara oameni.

Totul incepe cu o forma excelenta

de energie si focus, dar si claritate si

stabilitate emotionald. Lucrez extrem
de structurat, cu agenda zilnica,
saptadmanala, lunara, trimestriald si
anuald. Imi respect deadline-urile,
oamenii si mai ales pe mine.

Nu permit lipsa de respect in

relatiile de business, aleg sa ies

din parteneriate care nu ma
onoreaza ca profesionist si tratez cu
responsabilitate maxima fiecare lucru
in care ma implic. Am creat un network

Bianca Tudor este fondatoare Elite Business Women, ELITE Consulting & Communication si ELITE Properties si antreprenoare de
succes. Ea s-ar descrle astfel: ,Bianca Tudor este un antreprenor superb, de care sunt tare mandra! Un antreprenor pentru care
viata este despre evolutie constantd, performantd, drive si women empowerment. Un om sensibil, desi extrem de puternic si 0

femeie eleganta, cu o personalitate exuberanta, curajoasa si sofisticata.”

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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de oameni profesionisti alaturi de
care cresc, pe langa Clubul de Afaceri
Si investesc constant in relatiile cu
oamenii care ma merita.

CARE SUNT RITUALURILE DE
INGRIJIRE PERSONALA CARE TE
TNCARCA CU ENERGIE?

Nu ies din casa fara ritualurile de
dimineatd: meditatie cu legea atractiei
45 minute cand sunt la make-up,
Jjournaling 10 minute pe aplicatia mea
de Manifestation in masina. Astfel
starea mea emotionald si mentala
este relaxatd si focusatd. Un alt lucru
care ma incarca este sa fiu elegantd
si aranjata zilnic, astfel pot sG ma
reprezint pe mine si afacerea mea la
capacitate maxima.

pentru ca stiu exact ce am de facut si
nu pierd energie stresdndu-ma pentru
€A am situatii neprevazute sau nu stiu
ce am de facut sau las orice lucru sa
ma defocuseze. Am grija sa dorm

si sa am timpi de respiro la mijlocul
saptamanii si la final de saptamana.

CARE ESTE MINDSET-UL DE
BUSINESS PE CARE AR TREBUI SA TL
Al, CA FEMEIE ANTREPRENOR?

Cred cu tarie ca fiecare femei trebuie
s@ fie independenta financiar, nu
conteazd ca are sau nu are confort
financiar din alte surse.

Cred ca business-ul este despre
muncd, oameni si despre bani. Astfel
ca trebuie sa fii un om harnic, sa

abilitatea de a comunica si influenta
oamenii constant sa se dezvolte si
implice. Un alt aspect important este
cashflow-ul si abilitatea de a genera
business si de a scala constant. Daca ai
credinte limitative si rusine s& vorbesti
despre bani, vei avea mereu provocari
pe latura financiard.

CUM ABORDEZI INOVATIA IN
AFACERILE TALE?

Sunt foarte pasionatd de economie

si trenduri de business internationale,
aleg sa particip constant la
evenimente, summit-uri si meeting-uri
cu profesionsti de talie internationald,
citesc carti de business internationale
si urmaresc trendurile alaturi de
mentorii mei de business din Europa,

Agenda zilnicd ma ajutd sa am energie iubesti sa lucrezi cu oamenii si sa ai India, USA si tarile arabe.

(mb Wl
DE Z1 CU ZI

@ PODCAST

Asculta si citeste
informatie beneficd
pentru evolutia ta
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DESPRE

MENTALITATEA
SI PSIHOLOGIA

FINANCIARA

Cu Georgiana Chetrone

le cad vrem sau nu vrem, gandurile si
discutiile despre bani din viata de zi cu zi par
inevitabile. Cu totii probabil ca ne dorim sa

echilibram acest aspect din vietile noastre
— fie sa producem mai multi bani, fie sa

economisim mai mult.

Fie cd vrei 0 masind noud, o vacantd
relaxantd sau sa investesti in hobby-
urile tale, este important sa ai o
gdandire sanatoasa despre bani si sa
intelegi cum functioneazd psihologia

ta financiard. De aceea, iti propunem
sa discutam despre mentalitatea si
psihologia banilor, alaturi de Georgiana
Chetrone.

CE SFATURI Al PENTRU STABILIREA
SI ATINGEREA OBIECTIVELOR
FINANCIARE?

inainte de a stabili niste obiective
financiare si de a face anumite alegeri
pentru a ne atinge telurile este nevoie
sa reflectdm putin asupra lor. In primul
rand s@ ne dam seama dacd este
posibil s& atingem acel tel. dacd avem
abilitatile necesare si s& ne dam voie
sa simtim ca meritam. Posibilitatea,
abilitatea si meritul sunt elemente
cheie pentru a atinge obiectivele. Fard
ele vom merge in cerc fard rezultate.
Apoi, in al doilea rand, sa ne intrebdm
de ce ne dorim noi, de exemplu: acea
casd, acea masing, acea vacantd sau
acel job. Sa ne intrebdm "Daca nimeni

nu ar sti ca mi-am indeplinit acest
obiectiv, ar mai avea valoare pentru
mine?” si "Atingerea obiectivului ajutd
cu adevarat la atingerea scopului mai
inalt?”

CUM SA NE DAM SEAMA DE
CONVINGERILE NOASTRE LEGATE

DE BANI? CUM SA NE SCHIMBAM
CONVINGERILE LIMITATIVE SAU CELE
CARE NE TIN PE LOC?

Discutand onest cu familia, cu prietenii
cu specialistii pe acest subiect. Punand
lumina pe acea scuza pe care o
folosim atunci cand ne justificam

0 actiune sau lipsa ei. "Eu oricum
niciodatd nu am putut sa pun bani
deoparte, asa cd nu are niciun sens

sa pun luna asta”, "Eu nu pot sa ma
opresc din cheltuit, decat daca imi
incui cardul in sertar”, "Nu investesc
pentru ca e riscant”. Toate aceste
convingeri limitative ne tin departe

de cine putem si meritédm sa fim si

ne formeazad iluzia ca nu ne putem
schimba si ca doar alte forte ne
dicteazad comportamentele noastre
Toate aceste convingeri nu sunt

decat o perceptie asupra realitatii, nu
realitatea insasi.

Poti sa iti schimbi gandirea numai
daca iti doresti asta, numai dupa ce
ai realizat ce pierzi daca nu schimbi
modul de a privi si gestiona banii.
Credintele sunt conectate cu intreaga
noastra fiintd, intrebarea este "ce

pasi trebuie sa urmez pentru a

deveni persoana care imi doresc

sa fiu?" Atunci cand intelegem ca
responsabilitatea este doar in mainile
noastre, imediat apare primul mic pas
din calatoria schimbarii mentalitatii.
Un truc in schimbarea credintelor ce
ne tin pe loc este sa intelegem care a
fost beneficiul convingerii limitative si
sa-1 pastram insa intr-o modalitate
benefica. De exemplu beneficiul pe
care il ai dacd nu investesti este ca

te simti in siguranta si control. Insa

te poti simti safe si daca alegi sa te
informezi care sunt cele mai sigure
investitii pentru nivelul tau de toleranta
la risc, astfel incat pastrezi sentimentul
de siguranta, insa beneficiezi si de
castiguri pasive.

Georgiana Chetrone este Money Mindset Coach, ghidand oamenil in calatoria lor spre prosperitate financiara si o relatie psihologica
sanatoasa cu banii. Este absolventa a Facultdtii de Asistenta Sociald. cu specializarea in Managementul Resurselor Umane. Georgiana
este trainer acreditat ANC si certificata in Programare Neuro-Lingvistica nivel Practitioner si Master de catre Asociatia Internationala

de NLP din Elvetia.
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DUBLU
DECLUTTERING

O CASA CURATA INCEPE
CU O MINTE CLARA

(ST INVERS)
Cu Oana Vincze

ecluttering-ul este

un proces prin care

inlaturam obiecte,

lucruri sau ganduri

care nu ne mali servesc
sau nu ne aduc bucurie, cu scopul de
a simplifica si de a elibera spatiu in
viata noastra fizica si mentala.

CE ESTE DECLUTTERING-UL SI DE CE
ESTE BENEFIC N VIETILE NOASTRE?
Decluttering presupune reducerea
excesului de lucruri. Suntem in era
consumerismului asa ca acest concept
Si aceastd nevoie au aparut din cauza
volumului mare de lucruri si usurinta
cu care acum acumuldm lucruri in
casa noastrd. Orice lucru din casa

ta iti vorbeste, iti atrage atentia i
reprezinta treabd pentru tine. E nevoie
sa renunti la cele prea galagioase care
nu te ajuta sa ai casa si stilul de viata
pe care ti-l doresti.

CU CE NE AJUTA SA AVEM ORDINE IN
CASA SI SA ELIMINAM OBIECTELE DE
CARE NU MAI AVEM NEVOIE?

Casa ar trebui sa-ti sustind viata pe
care ti-o doresti. Sa fie ca un atelier
unde ai la indemanad pregatit tot ce ai
nevoie pentru a crea. Tu esti maestrul,
daca o unealtd nu iti serveste, nu are
ce cauta acolo. Facem diferenta intre
ce iti serveste si ce in general e util
cuiva. Mediul din jur te influenteaza
mult, te superstimuleazd, te agita

sau te bucurd. Este printre putinele

aspecte asupra carora ai control ca
sa-ti reduci anxietatea si stresul. Orice
dezordine sau lucru neterminat e o
microagresiune asupra ta. Si pentru ca
e doar micro, nu te ocupi de ea, dar tu
posibil sa ai 80 de astfel de microag-
resiuni pe care le tolerezi zi de zi.

CARE ESTE LEGATURA DINTRE
DECLUTTERING-UL IN CASELE
NOASTRE $I CEL MENTAL? CUM SE
COMPLETEAZA SI SE SUSTIN CELE
DOUA?

Decluttering e un proces decizional. E
mai usor sa il antrenezi in spatiul fizic
si apoi aceasta abilitate se transferd in
competenta de a lua decizii benefice
pentru tine, in a prioritiza, in a elimina
ce nu e pentru persoana care doresti
sa fii. Pentru decluttering mental sunt
multe metode:

Metoda Brain Dump este o tehnica
prin care iti golesti mintea de toate
gandurile, ideile si sarcinile care iti
ocupad spatiul mental.

Implicd scrierea sau inregistrarea
acestor lucruri pe hartie, intr-un docu-

ment digital sau pe orice alt suport.
Metoda Journaling pentru declutter-
ing-ul mental este o tehnica simpla,
dar puternica, prin care iti pui ganduri-
le si emotiile pe hartie. Aceasta implica
sa scrii in mod regulat intr-un jurnal
sau intr-un caiet despre ceea ce simti,
gandesti si experimentezi in viata ta.

Guided journaling: Esti ghidat de
intrebari specifice, teme sau exercitii
pentru a-ti indruma reflectiile si
explordrile mentale. Iti oferd o
structura si un cadru pentru a-ti dirija
gandurile si emotiile intr-o anumita
directie, in scopul de a-ti clarifica si
elibera mintea.

Meditatia ghidata este o tehnica de
meditatie in care esti condus printr-
un proces de relaxare si de focalizare
a atentiei de catre un ghid sau un
instructor. In timpul meditatiei ghidate,
ghidul iti va oferi instructiuni verbale
pentru a te ajuta sa te relaxezi, sa iti
calmezi mintea si sa te concentrezi pe
anumite aspecte ale experientei tale
interioare.

Oana Vincze este coach acreditat de Strengths Profile in metoda lor de dezvoltare personala, cariera si de Leadership. Este ADHD Coach
instruit la Academia internationald de ADHD Coaching (ADDCA). Oana imbind aceste calificdri cu specializarea in organizare la ADHD
de la Institutul de dezorganizare cronica (ICD) si este certificatd in metoda Clutterbug de organizare a casei pentru orice tipologie de
preferinte a organizdrii (vizual, ascuns, micro, macro organizare).
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TRAIND CU ADHD:
DE LA CONFUZIE LA IMPLINIRE

De Roxana Tascu

m fost diagnosticata cu

ADHD tarziu in viata, un

lucru destul de comun

avand in vedere ca

tudiile recente abia
incep sa abordeze ADHD-ul la adulti.
Pana acum 10-15 ani, se credea ca
ADHD este doar o afectiune prezentd
la bdietii neastamparati. Iti vine sd
crezi cd am fost neastémparata la 30
de ani?

Sunt recunoscatoare ca nu am stiut
mai devreme despre aceste etichete.

Dacd m-ar fiinvatat lumea cd am o
,dizabilitate’, m-as fi purtat ca atare.
Nestiind despre aceastd ,problemad’,
am folosit rezilienta caracteristica
pentru a depdsi obstacolele si a vedea
ADHD-ul si dislexia ca pe un avantaj.

Avantaj, te intrebi? Da, este un

cadou sa ai o minte diferitd. Stiu ca

in Romania, ADHD-ul este inca un
subiect tabu, dar tocmai de aceea am
0 misiune clard aici: sd rupem acest
tabu si sa oferim acces la informatii
corecte pentru a implementa sistemele

potrivite pentru mintile noastre
diferite.

CE ESTE ADHD-UL SI CAT DE DES
INTALNIT ESTE?

ADHD, sau Tulburarea de Deficit

de Atentie si Hiperactivitate, este

o afectiune neurodezvoltatd care
afecteazd capacitatea de a se
concentra, de a ramane organizat si
de a-si controla impulsurile. In medii
stimulante, persoanele cu ADHD pot
hiperfocaliza si realiza sarcini aparent
imposibile. Un lucru cheie de retinut

Roxana Tascu este coach si psiholog specializat pe ADHD, fondatoare a Avantajul ADHD (www.avantajul-adhd.ro). Este un psiholog spe-
clalizat pe segmentul business cu un background specific in Coachingul pentru gestionarea eficienta a ADHD si Coachingul Punctelor
Forte. In ultimii cinci ani, s-a concentrat pe sprijinirea profesionistilor si antreprenorilor care doresc sd isi identifice punctele forte si

sa le utilizeze pentru a-si deschide sau creste afacerea. Descoperd mai jos mal multe despre ADHD si despre acest subiect, chiar din

perspectiva Roxanei.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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https://techir.ro/traind-cu-adhd-de-la-confuzie-la-implinire-guest-post-de-roxana-tascu/
https://www.youtube.com/watch?v=uf3ykIhhmlA&t=18s

este ca mediul poate accentua sau
diminua semnele ADHD-ului.
Prevalentd ADHD: Dacd ne ludm strict
dupa studii, aproximativ 5-10% dintre
copii si 2-5% dintre adulti sunt afectati
de ADHD.

in Romania, ADHD-ul este
subdiagnosticat, iar eu cred ca
procentul real este mult mai mare.
Din intuitie si bazat pe conversatiile cu
cei din Romania as zice cd e undeva la
30%.

MITURI COMUNE DESPRE ADHD

Mit: ADHD inseamna ca esti doar
nefocusat si haotic.

Realitate: ADHD poate duce la
creativitate incredibila si gandire
inovatoare cand este canalizat corect.
Multi antreprenori si artisti isi atribuie
succesul perspectivei unice oferite

de ADHD. Deci, daca iti place sa
desenezi pe marginea foilor, poate
ca esti pe drumul cel bun.

Mit: Suprimarea trasaturilor ADHD
este cea mai bund modalitate de a
te integra.

Realitate: Acceptarea si utilizarea
trasaturilor ADHD poate debloca un
potential imens. Capacitatea de a
gandi divergent si hiperfocalizarea

pe interese sunt avantaje valoroase.

Cine are nevolie de normalitate
cand poti fi extraordinar?

Mit: Medicamentele sunt singura
modalitate de a gestiona ADHD-ul.
Realitate: Desi medicamentele pot
fi utile, o abordare cuprinzatoare
include coaching, modificari

ale stilului de viata si strategii
personale. Asa ca nu uita de

cafeaua de dimineatd, dar nu te baza
doar pe ea.

ADHD-UL CA AVANTAJ

Multi oameni cred c& a avea ADHD
este o veste proastd, dar adevarul
este cd aceastd conditie poate
aduce numeroase avantaje. Deseori,
persoanele cu ADHD sunt extrem de
creative si inovatoare.

Este esential s& invatdm cum sa
capitalizdm pe aceste puncte forte

si sa folosim ADHD-ul in avantajul
nostru. Dovezi ale avantajelor ADHD-
ului pot fi gasite in numeroasele
exemple de antreprenori de succes,
artisti si inovatori care isi atribuie
realizarile perspectivei unice oferite de
ADHD. Da, chiar si geniile sunt uneori
dezordonate.
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olul de mama aduce
cu sine multe bucurii,
dar si multe provocari.
De aceeaq, este
important modul in
care il gestionam si cum avem grija
de noi, ca mame, pe toate planurile.

Rolul de mama mi-a adus si mie
nenumarate bucurii si m-a invatat
mai multe despre mine. Am invitat-o
pe Andreea Hanescu, alaturi de care
am lucrat si eu ca si consultant pentru
alaptare, sa ne spuna mai multe
despre maternitate si cum sa te mentit
puternica si feminina atunci cand
devii mamad.

CE PRESUPUNE PENTRU TINE, LA
NIVEL PERSONAL, ROLUL DE MAMA?
Rolul de mama mi-a adus puterea
siiubirea de a ma uita la mine cu
blandete in loc de biciuiald, m-a facut
sa vreau mai mult pentru mine. Rolul
de mama mi-a dat un dar si eu I-am
acceptat.

CUM PUTEM SA NE PASTRAM
LEGATURA CU PROPRIA NOASTRA
FEMINITATE SI INDIVIDUALITATE
ATUNCI CAND DEVENIM MAME?

CUM SA FII SI
SATE MENTII
PUTERNICA
SI FEMININA
ATUNCI CAND
DEVII MAMA

Cu Andreea Hanescu

Cauzele pentru care ajungem sa
pierdem legatura cu noi sunt mai
multe:

1. Daca nu ne place de noi ca femei,
inainte de a deveni mame, atunci

voi cquta inconstient s& ma afund

in maternitate ca sa fug de anumite
emotii, trairi pe care le aveam inainte.
2. Dacd in copilarie am auzit continuu
de la mama mea cat de mult s-a
sacrificat pentru mine si ce greu i-a
fost atunci inconstient ma voi neglija,
nu voi cere ajutor c& sd-mi onorez
mama.

3. Daca inainte de nastere nu ma
simteam adoratd, iubitd cu adevarat,
validatd de sotul meu (convingerea
limitativa inconstienta: "nu merit sa
fiu iubita”), atunci voi cautd validarea
siiubirea in copil. Si lista mai poate
continua. Cand vindecam aceste rani
ne gasim pe noi din nou. Maternitatea
ne aduce in contact cu copilul interior.

CE SFATURI Al PENTRU FEMEILE CARE
SIMT CA MATERNITATEA LE-A ADUS
UNEORI SENTIMENTE DE INSECURI-
TATE SAU PIERDERE A SINELUI?
Odata cu venirea copilului se activeaza
si multe rani pe care le avem in interior
din copildria noastra. Evenimentele din

exterior activeaza ceva din interiorul
nostru si de multe ori corpul ne aratd
asta prin anxietate (deci sentimente
de teama). Este normal sa existe

un ,doliu” a ceea ce a fost in trecut,
care trece cu sprijin si acceptare a
prezentului, intelegere, dar, acolo unde
existd trauma mai mare, sentimentul
de pierdere a sinelui este ceva acut,
aproape coplesitor si aici este nevoie
de psihoterapie.

CARE SUNT UNELE TEHNICI SAU
STRATEGII PRACTICE PE CARE LE
POT FOLOSI MAMELE PENTRU A-SI
MENTINE SANATATEA MENTALA SI
EMOTIONALA?

in primul rand acceptarea naturalului
si aici ma refer la a dormi ldnga

copil cat se poate de mult, sa ia
vitamine si minerale ¢ sa aiba grija
de corpul fizic, sa faca miscare, sa
inteleaga care sunt prioritatile si sa fie
responsabile pentru alegerile pe care
le fac. Apoi acceptarea ajutorului,

fie ca este pentru ingrijirea casei sau
ingrijirea personald. Lucrul cu un
terapeut sau un coach le poate aduce
instrumente de reglare a sistemului
nervos, de observatie, de mai multa
autocunoastere.

Andreea Hanescu este mama si Life & NeuroMindfulness Coach, ICF ACC si Consultant in alaptare acreditat IBCLC, (ar schim-
barea sa a inceput constient atunci cand nu se mai regdsea in ceea ce facea profesional si simtea ca nu se mai poate bucura

in interior cu adevarat de tot ce avea. Avand aproape 37 de ani si nestiind care este menirea sa si drumul implinirii, Andreea a
inceput lucrul cu un coach si, astfel, si-a descoperit pasiuneaq.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-cu-andreea-hanescu-despre-cum-sa-fii-si-sa-te-mentii-puternica-si-feminina-atunci-cand-devii-mama/
https://www.youtube.com/watch?v=StLXBNiJ-Eo

Odorizante spray
pentru camerd si
lextile cu arome
inspirate din
natura
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RITUALURI DE

SELF-CARE

PENTRU STAREA

TA DE BINE

AL

n vietile noastre
aglomerate, ritualurile de
self-care reprezintd acele
momente care ne ajuta sa
ne incdrcam bateriile.

Chiar daca iti vine sa le neglijezi
uneori, aminteste-ti ca acestea
sunt cele care te sustin sa fii mai
performant si s& petreci momente de
calitate cu cei dragi - astfel, te pot
ajuta in toate ariile vietii tale.
Self-care inseamna ingrijirea si
preocuparea pentru bunastarea
ta fizicd, mentald, emotionald si
spirituald.

Este un concept care pune accent pe
actiuni si practici menite sa iti mentind
sandatatea si sa te ajute sa te simti bine
in pielea ta, sa gestionezi stresul si
sa-ti pastrezi echilibrul in viata.

Ritualurile de self-care sunt acele
obiceiuri pe care le alegi pentru starea
ta de bine si care ti se si potrivesc ca
stil de viata. Poti avea ritualuri de self-
care in toate ariile vietii tale, in functie
de prioritatile pe care le ai.

ASPECTELE DE CARE SA TIl CONT
PENTRU RITUALURILE TALE DE
SELF-CARE

Grija de sine la nivel holistic implica
mai multe arii ale vietii tale. Pentru a
trai plenar, a te bucura de fiecare zi,
a te dezvolta armonios si echilibrat
este important sa ai grija de toate
aspectele. latd mai jos cele mai
importante arii in care sa iti dezvolti
ritualuri de ingrijire personald, cu
exemple de obiceiuri pe care sa le
incluzi in viata ta.

32

Pentru un corp sandtos, este important
sd ai grija de aspectele fizice:

Alimentatie sdndtoasd: Consumul de
alimente nutritive, bogate in vitamine,
proteine si fibre, care sa-ti ofere
energie si sa-ti sustind sanatatea
generala.

Evitarea excesului de zahar, sare si
alimente procesate.

Somn adecvat: Un somn suficient si
odihnitor ajutd la regenerarea corpului
si a mintii, imbunatatind concentrarea
si starea de spirit.

Exercitii fizice regulate: Activitati
precum mersul pe jos, alergatul sau
yoga iti mentin corpul sGnatos si
elibereaza endorfine pentru a reduce
stresul.

Tngrijirea corpului: Rutinele de igiend,
vizitele regulate la medic si momentele
de rasfat, precum masajele, contribuie
la un corp sanatos si increzator.
Pentru o minte sanatoasa, ai grija de
aspectele mentale:

Cititul si Tnvatarea: Te ajutd sa-ti
stimulezi creierul, sa te dezvolti
personal si sa-ti largesti perspectiva
asupra lumii.

Stabilirea limitelor: Inseamnd s

spui ,nu” cand este necesar si sa te
protejezi de suprasolicitari sau relatii
toxice, pentru a-ti pastra sandatatea
mentala.

Pentru bundstarea ta emotionald, ai
grija de aspectele emotionale:

Petrecerea timpului cu oameni dragi:
Conexiunile autentice cu prietenii sau
familia iti oferd sprijin emotional si te
fac sa te simti valoros.

Exprimarea sentimentelor: Vorbind
deschis despre emotii, fie cu un
prieten, fie cu un terapeut, iti eliberezi
tensiunea si te intelegi mai bine.

Dacd e importantd pentru tine

si conectarea cu divinitatea sau
universul, ai grija de aspectele

spirituale:

Rugdciunea sau meditatia: Te ajuta

sa gasesti calmul interior si sa te
conectezi cu ceva mai profund, fie ca e
divin, fie natura existentei.

Conectarea cu natura: Petrecerea
timpului in aer liber aduce o senzatie
de liniste si echilibru, imbunatatind
starea generala de bine.

Fiecare dintre aceste aspecte
contribuie la un echilibru general

in viata sila o stare de sanatate si
bunastare holistica. Cu siguranta,

sunt mult mai multe moduri in care

te poti ingriji de fiecare dimensiune.
Important este sa alegi acele ritualuri
care se potrivesc cu tine, cu obiectivele
tale si stilul de viata pe care il ai.

RITUALURI DE SKIN-CARE PENTRU O
STARE DE BINE A PIELII TALE

Pentru ca la Techir suntem preocupati



de sandatatea pielii tale, ca parte din
cresterea holistica, iti reamintim ca,
printre ritualurile de self-care este
important sa iti dedici timp si pentru
obiceiurile de skin-care. Este un
domeniu vast, in care existd destul

de multa informatie si numeroase
produse pe care le poti folosi pentru

a avea grija de pielea ta - de la toner,
SPF, exfolianti si geluri de curatare. Nu
vom intra in detalii despre ce produse
sa folosesti, ci explicam principalele
ritualuri de care sa tii cont in ingrijirea
pielii tale.

Curatarea pielii este primul si

cel mai important pas din orice

ritual de ingrijire. Aceasta ajuta la
indepartarea impuritatilor, excesului
de sebum si urmelor de machiaj,
prevenind blocarea porilor si aparitia
imperfectiunilor. Foloseste un produs
de curatare bland, adaptat tipului tau
de ten, pentru a mentine echilibrul
natural al pielii fard a o usca.

Hidratarea este esentiald pentru
mentinerea pielii sanatoase, elastice si
protejate impotriva factorilor externi.
Indiferent de tipul de ten, aplicarea
unei creme hidratante asigurd o
barierd care sigileazd umiditatea si
hraneste pielea.

Exfolierea indeparteaza celulele
moarte acumulate pe suprafata pielii,
promovand regenerarea celulard

si lasand tenul mai neted si mai
luminos. Se poate realiza cu exfolianti
chimici (AHA, BHA) sau fizici (scrub-
uri naturale si delicate), dar este
important sa fie efectuata de 1-3 ori

pe saptamanda, in functie de tipul pielii,

pentru a evita iritarea.

Aplicarea unei masti faciale este un
moment de rasfat si ingrijire intensiva
pentru piele. incepe prin curdtarea
tenului pentru a elimina impuritatile
si a permite ingredientelor din masca
sa patrunda eficient. Aplica uniform

masca, evitand zona ochilor si a
buzelor, si relaxeaza-te timp de 10-20
de minute, in functie de instructiunile
produsului. Dupa indepartare, clateste
usor pielea cu apd calduta si aplicd un
toner sau o crema hidratanta pentru a
sigila beneficiile tratamentului.

Protectia solara este un pas esential
zilnic, indiferent de sezon. Dupa
curatare si hidratare, aplica un strat
generos de crema cu SPF 30-50 pe
fata, gat si orice alte zone expuse.
Asigurd-te c& o aplici cu cel putin 15
minute inainte de a iesi afara, pentru
a-i permite sa se fixeze pe piele.
Combina ritualurile de self care care
ti se potrivesc si creeaza-ti un stil

de viatd asa cum iti doresti, pentru

0 crestere constanta si o dezvoltare
holistica armonioasa si echilibrata. Te
invitdm sa descoperi in paginile revistei
interviuri cu idei pe care le poti aplica
pentru starea ta de bine si pentru
cresterea ta holistica.
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THETA HEALING §1
ENERGIA FEMININA

Cu Andreea lonita

rintre metodele de
crestere si dezvoltare
personald din zilele
noastre, se numara si
terapia Theta Healing.

Daca te intrebi ce este, cum
functioneaza si cum te poate ajuta
aceasta sa al o viata mai implinita,
ti-am pregatit un interviu cu Andreea
lonita, terapeut si instructor Theta
Healing. Eu am cunoscut-o pe
Andreea in 2014, la yoga, iar de atunci
am urmat si sesiuni de theta healing.

CE ESTE THETA HEALING SI CUM TE
AJUTA?

Tehnica Theta Healing te aduce acasa,
te centreazd, iti da sens. Sunt multe
cuvinte pe care le putem folosi, dar
experienta ei isi spune cuvantul.
Tehnica Theta Healing este o

fuziune intre rugaciune si meditatie
prin accesarea undelor Theta, o
modalitate extraordinard de a accesa
puterea subconstientului nostru pentru
a transforma vietile noastre si a ne
atinge potentialul maxim. Aceasta
tehnica inovatoare isi are radacinile

in constiinta cuantica si intelege ca
puterea noastrd de a ne vindeca si de
a ne schimba viata este in mare parte
determinatd de credintele si gandurile
noastre profunde.

Beneficiile tehnicii Theta Healing
sunt remarcabile si transformative in
multiple aspecte ale vietii noastre:

1. Vindecare emotionald si mentald.
Tehnica Theta Healing ne ajutd sa
identificam si sa eliberam credinte
limitative si blocaje emotionale care ne

Andreea lonita este fondatoarea comunitatii Sunt un copac, instructor si terapeut Theta Healing si mentor pentru femel. Cu un back-
ground de 15 ani in Marketing. PR si Management, astazi Andreea imbratiseaza o noua misiune de leader, antreprenor de succes,
speaker motivational. consilier in dezvoltare personald, coach international powered by Tony Robbins, instructor si terapeut ThetaHeal-
ing. Este creatoarea a peste 20 programe online in 2020-2024 si organizatoarea a peste 20 retreaturi exotice in Bali, India, Italia si
Maroc si a peste 80 de tabere de feminitate in tara. Andreea a ghidat peste 20.000 de femel in programele online, in retreat-urile sale
exotice sau la evenimentele si workshop-urile live.

Citeste articolul complet aici @ Asculta interviu
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tin captivi in trecut sau ne impiedica sa
ne atingem adevaratul potential. Prin
lucru cu subconstientul, putem vindeca
ranile emotionale si sa ne eliberam de
traumele trecute.

2. Cresterea increderii si a stimei

de sine. Prin schimbarea credintelor
limitative si a modelelor de gandire
negative, putem sa ne construim o
incredere profunda in noi insine si sa
ne simtim demni de succes si fericire.
Acest lucru ne permite sa ne exprimam
adevarata noastrd esenta si sa ne
manifestdm potentialul in intreaga
noastra splendoare.

3. Relatii armonioase si implinite.
Folosind tehnica Theta Healing, putem
vindeca relatiile noastre si sa aducem
echilibru si armonie in conexiunile
noastre interpersonale. Ne eliberdm de
resentimente, tensiuni si conflicte din
trecut si ne deschidem catre iubirea si
conexiunea autentica.

4. Imbunatdtirea sénatatii si a
bunastdrii. Tehnica Theta Healing
poate fi folositd pentru a sprijini
vindecarea fizica si pentru a
imbunatati starea noastra generald
de sanatate si bundstare. Prin
accesarea puterii vindecatoare a
subconstientului, putem s& ne activam
propriul sistem de vindecare si sa
facilitam procesul de regenerare si de
echilibrare a corpului si a mintii.

5. Atingerea obiectivelor si viselor.
Utilizand tehnica Theta Healing,
putem sa ne clarificdm obiectivele si
sG ne concentram energia si resursele
asupra manifestarii lor in realitate.
Ne eliberam de frici si indoieli si

ne conectam cu puterea noastra
interioard de a crea si de a manifesta
ceea ce ne dorim cu adevarat in viata.
Ce sunt convingerile limitative? Cum
facem sa ne schimbdm convingerile
limitative? Cum sa le constientizam?
iti voi rdspunde printr-o serie de
metafore, asa cum fac siin terapia
privata.

Gradina cu flori. Imagineaza-ti ca
mintea ta este o gradind plina de flori

frumoase, dar unele dintre ele sunt
buruieni care incearca sa le sufoce.
Aceste buruieni reprezintd credintele
limitative, gandurile negative si
indoielile care iti blocheaza calea
catre succes si fericire. Dar nu-ti face
griji! Cu un pic de rabdare si ingrijire
atentd, poti sG smulgi aceste buruieni
si s& plantezi seminte noi de gandire
pozitiva si incredere in sine.

Puzzle-ul vietii. Viata ta este ca

un puzzle imens, iar credintele
limitative sunt piesele lipsa care iti
incurca imaginea de ansamblu. Dar
nu trebuie sa te panichezi! Poti s&
incepi sa gasesti acele piese lipsa si
sa le inlocuiesti cu altele noi si mai
stralucitoare. Fiecare piesd noud
aduce cu ea o perspectiva proaspatd
si oportunitatea de a completa tabloul
vietii tale intr-un mod mai armonios si
mai echilibrat.

Soapta interioard. Imagineaza-ti ca

ai un prieten interior care iti sopteste
mereu la ureche cuvinte de indoiald si
frica. Acestea sunt credintele limitative
care iti saboteazd increderea si
determinarea. Dar poti sa ii schimbi
tonul acestei soapte interioare!

Transforma-I intr-o voce incurajatoare
si motivantd, care te indeamna sa

iti urmezi visele si sa iti indeplinesti
potentialul. Cu fiecare cuvant de
incurajare, aceastd voce devine mai
puternica si mai clard, pand cand
devine ghidul tau interior spre succes si
implinire.

CUM PUTEM SA ACCESAM ENERGIA
FEMININA SI CU CE NE AJUTA?
Cum? Cu usurinta!

in primul rand, fara sa ne mai
raportdm la ea ca fiind ceva care ne
lipseste sau pentru care sG muncim cu
greu.

Cum altfel?

Cu autenticitate! Accesarea energiei
feminine este un proces personal
siintim, care implicG conectarea

cu propriul tau sine si explorarea
calitatilor si trasaturilor asociate cu
feminitatea.

latd cateva modalitati de a accesa si
de a imbratisa energia femininad:

- Petrece timp Tn natura si observa
echilibrul si frumusetea din jurul tau.

- Simte-te una cu elementele naturii
si lasa-te inspiratd de ciclurile sale de
crestere si regenerare.

- Dezvoltd-ti intuitia! Pentru acest
aspect am creat 3 seturi de carduri
oracol si 2 agende magice! De
asemenea, formarea in Theta Healing
te va sustine sa -ti iei puterea intuitiei
inapoi!

- Investeste in relatiile tale cu ceilalti,
in special cu alte femei, si impadrtdaseste
experiente si intelepciune. Sprijinul si
conexiunea cu comunitatea pot fi o
sursd puternica de energie feminind.

- Ingrijeste-te pe tine ins&ti: Acordd-ti
timp pentru auto-reflectie si auto-
ingrijire.

- Fii blanda cu tine insati si asculta
nevoile corpului, mintii si sufletului tau.

- Exploreaza creativitatea:
incurajeazd-ti latura creativd si
explord arta, muzica, dansul sau alte
forme de expresie artistica care te fac
sa te simti implinita si inspirata.

- Practicd acceptarea si iertarea:
Invatd sa accepti si sa ierti atat pe
tine insati, cat si pe ceilalti. Lasa-ti
trecutul sa-ti elibereze greutatea si
sa-ti permitd sa traiesti in prezent cu
deschidere si iubire.

- Participa intr-un retreat de
feminitate. Am experientd a peste 20
de retreaturi exotice in tari tropicale
si acum poate este randul tau. Bali,
Maroc, India, Zanzibar te asteaptd sd
ne intregim feminitatea.
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CHANNELING-UL,
UN INSTRUMENT
DE CONECTARE SI

DEZVOLTARE

Cu Roxana Pogor

AL

n zilele noastre, exista numeroase metode

de dezvoltare personala, dar si practici de

conectare spirituald, care ne aduc mai aproape

de sinele nostru si ne ajutd sa crestem in

directii noi, de care poate nu stiam inainte.
Printre aceste practici, se afla st channeling-ul, un proces
spiritual si energetic de conectare cu energia divind.

CE INSEAMNA, DE FAPT,
CHANNELING-UL? CUM IL EXPLICI
CELOR CARE NU SUNT FAMILIARIZATI
CU ACEST CONCEPT?

Channeling-ul presupune deschiderea
unui canal prin care energia curge
liber prin tine, in timp ce gandurile si
emotiile sunt ocolite printr-o tehnica
de autohipnoza. Acest proces permite

accesarea unei ghidari interioare clare,

neinfluentate de zgomotul mental sau
de logica. Ghidarea care curge prin
tine in acest mod provine direct de la
Divinitate.

Divinitatea reprezintd Sursa Suprema
a tuturor lucrurilor, iar termenul poate
varia in functie de credintele fiecaruia
— ,Dumnezeu’, ,Allah” sau ,Constiinta
Universald”. Poti folosi cuvéntul care
rezoneazd cel mai bine cu tine, facand
referire la aceastd sursd suprema

de energie. Fiecare dintre noi are

capacitatea de a se conecta cu Divinul.

Aceastd conexiune a fost mereu
prezentd in noi sub forma intuitie,
claritatii si inspiratiei. Dira oferd tehnici
simple pentru a-ti accesa si dezvolta
aceastd conexiune in mod clar si
controlat, ori de cate ori ai nevoie.

CE PERSPECTIVE OFERA
CHANNELING-UL ASUPRA SCOPULUI
VIETII SI A CONECTARII CU PROPRIA
ESENTA?

Channeling-ul ne deschide o cale catre
unitatea universald, ce ne conecteazd
cu o retea infinitd de cunoastere si
energie. Exercitiile si protocoalele
practicate la Dira ajutd la clarificarea
scopului sufletului prin explorarea
relatiei dintre minte, corp si spirit. In
aceastd stare de ,Unitate,” channeling-
ul ne ajutd sa ne recunoastem rolul
unic pe care il avem in aceasta viata,
sa ne acceptam pe deplin si sa ne
trdim viata cu sens si autenticitate.
Prin accesarea acestei conexiuni,

nu doar ca ne descoperim scopul, Ci
obtinem si linistea interioard necesard
pentru a-l urma.

CE IMPACT POATE AVEA
CHANNELING-UL ASUPRA
RELATIILOR INTERUMANE? AJUTA
ACESTA LA CREAREA UNOR
CONEXIUNI MAI PROFUNDE?
Channeling-ul sprijind intelegerea
perspectivelor altora, accesand
ghidarea intuitiva si energia divinitatii,
ceeaq ce qjutd la comunicarea mai

clara si la rezolvarea conflictelor
dintr-un loc de echilibru, empatie

si deschidere. Prin practica iertarii

si vindecarii relatiilor, cum este
explorat in exercitiile din cartea ,Dira
Advanced Channeling”, persoanele

isi pot transforma legaturile cu
familia, partenerii sau prietenii.
Aceasta conexiune mai profunda

se bazeaza pe autenticitate,
recunoasterea unitatii dintre oameni
si capacitatea de a oferi si primi iubire
neconditionatd. In acest fel, practica
de channeling nu doar imbunatateste
relatiile existente, ci deschide si usa
pentru relatii mai sanatoase si mai
armonioase.

Pentru cei care doresc sa exploreze
channeling-ul, inductia si protocolul
(pe care le gasiti descrise in cartile
Dira Basic Channeling si Dira
Advanced Channeling, respectiv pe
site-urile www.diraromania.ro si
www.dirainternational.com) sunt
practici esentiale pentru pregatire.
De asemenea, Academia de
Channeling DIRA Roménia va invitd la
sesiuni de channeling.

Roxana Pogor este fondatoare a Academiei de Channeling DIRA Romania. Roxana este formator in tehnica hipnoterapeutica
de channeling DIRA International si expert in integrarea traumel, psiholog clinician siin curs de formare in psihoterapie
transpersonala, constelator sistemic si facilitator in tehnici shamanice si sound healing.
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CUM SA
UTILIZAM

ASTROLOGIA
IN AVANTAJUL

NOSTRU

Cu Nicoleta Ghiris

arie a dezvoltarii
personale care este,
poate, privita cu

scepticism este astrologia

CAT DE MULT SA TINEM CONT DE
ASEZAREA ASTRELOR LA NASTEREA
NOASTRA SI CUM NE INFLUENTEAZA
ACESTEA VIATA? Descoperd mai multe
de la Nicoleta Ghiris.

CE ESTE HARTA VIETII $I CUM TE
POATE AJUTA ASTROGRAMA?

Harta vietii este parcursul pe care

ni I-am ales in momentul in care am
decis sa venim aici, pe Pdmant. O
descrie foarte bine astrologia chineza.

Eu de asta am inceput sa practic
holistic lucrurile, pentru ca absolut
fiecare stiintd — numerologia,
astrologia vestica si cea chinezd —
pentru mine, da cate o bucatica dintr-
un puzzle.

Ne poate gjuta cu multe, ne poate
ajuta cu timing-uri (sincronizari). Da,
astrologia detine timing-urile tale.
Adica este momentul sa fac ceva sau
este momentul s& nu fac ceva intr-o
anumita perioadd pentru cd nu-mi
sunt favorabile astrele? Si ce este de
fapt harta vietii si astrograma? Este
ca o fotografie clard a ceea ce ne-am
dorit noi sa traim in viata asta.

CAT DE MULT TINE VIITORUL NOSTRU
DE CEEA CE FACEM SI CAT DE MULT
DE CEEA CE NE ESTE DAT DE LA
NASTERE, CONFORM ASTROGRAMEI?
CUM SA ECHILIBRAM ACESTE
ASPECTE?

Cred ca aici vrei sa-mi vorbesti despre
liberul nostru arbitru. Sa stii ca noi,
liber arbitru, avem cu totii, insa unii
mai limitat in anumite perioade, altii
mai mare in alte perioade. Si atunci
trebuie s& ne dém seama. In hartile
noastre exista energii blocante. Aceste
energii blocante incep sa ne arate, ne
indice care de fapt este aria catre care
se duce aceastd energie blocantd si de
ce se duce acolo.

Si atunci este foarte important sa
pricepem, sa intelegem de fapt care
sunt aceste energii, dupa care cum sa
echilibram. Da, existd remedii, exista,
bineinteles, coordonare mentald — sa
stim ce sa spunem in momentul in
care ne simtim blocati intr-o anumita
privinta. Eu sunt o tipologie de om
care este foarte mult orientata catre
credintd, recunosc. Nu prea poti s
faci nimic fard credintd. Deci, daca

ar trebui s@ pornesc de la o zond de
echilibrare, ar trebui sa fie credinta.

CE POTI FACE LUNAR PENTRU A AVEA
SUCCES, CONFORM ASTROLOGIEI?
Sa verifici horoscopul lunii. Pentru ca,
uite, in astrologia chinezad, eu in fiecare
lund spun la radio acest horoscop
foarte important. Ce crezi? Efectiv,
dupd o luna de zile, lumea regdseste
de fapt ce am discutat eu acolo la
inceputul lunii respective. Umbrelele
energetice sunt extrem de acurate,

noi trebuie sa stim ce umbreld avem
deasupra noastrd - si asta ne-o
dicteazd astrologia chinezad. E nevoie
sa stiu ce umbreld am deasupra mea,
€a sa stiu ce sa fac in luna respectiva.
De exemplu, eu nu emit lucruri decat
in zile care sunt benefice mie. De
exemplu, o lansare de un curs —
trebuie sa verifici cu astrologul: lansez
acum, lansez luna viitoare, lansez intr
0 anumita zi, la o anumitd ord? Sa

stii ca o doamna scotea la vanzare o
masind si mi-a spus asa: ,Spune-mi

si mie in ce zi, la ce ord? Da, si mai
multe detalii. Cum sa scot masina la
vanzare?" A scos masina la vanzare
online si ma sund dimineatd, razand,
cum cq, zice: ,se bate lumea pe ea

ca sicand o dau gratis. Sa stii cd am
luat oferta cea mai mare si am vandut
masina cu mult mai mult decat voiam.”

Nicoleta Ghiris este astrolog specializat in astrologie occidentald, metafizica chineza (astrologie chineza si feng-shui) si numerologie.
In ultimii zece ani, a urmat cursuri de formare in astrologie occidentald si numerologie, devenind astrolog profesionist si numerolog
profesionist. In prezent, Nicoleta Ghiris este astrolog la Observator (Antena 1), la matinalul Antena Stars si specialist in astrologie
chinezeasca la SuperNeatza, Gold FM, DC News si Taifasuri.
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NUMEROLOGIA:
DESPRE PUTEREA

CIFRELOR PE

PARCURSUL VIETII

Cu Adriana Armanu

umerologia este o practica spirituala si
simbolica ce exploreaza semnificatiile
st influentele numerelor in viata unei

persoane.

Bazata pe ideea ca numerele nu sunt doar concepte
matematice, ci si simboluri cu energli si vibratii proprii,
numerologia sustine ca acestea pot dezvalui informatii

despre personalitate, talente, provocari, si chiar traiectoria

destinulul.

CARE SUNT PRINCIPIILE DE BAZA ALE
NUMEROLOGIEI?

Cifrele sunt peste tot in jurul nostru.
Fiecare cifrd poartd o vibratie
specifica, deci aduce o informatie.
Cand ii stii sensul, e ca si cand ai avea
mereu un ghid alaturi.

Ca baza, trebuie sa stii semnificatia
fiecarei cifre si cateva formule de
calcul simple:

Calcului Vibratiei Interioare pentru ca
asta iti arata trasaturi specifice, tipare
comportamentale, setarile native din
dotare

Calculul Vibratiei Exterioare pentru
ca reflectd imaginea noastrad sociald,
cea pe care o aratam lumii si felul in
care ne percep ceilalti.

Calculul Cifrei de Destin care iti arata
cine trebuie sa devii in viata.

Odata ce aceastd fundatie a fost
instalatd, omul se poate Iasa indrumat
de informatia rezultatad.

CUM INFLUENTEAZA NUMEROLOGIA
DIFERITELE ASPECTE ALE

VIETII NOASTRE — PERSONAL,
PROFESIONAL, SPIRITUAL?

Influenta e majord din punctul meu
de vedere. Personal, in momentul in
care mi-am inteles umbrele, zonele de
dezechilibru, de exagerare, stagnare,
lipsa de implicare, mi-a fost mult mai
usor sa lucrez cu mine. Am inteles de
unde sa scad si unde s& mai pun, cand
sa actionez si cand sa nu. lar cand
toate acestea se echilibreaza, omul
creste in constiinta, deci se dezvolta si
spiritual.

CUM POATE O PERSOANA SA TS|
FOLOSEASCA NUMARUL DESTINULUI
PENTRU A LUA DECIZII MAI BUNE N
VIATA?

Uneori simpla intelegere a misiunii de
viata poate fi revelatoare. In afard
de asta, dintr-o analiza ni se releva

si traseele de viata si lectiile pe care
le avem de integrat. Alteori, trebuie
doar sa descoperim ce ne blocheaza
de n-o indeplinim. Calculul Cifrei de
Destin iti arata si pantele alunecoase,
nebenefice spre care o putem lua,
uneori inconstient.

EXISTA PERIOADE FAVORABILE SAU

NEFAVORABILE, IDENTIFICATE PRIN
NUMEROLOGIE, PENTRU ANUMITE
ACTIUNI?

Desigur. Sunt zile favorabile noilor
inceputuri, relatiilor, proceselor de
vindecare, transformarilor profunde,
design-ului unui proiect, constructiei
(fizice sau metaforice), etc. Dar tin
sa mentionez ca eu nu-mi las viata
niciodata ghidata doar dupa cifre.
imi ascult intuitio mai mult decat
ascult cifrele. Dar cred ca anumite
evenimente trebuie activate intr-o
anumita energie si atunci da, iau
calea simbolisticii cifrelor.

CE INSEAMNA NUMEROLOGIA
KARMICA?

Numerologia karmica cuprinde
aspectele nevazute ale fiintei
noastre, rezultate in urma unor
actiuni intreprinse in neam, inainte
noastra, sau la nivel personal, in
existente anterioare. Acest segment
e pentru cei care imbratiseazd teoria
reincarcarii. Ea ne vorbeste despre
greseli vechi care trebuie evitate in
existenta actuala.

Adriana Armanu este numerolog, practicant al mai multor terapii alternative si pasionata de programare neuro-lingvistica.
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HUMAN DESIGN,

UN SISTEM
HOLISTIC
PENTRU

INTELEGEREA

VIETII

Cu Oana Grozavu

CE ESTE, IN CUVINTELE TALE,
HUMAN DESIGN SI CUM iL
DIFERENTIEZI DE ALTE SISTEME
PRECUM ASTROLOGIA?

Human Design este sistemul care te
invatd cum sa iei decizii ascultandu-
ti corpul, cum reduci rezistentele si
sa inaintezi cu usurinta pe drumul
tau, iti aratd care este energia pe
care ai venit sa o manifesti in lume si
cum s& o faci corect, cum iti exprimi
personalitatea, care este rolul tau in
aceasta viatd, cum sa iti indeplinesti
scopul si cum, facand toate acesteaq,
s& te Intalnesti cu menirea ta. nsa,
cel mai important este sistemul de
luare a deciziilor, pentru ca de la
decizii porneste totul. Este, practic,
manualul nostru de utilizare. Ni se da
acest manual, pentru a descoperi cum
functioneazd vehicului nostru (corpul),
atat din punctul de vedere al naturii
noastre, cat si al personalitatii.

CE REPREZINTA FIECARE DINTRE
CELE CINCI TIPURI DE ENERGIE?
Tipurile energetice sunt baza intregului
sistem Human Design, pentru ca ele
creeazq aura, iar aura este modul

prin care noi interactionam cu mediul
inconjurator. Exista 5 tipuri energetice,
iar fiecare tip are un alt rol in sistemul
in care traim.

Manifestorii - sunt cei care au venit sa
initieze si sa creeze noi directii (ei sunt
cheia care porneste masina).
Generatorii si Generatorii
Manifestanti - sunt cei care au venit
sa construiascd lumea (ei sunt motorul
masinii).

Proiectorii - sunt cei care au venit sa
ghideze procesul si sa ii indrume pe
ceilalti acolo unde simt ca sunt potriviti
(ei sunt directia).

Reflectorii - sunt cei care au venit sa
arate ce functioneaza si ce nu (ei sunt
oglinda retrovizoare).

Acestea sunt rolurile de baza ale
fiecarui tip energetic, insa, de cele mai
mult ori, nu se respecta, pentru ca nu
suntem constienti de ele, sau pentru ca
incercam sa fim altceva decat ceea ce
suntem.

CE INSEAMNA "STRATEGIA" S|
"AUTORITATEA" IN HUMAN DESIGN?
Ne putem gandi la Strategie si la
Autoritate ca la doud forte care
guverneaza viata noastra, ajutdndu-ne
sa ne bucuram de calatorie. Strategia
este modul prin care aura noastra
interactioneazd cu mediul, astfel
incat sa nu intdmpinam rezistente

din partea lui atunci cand actionam,
iar Autoritatea este busola noastra
internd, este modul prin care corpul

comunica cu noi si ne da semnalele
pentru a lua deciziile potrivite. Sau,
cum imi place s& spun, este locul prin
care Universul comunica cu noi, prin
noi. Strategia si Autoritatea sunt baza
sistemului Human Design, pentru ca
ele ne ajutd sa luam deciziile potrivite
pentru noi, moment de moment.

CUM AR PUTEA CINEVA SA INCEAPA
SA APLICE HUMAN DESIGN N VIATA
DE ZI CU ZI?

De la Strategie si Autoritate as
recomanda, pentru ca, asa cum
spuneam, acestea sunt baza
sistemului Human Design. Totul
porneste de la decizii si de la a lua
deciziile potrivite. Human Design este
considerat experiment, pentru cd
este nevoie sa aplicm, nu doar sa
pastram aceste informatii la nivelul
mintii. Mintea este minunatd pentru
a fi impartasita, pentru a-i inspira

pe ceilalti, insa nu pentru a interveni
in procesul decizional. lar, cel mai
probabil, cei mai multi dintre noi am
luat deciziile majoritatea vietii din
minte, asa ca este nevoie de timp
pentru ca ea sa se linisteasca si sa
capete incredere in deciziile luate din
corp - sau din intuitie, asa cum o stim
cu totii, ins& ea comunica diferit cu
noi, in functie de propria Autoritate.

Oana Grozavu este antreprenor, speclalist Human Design si specialist Theta Healing. Avand curiozitate pentru dezvoltarea personald si
propriile cautari interioare, Oana a descoperit ca i se potrivesc foarte bine aceste roluri.

Citeste articolul complet aici

39


https://techir.ro/miracole-de-zi-cu-zi-human-design-un-sistem-holistic-pentru-intelegerea-vietii-cu-oana-grozavu/

AROMATERAPIA
IN VIATA DE Z1 CU ZI

de Dr. Angela Laur

romaterapia, o ramurd

fascinanta a medicinei

alternative, reprezinta

imbinarea perfecta

intre arta si stiinta

utilizarii uleiurilor esentiale pentru a
sprijini sanatatea corpulul, mintii s
sufletului.

Avand radacini adanci in traditille
stravechi, aceasta practica holistica
continua sa fie un instrument pretios
pentru cel care isi doresc echilibru

st armonle. Bazata pe proprietdtile
exceptionale ale uleiurilor esentiale
pure, aromaterapla permite absorbtia
acestora prin plele si mucoase, prin
metode simple si eficiente, cum ar fi
inhalarile, baile sau masajul. Fiecare
picatura de esenta naturala devine
astfel o punte intre sandatateaq fizica si
armonia emotionala, contribuind la o
stare generald de bine.

AROMATERAPIA: BENEFICII PENTRU
SANATATE

Aromaterapia este mai mult decat o
experientd reloxantd — pentru mine,
este un mod de a sustine sanatatea
si echilibrul in viata de zi cu zi. Am
descoperit, de-a lungul anilor, cum
uleiurile esentiale pot face diferenta,
fie ca este vorba despre reducerea
stresului, imbunatatirea somnului sau
gestionarea durerii. Insd poate cel
mai important aspect este efectul
lor profund asupra emotiilor. Printr-
un simpla actiune, precum inhalarea
unui ulei esential, putem diminua
anxietatea, aduce mai multa liniste

interioard si ne putem regasi echilibrul.

Uleiurile esentiale sunt, de asemenea,
un sprijin valoros pentru sandtatea
noastra hormonala, fie ca ne
confruntdm cu sindrom premenstrual,
menopauza sau afectiuni ale tiroidei.
Le recomand adesea si pentru
ingrijirea pielii — efectele lor anti-
aging, capacitatea de a stimula
producerea de colagen si elasting si
beneficiile pentru diverse afectiuni
dermatologice sunt impresionante. In
plus, in sustinerea sistemului digestiv,
ele pot ajuta la reglarea apetitului,
accelerarea metabolismului si
eliminarea toxinelor.

Cred cu tarie ca aromaterapia nu

se limiteazd la a vindeca trupul. Ea
creeazd o punte intre fizic, emotional
si energetic, declansand procesele
naturale de autovindecare.

CARE SUNT PRINCIPALELE METODE
DE UTILIZARE A AROMATERAPIEI?
Pentru preventia afectiunilor virale,
recomand aromadifuzorul. Este o
metodd simpld si eficientd, care
permite dispersarea uleiurilor esentiale
in aer, crednd o atmosferd sanatoasd
si echilibrata. Se utilizeazd de doud-
trei ori pe zi, in sesiuni de aproximativ
30 de minute, respectand proportia
de 2 picaturi pentru fiecare 5 metri
patrati de spatiu.

in plus, baile cu uleiuri esentiale sunt
0 metodd minunatd pentru relaxare,
detoxifiere si regenerare. Adaug
cateva picaturi de ulei esential intr-un

emulgator (precum sare de baie

sau lapte), pentru ca uleiurile sa se
disperseze uniform in apd. Aceasta
devine un ritual nu doar pentru corp,
cisi pentru suflet.

Masajele, combinate cu uleiuri
vegetale, reprezintd o altd metoda
preferatd — nu doar pentru relaxare,
dar si pentru efectele terapeutice
profunde asupra pielii si circulatiei.
Totodata, inhalarile (umede sau
uscate) sunt de mare ajutor in cazul
problemelor respiratorii sau pentru o
infuzie rapida de energie si claritate.
Cum alegi uleiurile esentiale si
aromele pe care sa le folosesti?

Din perspectiva mea, alegerea
uleiurilor esentiale trebuie sa se
bazeze pe principiul acceptarii
aromei. Aroma unui ulei esential ar
trebui s& ne inducad o stare de placere,
sa ne atragd. Corpul nostru este
inteligent si, prin aceasta atractie,
ne spune ca acel ulei contine resursa
energetica de care avem nevoie.

in acelasi timp, uleiurile ale caror
arome nu ne plac transmit informatii
pretioase — ne pot indica blocajele
sau cauzele unor probleme, fie ele la
nivel fizic, emotional sau energetic.
Da-ne exemple de cateva arome
cunoscute si beneficiile acestora.
Sunt uleiuri esentiale universale,

pe care le putem folosi in aproape
orice situatie — cum ar fi portocala,
tamaia, trandafirul sau iasomia — insa
alegerea lor depinde foarte mult de
efectul dorit.

De exemplu, dimineata, cand

sunt dr. Angela Laur, medic dermatolog, aromaterapeut si aromapsiholog, olfactoterapeut, consultant, antrenor holistic si trainer
certificat in Tehnica Aroma-Balance®, cu o experienta de peste 20 de ani in domeniul sanatatii holistice. Pasiunea mea pentru plante
si remediile naturale a inceput in copilarie, alaturi de bunica mea, care mi-a aratat puterea vindecatoare a naturii. Acest interes s-a
transformat intr-o vocatie profunda, iar astazi ma dedic descoperirii si promovarii beneficiilor uleiurilor esentiale pure.
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avem nevoie de energie si claritate,
recomand uleiuri esentiale
stimulatoare si adaptogene, precum
rozmarin, citronella, eucalipt sau
mentd. Acestea ne ajutd sa fim
eficienti si plini de vitalitate pe tot
parcursul zilei.

Seara, pentru relaxare si un somn

de calitate, alegem uleiuri esentiale
calmante, precum patchouli, lemn de
trandafir, fenicul, lavanda sau ylang
ylang. Acestea ne ajutd sa ne eliberam
de stresul acumulat si sa ne pregatim
pentru odihna.

Pentru echilibrarea sistemului
hormonal — o stare esentiald de

bine — recomand uleiuri precum
salvia, muscata, lavanda sau fenicul.
Acestea sustin armonia hormonala si
sunt un real sprijin in perioadele de
dezechilibru.

Fiecare ulei esential are o poveste si
un scop. iar atunci cand il alegi, te
conectezi la nevoile tale profunde.

Aromaterapia este, in esentd, un
parteneriat subtil intre natura si fiinta
umana.

CUM RECUNOSTI ULEIURILE
ESENTIALE DE CALITATE?

Calitatea uleiului este esentiala,
pentru ca doar un ulei de calitate isi va
manifesta efectele pe toate cele trei
planuri — fizic, emotional si energetic.
Recomand intotdeauna s& verificdm
eticheta. Producdtorul ar trebui

sa ofere informatii clare, precum:
denumirea in latind a plantei, zona in
care aceasta a crescut, chemotipul
plantei, metoda de obtinere si, foarte
important, faptul c& nu au fost folositi
solventi chimici. In plus, uleiul ar trebui
sa fie recomandat pentru utilizare
terapeuticd, iar datele de contact

ale producatorului sa fie mentionate.
Aceste detalii sunt semnele unui ulei
esential de incredere, pe care il putem
folosi cu siguranta si beneficii maxime.

UNDE POTI GASI ULEIURI ESENTIALE
DE CALITATE?

De-a lungul anilor, am invatat ca
alegerea unui ulei esential de calitate
este esentiald pentru a obtine efectele
terapeutice dorite. Din experienta
mea, recomand uleiurile esentiale
Vivasan, care sunt pure, naturale si
obtinute prin metode de extractie
atent controlate, fard utilizarea
solventilor chimici. Fiecare produs este
testat si certificat pentru a asigura
eficientd maxima si sigurantd in
utilizare. Vivasan oferd o gama variata
de uleiuri esentiale, creme curative si
suplimente alimentare, fiecare creat
Cu grija pentru a sustine sandtatea
holistica. Daca iti doresti sa incepi
calatoria in lumea aromaterapiei,
Vivasan este locul potrivit.

Poti descoperi toate produsele pe

WWW.vivasan.ro si sa te bucuri de o
experientd autentica si de incredere.
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BUCURIA DE,
A CALATORI

Cu Raluca Muresan

entru o viata implinita,
poate ai nevole din cand
in cand si de escapade
mai mici sau mai
indelungate.

Avem norocul sa traim intr-o perioadd
din istoria umanitatii in care sa
calatorim e mai usor ca oricand.
Insd cum te asiguri cd te bucuri cu
adevarat de experientele tale de
calatorie? Am invitat-o pe Raluca
Muresan, ghid turistic international,
sd ne povesteasca mai multe despre
bucuria de a caldtori si ce ne pot
aduce aceste experiente in vietile
noastre.

CE TE ATRAGE CEL MAI MULT LA
IDEA DE A CALATORI? CE ANUME ITI
OFERA ACEASTA EXPERIENTA?

Cel mai mult ma atrage posibilitatea
explorarii unei perspective diferite,
aflarea in detaliu a altor viziuni despre
viata si despre fericire, in esenta.
Analizez fiecare loc pe care il vizitez
siincerc sa inteleg de ce lucrurile au
fost facute intr-un anumit fel. De ce un
anume stil arhitectural si nu altul, de
ce un obicei anume, de ce o preferinta
culinard in detrimentul alteia, toate
suprapuse fondului istoric si social,
care si ele ma pasioneazad. Fiecare
calatorie ma face sa fiu mai umila, ma
gaseste in admiratie pentru ceea ce
descopar si oamenii care traiesc acolo.

CARE SUNT LOCURILE TALE
PREFERATE DIN ROMANIA, DIN
EUROPA DAR SI DIN AFARA EUROPEI?

Eu sunt originara din Transilvania, asa
ca acolo e sufletul meu; pentru mine,
Ardealul e cel mai frumos loc din lume,
coltul meu de rai. Insd fiecare parte

a Romaniei e speciald si unica, prin
trasaturile diferite pe care le are. Din
Europa, locul preferat e Portugalia,
unde ma simt ca acasa e fiecare datd
cand revin, ii simt pe portughezi foarte
asemanatori romanilor, calzi, calmi si
foarte ospitalieri. lar din afard Europei,
locul preferat e New York-ul, fara doar
si poate. E locul unde m-am maturizat,
unde mi-am gasit motivatie sa tintesc
cat mai sus si unde am inteles ca sky is
the limit.

ITI AMINTESTI PRIMA CALATORIE
CARE TE-A FACUT SA TE
INDRAGOSTESTI DE EXPLORAT
LUMEA? POVESTESTE-NE DESPRE EA.
E una dintre cele mai timpurii amintiri
ale mele: o excursie la Cetatea
Neamtului, alaturi de mama. Desi
imaginile palesc cu trecerea timpului,
bucuria si implinirea acelei calatorii
au fost motorul fiecarei vizite facute
impreund in multe locuri ale lumii. Nu
imi mai amintesc decat vag scarile
parcurse, zidurile cetatii, insa simt
intens in suflet fiecare traire avuta de
fetita mica ce explora lumea la 4-5
anisori, de manutd cu mama.

CUM ESTE SA FIl GHID TURISTIC?

A fi ghid este printre cele mai
implinitoare si pline de satisfactii
meserii. Ba chiar pot spune ca este o
vocatie in sine: sa poti aduna informatii
si apoi sa ai talentul de a spune o

poveste celor care ti-au incredintat
unul dintre cele mai pretioase avutii

- timpul lor liber pentru a vizita

un loc, un oras sau o tard. Pentru
mine, a fi ghid in tara mea sau in
orasul meu preferat, New York, este
0 onoare, caci astfel pot spune cele
mai interesante povesti, ii pot face pe
ceilalti sa se indragosteasca de aceste
destinatii, ii fac sa le vada prin ochii
mei.

CUM CREZI CA S-AU SCHIMBAT
TENDINTELE DE CALATORIE IN
ULTIMII ANI?

Tendintele de calatorie evolueaza si,
deopotriva, involueazd. Prea multi
turisti au luat cu asalt orase si atractii
turistice doar pentru a face o poza
pentru social media. Din pacate,
post-pandemie, FOMO i-a trimis pe
multi intr-o actiune disperata de a
calatori cat mai mult, cat mai des

si, de cele mai multe ori, superficial.
Pe de altd parte, se prefigureazd un
altfel de calatorit: "JOMO’, opusul
fricii de a rata ceva, bucuria de a te
conecta cu locurile pe care le vizitezi,
de a o face in liniste, intr-un pas lent,
de a sta pur si simplu si a-ti da voie s&
simti locul, oamenii.

CUM SE SCHIMBA PERCEPTIA
ASUPRA LUMII DUPA CE
CALATORESTI IN MULTE LOCURI?
Atunci cand calatoresti cu adevarat,
iti dai seama cat de mic esti, iti dai
seama ca adevarurile tale absolute
nu au nicio importantd intr-un alt
colt al lumii si ca de la fiecare om,

Raluca Muresan este ghid de turism national si international. Are licenta de ghid in New York City, asa ca viata sa se imparte intre
Europa si New York, locuieste in Germania si lucreaza pe vas de croazierd fluviala ca director de programe pentru una dintre cele mai
importante companii de travel din Statele Unite. Adord sa calatoreascd, sa cunoasca oameni nol st sa se imbogateasca cu informatit
si experiente, dar si sd impartaseasca, la randul ei, din ceea ce stie, mai ales cand e vorba de locurile natale. Are o experientd de
aproape 5 ani in presa nationald si peste 2 ani in PR, acumulata in Romania. Scrie despre experientele sale pe www.ralucalatoreste.ro.
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din fiecare ipostazad, chiar ai ceva
de invatat. Iti dai seama cat suntem
noi de asemanatori, cat de simpla si
frumoasa e viata.

CE IMPACT AU AVUT CALATORIILE
ASUPRA DEZVOLTARII TALE
PERSONALE SI CULTURALE?

Calatoriile m-au slefuit personal,
cultural si profesional. Mi-au oferit
posibilitatea de a privi lumea din alte
perspective, chiar as putea spune cu
alti ochi. Lucruri foarte importante
pentru mine, poate ca nu exista in alte
parti sau nu au aceeasi valoare si a
trebuit sa invat sa respect asta, desi

n-a fost usor. Calatoriile mi-au aratat
care sunt valorile altor popoare, cum
se raporteazd la familie, la bani, la
nou. M-au ajutat sa imi imbunatatesc
felul in care interactionez cu oamenii
si cat de mult pretuiesc conexiunile
interumane. Si da, mi-au imbogatit
foarte mult cultura generald.
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DESPRE

GENEROZITATE,

ALTRUISM,
EMPATIE I

IMPLICARE SOCIALA

Cu Alina Patrahau

e langa ceea ce facem zi de zi, pentru o stare
de bine si pentru armonie la nivel holistic, este
important sa st oferim din timpul sau energia

noastra celor din jurul nostru.

Ca filnte umane, avem nevoie sa
daruim st sa contribuim, pentru a

ne simti impliniti. Astfel, sa te implici
in proiecte cu impact social poate
fiun element foarte important din
viata ta. Discutam cu Alina Patrahau,
presedinte Daruieste Aripi, despre
generozitate, altruism, empatie si
implicare sociala.

CARE ESTE POVESTEA TA PERSONALA
S| CE TE-A DETERMINAT SA PORNESTI
ASOCIATIA DARUIESTE ARIPI? A

FOST UN MOMENT SPECIFIC SAU O
EXPERIENTA PERSONALA CARE TE-A
INSPIRAT?

Multumesc pentru invitatia de a

veni aproape de inimile celor care
indragesc brandul Techir si povestea
din spatele sau! Pana la urma toti
suntem animati de experiente de viata,
unele dintre ele cu adevarat ca din
poveste; pentru mine, totul a inceput
de la cazul unui copilas diagnosticat
Cu cancer, pe care am incercat sa il
ajut. La vremea respectiva, in 2010,
varianta luata in calcul de famillile
devastate de o astfel de veste era sa
ajungd cat mai repede la un spital din
straindtate. Era insa foarte greu sa

gasesti informatia corecta, in timp util,
sa ai reursele financiare necesare si,
foarte important, sa poti oferi sprijinul
emotional parintilor pentru ca acestia
sd poatd "naviga” prin ochiul celei mai
grele furtuni din viata.

A fost o experientd de nopti nedormite,
de ganduri de toate felurile, de cautare
febrila de solutii. V& impartasesc insa

o poveste cu final fericit, pentru ca
micutul luptator cu cancerul, de la
acea vreme, este acum foarte binel!
Parcursul lui si felul in care eu am
putut interveni, m-au incurajat sa ajut
si alti copii cu cancer, unul cate unul,
dupd care m-am gandit ca lucrul cel
mai firesc este ca ei s& primeascd un
tratament adecvat si sa fie ingrijiti de
medicii nostri, in Romania, la standarde
europene. Asa a luat nastere proiectul
Daruieste Aripi, asociatia noastra.

CUM S-A SCHIMBAT PERSPECTIVA TA
ASUPRA VIETII DE CAND LUCREZI CU
COPII BOLNAVI DE CANCER?

Ce inspiratd intrebare! Copiii bolnavi
de cancer sunt niste adevarati
luptatori, dau dovadda de o putere

si rezilientd care parcd vin din alta

dimensiune a universului. Felul in care
ei trec prin perioada de tratament,
dorinta lor de a se face bine, de a se
recupera cat mai rapid, ma inspird in
fiecare zi si ma indeamnad sa apreciez
ce inseamnd o copilarie sanatoasa,
precum si un parcurs de viata farda
astfel de obstacole. Sunt mama a trei
copii, el sunt lumina mea si dau sens
vietii mele, sunt parte din mine, acum
si intotdeauna.

CARE SUNT VALORILE FUNDAMEN-
TALE CARE ITI GHIDEAZA MUNCA?
Pentru mine este esential sa simti cu
adevarat sa daruiesti, lucru care se
reflectd, printre altele, siin numele

pe care |-am dat asociatiei. De
asemeneaq, pretuiesc foarte mult sa
am in preajma mea oameni buni,
sufletisti, care gandesc pozitiv si au
dedicare pentru un domeniu dificil,
care adeseori te incarca emotional.
Munca de echipd este cea care face
ca proiectele asociatiei s& creasca si
sunt recunoscatoare celor care au
venit [dngd mine, care cred in misiunea
noastra de a contribui la cresterea
ratei de supravietuire si a calitatii vietii
copiilor cu cancer din Romania.

Alina Patrahau este presedinte, fondator si fundraiser la Asociatia Daruieste Aripi. Aceasta este o organizatie non-profit de utilitate
publica, fondata in anul 2013 cu scopul de a asigura accesul la servicii medicale de calitate pentru coplii cu cancer din Romania. Misi-
unea organizatiei este sa contribule la cresterea ratel de supravietuire si a calitatii vietii coplilor cu cancer din Romania.
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Bucuria de a [i si
bucuria de a darui
livrate cu fiecare
comanda pe
www.techir.ro
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CUVANT DE INCHEIERE

ultumesc

echipei de

productie, echipei

operationale,

echipei editoriale si
echipel de marketing Techir. Fara voi
proiectul educativ <Miracole de zi
cu zi> nu putea sa devina realitate.

Te invit mal departe pe www.techir.ro
pentru a descoperi noi articole, dar si
episoadele de podcast.

Invitatia mea si a Techir este sa
constientizezi, simti si aplici modul in
care:

Miracolul vine la tine, prin tine.

Ca filnte umane, suntem calauzite
toata viata de dorinta de a evolua

si de a creste, dar si de a trai cu
bucurie. Speram ca seria de interviuri
st articole ,Miracole de zi cu zi" sa te
inspire sa investesti in tine, cu grija la

Continum sa crestem impreuna!
Ascultam podcasturi valoroase:
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toate aspectele importante ale vietit
tale.

Astfel, invitatia mea pentru tine este
sda experimentezi bucuria de a fi, dar
sisd cresti si sa te dezvolti constant,
adaptat nevollor tale.

Ingrijeste-ti pielea si corpul, dar si
mintea, emotiile si sufletul - pentru

o viata plina de sanatate, vitalitate,
armonie st echilibru.

Dupa 10 ani in care am adus aproape
de tine miracolul namolului din
Techirghiol, misiunea Techir continud.
Vom continua sa oferim produse de
ingrijire corporala, dar si continut
educational pentru crestere holistica.

Nu uita: starea ta de bine este in
alegerile tale din fiecare zi.

Zile cu miracole!


https://youtube.com/playlist?list=PLVHiAx87OT_uzXgcWPhqKUHA72TJ3woZK&si=0ULBWFYk8RFD-Yjc
https://youtube.com/playlist?list=PLmo983LjO-xSjjlUAD8FLyfaqy7wcqsp1&si=4P1lvsYV1zzag6v-
https://www.youtube.com/@manuelaciugudean3572/featured
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