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T I  Plouia cu frunze, cu raze, cu bine

EDITORIAL

Dimineati. Ploua marunt, ricoros, proaspat. iti iei umbrela si iesi la plim-
bare. Iti cumperi o cafea si lasi pasii sa te duca-n natura, in parc. Jungla
orasului dispare treptat si-n jur se aud doar frunzele mangaiate de pica-
turi. Te asezi pe o banca si astepti. Nimeni in jur, nimeni pe alei. Inspiri
aburii calzi ai cafelei in timp ce te lagi coplesit de o liniste ca un voal. Si-n
linistea asta coplesitoare realizezi ci esti doar tu cu tine. Zambesti. Iti
auzi gandurile cu o claritate extraodinara, de parca ai descoperi pe
cineva nou.

In acest octombrie incearca sa pleci intr-o calatorie de autocunoastere,
sa petreci mai mult timp cu tine, sa te asculti si sa te sfatuiesti, asa cum
ai face cu un bun prieten. Nu trebuie sa pleci fizic undeva, ci trebuie sa
inveti sa petreci mai mult timp cu tine.

De fiecare data cand simti ca esti singur gandeste-te ca nu-i chiar
asa...Esti doar tu cu tine, in liniste si armonie, savurand o cafea fierbinte
pe o banca in parc, in timp ce afara ploua incet, iar picaturile grabite iti
canta o melodie pe care o recunosti.

Fii in armonie cu tine, cu natura, bucura-te de un octombrie de vis, plim-
ba-te prin covorul de frunze si lasa-te mangaiat de razele calde ale soare-
lui gandindu-te la faptul ca bucuria vine din lucruri mici.

Lectura placuta, dragilor!
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La film

Bucuresti Non Stop (2015)

Afla povestea unui cartier in care viata nu se
opreste nici macar atunci cand vine seara.
Patru povesti total diferite, dar deosebit de
emotionante, te vor purta alaturi de prota-
gonisti intr-o noapte nebuna. Vei rade, vei
plange, vei fi mirat, vei fi amuzat si vei trai
toate aventurile personajelor principale,
care, desi par a fi oameni simpli, vor deveni
proprii lor eroi in filmul vietii lor.

In plus, cartierul in care a fost filmata pelicu-
la este situat chiar in inima Bucurestiului, la
cateva minute de Piata Unirii, foarte
aproape de pasajul Marasesti. Astfel, daca
vrei sa vizitezi locul in care ‘viata nu doarme
niciodata, nu-ti ramane decat sa iesi la plim-
bare si sa descoperi un colt de cinema.

Regizor: Dan Chisu

Poza de pe Freepik
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Lumea parfumurilor

Parfumurile tomnatice

Odata cu venirea toamnei se schimba si
paleta aromelor de parfum. Drept urmare, se
recomanda alegerea perfumurilor cu note
lemnoase, de piele sau mosc ce contin pe
alocuri si tente picante. De asemenea, exista
si cateva arome de flori care se potrivesc
acestui sezon, de exemplu, crizantemele sau
anumite tipuri de margarete.

Se merge pe mirosuri care dau senzatia de
cald, de confortabil si de calm, evitandu-se
parfumurile puternice sau cu note solare.

Pentru o identificare mai usoara,
orienteaza-te catre sticlele de parfum in
culori precum portocaliu, maro sau diferite
nuante mai inchise de rosu.
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Tehnologie

Aplicatii de cartografiere astronomica - StarWalk2

Pentru a incepe acest articol trebuie sa vorbim despre privilegiul de a ne fi nascut intr-o
perioada atat de fertila tehnologic. Nicicand n-au existat mai multe posibilitati de a desco-
peri lumea din jurul nostru decat acum, cand, prin ingeniozitatea umana, dar si prin curiozi-
tatea caracteristica noua, suntem capabili sa venim cu solutii extraordinare pentru
materializarea celor mai curajoase idei.

Astfel, daca vorbim despre explorarea cerului pe timpul noptii, ai putea spune ca pentru a
descoperi corpurile ceresti din jurul tau e nevoie de ani de studii, de cunostinte de baza in
astronomie si eventual de cumpararea unui telescop decent. Din fericire pentru tine, toate
acestea tin de domeniul trecutului.

“
<} StarWalk2 ¢

Descopera aplicatia mobila Star Walk 2, menita sa te ghideze prin minunile cerului, chiar daca e
innorat. Aplicatia se foloseste de pozitia ta geografica pentru a-ti prezenta harta cerului vizibila
din punctul in care te afli. Deschide aplicatia, urmareste indicatiile de pe ecran si in scurt timp
vei avea un ‘cititor de stele’ performant care sa te ajute sa detectezi mai usor constelatiile, plane-
tele sau meteoritii. In plus, daca vrei sa afli mai multe informatii despre un corp ceresc, apasa pe
acesta si vei putea citi mai multe, aplicatia continand si o arhiva generoasa de articole de
astronomie.

Dupa cum spuneam anterior, poti folosi aplicatia atat in noptile cu cer senin, cat si pe vreme no-
roasa, chiar si pe timp de zi, din orice punct geografic, indiferent de localizarea ta.

Aplicatia este gratuita si se poate downloada atat din Google Play, cat si din App Store.
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Poza de lulia Kelt

Focus pe...Bobo Burlacianu, Fara Zahar

Fiecare om are o poveste, de unde a plecat, incotro se indreapta.
Care e povestea ta?

Tocmai citesc o carte scrisa de Raluca Anton, psihoterapeut si doctor in psihologie, numita Tera-
pie 1 la 1 cu sinele tau, si primul capitol este despre formularea povestii fiecaruia dintre noi.
Despre felul in care intelegerea acestei povesti ne ajuta sa ne intelegem mai bine pe noiinsine. De
ce reactionam intr-un anume fel intr-o anumita situatie? De ce simtim lucrurile pe care le simtim?
De ce luam deciziile pe care le luam? Aparent, formularea povestii nu e usor de facut. Pentru ca
sunt acolo lucruri despre care nu ne dam seama, dar care ne insotesc toata viata, sub forma unor
mecanisme subconstiente pe care le-am dobandit in copilarie ca sa putem face fata situatiilor de
viata prin care am trecut. As putea sa scap usor de intrebare, apeland la tipul meu de comunicare
factual, cu date si intamplari. M-am nascut, am crescut, am mers, am facut, am dres. Sau sa trec
inspre o zona de comunicare usor emotionala. Am cantat, am visat, am cautat... Adevarul e ca
n-am aflat inca povestea mea, inca o deslusesc. Ce pot sa spun, apropo de povestea vietii profesio-
nale, e ca si umorul, si muzica, si chitara au fost refugii. Zone de evadare dintr-o viata pe care nu o
intelegeam. Si unde puteam sa imi exprim emotiile fara teama, lucru extrem de greu in viata reala.
Si au ajutat. Sunt zone bune de refugiu. Lucrul asta, combinat cu o personalitate axata pe constiin-
ciozitate si ordine, ambele accentuate de o educatie stricta, m-au adus unde sunt acum. incotro
ma indrept nu face parte din poveste inca.

Foarte multi oameni talentati isi doresc o cariera in muzica, insa nu toti ajung sa-si
vada visurile realitate. Care consideri ca sunt pasii pe care ar trebui sa-i urmeze?

Credinta mea e ca succesul vine din doua directii. Talent si munca. Oamenii care sunt acolo sus,
despre care se fac filme documentare si pe care ii admiram, in orice domeniu, sunt cei care au avut
un talent imens, pe care l-au dublat prin munca. E nevoie de disciplina si perseverenta. De rabdare
si determinare. Pasii sunt dati de repetitie. De studiu. Lucrurile pe care le facem zi de zi ajung sa ne
defineasca. Obiceiurile sanatoase ne duc intr-o zona de excelenta. Cele nesanatoase, spre ratare,
sau stagnare, in cel mai bun caz.
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face

Exista vreo diferenta intre Bobo de la Fara Zahar si Bogdan, omul de zi cu zi?

Bobo de la Fara Zahar a aparut ca o fateta a lui Bogdan, omul de zi cu zi. Ca o0 anexa. O compo-
nenta distractivd, un mecanism de coping. Matematic vorbind, se da multimea Bogdan, care
include multimea Bobo. Cu mentiunea ca Bogdan imi spune doar matusa mea si mamaia. E ne-
firesc pentru mine acest nume. Nu ma mai identific cu el de pe la inceputul liceului. Si atunci da.
E o mare diferenta. In realitate nu sunt asa amuzant. Tind sa dezamagesc oamenii care au sen-
zatia ca daca stau cu mine de vorba, se vor strica de ras. In realitate sunt un introvertit care ia
umorul in serios.

ks A :

Instantaneu preluat din videoclipul Sandu, Fara Zahar, 2003

Care consideri ca a fost unul dintre cele mai amuzante momente din cariera?

Cand aud cuvantul amuzant ma gandesc la situatiile in care unul sau altul din oamenii de pe
scena au fost nevoiti sa coboare in timpul concertului ba pentru ca-i trecea pisarea, ba pentru
ca i-a apucat diareea, ba sa vomite... Avem in cultura lucrul asta, cred, sa radem de necazul
altuia. Poate pentru ca ne face sa ne simtim bine faptul ca nu suntem noi in locul lor. Am mai
uitat versuri, de emotie sau din neatentie... e si asta amuzant. Ne oprim, radem, reluam. Auto-
ironia e importanta in meseria noastra. O data s-a rupt coarda subtire si am fost nevoit sa fac
soloul de chitara din gura. Asa s-a nascut tipatul din Turturica. Alta data am plecat la concert fara
una din chitare, si am fost nevoiti sa adaptam playlistul la un singur instrument. Asta daca
vorbim de Fara Zahar. Daca vorbim despre colaborarea cu Ada Milea, acolo toate repetitiile
contin o stare de bine data de bucuria cautarii si a descoperirii felului in care putem construi
cantecele. De fapt, mai degraba decat amuzante, as pomeni de momentele de bucurie, si astea
se petrec la fiecare concert in care se creeaza legatura energetica cu publicul. Atunci cand la
final vedem oamenii cu bucuria desenata pe fata de un zambet luminos. Cand se deschide o
bresa in univers si Bobi, sau Anca, au o inspiratie pentru o gluma improvizata care creeaza con-
exiune si aduce spirite laolalta prin ras. Astea sunt momentele care conteaza cel mai mult.
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Poza de Octavian Balea |

Cum arata o zi perfecta pentru tine?

O zi perfecta e o zi in care sunt in acord cu felul in care ma simt. O zi in care nu ma sabotez, in
care imi asum responsabilitatea pentru lucrurile pe care le fac si nu caut sa evadez daca am o
stare proasta. Sau, daca am o stare buna, o zi in care reusesc sa folosesc acea energie pentru a
ma imbunatati. Sa fac niste sport, sa citesc un pic, sa cant la chitara, sa invat ceva nou, sa imi
rezolv treburile administrative pe care mi le-am propus, cu conditia sa mi le propun constient
de timpul necesar si capacitatea de a le duce la bun sfarsit. E o zi in care mananc echilibrat si
ma odihnesc suficient. Poate fi o zi in care apuc sa privesc apusul. Sau o zi in care aduc bucurie
catorva oameni, seara la un concert.

Cum se vede lumea de acolo, de pe scena?

Coplesitoare. In continuare, chiar dupa atatia ani de stat pe scena, ma confrunt uneori cu senti-
mentul impostorului. Am senzatia ca nu merit lucrul asta. Ca nu fac nimic special pentru dra-
gostea si aprecierea pe care o simt din partea publicului. Pana la urma, e o lupta cu mine
insumi ce se intampla pe scena, fara legatura cu ceilalti. Apropo de povestea din prima intre-
bare, parte din ea e ca am fost antrenat sa cred ca nu sunt destul de bun. Parte din asta a con-
stituit motorul care m-a impins mereu sa obtin mai mult de la mine, cu pretul platit al destabi-
lizarii emotionale. Ma copleseste emotia pozitiva pe care mi-o dau oamenii la concerte. Dar, in
acelasi timp, ma si incarca de fericire. Uneori, mai mult decat pot duce.
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Care sunt oamenii care te-au inspirat de-a lungul vietii?

Ada Milea. Mi-a fost cel mai apropiat om de ideea de mentor. Ada mi-a fost ca o scoala. Am
invatat multe de la ea siii datorez enorm. Si Bobi m-ar inspira, daca nu m-ar face invidios pe
talentul lui de a aseza cuvintele in versuri. E admirabil de bun. Uneori asta ma ambitioneaza, dar
eu scriu versuri foarte rar in comparatie cu el. Si, evident, mai prost. In teatru, am mai furat cate
putina meserie de la regizorii cu care am lucrat: Radu Apostol, Gianina Carbunariu, Alexandru
Dabija. In muzica, am cea mai mare admiratie pentru polioameni, cum imi place mie sa le zic.
Artisti care sunt atat de buni incat nu ii incape un singur proiect sa isi arate talentul,

Paul McCartney, Alex Turner, Jack White, Eric Clapton. Sau, uite, dupa ce am vazut documentarul
de pe Disney+, si Ed Sheeran a devenit un artist inspirational pentru mine. Aceeasi poveste cu
The last dance si Michael Jordan. Sunt multi oameni care ne potinvata ce e excelenta. Apoi, de
cativa ani am addugat psihologia la hobby-uri si aici am cateva nume de mentionat, poate ajuta:
Paul Olteanu, Raluca Anton, Petronela Rotar, Gabor Mate, Johnatan Haidt, Andrew Huberman si
chiar controversatul Jordan Peterson, sunt oameni de la care mi-am luat multe informatii
extrem de utile. Si lista e deschisa inca.

Poza de Roza Zah

Ce sfat ai putea sa le dai celor care isi doresc sa evolueze pe scena, insa au trac?

Cresterea dintr-o zona de confort e putina si foarte lenta. Evolutia se produce la limita dintre
ordine si haos, pe linia fina dintre controlabil si incontrolabil. Controlabilul e dat de repetitie.
Studiu, suficient de mult incat atunci cand te sui pe scena, sa stii exact ce ai de facut. Daca nu stii,
inseamna ca nu ai repetat destul. Aici e nevoie si de capacitatea de a gestiona esecul, in caz ca
el se produce. Dar destabilizarea data de esec e motivationala. Te poate mobiliza pentru a da
mai mult data viitoare. Learn, repeat, return. Incontrolabilul e dat de contextul spectacolului cu
public pe care nu ai cum sa il repeti sau sa il anticipezi. E necesar un pic de trac, tocmai pentru
a-ti demonstra ca daca iese bine, ai mai urcat o treapta. Ai castigat o mica lupta cu tine. Pentru
mine a functionat masca. Being a pretender. Pretend I'm an actor. In spatele unei masti de perso-
naj, ca Sandu, de pilda, ma simteam mai putin vulnerabil decat in calitate de Bobo. Dar asta nu
cred ca are neaparat valoare de sfat. Pentru ca fiecare om functioneaza in felul sau, cu mecanis-
mele lui de facut fata la stres.
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Poza de Bristena

Ce mesaj vrei sa transmiti cititorilor nostri?

Puneti suflet in tot ce faceti. Si sa va faceti treaba nu ca si cum ati munci, ci ca si cum
v-ati distra. Cu bucurie. Cu mandria lucrului bine facut. Pastrati-va aptitudinea de a
descoperi si de a invata lucruri noi toata viata. Pastrati-va mintile deschise la schim-
bari de opinie, la schimbari de credinte, chiar. Asumati-va responsabilitatea pentru
propriile alegeri. Nu putem controla lucrurile care ni se intampla, dar putem controla
felul in care alegem sa reactionam la ele. Constientizati-va emotiile si imprieteniti-va
cu ele. incercati in fiecare zi s fiti un pic mai buni decét ati fost in ziua precedenta.
Vorbiti intre voi cu blandete. Cautati sa saditi incredere in relatiile cu cei din jur. Fiti
sinceri. Fiti naturali. Fiti autentici.

Poza de Roza Zah

Daca vrei sa fii la curent cu evenimentele trupei,
asigura-te ca urmaresti pagina oficiala de Facebook: Fara Zahar
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Ti-ai dorit vreodata sa scrii articole? Sau...sa punem problema altfel...ti-ai dorit vreodata ca
textele tale sa apara intr-o publicatie?

Daca raspunsurile tale sunt DA, afla ca am deschis portile colaboratorilor pentru buletinul
educational 'Un minut'!

Din pacate, publicatia nu beneficiaza de sprijin financiar si n-avem cum sa te platim, insa daca
vrei sa te dai mare ca textele tale au fost publicate, asteptam propunerile tale in privat pe
pagina de Facebook Lectii la Minut.

Exista cateva reguli de care sa tii cont:

- articolul trebuie sa aiba intre 90-150 de cuvinte

- format word, Font Arial, size 12

- articolul trebuie sa fie scris cu diacritice

- temele alese sunt la libera alegere a autorului, dar se va tine cont de specificul publicatiei,
subiectele contribuind la starea de bine, optimismul si inspiratia cititorului

- nu se accepta articole care dezbat teme religioase, politice, controversate sau discriminatorii
- fiecare articol ales va fi citit, corectat si/sau prelucrat de redactorul-sef

- articolele vor fi semnate de autori, iar numele acestora va aparea in publicatie.

De ce am ales sa facem asta? Pentru ca ne gandim ca exista oameni talentati care au nevoie
de o rampa de lansare. In plus, odata publicat, poti folosi numarul din buletinul educational 'Un
minut' in care ai aparut la portofoliu!

Mult succes tuturor si asteptam cu drag propunerile voastre!
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Poza de pe www.kafkadesk.org

Pastila timpului

Anul 1883

Anul 1883 a fost plin de evenimente, unele dintre ele schimband radical lumea asa cum o
cunoastem acum. De exemplu, pe 19 ianuarie s-a inaugurat primul sistem electric de iluminare
prin fire suspendate, conceput de Thomas Edison si pus in functiune in New Jersey, SUA.

Pe data de 3 iulie se nastea Franz Kafka, scriitor celebru care a marcat istoria literaturii prin
romanele Procesul si Metamorfoza.

Tot in 1883, pe 19 august se nastea cea care va fi considerata regina luxului si a elegantei, Coco
Chanel, iar pe 4 octombirie, trenul de lux Orient Express pornea pentru prima data intr-o calato-
rie de poveste de la Paris catre Istanbul.

Poza de pe www.etoile-luxuryvintage.com

Poza de pe www.wikipedia.org
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Poza de pe Freepik

Stare de bine

Plansul

De cate ori nu s-a intamplat sa te intristezi, sa te simti coplesit emotional sau depasit de
o situatie? Sau ti s-a intamplat vreodata sa ai o zi atat de obositoare si grea incat seara sa
fii atat de extenuat incat sa-ti vina sa plangi?

Nu te intrista, pentru ca exista vesti bune! Studii recente au demonstrate faptul ca o sesi-
une de plans ajuta la eliberarea oxitocinei si a endorfinelor, substante care amelioreaza
durerile fizice si emotionale, fiind o metoda sanatoasa si naturala de a spori bunastarea
mentala. Astfel, senzatia pe care o traiesti in timpul plansului actioneaza ca un buretel
asupra norilor emotionali care iti umbresc gandurile, oferindu-ti luciditate si ajutandu-te
sa te descarci de povara pe care o porti.

E momentul ca toate preconceptiile si judecatile eronate despre plans sa se termine si
acesta sa nu mai fie vazut ca un lucru negativ, ci ca o curatare emotionala. Mai mult decat
atat, exista si terapii care se concentreaza pe utilizarea plansului ca metoda de deblocaj
emotional, incurajand pacientul sa simta, sa identifice, sa accepte si sa utilizeze senti-
mentele de tristete, singuratate, indoliere sau deznadejde. Odata acceptate, pacientul va
folosi sentimentele drept combustibil pentru initierea plansului cu scopul de a putea
ameliora simptomele traite anterior.

Plansul devine nu numai o necesitate emotionala, cat si un instrument la indemana ce
poate avea foarte multe beneficii, atat fizice cat si psihice in lupta cu anxietatea, doliul,
depresia sau oboseala si te poate ajuta sa vezi lucrurile intr-o alta lumina, dintr-un alt
punct de vedere.

Data viitoare cand simti ca vrei sa plangi, nu te mai opri si plangi, descarca-te! E ok sa
simti nevoia de a te debarasa de greutatea pe care o duci, asa ca nu te gandi de doua ori,
uita-te la un film emotionant sau asculta o melodie la care stii ca reactionezi, pune mana
pe niste servetele si incepe sa eliberezi putina endorfinal

Stii doar ca dupa furtuna iese soarele!
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Analiza SWOT

Atunci cand vorbim despre progres, trebuie sa intelegem ca acesta nu poate aparea din neant,
astfel e nevoie de instrumente adecvate ce ne pot ajuta sa avansam. Un exemplu perfect este
analiza SWOT. Acest acronim vine de la abrevierea unor cuvinte englezesti carora le vom gasi tra-
duceri adecvate, respectiv S -Strengths (puncte forte), W — Weaknesses (puncte slabe),

O - Opportunities (oportunitati) si T- Threats (Amenintari).

Odata ce cunoastem terminologia testului, putem sa intelegem care este rolul acestuia, respec-
tiv de a analiza nivelul de progres, de a descoperi rezolvarea unei probleme sau de a evalua nive-
lul actual. Drept urmare, testul nu doar ca poate fi folosit la clasa de catre profesori, dar poate fi
folosit de fiecare data cand apare o situatie ce necesita solutionare.

Cea mai simpla metoda de utilizare a testului consta in identificarea punctelor forte, apoi a punc-
telor slabe, ulterior acestor descoperiri se poate trece mai departe catre evaluarea oportu-
nitatilor de dezvoltare si abia la urma se poate discuta despre pericolele care ar putea impiedica
sau incetini progresul.

Se recomanda ca folosirea acestui sistem de evaluare sa se aplece asupra laturilor pozitive ale
dezvoltarii si sa stimuleze si incurajeze progresul. Sunt foarte apreciate criticile constructive in
ceea ce priveste interpretarea corecta a testului, o viziune optimista fiind benefica progresului si
incurajand dezvoltarea.
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Singurul satelit natural permanent al planetei noas-
tre, Luna este al cincilea cel mai mare satelit natural
din Sistemul Solar. Aflata la o distanta de peste
384,400 kilometri de Pamant, Luna este vizibila cu
ochiul liber, fiind posibila o urmarire a fazelor sale de
luminare.

Luna nu produce lumina, doar o reflecta pe cea de la
Soare, in functie de pozitia Pamantului dintre cele
doua corpuri ceresti. Astfel, cand vedem doar
jumatate de luna, cealalta jumatate este acoperita de
umbra Pamantului proiectata de acesta peste corpul
lunii.

Poza de pe www.nasa.gov, NASA/Goddard Space Flight Center/Arizona State University

Locuri de vizitat

Muzeul Ceasului ,Nicolae Simache’, Ploiesti

Unul dintre cele mai bine documentate muzee din tard, aceasta frumoasa casa a timpului vine in
intampinarea publicului curios cu o vasta colectie de piese impresionante, printre care se evidenti-
aza ceasurile unor personalitati precum domnitorul Alexandru loan Cuza, scriitorul Vasile Alecsan-
dri si pictorul Theodor Aman.

Asezat chiar in inima Ploiestiului, deosebita institutie nu impresioneaza doar prin vastul patrimoniu
pe care-l detine, dar si prin frumusetea imobilului in stil neogotic in care isi desfasoara activitatea,
respectiv casa Luca Elefterescu.

Astfel, daca te afli la plimbare prin Ploiesti, nu ezita sa faci o vizita relaxanta unui muzeu pe care, cu
sigurantd, nu-l vei uita prea curand.

Poza de Andrei Stroe, de pe www.wikipedia.org
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Poza de pe Freepik

Time management

Reprogramarea activitatilor

Cea mai sanatoasa si simpla metoda de a-ti eficientiza timpul, reprogramarea activitatilor,
ramane paradoxal una dintre cele mai evitate metode de planificare folosite. Si, totusi, ce ne
face sa fugim de reprogramare? Pe de-o parte, ideea de a reprograma ceva te trimite foarte
rapid cu gandul la un esec, la o slaba eficientizare a timpului, acest lucru rezultand in descura-
jare si pesimism. Totusi e momentul sa depdsim aceasta mentalitate si sa intelegem ca repro-
gramarea inseamna doar o redistribuire a activitatilor in timp, nicidecum un esec personal.

Reprogramarea ajuta la o mai buna concentrare, stimuleaza progresul si acorda suficient timp
de adaptare la urmatoarele evenimente sau proiecte. Gandeste-te ca supraaglomerarea activi-
tatilor poate reprezenta un factor major de stres, fiind extrem de contraproductiva. Astfel, reor-
ganizarea activitatillor e benefica in situatiile in care respectarea programarii initiale ar insemna
un efort nejustificat, raportat la activitatile din aceeasi zi.

Pe de alta parte, reprogramarea activitatilor nu trebuie sa devina o obisnuinta sau un stil de
viata din cauza faptului ca e usor sa spui ca nu ai timp, cand de fapt nu ai chef. Astfel, incearca sa
distingi intre reprogramarile eficiente si cele emotionale si asigura-te ca de cele mai multe ori
faci alegeri corecte. Aceasta abilitate de a constientiza momentele in care ar fi eficienta o repro-
gramare se deprinde cu timpul, asa ca ai putina rabdare si bazeaza-te pe instinct pentru a iden-
tiica momentele potrivite.

In plus, nu uita de prioritizarea activitatilor, subiect despre care am discutat in numerele
anterioare si concentreaza-te pe starea ta de bine si pe confortul personal.

14
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Poza de pe www.bucketlistly.blog

Coordonate de vacanta

Skopje, Macedonia de Nord

Daca vrei sa evadezi cateva zile si n-ai nicio idee, iti propun sa explorezi un oras cochet- Skopje,
capitala Macedoniei de Nord, ce dispune de monumente impresionante precum Muzeul de
Arheologie situat pe malul raului Vardar, dar si de strazi parca scoase din capsula timpului.

In cazul in care-ti plac cumparaturile poti profita de frumoasele magazine din centrul vechi sau
poti da o fuga prin Old Bazaar, unde cu siguranta vei gasi produse pentru toate buzunarele. Daca
vrei doar sa admiri peisajul si sa te relaxezi intr-o ambianta placuta, poti opta pentru un restau-
rant sau o cafenea din Piata Mare.

Indiferent de alegerea ta, cu siguranta nu vei fi dezamagit de acest oras frumos!

Ceva ce probabil nu stii e ca prin 2022 John Malkovich declara intr-un interviu ca a inceput pasii
pentru demararea unui proiect important in Skopjie, infiintarea unor studiouri cinematografice
ce vor putea fi folosite pentru filme de calibrul celor de la Hollywood. Tatal lui John Malkovich
este macedonean, de aici si visul actorului de a pune Macedonia de Nord pe harta productiilor
cinematografice de top.

15
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Moda
Anii ‘80

In materie de moda, anii ‘80 au reprezentat un
capitol foarte important al industriei frumosului,
oferind publicului un adevarat spectacol. Astfel,
culorile aprinse, umerii foarte evidentiati, pu-
loverele supradimensionate, tenesii, fustele scurte
si pantalonii cu talie inalta au reprezentat reperele
acestei perioade ce s-a transformat intr-un stil de
sine statator. Jachetele de blugi sau gecile de piele
au facut furori, punand bazele vestimentatiei

‘libere si puternice.

In ceea ce priveste accesoriile, se preferau
elemente colorate, mari, din materiale diferite, ce
contrastau culorilor hainelor pe care le alegeai,
requla fiind: cu cat mai original, cu atat mai bine.

Cu siguranta anii ‘80 au fost o perioada minunata

pentru evolutia modei, un pas important spre

descoperirea stilului nostru vestimentar!

Poza de wirestock de pe Freepik
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Frumoasa natura

De ce cad frunzele toamna?

Un motiv pentru care cad frunzele consta in faptul ca
arborele se pregateste pentru sezonul rece, acesta
renuntand la frunze pentru a face enonomie de ener-
gie. De asemenea, umiditatea se pastreaza mai bine in
trunchi, ajutandu-l sa se mentina hidratat pe parcursul
iernii.

Un alt motiv interesant este faptul ca vantul poate
sufla mai bine printre crengile goale, drept urmare,
tensiunea de miscare e diminuata, ca rezultat, copacul
are sanse mai mici de a fi smuls din radacini.

Asa ca nu-ti ramane decat sa faci o plimbare prin parc
si sa admiri frumosul covor colorat care ti se asterne
vesel la picioare.
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Sport cu Eduard AF

Studii: programului educational Move On, World Class Romania
Certificare europeana EREPS

Practicant arte martiale, centura maro, Senpai (11 ani)

Antrenor personal activ (6 ani)
Instagram: Eduard AF

imbunatatirea sanatatii prin Fitness

Sfaturi si beneficii

Fitness-ul joaca un rol esential in mentinerea unei vieti sanatoase si echilibrate. Intr-o era in
care stilul de viata sedentar domina, adoptarea unei rutine de fitness poate aduce o serie de
beneficii remarcabile pentru sanatatea fizica si mentala a individului. Fitness-ul reprezinta un
concept mai amplu decat simpla activitate fizica. Inseamna adoptarea unui stil de viata activ,
care implica exercitii requlate si o alimentatie echilibrata. Activitatea fizica ajuta la mentinerea
sanatatii sistemului cardiovascular, la imbunatatirea metabolismului si la cresterea masei
musculare. De asemenea, are un impact semnificativ asupra sanatatii mentale, reducand nive-
lul de stres si anxietate.

a L_J_“ ‘ L

Poza de pch.vector de pe Freepik

Sfaturi pentru incepatori

1. Stabileste obiective realiste.
Incepe cu obiective clare si realizabile. Aceasta te va motiva sa continui si sa observi progre-
sele treptate.

2. incepe incet.
Daca esti la inceput, nu te grabi sa faci exercitii intense. Incepe cu sesiuni mai scurte si usoare,
apoi creste treptat intensitatea.

3. Include antrenamente de forta.

In afara de exercitiile cardio, antrenamentele de forta sunt esentiale pentru mentinerea masei
musculare si a metabolismului sanatos. Antrenamentele de forta ajuta la dezvoltarea masei
musculare si la cresterea flexibilitatii, ceea ce contribuie la o postura mai buna si la prevenirea
accidentarilor.

3. Hidrateaza-te si odihneste-te.
Consuma suficienta apa in timpul exercitiilor si acorda corpului timpul necesar pentru recu-

perare prin odihna adecvata.

17



Beneficiile Fitness-ului:

1. Imbunatatirea sanatatii cardio-
vasculare.

Exercitiile cardio ajuta la intarirea inimii
si a vaselor de sange, reducand riscul de
boli cardiace.

2. Controlul greutatii.
Fitness-ul ajuta la arderea caloriilor si la
mentinerea unei greutati sanatoase.

3. Imbunatitirea starii de sanatate
mentala.

Exercitiile elibereaza endorfinele,
cunoscute si sub numele de "hormonii
fericirii, care reduc stresul si im-
bunatatesc starea de spirit.

4. Stimularea sistemului imunitar.
Exercitile regulate pot consolida
sistemul imunitar, facand organismul
mai rezistent la infectii. Este important sa
mentionam ca sportul trebuie practicat
intr-un mod echilibrat si sanatos, pentru l
a evita suprasolicitarea sau leziunile. i ~
Consultarea unui specialist Thainte de a Poza din colectia personala a lui Eduard
incepe un nou program sportiv poate

ajuta la identificarea activitatilor potrivi-

te pentru fiecare persoana in parte.

Poza de pch.vector de pe Freepik
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Social

Discutia despre sex

Probabil una dintre cele mai importante discutii pe care le-ai purtat vreodata. Fie ca a tre-
buit sa vorbesti cu micutul tau curios, cu partenerul, cu o prietena sau cu doctorul, intot-
deauna a existat acea jena care te-a facut sa te fastacesti si sa ocolesti a spune lucrurilor pe
nume.

Cand vine vorba despre sex, de multe ori nici nu stii cum sa pui problema pentru ca ti-e frica
sa nu fii inteles gresit sau sa nuincomodezi interlocutorul. Ce trebuie sa stii atunci cand vine
vorba despre acest subiect este ca pentru a-l discuta deschis e nevoie de curaj, de respect si
de incredere, atribute fara de care nicio initiativa, oricat de bine intentionata este, nu va
avea succes.

Discutiile acestea, indiferent de rolul lor, au ceva in comun: o intimitate extraordinara intre
partenerii de discutii si posibilitatea de a crea relatii puternice, bazate pe comunicare si
intelegere. Cand vine vorba despre discutia despre sex cu un copil sau un adolescent, tre-
buie sa se ia in considerare ca felul in care se abordeaza aceasta tema va conditiona daca va
exista si 0 a doua discutie mai tarziu. Un copil care se simte judecat, jignit, injosit sau ignorat
pentru ca pune intrebari se va gandi de doua ori inainte sa mai abordeze acest subiect cu
persoana care |-a neglijat, drept urmare sunt sanse mari sa incerce sa-si ia informatiile din
alte surse, precum prietenii sau internetul.

Acelasi lucru e valabil si pentru discutiile dintre adulti: timiditatea, frica de a fi judecat sau
impresia ca pana la urma lucrurile se vor indrepta singure nu vor face nimic altceva decat sa
indeparteze partenerii si sa le alimenteze teama de a nu fiintelesi corect de catre celalalt.

Astfel, discutati deschis, atent si empatic despre sex si asigurati-va ca la finalul discutiei ati
reusit sa lamuriti impreuna necunoscutele, dorintele sau curiozitatile.

O educatie sexuala eficienta si bazata pe solutionarea problemelor sau clarificarea intre-
barilor va crea o atmosfera degajata si va aduce beneficii relatiei tale, indiferent de tipul
acesteia.
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Muzica din casti

Can’t stop the feeling!, Justin Timberlake (2016)

Ai avut o super zi cu multe reusite? Te-ai indragostit? Ai castigat la loto? Esti fericit pentru ca existi?
Tratamentul tau da rezultate? Ce mai stai? Hai la dans! Melodia aceasta se adreseaza celor care dau
pe dinafara de sentimente pozitive, de fericire si de incantare! lar daca totusi nu faci parte din
aceasta categorie, asculta acest cantec si cu siguranta vei intra si tu in grupul celor care danseaza in
sufragerie de 10 minute si nu se opresc!

Ceva ce poate nu stiai despre aceasta melodie e ca face parte din coloana sonora a filmului Trolls,
lansat in 2016. Mai mult decat atat, melodia a castigat si cateva categorii la Premiile Grammy din
2017 sila Hollywood Film Awards in 2016.

Poza de starline de pe Freepik

Upgrade

Decoratiuni de Halloween

Daca vrei sa simti din plin frumusetea lunii octom-
brie, o idee ar fi sa-ti decorezi casa cu obiecte
tematice de Halloween. Foarte multe magazine
comercializeaza elemente de decor la preturi
rezonabile, asa ca ai o paleta foarte variata.

Daca nu vrei sa investesti prea mult in

decoratiuni, poti alege oricand sa sculptezi dovleci,
sa confectionezi fantome din hartie sau sa creezi
decoratiuni folosind legaturi de usturoi. Nu rade,
sunt la moda, in plus, odata ce nu mai ai nevoie de
ele, le poti folosi la gatit.

Poza de pe Freepik
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