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TN ARHITECTURA, pentru a putea imagina un
spatiu interior sau, uneori, o forma sau un volum
exterior, pornim de la o stare pe care ne-o inspira
locul, terenul, viitorul peisaj. La Tarsa, relieful
terenului strabatut de drumul de acces, pozitia
mestecenilor, damburile Tnierbate asemeni
valurilor, a facut evidenta pozitia proiectului pe
platoul din punctul cel mai inalt, in amfiteatrul
creat de copaci, inca de la prima plimbare.

A doua provocare a unui proiect asezat Intr-un cadru
natural de o mare valoare, asa cum

primire trebuie sa fie in contact vizual cu intrarea pe
teren, sa stii instinctiv unde trebuie sa ajungi, zona de
bucatarie si grill exterior trebuie sd aiba conexiunea
vizuala cu activitatile agricole ale terenului, cu accesul
din spate, din "ogor”, cu spatiile "pivnitei”, si cu sala
unde se devoreaza mancarea proaspat pregatita,
birourile trebuie sa aiba vizibilitatea catre drum, sa
poti vedea cine ajunge si cand, iar camerele sa fie
linistite, cu vedere in zare, catre coronamentul verde
sau portocaliu al mestecenilor.

Acum, Poteca Verde va avea o structura

este cel de la Tarsa, este de a nu altera
finetea si autenticitatea naturala

a lui, identitatea, prin constructia
propusa, ci de a o scoate Tn evidentd,
de a lucra cu ea si a o valorifica. Asta

o stare pe care ne-o
inspira locul, terenul,
viitorul peisaj

clara, spatii bine definite si o organizare
atenta a activitatilor, insa proiectul Tsi
gaseste sensul mai profund in felul

in care asaza omul intr-un raport
transparent cu natura, cu timpul, cu

inseamna sa-ti iei timpul necesar
pentru a cunoaste privelistile terenului,
amploarea coronamentului copacilor, lumina zilei la
diferite momente, distantele la pas, ceea ce cuprind
ochii tai atunci cand ajungi la "gura” terenului.

Apoi te asezi la masa si incepi sa pui pe hartie: zona
de observatie si perspectiva trebuie sa fie Tn punctul
cel maifnalt, catre muntii de la sud est, zona de

ceilalti si cu sine.

Am imaginat aceasta gospodarie ca un loc dedicat
persoanelor din mediul oncologic: pacienti, familiile
acestora, supravietuitori, voluntari, specialisti,
oameni care au fost atinsi direct sau indirect de
aceasta experienta si care vor sa isi valorifice energia
spirituala si emotionald, creativitatea si cunostintele
asupra naturii si artei, in folosul intregii comunitati
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care paseste pe Poteca. Este important de spus

inca de la inceput ca proiectul nu este gandit ca un
centru medical si nici ca un centru de recuperare

n sens clinic. El nu propune tratament, ci context.
Nu Tnlocuieste spitalul, cabinetul, terapia sau
supravegherea medicala, ci creeaza un cadru in care
viata de zi cu zi poate fi reluata, impartasita si locuita
altfel.
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Terenul are o calitate rard: produce simultan senzatia
de retragere si de apartenentd.

Privelistea deschisa spre dealuri si munti, filtrata de
trunchiurile albe ale mestecenilor, te poate face sa te
simti departe de zgomotul obisnuit al lumii. in acelasi
timp, configuratia gospoddreasca a proiectului, curtea
interioara, focul, bucataria, masa comuna

Retreat-ul este, Thainte
de toate, un centru de
activitati. Un loc in care
poti gati, gradinari, citi,

Terenul are o calitate rara:
produce simultan senzatia de
retragere si de apartenenta.

si activitatile de grup creeaza conditiile unei
comunitati temporare, dar reale.

Aceasta dubla calitate — retragere si
impreuna-locuire — este esentiala pentru

merge pe poteci, stain
jurul focului, participa
la ateliere, asculta o discutie, privi muntii sau pur si
simplu respira intr-un ritm mai lent. Intr-un parcurs
oncologic, timpul capata adesea o alta greutate. Devine
fragmentat de investigatii, rezultate, tratamente,
asteptari, decizii, si mult, mult mai valoros. n acest
context, arhitectura locului Poteca Verde poate oferi

o forma blanda de orientare spre lucrurile simple,
naturale si profund umane.

Locul: intre sat, munte si liniste

Proiectul este situat In localitatea Tarsa, judetul
Hunedoara, in Parcul Natural Gradistea Muncelului-
Cioclovina, intr-un cadru natural puternic, intr-un sat
de munte rasfirat, unde viata pare sa se desfasoare
inca in ritmul anotimpurilor. Dealurile, padurile,
lumina schimbatoare si prezenta mestecenilor
definesc o atmosfera care nu are nevoie de multe
interventii pentru a deveni memorabild, ci doar de un
cadru de viata.

|
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ideea de retreat. Nu vorbim despre o
izolare in sensul ruperii de viatd, ci despre o
re-asezare necesara. Un moment in care ceea ce pare
urgent poate fi pus pe mut pentru a face loc lucrurilor
importante: prezenta celorlalti, corpul, natura, linistea,
gesturile simple, relatia cu propriul ritm interior.

Gospodaria contemporana

Din punct de vedere arhitectural, centrul este gandit

ca o gospodarie reinterpretata. in locul unei cladiri
compacte, cu o singura masa construita, proiectul
propune patru volume care inchid o curte interioara.
Aceasta organizare trimite la tipologia gospodariilor
traditionale romanesti, unde casa principald, anexele,
curtea, gradina, sura, bucdataria si spatiile de lucru
formeaza impreuna un mic univers functional.

Aceasta alegere nu este doar una estetica. Ea are rolul
de a face cladirea mai usor de inteles si de folosit.
Vizitatorul nu intra Tntr-un obiect arhitectural abstract,
ci intr-un ansamblu familiar: o casa cu fata, spate,



curte, locuri mai publice si locuri mai retrase. intr-

un astfel de cadru, orientarea devine intuitiva. Stii
unde este zona comuna, unde te poti retrage, unde se
gateste, unde se lucreaza, unde se doarme.

Odata ajuns pe teren, vizitatorul lasa masina la margine
si parcurge spatiul pana la casa pe jos, distanta si pasul
lent al apropierii de casa ajutandu-l sa se adapteze la
ritmul gospodariei si sa se orienteze pe teren.

Cele patru volume sunt conectate intre ele de holuri
vitrate Tn intregime, acoperite cu terase Tnierbate,
lasand loc de trecere fizica si vizuala intre volume, cdtre
curtea interioara, asemeni prispelor traditionale.

Intrarea principala se face prin prispa - anticamera,
situatd intre primele doua volume vizibile de pe aleea
principala de acces, de unde vizitatorul poate cuprinde
intreaga gospodarie: curtea casei, sala principala

cu zona de blat de bucatarie, spatiul de veranda si
biblioteca, zona de sera prin transparenta curtii, zona
de sport si sanatate emotionala, si scarile care duc in
mansarda casei, la zonele de dormit.

Volumul principal, ,,casa din fata”, adaposteste sala
multifunctionald, biblioteca si livingul. Este spatiul cel
mai generos al ansamblului, conceput pentru intalniri,
mese comune, proiectii, discutii, ateliere si evenimente.
Poate primi aproximativ 30 de persoane la masa sau
pana la 50 de persoane pe scaune, in functie de tipul
activitatii. Sala este construita pe dubla inaltime, ceea
ce i ofera aer, lumina si o anumita solemnitate discreta,
fara a deveni intimidanta.

in interiorul acestui volum apar doud zone mai intime.
Prima este zona cu fotolii si canapele, organizata in
jurul semineului, mai ales in sezonul rece, cand focul

FOTO: Proiect Tdrsa - Sala multifunctionala
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devine nu doar sursa de caldura, ci si centru simbolic
al comunitatii, si deschisa catre ansamblul terenului
pe zona de verandd, ca un punct de observatie a
anotimpurilor si momentelor zilei. Acest spatiu este
pozitionat de asa naturd sa primeasca lumina n
fiecare moment al zilei. A doua este mezaninul de
lecturd, un loc ridicat, mai retras, de unde poate fi
observatad intreaga sala. Aceasta relatie intre niveluri
permite participarea in grade diferite: poti fi in mijlocul
activitatii sau o poti privi de la distanta, fara sa te simti
exclus.

Curtea: spatiul dintre oameni

Curtea interioara este in centrul proiectului. Ea

nu este doar un gol intre cladiri, ci un spatiu activ,
protejat, in care interiorul si exteriorul se intalnesc.
in arhitectura traditionald, curtea este locul muncilor
zilnice, al trecerilor, al intalnirilor spontane, al
pregatirilor si al repausului. in Poteca Verde, ea

isi pastreaza aceasta vocatie, dar este adaptata
activitatilor contemporane ale comunitatii, este
locul unde traversarile dintr-un volum in altul se
incruciseaza fizic sau vizual, unde se simte forfota
casei, fara a eclipsa insa perspectivele din casa catre
intregul teren si peisaj.

Spre curte se deschid suprafete vitrate generoase. Ele
permit luminii sa intre adanc in spatiile interioare si, in
acelasi timp, mentin contactul vizual permanent intre
cei aflati Tnduntru si cei din exterior. Curtea devine
astfel un reper comun. O vezi din sala principala, din
zona de lucru, din bucatarie, din spatiile intermediare.
Ea leaga activitatile fara sa le amestece fortat.



Un rol special 1l are zona intermediara, asemandtoare
unui cerdac, gandita ca o gradina de iarnd sau o mica
sera. Aici pot fi cultivate, Tnmultite si ingrijite plante
indiferent de anotimp. Este un spatiu intre casa si
grading, intre interior si exterior, intre activitate si
contemplare. Pentru un centru dedicat oamenilor care
au nevoie de forme blande de participare, un astfel

de loc este foarte important: nu cere efort mare, dar
permite implicare; nu obliga la interactiune, dar o face
posibila. Lucrul in aceasta gradina de iarna se poate
face la masa de lucru comund, dar si individual, lateral,
sau direct in curtea interioara, in functie de sezon.

De cealalta parte a curtii interioare, in capatul nordic
al salii multifunctionale se afla un blat de lucru dedicat
activitatilor comunitare legate de gatit. Acesta
comunica vizual atat cu interiorul, cat si cu terasa si
curtea. In exterior, zona de gratar functioneaza ca

0 bucatarie de vara, loc al intalnirilor informale si

al meselor pregatite impreuna. Gatitul devine aici

o0 activitate sociald, nu doar una practica. El aduna
oameni, creeaza ritm, da sens recoltelor din gradina si
transforma hrana intr-o experienta comuna.

il
Do J° 4000,

FOTO: Proiect Tdrsa - Plan general parter

Spatii pentru corp, minte si conversatie
Un alt volum al ansamblului este destinat activitatilor
de ingrijire personala prin miscare, kinetoterapie,
masaj, consiliere psihologica sau intalniri individuale.
Spatiul este tratat ca un loc calm, luminos si discret,
unde corpul si mintea pot fi exersate prin practici
active de sustinere a stdrii de bine. Pentru persoanele
din mediul oncologic, astfel de spatii pot avea o
importanta aparte, pentru ca ofera demnitate,
atentie si posibilitatea de a participa la activitati intr-
un ritm adaptat, si intr-un spatiu care permite atat
concentrarea pe interiorul personal cat si evadarea

FOTO: Proiect Tarsa - Sera

catre mediul exterior. Spatiile au posibilitatea de a se
imparti In zone mai mici, pentru activitati mai intime,
sau de a gazdui activitati comune.

in partea din spate, spre nord, doud volume

inchid curtea si adapostesc functiuni mai practice:
bucataria, baile si spatiul de birou. Bucataria si

zona de intretinere a casei sunt gandite ca motorul
functional al retreat-ului, locul in care se pregateste, se
organizeaza si se sustine viata zilnica a centrului, zona
de unde emana toate aromele, unde sunt valorificate
roadele gospodariei.

Biroul, cu vedere spre drum, este un loc de
observatie, discutie, planificare si scriere. El apartine

FOTO: Proiect Tdrsa - Plan general mansarda
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acelei infrastructuri discrete
fara de care comunitatea nu
poate functiona, si este atat
spatiul individual de analiza, cat
si un spatiu de lucru in echipa,
de discutii, unde se formeaza
comunitatea care aduce suflet
casei.

Dormitul: retragere,
simplitate, protectie

Camerele de dormit sunt retrase
fata de spatiile de zi si urcate la
mansarda. Aceasta pozitionare
creeaza o separare fireasca intre
activitatea comuna de la parter

si odihna de la nivelul superior.
Doua dintre volume ofera camere
pentru oaspeti, cu o capacitate
totala de aproximativ 25 de locuri.
Un al treilea spatiu este dedicat
gospodariei, sub forma unui
apartament pentru persoana care
va ingriji si gestiona centrul.

Mansarda are o semnificatie
aparte Tn imaginarul casei. Este
un spatiu mai adapostit, mai cald,
mai apropiat de acoperis si de

materialitatea lemnului, dar si de vdzduh si albastrul lui infinit. n proiect,
acoperisul cu panta mare reia volumetria caselor de munte si permite
organizarea dormitoarelor sub invelitoare, cu spatii de depozitare in
pod. Aceasta solutie ofera atat eficienta functionala, cat si o atmosfera
familiara, asemeni cabanelor de munte.

Pe langa dormitul in casa, locul permite si experienta dormitului sub
cerul liber, in cort. Aceasta posibilitate extinde ideea de retreat dincolo
de limitele cladirii. Pentru unii vizitatori, apropierea directa de natura
poate fi o forma de libertate si simplitate. Pentru altii, casa rdmane spatiul
protector. Proiectul nu impune o singura manierd de locuire temporarg, ci
deschide mai multe grade de apropiere fata de peisaj.

Materiale locale si tehnologie

Materialitatea ansamblului urmdreste integrarea in arhitectura montana
locala. Lemnul, piatra, tigla sau sindrila si tamplariile din lemn sunt

materialele principale propuse. Ele nu sunt folosite ca decor, ci ca limbaj
arhitectural coerent, capabil sa lege constructia de loc.

La parter, volumele sunt construite din lemn si placate cu piatra naturala
locald. Aceasta baza minerala ofera stabilitate vizuala si o relatie directa
cu solul. Tn contrast, suprafetele vitrate mari deschid interiorul catre
peisaj si aduc natura n viata zilnica a cladirii. La mansarda, lemnul
devine mai prezent prin lambriuri si braie lucrate, iar acoperisul Tnalt
completeaza silueta montana a ansamblului.

Interiorul continua aceasta logica a materialelor calde si tactile. Lemnul
apare in pardoseli, pereti si tavane, sub forma de dusumea si lambriu.
Lemnul modifica felul in care lumina se reflectd, cum suna pasii, cum

se simte temperatura, cum este perceputa apropierea dintre oameni.

lar lumina care bate pe materialul lemnos, fie ea naturala sau artificialg,
poate schimba perceptia unui spatiu, prin intensitate, accent pe detalii de
imbinare a lemnului si umbre, zone de penumbra mai intime si zone calde
puternic luminate.

In acelasi timp, retreat-ul nu este o reconstituire nostalgic3 a unei
gospodarii vechi. Echiparea tehnica este gandita modern, durabil si
sustenabil. incilzirea si ricirea sunt prevazute prin pompé de cldurs,
ventilarea prin sisteme cu recuperare de cdldurd, iar energia electrica prin
panouri fotovoltaice cu stocare proprie. Tehnologia nu trebuie sa domine
experienta locului, ci sa o sustina, sa o ajute in a valorifica dezvoltarea
durabila si atenta cu mediul natural.

Gradina ca program de activitati

in exterior, gradina nu este tratata ca peisagisticd decorativ, ci ca parte
activa a programului. Ea ofera fiecarui vizitator posibilitatea de a-si gasi
0 activitate Tn acord cu starea lui: Ingrijirea straturilor de legume si fructe,
lucrul in serd, ingrijirea pomilor din livada, observarea plantelor, poate
chiar prezenta stupilor sau a pasarilor domestice mici.



Aceasta diversitate este importantd. Nu toti oamenii
vor sa participe la aceleasi activitati, nu toti au aceeasi
energie, nu toti cauta acelasi tip de interactiune. Un
centru de activitati trebuie sa permita atat implicarea
directa, cat si prezenta tacuta. Poti lucra cu mainile

in pamant, poti ajuta la pregatirea mesei, poti sta pe
banca privind peisajul sau poti merge la o plimbare.
Toate aceste forme de participare sunt valide.

Toamna, zona de gratar si bucataria exterioara
pot deveni locul sarbatoririi recoltei. Legumele si
fructele cultivate pe teren pot fi folosite Tn mancaruri
pregatite impreuna, iar surplusul poate fi transformat
in dulceturi, compoturi sau provizii pentru iarna.
Astfel, activitatile nu raman izolate, ci construiesc un
ciclu anual: semanat, ingrijit, recoltat, gatit, conservat,
Tmpartit.

in apropiere, locul ofera si posibilitatea unor activitati
in afara terenului: drumetii, trasee montane,

vizite la cetatea dacica Blidaru, pesteri sau alte
repere naturale si culturale. Legatura cu traseul

Via Transilvanica, si cu borna amplasata in sat,
marcheaza atat un punct de popas pe harta, catsi o
poarta catre un teritoriu mai amplu.

Festivalul Poteca Verde: comunitate la
scara mare

La finalul verii, terenul va gazdui Festivalul Poteca
Verde, organizat pentru si iTmpreuna cu vizitatori din
sfera oncologica. incepand cu 2025, acest eveniment
anual va aduce pe acelasi teren o forma extinsa

de comunitate. Daca retreat-ul este gandit pentru
grupuri mai mici si activitati cotidiene, festivalul

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

deschide locul catre intalniri mai ample, spectacole,
discutii, ateliere si momente publice.

Pentru aceasta functiune, proiectul prevede o
scena permanenta din lemn, integrata in teren.
Panta naturala a terenului va fi folosita pentru zona
de gradene, ceea ce permite o asezare fireascd a
publicului, fara interventii dure asupra reliefului.

Festivalul are o importanta care depdaseste
evenimentul in sine. El transforma terenul intr-un
reper recurent pentru comunitatea oncologica. An
de an, oamenii se pot intoarce intr-un loc care le este
deja familiar, pot reintalni persoane, pot impartasi
experiente, pot construi continuitati. Pentru un
parcurs de viata adesea marcat de incertitudine,
aceasta revenire periodica poate avea o valoare
simbolica puternica.

Proiectul Poteca Verde incearca sa creeze locuri
in care sa mananci, sa vorbesti, sa te odihnesti, sa
privesti, sa lucrezi, sa asculti, sa te misti, sa revii.

Poteca Verde este, in fond, o casa a comunitatii. O
casa pentru activitati, pentru Intalniri, pentru pauze
si pentru reveniri. O casa asezata in munte, Intre
mesteceni, piatra si lemn, in care arhitectura incearca
sa faca loc nu doar functiunilor, ci si fragilitatii,
curajului si bucuriei simple de a fi Impreuna.

AUTORI:

Arh. lulia Udrea

Arh. Mara Oprea
MAAI Arhitectura
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Anticamera: istorica, moderna sau metaforica

ANTICAMERA, desi vorbeste, simte, aude, este
discreta. Este despre tranzitie, primire, asteptare,
intalniri, filtru, confort, spatiu, pregatire, etape,
intimitate, pentru ca, din Anticamera fiecare
paseste apoi in alta camera, in alt spatiu. Aici
trebuie sa astepte sa fie primit de catre cineva sau,
poate, doar trebuie sa treaca pe acolo, obligat,
pentru a ajunge Tn alta incapere. Poate nu e un loc
cu scaune sau bancute, ci este un mediu virtual
unde se sta pana cand cineva iti da accesul intr-o
intalnire, o anticamera virtuala.

Ea este versatila, ideald pentru relaxare sau un loc
confortabil pentru gustdri usoare, pentru intalniri mai
mici si mai concentrate, oferind o atmosfera calda si
primitoare care te Tmbie la conversatie si interactiune.

De multe ori ne aflam Tn anticamera fara sa
constientizam, si asta referindu-ne, metaforic, la nivelul
Preconstientului, unde gandurile si amintirile asteapta
inainte de a deveni constiente sau de a fi reprimate.

Cuvantul ,anticamera” aduce in minte mosii
grandioase care vorbesc despre putere si prestigiu
istoric. In curtile regale si castelele medievale,
anticamera era mult mai mult decat o simpla sala de
asteptare. Era un tampon intre incdperile publice si
private ale unui monarh sau nobil.

Si, daca vrei sa vezi anticamere istorice, poti face o
vizita la cateva palate celebre. Poti vizita Salon de
I'Eil-de-Beeuf, cea mai faimoasa anticamera din Palatul
Versailles. Aici, Anticamera Eil-de-Boeuf este celebra
datorita ferestrei sale ovale distincte, de forma eliptica
(de tip oeil-de-boeuf) si care se afla Tn bolta tavanului,
permitand luminii naturale sa inunde interiorul.

Este cel mai discret, central, somptuos si aurit, cel care
ar avea atdtea de povestit, cel mai maiestuos ,,ochi de
bou” ( Eil-de-Beeuf) din Versailles. Il veti gdsi in anti-
camera care ii poartd numele, pazitor tdcut al multor
secrete, martor la trecerea atdtor nobili si curteni si
continud sd o facd si astdzi, cu multimile de turisti
care trec pe sub privirea sa, fard a-i privi neapdrat.

— zOOm Versailles, zoomversailles.com

FOTO: Anticamera (il-de-Beeuf, Palatul Versailles / Sursa: Google

Anticamera de la Palatul Schénbrunn este un fel
de bilet de intrare la palat. intre Scara Albastra si
apartamentele private ale imparatului Franz Joseph si
ale imparatesei Elisabeth, in aripa de vest a palatului,
se afla o serie de anticamere, care functioneaza ca un
fel de zona tampon.

FOTO: Anticamerd Palatul Schénbrunn / Sursa: Google

Anticamera lui Carol al lll-lea (Antecdmara de Carlos
/1) Palatul Regal din Madrid - este una dintre cele mai
spectaculoase incaperi oficiale din Palatul Regal din
Madrid. Situata la primul etaj, aceasta facea parte din
apartamentele private ale monarhului si era folosita
ca spatiu de asteptare pentru audiente, dar si pentru
servirea cinei regelui.
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FOTO: Anticamerd Palatul Regal din Madrid / Sursa: Google

Dar, revenind la vremurile in care traim acum, rostul
ingaduitor al anticamerei permite reimprospdtarea
numelui acestui spatiu si nu-i altereaza scopul si
identitatea, ci doar atrage un public nou, redefinind
utilitatea ei.

Epoca modernad revitalizeaza acest nume, pastreaza
scopul de tranzitie spatiala si ii permite sa se adapteze
fara sa-si piarda esenta sau valoarea istorica a
conceptului original ,antichambre”; in acelasi timp i se
integreaza elemente moderne sau digitale pentru a
raspunde cerintelor actuale.

n acest concept modern, de exemplu, un loc prin care
esti obligat sa treci pentru a ajunge Tn alta incapere
poate avea strictetea si utilitatea lui: Intr-o farmacie de
spital in care se prepara citostatice aceasta anticamera
este obligatorie; o camera tampon special conceputa,
cu doua usi care nu pot fi deschise simultan; rolul sau
este de a permite trecerea intre zona sterila (modul

de dizolvare - unde citostaticele sunt preparate sau
reconstituite) si zona exterioara (holurile, alte camere),
fara a permite patrunderea aerului contaminat, a
prafului sau a microorganismelor; este o zona de
tranzitie critica, strict controlata.

Anticamera, desi reda o trecere dinamica intre
exterior si interior, intre ,afara” - un spatiu public si
Lnauntru” un spatiu inchis, intim, de multe ori este
perceputa ca ceva intermediar, temporar. Dar poti

percepe anticamera si ca pe un loc al schimbarii, al
transformarii si al evolutiei; transformarea acelui timp
pasiv in experiente unice, placute.

Designul acestui spatiu poate modela asteptarea

si poate modifica perceptia timpului pregatindu-ne
pentru punctul culminant al vizitei: acela de dupa
anticamerad. Experientele din anticamera nu ne sunt
date dinainte, nu sunt repetitive si aceleasi pentru
fiecare. Ele suntintotdeauna traite atunci, in acel
moment, in acel loc, unice si, prin urmare, sunt in
miscare.

Spre exemplu, zilele trecute povesteam cu o prietena
care a mers la un studio foto sa-si faca niste fotografii.
A fost impresionata de anticamera studioului care
potrivea armonios estetica cu functionalitatea. Se
simtea relaxata acolo, pentru ca o lumina calda alaturi
de o cafea buna au creat o atmosfera primitoare,

in care a putut rasfoi linistita un album foto ce
reprezenta portofoliul studioului.

Asa este; intalnirile din anticamera pot fi din cele
mai placute si care iti raman in memorie.

Am inteles ca o atmosfera primitoare incepe cu o
prajitura buna, iar anticamera este locul perfect
pentru a intampina pe cineva cu arome si bunatati
creand mici bucurii care acompaniaza perfect
momentul de povesti care urmeaza. O simpla tava
cu dulciuri si aperitive, o incapere cocheta, nu prea
mare, fotolii mici in stil baroc, transforma anticamera
noastra de acasa in zambete si bucurie.

Pastrez si azi o amintire vie din copilarie, din locul
unde m-am nascut si am crescut, de acasa. Era o
dupa-amiaza linistitd, se auzeau pasi spre anticamera
casei noastre, semn ca oaspetii urmau sa ajunga.

Pentru a crea atmosfera potrivita povestilor lor
despre aventurile de calatorie si a le oferi o primire
calduroasa, mama se pregatise din timp.

in anticamera era o masuta rotunda de lemn masiv

Cu picioare arcuite, sculptate elegant, pe care aseza

o tava de argint. Pe tava punea intotdeauna un
servetel dantelat de hartie, peste care tronau saratele
bastonase, crocante, aromate cu branza si chimen,
perfecte pentru o gustare savuroasa si, separat,
fursecuri fine cu nuci, extrem de fragede in interior,
usor crocante la suprafata si aromate. Un ceainic
maiestuos transforma momentul intr-un ritual elegant.



~FOTO Mdsutd cu scaune / Sursa: Aut_o_r-__

Era din portelan fin, cu motive colorate si linii aurii. Pe
acesta il foloseam doar pentru musafiri si aveam tare
mare grija de el. Era o atmosfera imbietoare care se
impletea cu lumina placuta ce razbatea de afara prin
perdele.

Cand usa s-a deschis si oaspetii au pasit pragul, toata
oboseala drumului li s-a sters de pe chip. Aromele din
anticamera i-au intdmpinat ca o imbratisare. in loc de
obisnuitele formalitati, conversatia a inceput direct
cu zambete, In timp ce ei gustau cu incantare din
bunatatile pregatite cu multa atentie. Atmosfera era
destinsd, transformand simpla vizita intr-un moment
de neuitat, cu rasete si povesti spuse la o ceasca de
ceai. Si apoi, le erau prezentate si alte incaperi si
camera unde aveau sa-si petreaca noaptea.

‘ ‘ intalnirile din anticamera

pot fi din cele mai placute
si care it raman in memaorie

DORA DANIELA MOIS

Dar anticamera nu ramanea niciodata ,singura”.
Totdeauna o vaza silueta cu flori o iTmbogatea,
pregatita fiind de fiecare data cand urma sa-i treaca
pragul cineva.

Pentru mine acea micuta camera insemna intoarcerea
mult asteptata acasa atunci cand eram studenta. Era
contrastul perfect dintre tensiunea acumulata dupa

o sesiune de student, efortul calatoriei cu trenul

pana acasa si starea de siguranta, de alinare si de
relaxare pe care o ofera acest spatiu primitor numit
anticamera si care, pentru mine, a lnsemnat mereu:
timp, spatiu si intalniri.

AUTOR:
Dora Daniela Mois
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0 poveste cititd in anticamera

AM VAZUT ca anticamera este despre un loc
unde se pot lega discutii cu altii, un loc unde te
poti cunoaste cu celalalt, unde asteptarea este
timp petrecut in mod productiv. Un loc unde sa
citesti si sa auzi povesti intr-un spatiu intim si
multifunctional.

Asemenea prologului unei carti, Festivalul Poteca Verde
este un spatiu de tranzitie care creeaza atmosfera, iti
permite sa respiri si te pregateste pentru ceea ce te
asteapta. Naratiunea Festivalului Poteca Verde de la
Tarsa, comuna Bosorod, judetul Hunedoara creata de
autorii sai: Asociatia Pacientilor Voluntari si Asociatia
Medisprof prin ideea originala a
doamnei doctor Carolina Udrea,
se desfasoara in capitole distincte.

Festivalul stabileste tonul estetic
prin unicitatea locului unde se
desfasoara. Pe un platou intins
in Tarsa, renumit pentru peisajele fascinante, cu fagi

si stejari maturi si sandtosi intr-o poienita unde s-au
agatat hamacele responsabil, fara a rani scoarta
copacilor, totul este pregatit pentru ca tu sa stai linistit,
sa ai o stare de spirit bung, sa uiti de stres si sa privesti
cerul albastru leganandu-te usor si respirand aer curat.

lluminarea calda este data ziua de razele mangaietoare
ale unui soare de munte si seara de ghirlandele
de lumini care te insotesc pana tarziu, de simbolul

FOTO: Poteca Verde la apus

Continuam sa facilitam
tranzitia pacientilor oncologici
la o viata sociala activa.

volumetric imens si luminat al Potecii Verzi cu nuantele
sale calde si care au fost montate cu truda si dedicare
de electrician si alti ingineri voluntari la acest proiect.

Fiecare poveste buna are o punte intre punctele majore
ale deznodamantului. Tranzitia din Festival ne-a oferit
momente pentru a ne debarasa de viata de zi cu zi, de
»,a ne agata haina” si a ne adapta mintea nainte de a
intra in zona principala de divertisment.

Prin ateliere de arta, psiho-oncologie, exercitii fizice cu
Fit Cancer Survivor, documentar dedicat pacientilor:
Empower, teatru si muzica, Festivalul din 2025, in editia
I, creeaza un design minimalist, astfel incat participantii
sa stie exact In ce fel de atmosfera pasesc. Apoi, prin
editia a Il-a a Festivalului Poteca Verde din 04-06
septembrie 2026, Festivalul adauga tranzitiei Crossul
Viata in miscare. Continuam sa facilitam tranzitia
pacientilor oncologici la o viata sociala activa.

Pauza: intr-un cadru perfect si cu oameni potriviti,
Festivalul este o zona de asteptare care serveste ca un
spatiu linistit pentru resetare.



Dupa prima editie, feedback-ul a fost extraordinar

si am reusit sa conectam comunitati din toata tara.
Printre participanti s-au numadrat Fundatia Renasterea
Bucuresti, Fundatia Sursa Bucuresti, organizatia Can
Cer Medias si organizatia pacientilor cu cancer din
Sibiu.

Ne-am adunat peste 250 de participanti din regiuni
diferite: Transilvania, Moldova, Bucuresti, Hunedoara.

De fapt, punctul culminant il reprezinta impactul
asupra pacientilor si familiilor acestora si, mai ales,
interesul sporit pentru editia a Il-a din 2026.

Acum, dupa ce ai citit povestea
Festivalului Poteca Verde poti
sa o asculti in liniste aici:

VINO CU NOI PE POTECA

Si, daca ti-a placut povestea Festivalului Poteca Verde,
iti spun ca acest Festival este, de fapt, anticamera
unui proiect: pensiunea retreat in acelasi loc: Tarsa
si este primul spatiu in care intri in suita principala a
proiectului nostru Retreat Poteca Verde.

Festivalul este ca un spatiu intermediar, o zona de
asteptare, de tranzitie, care actioneaza ca un prag
inainte de evenimentul principal: Pensiunea pentru
retreat construita cu si pentru pacientii voluntari si
nu numai.

Festivalul, la fel ca anticamera, este strdngerea de
mand de deschidere a casei, a pensiunii, acesta este
primul spatiu cu care se intalnesc oaspetii.

£

FOTO: Vquﬁta’upa Corint

s

Unul dintre scopurile anticamerei este acela de a

crea anticipare prin faptul ca ascunde vederii, pentru
scurt timp, spatiul mai mare, un spatiu spectaculos.
Deschiderea usii principale, adica participarea la
Festival, pentru a pasi in marea finala a proiectului,
adica Pensiunea retreat, inseamna conservarea
integrala a principiilor care au stat la baza intregului
proiect: un spatiu de liniste, recuperare si reconectare
cu natura, construit pas cu pas cu sprijinul comunitatii.

Festivalul stabileste contextul, atmosfera si motivul
central pentru ca participantii sa se familiarizeze

cu noul proiect. Aduce energia bruta, explorare
sociala si miscare, Tn timp ce Pensiunea retreat ofera
introspectie, vindecare si integrare. Trecerea de la una
la alta este o calatorie naturala spre armonie pentru a
echilibra nevoile participantilor. Festivalul elibereaza
dopamina si sparge prejudecatile, elimina inegalitatile,
in timp ce retreatul foloseste meditatia si linistea
pentru a procesa acele trairi prin activitati specifice.

La festival interactionezi, socializezi si actionezi
intr-un numar mare de participanti, iar in retreat

te reconectezi profund cu tine insuti si cu un grup
restrans trecand de la conexiune la regenerare. Dupa
un consum intens de energie la Festival, Pensiunea
retreat iti ofera un spatiu sigur de detoxifiere digitala
si fizica, adica deconectare.

Aceasta este dinamica dintre Festival si Proiectul de
retreat, dintre anticamera si restul casei, pentru a
echilibra nevoile participantilor.

AUTOR:
Dora
Voluntar
Poteca Verde
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0 poveste despre oameni

Interviu cu domnul Perta Denis Ovidiu - Primar al
Comunei Bosorod, jud. Hunedoara.

Domnule Primar Denis Perta, va multumesc foarte
mult pentru pentru ca ati acceptat sa faceti parte
din Revista Frunza a Asociatiei Medisprof prin acest
interviu.

Doresc sa povestim despre Festivalul Poteca Verde
primul festival din Romania dedicat pacientilor
oncologici.

Primaria Bosorod este partener oficial si sustinator al
Festivalului Poteca Verde din satul Tarsa, Comuna :
Bosorod, Judetul Hunedoara si va multumim ca ne-ati » _— RN .

fost alaturi la prima editie din septembrie 2025. [PM ~ FOTO:DI. Primar Denis Perfa

Cum vi s-a parut ideea ca un proprietar din comuna sa vrea sa faca acolo un festival al bucuriei
dedicat pacientilor oncologici? Aici ma refer la Asociatia Medisprof care este proprietarul minunatului
teren de la Tarsa care in parteneriat cu Asociatia Pacientilor Voluntari organizeaza primul festival din
Romania dedicat pacientilor oncologici: Festival Poteca Verde

Cand reprezentantii Asociatiei Medisprof mi-au vorbit despre acest proiect am simtit o emotie
profunda in suflet. Sa transformi un colt de rai din Tarsa Intr-un refugiu al bucuriei si al sperantei pentru
oameni care duc batalii atat de grele este un adevarat dar divin. Am acceptat imediat acest parteneriat
de suflet. Comuna noastra nu ofera doar un teren, ciisi deschide bratele pentru a deveni o a doua casa a
sperantei.

Festival Poteca Verde devine incet o emblema pentru comuna Bosorod. Ce inseamna acest
eveniment pentru comunitatea Bosorod si cum se integreaza in strategia pe termen lung a comunei ?

Pentru noi, Festivalul Poteca Verde a incetat sa fie un simplu eveniment; a devenit inima comunitatii
noastre. Pe termen lung, ne dorim ca Bosorod sa fie recunoscut nu doar prin peisajele sale, ci prin
bundtatea oamenilor de aici. Acest festival ne Tnvata in fiecare an ce inseamna solidaritatea adevarata si
transforma comuna intr-un simbol national al iubirii de semeni si al vindecarii emotionale.

Organizarea cu succes a unui eveniment cu multi participanti vine cu o serie de provocari specifice
pe care autoritatile trebuie sa le gestioneze. Colaborarea cu Primaria este esentiala pentru obtinerea
avizelor si buna desfasurare a evenimentului. Ce masuri a luat administratia locala pentru a asigura
confortul si siguranta in timpul evenimentului?

Dincolo de avize si cifre, grija noastra principala a fost ca fiecare oaspete sa se simta ocrotit si in
siguranta. Primaria Bosorod s-a asigurat ca echipele medicale, voluntarii si fortele de ordine sunt mereu
aproape, discrete, dar gata sa intervina. Am vegheat ca totul sa decurga lin, transformand logistica
administrativa intr-un scut de protectie pentru linistea si confortul sufletesc al tuturor participantilor.



Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Tarsa!? Si pentru noi a fost interesant cand lumea ne intreba unde se tine festivalul. Pentru cei
care nu au fost Tnca Tn acest tinut de poveste, ne-ar placea sa ne impartasiti ce inseamna Tarsa ca
patrimoniu natural si istoric si de ce este atat de magic? Totodata as dori sa-i incurajam, pe cei care
n-au mai fost, referitor la accesibilitatea si siguranta traseului spre platoul Festivalului Poteca Verde.

Tarsa are o magie greu de pus in cuvinte. Sus, pe platou, imbratisat de istoria dacica si de maretia
muntilor, cerul pare mai aproape, iar grijile par sa se risipeasca in vant. Este un loc binecuvantat cu o liniste
profundd, unde natura insasi pare sa sopteasca mesaje de incurajare. Pentru un suflet incercat de boalg,
Tarsa nu este doar un peisaj frumos, ci un sanctuar sacru al regasirii si al pacii interioare.

Referindu-ma la noutatile editiei curente 2026, incurajati de parerile participantilor din prima editie,
Festivalul Poteca Verde editia a 2-a din 04-06 septembrie 2026 aduce in plus si Crosul Viata in miscare
propunand 3 trasee: Family Run 3 km, Cross 8 km, Semimaraton 21 km. Acest cros nu este doar o
competitie, este o sarbatoare a vietii. Strategia noastra este de a asigura o vizibilitate maxima si o
participare numeroasa a comunitatii pentru a incuraja un stil de viata sanatos si coeziunea sociala, dar
si pentru a creste vizibilitatea locatiei evenimentului si a orasului. Credeti ca acest eveniment sportiv va
aduce valoare orasului?

Acest cros aduce o valoare spirituald inestimabila! Viata in miscare nu este despre medalii, ci despre
triumful spiritului uman asupra suferintei. Sa vezi oameni de toate varstele, familii si invingatori alergand
impreuna pe traseele de 3, 8 sau 21 de kilometri este o imagine care iti da lacrimi de bucurie. Evenimentul
umple strazile si potecile noastre de o energie vitala pura, reconectandu-ne pe toti la frumusetea vietii.

Pe de o parte, incercam sa generam motive prin care aceasta initiativa sa fie sustinuta de autoritatea
locala, atat prin atragerea de participanti si vizitatori din alte localitati care prin cazari sau mancare
sa genereze un impact economic, cat si prin promovarea sanatatii si a incluziunii sociale - crosul
Tncurajand miscarea n aer liber pentru toate categoriile de varsta; in plus, Crosul Poteca Verde are si o
componenta caritabila: aceea de a incuraja participantii trecuti prin boala oncologica la o Viata Sociala
Activa! Domnule Primar, va vedeti pe linia de start sa alergati alaturi de participanti la crosul Poteca
Verde din 5 septembrie 2026, motivat atat de alegerea personala cat si de responsabilitatea sociala
institutionala?

Voi fi acolo, la linia de start, pe 5 septembrie 2026, cu toatd inima! Nu o fac din obligatie institutionala,
ci din postura de om care vrea sa fie aldturi de semenii sdi. Vreau sa alerg umar la umadr cu acesti luptatori
minunati, sa le simt curajul si sa le transmit, prin fiecare pas facut impreunad, ca nu sunt singuri. Este modul
meu de a spune suntem o singurd familie.

Acum se apropie a doua editie a Festivalului Poteca Verde din 4-6 septembrie 2026. Ce le transmiteti
cititorilor Revista Frunza?

Cititorilor Revistei Frunza le transmit sa nu Tsi piarda niciodata speranta si sa creada in minuni. Va
asteptam cu dragostea cea mai curata la Tarsa, intre 4 si 6 septembrie 2026. Veniti sa pasim impreuna
pe aceasta poteca a regasirii. Lasati muntele sa va imbratiseze, lasati comunitatea noastra sa va mangaie
sufletul si haideti sa sarbatorim, impreund, fiecare clipa de viata si fiecare zambet!
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Sunt inginer de productie in industria alimentara, iar
meseria m-a invatat sa fiu organizat, pragmatic si atent
la detalii. Tmi place s& inteleg cum functioneaza lucrurile
si cred ca aproape orice problema are o solutie daca ai
rabdare sa o cauti. n rest, ma incarc din lucruri simple:
0 zi pe munte, un antrenament la sala, o iesire in aer
liber sau o seara in care gatesc pentru cei dragi.

Exista locuri pe care ajungi sa le cunosti fara sa lucrezi
acolo. Nu din organigrame, ci din lucruri mici: telefonul
care mai suna seara tarziu, povestile spuse in graba

la cind, tacerile de dupa o zi lunga

si felul in care inveti sa recunosti
oboseala din ochii celui de langa tine.

Din exterior, oamenii vad o

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Tmi mai povesteste, din cAnd in cand, despre cate

un caz care a ramas cu ea. O ascult, dar nu intreb
niciodata prea mult. Nu pentru ca nu m-ar interesa, ci
pentru cd imi este greu sa raman indiferent la astfel
de povesti. Cred ca si ea incearcd sa ma protejeze. De
cele mai multe ori lasa povestile acolo unde le-a trait,
pentru cd acasa isi doreste sa fie doar acasa, sa fie pur
si simplu prezenta si sa Tsi Incarce sufletul pentru a
doua zi.

n schimb, vad omul care se intoarce in fiecare seara
de la munca. Sunt zile in care intra in casa si are nevoie
de liniste. Se asaza pe canapea, Tsi lasa gandurile sa
incetineascd, apoi revine la ea
insasi. Gatim, alegem un film,
vorbim despre lucruri simple.

programare, o investigatie,

Asa am ajuns sa cunosc eu Medisprof.
Nu din interior, ci privind prin geam.

Recunosc, la Tnceput nu-mi placeau

spitalele. Aveam imaginea aceea

rece, pe care multi dintre noi o purtam fara sa ne dam
seama. Dar cand am intrat prima data in clinicd, am
descoperit altceva: un spatiu luminos, curat, ordonat.
Oameni care iti spun ,buna ziua" intr-un fel in care simti
€a esti vazut, nu doar trecut printr-un sistem.

Tot atunci mi-au atras atentia niste lucrari de pe
pereti, desene si mici decoratiuni abstracte si foarte
interesante. Nu aratau a decoratiuni cumpdrate din
magazin. Seara, acasd, am intrebat-o ce e cu ele. Mi-a
povestit ca sunt realizate chiar de pacienti, in urma
unor activitati organizate pentru ei atat in clinica, cat si
n alte locatii. Mi s-a parut frumoasa ideea; spatiul era,
practic, amenajat cu ajutorul oamenilor care veneau
acolo sa se vindece. Fiecare desen purta o poveste

si arata ca acolo pacientii nu sunt definiti doar de un
diagnostic.

Exista si carti in clinica. Asezate simplu, la indemana.
Cred ca pentru unii pacienti acest lucru face ca timpul
de asteptare sa nu fie doar gol, ci mai usor de dus.
Poate parea un detaliu mic. Dar in realitate, felul In
care un spatiu este gandit schimba felul in care trdiesti
0 zi grea.

Dar adevarata imagine a acestui loc nu am inteles-o
din prima vizitd. Am inteles-o acasa.

un rezultat. Din interior,
vad mult mai mult.

Nu cred ca as putea face meseria
ei. Nu pentru ca nu as intelege-o,
Ci pentru ca nu stiu daca as avea
taria sa vad zilnic oamenin

mijlocul unor lupte atat de grele.

Privind-o pe ea, am inteles si cat de mult conteaza
echipa. O aud vorbind despre colegii ei cu respect si
cu drag, si se simte ca exista intre ei o sustinere reala,
nu doar o colaborare de serviciu. Cred ca atunci cand
mergi cu drag la munca pentru ca iti plac oamenii de
langa tine, si munca se face altfel.

Si totusi, privind-o pe ea si intelegandu-i colegii, am
inceput sa vad altfel locul in care lucreaza.

Radiologia am ales-o inspirata de matusa mea, medic
radiolog. Oncologia, insd, m-a ales pe mine.

Am ajuns in clinica in 2021, initial pe un post part-time.
Astazi coordonez departamentul de radiologie siTnca
invat in fiecare zi ce Inseamna responsabilitatea fata
de pacienti si fata de echipa.

Din exterior, oamenii vad o programare, o investigatie,
un rezultat. Din interior, vad mult mai mult.

Vad colegi care Tsi reorganizeaza programul pentru ca
un pacient sa fie investigat mai repede. Oameni care
raman peste program fara sa mai intrebe daca ,intra
n fisa postului”. Secretare, asistenti, medici, tehnicieni,
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toti Tncercand, in acelasi timp, sa faca un drum greu mai
suportabil.

in fiecare zi intadlnim oameni speriati, obositi, familii care
fncearca sa ramana puternice una pentru cealalta. Nu
putem schimba intotdeauna diagnosticul. Dar putem
schimba felul in care omul se simte in acea zi.

Tmi amintesc o doamna care, a doua zi dupa o vizita
dificila, s-a intors cu un chec facut de ea. Am Tncercat
sa-i explic ca nu era nevoie de niciun cadou. Pentru noi,
grija fata de pacienti nu este ceva pentru care asteptam
recunostinta. Dar nu gestul in sine m-a emotionat, ci
faptul ca plecase acasa cu linistea necesara incat sa se
intoarca doar pentru a spune ,multumesc”.

Am invatat ca medicina nu inseamna
doar aparatura si tratamente moderne.
Inseamna si felul in care cineva te
priveste in ochi si iti vorbeste.

La inceput, am vazut doar o clinica. Apoi am observat
aranjamentele pacientilor, cartile asezate si oamenii din
echipa care gasesc puterea sd zambeasca. Mai tarziu
am inteles ca toate fac parte din aceeasi poveste.

Meseria mea de inginer m-a invatat ca detaliile ofera
structura unui sistem. Cand o privesc pe ea, vad omul
care stie exact ce se iIntampla induntru. Cand ma uit eu,
vad clinica din afara, dar in ambele imagini apare acelasi
lucru: un spatiu in care fiecare amanunt este gandit cu
sens. Curatenia, ordinea, lumina, atmosfera calma nu
sunt deloc intdmplatoare. Sunt felul in care acest loc

a ales sa functioneze, pentru ca un pacient vine acolo
cu emotii si cu teama, iar felul in care il primesti poate
schimba totul.

Pentru mine, Medisprof ramane locul unde ea isi
traieste responsabilitatea in fiecare zi. Dar pentru cei
care pasesc pe usa acolo, este spatiul unde primesc
certitudinea ca nu duc aceasta lupta singuri. Nu este
vorba doar despre medicina. Ci despre felul in care un
loc poate avea grija de oameni in toate formele care
conteaza.

Asta face diferenta!

AUTORI:
Bianca si Andrei




Am venit, am vazut, am invins - asa
se simt vacantele cand bifezi obiective
turistice: esti unul dintre cei multi

care fac acelasi lucru, stai la coada

sa prinzi acelasi cadru si te intorci
acasa ca un turist exemplar. Nimic

de blamat, pentru ca poti descoperi

o multime de lucruri captivante intr-o
metropola populara, unde poti trece
neobservat, fiindca un omulet strain nu
face o diferenta. Pe buna dreptate, se
planifica zboruri si itinerarii complicate
pentru a explora tari straine: au edificii
impresionante, optiuni culinare si
culturale pe care le privesti de pe
telefon intr-o seard, obosit dupa lucru,
si iti doresti sa le descoperi cu ochii tai
candva.

Dar, daca te plimbi cu rucsacul in spate
pe o ulita de sat, prezenta ta conteaza
si sunt sanse sa nu treci neobservat. De
la ,Buna ziua"” nu mai raman multi pasi
pana la povesti si personaje pe care sa
le tii minte. Asa simplu, la noi acasg,
am descoperit un mod de a fi turist
nepretentios, cu experiente si amintiri
care nu pot fi reproduse artificial. O

zi normala pe Via Transilvanica nu
necesitd, deci, foarte multe.

Chiar daca suna intimidant, conceptul
de drum lung, nu trebuie sa descurajeze
pe nimeni. Mersul pe jos si rucsacul cu
lucruri esentiale (adica putine) de care
spuneam, sunt stratul de baza. Drumul
este generos gandit si grijuliu marcat,
semnele portocalii decid pentru tine,
tie Tti ramane spatiu sa lasi gandurile sa
curgd sau sa initiezi conversatii cu cel de
langa tine. Importante sunt si pauzele
de fructe, pauzele de flori, pauzele de
pansamente la basici sau cele de privit.

Acestea sunt rotitele care fac tot
traseul sa functioneze, noi - care ne
pornim sa admiram neinvaziv natura -
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si oamenii pivot care completeaza
mecanismul Via Transilvanica:
echipa care intretine si dezvolta
povestea, cu oamenii locului pe
care avem norocul sa Ti intalnim.
Si-asa, ziua devine despre doamna
la care ne-am cazat, care ne-a
facut gogosi cu zahdr pudra sio
supa buna de galuste, care tine
cheile de la 4, 5 case din sat - case
goale, pentru ca proprietarii sunt
plecati la munca in strainatate

- si care ar fi plecat, sigur, daca

nu avea de gatit pentru drumeti
flamanzi...

Ziua urmatoare va fi despre unul
din ultimii sasi ramasi In localitate,
care tine cheile de la biserica si se
lupta sa nu ajunga ,pe mainile cui
nu trebuie”, care mai ofteaza ca
nu gaseste ,tineri la care sa dea de
lucru”, dar care mai spune si cate
o gluma.

Dar terrele sunt vaste, diverse si
putem ajunge si Tn comunitati
restranse. Acolo, mai sus, nu
intalnim tot timpul oamenii acasg,
dar gasim produsele lor facute

cu truda, pe marginea potecii, la
magazinele cu servire libera; poate
au branza, nuci, suc de mere...
sezonul dicteaza. Si cand nu sunt
oameni, sunt animale, cand nu
sunt caini, sunt pasari, cand se
lasa seara, pot fi tantari, cand

te trezesti, iti iei ramas-bun de

la gazda si, cand se lasa linistea,
ramai chiar tu cu tine.

Pe Via Transilvanica am mers, am
trait, am povestit - iar asta mi-a
adus foarte multa bucurie.

AUTOR:
loana Capota
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TNTOTDEAUNA Tnaintea unei noi calitorii mi-e teama:
de drum, de neprevazut, de experiente nedorite.

Dar imediat imi amintesc drumurile din calatoriile
anterioare si ma redresez si chiar ma entuziasmez
pentru ceea ce ma asteapta. Si incep sa imi imaginez, si
sa caut si visez la minunile care imi vor umple sufletul.

Timpul trece repede Th aceste drumuri si invat intotdeauna
foarte mult din ele. Practic asa am construit totul, sorbind
fiecare imagine, idee, gand siincercand ca macar eu

sa reduc din discrepantele dintre oamenii intalniti in
drumurile mele si experientele neplacute de acasa.

De data asta am ales Scotia - pentru ca mi-a ramas
imaginea unui Edinburgh lasat in pandemie, trist si pustiu,
dar de o frumusete aparte si mi-am dorit, de atunci, sa ma
intorc.

Stiu ca este usor sa vorbesti din afara, privind oamenii din
exterior sau sa stai In casa si sa privesti oamenii de afara,
dar acesta este rolul locului de privit afara.

Cum e Scotia?
Cum sunt scotienii?

Sunt multe bancuri cu scotieni, nu am avut ocazia sa testez
adevarurile acestora. Eu am gdsit doar oameni primitori,
veseli si foarte zambitori. Lucreaza mult oamenii varstnici,
pentru ca au nevoie sa isi rotunjeasca veniturile la pensie
si au o cultura mult apropiata de umanitate. Tinerii

sunt crispati uneori si tematori, dar cu totii sunt calmi si
primitori, desi nu evita sa spuna ca nu le plac turistii.

V-ati oprit vreodata la cei care impart pliante biblice pe
strada, ati rasfoit vreodata un astfel de pliant? Asa arata
Highlands: curgeri de ape limpezi in campuri salbatice, flori
de camp care coloreaza pajistile, lacuri calme si limpezi.

Si ceata. Si cerbi puternici care fug din calea trenului. Si oi
razlete pe o culme de deal. Si paduriinalte de brazi, care
afunda calea in intuneric. Si piscuri nesfarsite, insirate

unul in spatele celuilalt. Si alternante de verde. Si calm
nemadarginit.

Haideti, deci, sa privim Scotia din locul de privit afara.

AUTOR:
Carolina Udrea

FOTO: Monumentul Dugald Stewart,
y Edinburgh, Scotia / Sursa: Autor

FOTO: Loch Linnhe, Fort William, Scotia / Sursa: Autor
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DE CE avem sala de sport si cu ce ne ajuta?

Primirea unui diagnostic oncologic este un moment
care poate schimba radical viata unei persoane. Printre
primele reactii se numara, adesea, renuntarea la sport
sau reducerea drastica a activitatii fizice, din teama

cd miscarea ar putea face mai mult rdu decat bine. in
acelasi timp, ingrijorarea, incertitudinea si schimbarile
aduse de boala ii determina pe multi oameni sa renunte
si la activitatile care, pana atunci, le ofereau bucurie,
energie si un sentiment de normalitate. Fara sa ne dam
seama, ajungem, astfel, sa pierdem unele dintre cele
mai importante resurse care ne ajutau sa facem fata
stresului.

Este firesc ca, in acele momente, atentia sa fie
indreptata aproape exclusiv catre investigatii,
tratamente si toate aspectele practice ale bolii. Dorinta
de a incepe cat mai repede tratamentul si de a rezolva
problema este una naturala. Cu toate acestea, este la
fel de important sa nu uitam de lucrurile care, inainte
de diagnostic, ne aduceau satisfactie si ne ajutau sa

ne mentinem echilibrul psihic. Daca miscarea sau
practicarea unui sport faceau parte din acestea, ele nu
trebuie abandonate automat, ci adaptate la posibilitatile
si recomandarile medicale din acel moment.

O reactie frecventa este gandul: ,Daca nu mai pot face
sport ca Tnainte, atunci nu mai are rost sa fac deloc.”
Acesta este insa un mod de gandire care i poate

priva pe pacienti de unul dintre cele mai valoroase
instrumente pe care il au la dispozitie. Chiar daca
intensitatea, durata sau tipul activitatii fizice trebuie
uneori modificate, cercetarile din ultimii ani arata ca
miscarea continuad trebuie sa ofere beneficii importante
atat pentru organism, cat si pentru starea psihologica.
De fapt, dovezile stiintifice actuale sustin ca, pentru
majoritatea pacientilor, activitatea fizica adaptata este

obstacol In calea tratamentului.

n ultimii ani, tot mai multe cercetari au aratat c3
activitatea fizica poate avea un rol important in
ingrijirea persoanelor diagnosticate cu cancer. Daca
in trecut se recomanda adesea repausul, in prezent,
dovezile stiintifice sustin ca miscarea, adaptata starii
de sanatate si recomandarilor echipei medicale,
poate aduce beneficii semnificative, atat in timpul
tratamentului, cat si dupa incheierea acestuia .

Una dintre cele mai importante concluzii ale
cercetarilor este ca exercitiul fizic poate reduce
fatigabilitatea asociata diagnosticului oncologic,
aceasta fiind unul dintre simptomele cele mai
frecvente si dificil de gestionat. Spre deosebire

de oboseala obisnuita, acest tip de fatigabilitate
poate persista chiar si dupa odihna si poate afecta
semnificativ activitatile de zi cu zi. O declaratie

de consens elaborata de American College of
Sports Medicine (ACSM), bazata pe numeroase
studii, arata ca exercitiile aerobice, exercitiile de
forta sau combinatia dintre acestea pot contribui
la diminuarea acestei stari de epuizare si la
imbunatatirea functionarii fizice si a calitatii vietii'.

Beneficiile activitatii fizice nu se limiteaza doar la
starea fizica. Cercetarile arata ca persoanele care
desfasoara programe de exercitii adaptate nevoilor
lor si nivelului de sanatate, pot experimenta o
reducere a simptomelor de anxietate si depresie,
precum si o stare generala mai buna. Miscarea i
poate ajuta pe pacienti sa isi recapete increderea in
propriul corp, sa isi mentind autonomia si sa faca
fata mai eficient provocarilor asociate diagnosticului
si tratamentului oncologic’.

O alta intrebare frecventa este daca exercitiul

fizic este sigur In timpul tratamentului. Concluziile
specialistilor sunt incurajatoare: pentru majoritatea
pacientilor, atunci cand este adaptata tipului de
cancer, tratamentului si starii generale de sanatate,
activitatea fizica este considerata sigura. Din acest
motiv, ghidurile internationale recomanda evitarea
sedentarismului si incurajeaza mentinerea unui nivel
de activitate cat mai apropiat de posibilitatile fiecarei
persoane’.

Aceste recomandari sunt sustinute si de ghidul
publicat de American Society of Clinical Oncology
(ASCO), care arata ca exercitiul fizic in timpul
tratamentului poate imbunatati capacitatea cardio-
respiratorie si forta musculara, poate reduce
fatigabilitatea si poate ameliora simptomele resimtite
de pacienti. in cazul anumitor tipuri de cancer,

cum este cancerul pulmonar tratat chirurgical,
programele de exercitii efectuate ihainte de operatie
au fost asociate chiar cu o recuperare postoperatorie
mai buna si cu o durata mai scurta a spitalizarii2.



Rezultate similare au fost observate si in randul
persoanelor care urmeaza chimioterapie. O meta-
analiza care a inclus 19 studii si peste 1.400 de
pacienti a aratat ca exercitiul fizic poate contribui

la mentinerea conditiei fizice, la cresterea fortei
musculare, la imbunatdtirea compozitiei corporale
si a calitatii vietii. De asemenea, autorii sugereaza ca
activitatea fizica poate ajuta organismul sa tolereze
mai bine tratamentul si sa diminueze unele dintre
efectele secundare ale chimioterapiei.

Avand in vedere toate aceste dovezi, nu este
surprinzator faptul ca cele mai recente ghiduri
internationale recomanda includerea activitatii fizice
persoanele la care nu exista contraindicatii medicale,
se recomanda aproximativ 150 de minute de activitate
aerobica moderata pe saptamana si doua sedinte

de exercitii de forta, adaptate capacitatii si starii
fiecarui pacient®. Acest lucru nu inseamna ca fiecare
persoana trebuie sa nceapa direct cu acest nivel de
efort. Pentru multi pacienti, beneficiile apar inca de
la primele activitati usoare, iar programul de miscare
poate fi construit treptat, Tn functie de recomandarile
medicului si de posibilitatile individuale.

Dovezile stiintifice ne arata ca activitatea fizica poate
avea un rol important in ingrijirea persoanelor
diagnosticate cu cancer. Totusi, recomandarile din
ghiduri si rezultatele studiilor ridica o intrebare
fireasca: cum poate fi transpusa miscarea in viata
de zi cu zi? Cum incepem atunci cand corpul nu

mai raspunde ca thainte? Cum ne adaptam fara sa
renuntam? Pentru o perspectiva practicd, am stat

de vorba cu Kallos Dan Gabriel, proprietar al unei
sali de fitness, sportiv de performanta, Strength

and Conditioning Coach al lotului olimpic feminin

de judo si antrenor care lucreaza zilnic cu oameni
aflati la niveluri foarte diferite de pregatire fizica. Din
experienta sa, sportul nu Tnseamna doar performanta,
ci si un instrument prin care oamenii isi pot recastiga
increderea, sandtatea si consecventa.

Sportul si miscarea sunt unele din cele mai bune “ancore”
ale omului. Acesta te impinge in ambele extreme, de la
extaz si bucurie pdnd la sacrificiu.

Din experienta mea cu oamenii si invatGndu-i sa faca
sport si miscare, peste 75% din oameni nu gdsesc o
importantd sau nu vad sportul ca pe o necesitate, ci, mai
degrabd, ca pe ceva optional. Spunédndu-le si ardtGndu-
le cd prin sport si miscare fizica ajungi sa fii perceput ca
fiind mai tandr, cd scade rata de imbolndvire si poate
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reduce vizitele la doctor, cd poate imbundtadti calitatea
vietii, au decis ca, din acel moment, sd includa cel putin
un mod de miscare fizicd in viata lor. Sd pui miscarea si
sportul in viata ta poate fi o metodd de evolutie, de la
nivel social, la nivel fiziologic si psihic. Din experienta
profesionald, am observat cG oamenii care trec prin
schimbdiri fizice, prin expunerea la sport sau miscare,
au constatat o evolutie beneficd asupra organismului si
a psihicului. Obiectivele nu mai par asa greu de atins,
mintea este mai puternicd si rata géndurilor negative este
in scadere.

Fac sport de la 6 ani si pot spune cd sunt foarte
recunoscdtor pentru domeniul sportiv, pentru cd, pGnd
acum, la 29 de ani, am practicat multe sporturi si am
invatat urmatoarele lucruri esentiale: rabdare, disciplind,
curaj, acceptare, incredere.

Cénd urma sd particip la un concurs de bodybuilding si
fitness in 2026, a fost nevoie de toate lucrurile deprinse
din sport ca sa pot iesi campion. Acest tip de sport m-a
impins intr-un conglomerat de emotii, sentimente, stdri si
reactii care mai de care. A trebuit sd cred intr-un rdspuns,
intr-un ideal, intr-o probabilitate pe care, doar dacd le
vizualizezi inainte, poti sd le obtii. Sportul te lasd sd vezi
linia de finish si iti d& harta pentru a ajunge acolo, dar nu
multi sunt dispusi sG urmeze harta pas cu pas.

A trebuit sd cred cd sunt campion inainte de a deveni
unul. Oamenii intGmpinad dificultati atunci cand stiu exact
ce au de facut. De ce spun asta? Pentru cd, atunci cGnd
stii ce ai de fdcut, si incepi, si aplici si vezi cd te testeazd,
te forteazad, si uneori devine greu, creierul iti pune fréne si
piedici ca sd te opresti, iar aici oamenii cedeazd. Oamenii
nu mai sunt constanti, pierd disciplina sau uitd de ce au
inceput.

Cum poti evita aceste frGne? Seteazd obiectivul cu un
mare DE CE? in spate. Cand actiunea ta se bazeazd pe o
emotie, pe o dorintd, pe o nevoie, ea poate fi ancora ta.
Reactia ta la intrebarea DE CE? Este direct rdspunzdtoare
de actiunile tale. Aceasta este una din intrebdrile
principale pe care o adresez CLIENTILOR cénd incepem
colaborarea. Dacd ai curaj sd iti spui de ce-ul, atunci esti
deja mai aproape de obiectiv.

In sport e la fel: de ce faci sport? Pentru sdndtate, sd
slabesc, sd fiu puternic, pentru cd imi place, pentru ca
vreau etc., iar atdta timp cat are sens pentru tine, nu
trebuie sd aibd sens pentru nimeni altcineva. Dar nici o
actiune sd nu fie facutd in van. Recomandarea mea fatd
de oamenii care nu fac sport sau miscare este sd aibd un
moment cu ei si sa vizualizeze viata si sd se intrebe cum
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ar vrea sd arate. Vrei sd iti ridici copiii in brate? Vrei sa
dansezi? Vrei sa pui steaua in bradul de Crdciun? Atunci
uneltele care te pot ajuta sd faci asta este sportul si
miscarea, acestea te fac sanatos si puternic.

Dincolo de beneficiile demonstrate de cercetari si de
recomandarile specialistilor, relatia fiecarei persoane
cu sportul este una profund personala. Pentru

unii, miscarea inseamna performanta, pentru altii
echilibru, iar pentru multi reprezinta pur si simplu

0 modalitate de a face fata provocarilor de zi cu

zi. In continuare, Vlad Guluta, psiholog si alergator
amator, impartaseste propria experienta despre felul
in care a redescoperit sportul prin alergare si despre
cum perspectiva sa s-a schimbat odata cu aceasta
experienta. Povestea lui nu este despre recorduri sau
clasamente, ci despre redescoperirea bucuriei de a
face miscare si despre rolul pe care aceasta 1l poate
avea in mentinerea echilibrului psihic.

Dacd ma intreba cineva acum sase luni dacd sunt
alergdtor, probabil as fi rds. Eu? Nu. Eu am fost omul cu
mingea de baschet in mana.

Am facut sport de cnd mad stiu. Baschetul a fost o parte
importantd din copildria si adolescenta mea. Acolo

am invdtat cd uneori castigi, alteori pierzi si, din cand

in c@nd, arbitrii chiar au ceva cu tine. Mai important,
am invdtat cd miscarea imi face bine, nu doar fizic,

ci si psihic. Apoi a venit viata de adult, cu program,
responsabilitdti si celebra listd de lucruri de facut, care
are talentul sd se inmulteascd peste noapte.

In urmd cu aproximativ sase luni am descoperit alergarea
si, aproape intGmpldtor, crosurile montane. Mi s-a pdrut
combinatia perfectd: sport si naturd. Doar cd, fiind foarte
consecvent in a-mi complica singur existenta, am reusit
sd transform si asta intr-o competitie. La primul cros
mi-am propus un timp. La al doilea, unul si mai bun. Ma
uitam la ceas mai des decét la peisaj, de parcd muntele
nu pleca nicdieri, dar secundele erau pe cale de disparitie.
Terminam cursa, eram multumit cateva minute, apoi
incepeau calculele: unde puteam sd trag mai tare, unde
am pierdut timp, ce strategie sa aplic data viitoare. La

un moment dat mi-am dat seama cd fdceam exact ceea
ce fac multi dintre noi si in restul vietii: transformasem
ceva ce imi plécea intr-un alt "trebuie”. Incd o sarcind.
Incd o performantd de bifat. Si atunci m-am intrebat un
lucru simplu: ,,No, da di' ce am inceput sd alerg eu de
fapt?”. Asa cd, la al treilea cros, am facut un experiment.
Mi-am ldsat orgoliul acasd si am plecat doar cu pantofii
de alergare. N-am mai negociat cu fiecare secundd. M-am
uitat in jur, am observat potecile, pddurea, oamenii care

isi dadeau incurajdri fdrd sa se cunoascd si linistea pe care
n-o mai auzisem de ceva vreme. Ironia era cd md aflam in

mijlocul unei competitii si, pentru prima datd, nu simteam

cd md intrec cu cineva.

Ca psiholog, mad lovesc des de ideea cd trebuie sa fim tot
timpul mai buni, mai eficienti, mai productivi, mai rapizi.
Si, fard sd ne dam seama, ajungem sa aplicdm aceeasi
logica inclusiv lucrurilor care ar trebui sd ne incarce
bateriile. Ne evaludm plimbdrile dupd numdrul de pasi,
somnul dupd aplicatii, vacantele dupd cte obiective am
bifat si alergadrile dupd timpul din aplicatie. Dacd s-ar
inventa un smartwatch care s mdsoare c@t de bine te-ai
relaxat, probabil ne-am stresa si pentru scorul acela.
Partea interesantad este cd sportul nu a insemnat niciodatd
doar miscare pentru mine. Mi-am dat seama de asta abia
cénd au fost perioade in care nu am fdcut deloc sport.
Atunci, parcd totul devenea putin mai greu. Eram mai
irascibil, aveam mai putind rabdare si problemele pdreau
mai mari decdt erau in realitate. Nu pentru cd lumea se
schimbase, ci pentru cd imi lipsea una dintre modalitatile
prin care md reglez. Sportul a devenit un mecanism prin
care fac fata zilelor grele, volumului ridicat de muncad si
scenariilor, uneori nepldcute, pe care mintea fiecdruia
dintre noi, le creeazd.

Cred cd asta este intrebarea pe care meritd s ne-o punem
fiecare: ,Ce inseamnad sportul pentru mine?”. Poate este
performantd, si asta e perfect. Poate este sdndtate, timp
cu prietenii sau poate este singurul moment din zi in care
nu trebuie sd demonstrezi nimic nimdnui. Eu am pornit

la alergare crezénd cd trebuie sa inving cronometrul. Am
descoperit ca, de fapt, aveam nevoie doar de o ord in care
sd nu md mai grdbesc nicdieri. lar surprinzdtor, acesta a
fost cel mai bun rezultat pe care I-am obtinut pand acum.

AUTOR:
Vlad Chirila
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Daca ai deschis aceasta usa, tocmai ai raspuns unei
invitatii de trecere, de trecere inspre un spatiu in
care totul se traieste cu mai multa liniste si atentie
la ce este intr-adevar important pentru tine, unde
timpul incepe sa aiba rabdare si te lasa sa asculti
voci neauzite inca, cuvinte inca nespuse. Un spatiu
si un timp care te invita la un popas in tine, cu tine.
Un popas pe care il poti face singur sau impreuna
cu invitatii nostri, care se poate transforma intr-o
calatorie de descoperire sau, pur si simplu, intr-un
moment de bucurie impadrtasita.

Primul lucru care te va face sa stii ca esti in camera
de psihologie sunt lumina si culorile pregatite
pentru tine de lulia si Mara care, pret de cativa

ani buni, au tot studiat si verificat cum se poate
personaliza un spatiu astfel Incat sa transmita grija,
frumusete, caldura si care sa te faca sa te simti
intr-o acasa departe de casa. Astfel incat, aici te vor
intampina obiecte artistice create de ele impreuna
cu pacientii nostri si familiile lor, artisti si noi toti cei
de la Medisprof la Cluj-Napoca, Tasuleasa Social,
Piatra-Neamt, Tarsa, Medias pe unde ne-au purtat
atelierele 10 + Art Project.

Tot printre primele lucruri pe care le vei observa
vor fi fotoliul si canapeaua, locuri de popas perfect
adaptate, istoric si psihologic, nevoilor momentului.
Nepoatd indepadrtata si rebeld a canapelei lui Freud,
canapeaua noastra cu siguranta iti va lansa invitatia,
pastrata de decenii in cea mai profunda fibra a ei,
de a te lasa pentru cateva minute in voia amintirilor,
viselor, sperantelor, nevoilor, a lucrurilor care te
bucura sau care te intristeaza si pe care sa le poti
rearanja cu putind magie, impreuna cu noi, ca pe
niste margele de sticla intr-un fel nou, propriu doar
tie, care sa reflecte altfel aceeasi lumina. A ta.

Loc de ascultat si de potrivit ganduri, emotii si
cuvinte mai mult sau mai putin nastrusnice, intr-o
ordine noua, este locul in care psihologii nostri
deapana cu tine firul devenirii de sine, aratandu-ti
acele ingrediente care pot face cdlatoria ta, In tine,
mult mai putin anevoioasa si mai plina de speranta
si resurse. Se vor spune multe cuvinte pe canapea
sau pe fotoliu, vor fi multe zambete si multa liniste.
Va fi si locul in care, intrand singur, cu o revista, cu
0 carte, cu un prieten vechi sau nou facut pe Poteca
Verde, sa gasesti acel spatiu special creat de noi
tocmai pentru un alt fel de intalnire.

Sida... iti spuneam la inceput ca acesti doi locatari,
fotoliul si canapeaua, sunt perfect adaptati nevoilor

momentului fiindca 1i ludm cu noi siTn camera virtuala a
Potecii Verzi, pe social media sau aici Tn paginile Frunzei,
acolo unde te asteptam cu invitati virtuali, care se vor
aseza cu tine pentru cateva minute la discutii despre

tine si devenirea ta, despre sandtate emotionala, resurse
psihologice, despre cuplu si cum ramanem impreuna
traversand diagnostice, momente diferite ale bolii, pentru
a ne regasi de cealalta parte, despre reglare emotionala si
coping, despre cate in luna siin stele (-le psihologiei).

Camera de psihologie este si locul in care te poti ascunde
pentru o lectura cat se poate de autentica din cartile care
asteapta sa fie rasfoite, Tnca siinca o datd, de degete

si ochi noi, la fel de curiosi si dornici sa inteleaga ca cei
care le-au scris. Am pregatit pentru tine niste minunatii
tocmai bune sa iti deschida un drum printre autori si texte
psihologice care, credem noi, ti se potrivesc si despre care
de abia asteptam sa schimbam impresii.

Si daca esti deja familiarizat cu camera de psihologie,

nu se poate sa nu fi observat ca Intr-un colt sunt scaune
frumos asezate asteptand sa fie folosite. Ele vor crea
cercul in care, in intalnirile noastre de grup, vom descoperi
impreuna strategii si feluri creative de a naviga momente
mai speciale sau momente dificile din calatoria fiecaruia
sau vom invata feluri noi de a fi creativi.

Aceasta este o prima parte pe care ti-o dezvaluim, din
camera de psihologie, unde, dincolo de culori, luminag,
obiecte si carti te va intampina si linistea sau, uneori, tot
felul de muzici si muzichii selectate de noi pentru tine, ca
sa te reindemne la visare.

Astazi primele Intalniri ale tale vor fi cu doi locatari, de cele
mai multe ori virtuali, dar care, atunci cand sunt prezenti,
vin cu daruri multe de cuvinte siintamplari nemaivazute si
nemaiauzite.

Cosmin este medic si psihoterapeut si, din cand in cand,
autor de texte nastrusnice cu si despre psihologie, iar
Toma este pacientul nostru “imblanzit”, asa cumii place sa
isi spuna dupa povestea, de data aceasta nu cu o vulpita,
Ci cu un leut calator, si care pune cuvintele la treaba, sa
respire si sa inspire Tn poezii si piese de teatru pentru voi.

Asadar, inchizand usor usa in urma noastra, ma asez langa
voi sifi las pe invitatii nostri sa ne povesteasca....lar pe
cand veti dori sa animati putin atmosfera, puteti sa cititi
scrisoarea Flaviei care va invita intr-o calatorie mult mai
vie si mai dinamica...

AUTOR:
Camelia Moraru
Psiholog Medisprof Cancer Center



Expeditor
Voluntarii de pe Poteca

Tarsa, jud. Hunedoara, Romania

Destinatar

Drumetului de pe Poteca Verde

str. Bunei Dispozitii, judetul Prieteniei, Romania

Dragd drumet, dragd familie,

o
Vd scriu cu multd emotie din partea echipei de voluntari care pregateste un spatiu
special la Tarsa, gandit pentru voi, cu liniste, caldura si grija. Ne dorim ca
aceasta pensiune sd fie un spatiu in care sd va simtiti bineveniti din primul moment,
un loc in care sa puteti petrece timp frumos impreuna, sa va bucurati de naturd, de
oameni calzi si de activitdati care aduc relaxare, voie bund §I stare de bine.

Tot ceea ce pregatim porneste de la o dorinta simpla: sa vd oferim momente s frumoase,
timp de calitate si o atmosfera placutd. Ne dorim ca la Tarsa sa existe atat momente
linistite, cat si activitati vesele, lejere si potrivite pentru toate varstele, astfel
incat fiecare d1n voi sa poata alege ce i se potrlveste cel mai bine in ziua respecfiva

&

Ca voluntari vom fi aproape de voi pe tot parcursul seder11 51 vom pregati act;vttatl
simple, flexibile, care sa dezvolte o atmosfera vie 51 calda, in care fiecare sam oa
part1c1pa atunc1 cand 51mte. Uneori va fi vorba despre jocuri, alteorl‘despre

apropiere.

o
In interiorul pensiunii, vom dezvolta pentru voi act1v1tat1 ca seri de spcxallzg

care sa ne adundm cu totii la un ceai sau la o limonadd si sa petrecem timp 1mpréﬁna
intr-un cadru relaxat. Vor exista jocuri de societate, actxvxtatx de eclxpﬁ‘cw 3
intrebari amuzante, seri tematice §1 mici provocari recreative. Pregatim §1 seri ge.
film, urmate de discutii lejere, in care fiecare poate impartdsi impresii, amintiri sau,
pur si simplu, se poate bucura de timpul petrecut impreund. Ne dorim sd existe si seri
muzicale, in care sa ascultam melodii indragite, sa alegem impreuna playlisturi, sa
rememoram cantece dragi si sd credm o atmosfera plind de bund dispozitie. Pentru cei
care preferd momentele mai linistite, vor exista colturi de relaxare cu carti, reviste,
jocuri si spatii confortabile pentru odihnd, conversatii sau timp petrecut in tihna.

Pe langa aceste momente, voluntarii va asteaptd la dimineti cu exercitii usoare de
inviorare, sesiuni scurte de respiratie si relaxare, activitati de atentie si prezentsd,
jocuri de memorie.

In aer liber, natura de la Tarsa ne oferda un cadru minunat pentru activitati care
aduc liniste si energie bund. Ne dorim sd organizdm plimbari usoare prin imprejurimi,
momente de stat afard in grupuri mici, activitati recreative in jurul cabanei si

pe Poteca Verde' si timp petrecut in aer curat. Uneori poate fi vorba doar despre o
dimineata inceputa afara, cu o bautura caldd si o conversatie placutd, iar alteori
despre jocuri, plimbari sau activitati de grup.

Ne dorim ca si familiile sa simtd ca acest spatiu este pentru ele. De aceea,
activitatile vor fi gindite astfel incat sa poata fi facute impreuna: bunici, parint
copii si pacienti. Unele momente vor incuraja jocul si voia bund, altele conversati:
iar altele, pur si simplu, prezenta impreuna intr-un cadru placut. Credem ca ace
clipe petrecute impreuna pot face sederea la Tarsa mai calda, mai apropiata si :
frumoasa.

cu muzica placuta, un. joc in curte sau un moment de sarbatorire a celor prezent;
Pregdtim pentru voi si mici picnicuri, dupd-amiezi petrecute afara, seri in Jdﬁp'
focului, momente spec1ale in care toti cei prezenti sd se poata bucura de frumu
locului. Ne gandim si la cateva mici surprize de sezon, activitati de grup in !
specifice anot1mpulu1, momente de observare a peisajului, exerc1t11 simple de cag

cu mediul, etc. Nu este vorba despre activitati complicate, ci despre lucruri sim|
facute cu grija si cu inimd, care pot aduce zambete si pot transforma timpul petrecu

la Tarsa intr-o experientd memorabila.

Ne dorim ca, atunci cand veti ajunge aici, sa simtiti ca totul a fost pregatit pentru a
vd oferi stare de bine, tihna, apropiere si momente frumoase. Tarsa poate deveni un loc
al timpului petrecut impreund si al bucuriilor simple.

Va asteptam cu drag, cu gand bun si cu bucuria de a fi impreuna.

Cu drag,
Flavia Cimpian - voluntar, psiholog




32

FOTO: Machetd / Sursa: Autor

De cum am iesit pe strada,
m-am multiplicat

si-am plecat in directii diferite.

Fredonam CoCS i as
. . - -

O falsa dilema cu consecinte medicale importante

SA NE IMAGINAM urmatorul scenariu: unui copil de
2-3 ani i se Inchid ochii de somn si vrea sa doarma.
Tatal copilului Tnsa are chef sa se joace cu el. Tatal
zice: ,Hai, te rog eu mult, joaca-te cu mine, nu te
duce la culcare, te rog, doar un pic, hai sa ne jucam
de-a v-ati ascunselea, doar e jocul tau preferat!..”
Credeti ca exista vreun copil care o sa-si zica, ,,bai,
saracul tata, nu pot sa-l refuz, mi-e jena, uite cum
se roaga de mine, gata, renunt la somn si merg sa
ma joc cu el!"?

Nu este unul dintre cele mai folosite
cuvinte de catre copii, incepand de la 19-
20 de luni, indiferent de cultura din care

Nu-urile copiilor reprezinta, de fapt, singura forma
de care dispun acestia pentru a se diferentia de
restul oamenilor cu care vin in contact. Altfel spus,
construirea si afirmarea propriei individualitati incepe
printr-o negare a individualitatii celor din jur. Copiii zic
Nu pentru ca acesta e modul in care, ca fiinte umane,
invata sa se afirme pe sine. Sunt insa si multi adulti
care raman - sau regreseaza - la acest stadiu, in care
se fac vizibili pe ei insisi prin negarea altora. Cei mai
multi dintre noi Tnsa ne-am Tnvatat foarte bine lectia:
spunem automat Da celorlalti, chiar si atunci cand
asta vine cu pretul unui Nu spus noud insine.

Paradoxal, devenirea noastra ca indivizi nu

provin. Modul in care inteleg parintii sa Fascinatia numai ca incepe printr-o negare a actiunilor

raspunda la acest Nu primordial va avea . ' . si vointei celor ce ne au in grija; dar e asociata
P > WU P .. cadeunumai VO™ &M §

un impact semnificativ asupra relatiilor sunt tu cu un alt proces, care aparent merge in sens

personale si profesionale ale viitorului

adult, in particular capacitatea de a spune

Nu altora si Da lui insusi. Intrebarea e, de

ce toti puii de om au ideea asta fixa, de a incepe sa
spuna Nu la invitatiile si propunerilor celor care-i au in
grija? Sunt rai? Nerespectuosi? Needucati? Americanii
numesc varsta cu pricina the terrible Twos, ca un fel de
explicatie finala a unei crize de comportament.

opus: atasamentul emotional, construit cu
aceiasi adulti pe care, concomitent, 1i respingem
si dorim sa ne iubeasca. Capacitatea de a ne
diferentia este, asadar, legata de altd componenta
la fel de importanta: autenticitatea, abilitatea - si
privilegiul - de a ne putea exprima nestingheriti
preferintele, chiar daca asta rezulta in refuzul si
respingerea altora. Fascinatia ca eu nu mai sunt



tu, realizarea ca eu pot sa ma deplasez In spatiu
departe de tine, sa trag de obiecte si sa le arunc unde
vreau, toate acestea reprezinta poate prima noastra
betie existentiala. Si, n acelasi timp, este Tnceputul
construirii propriei autenticitati.

Daca noi toti ne nastem cu abilitatea de a fi autentici,
cum se face atunci ca foarte multi adulti Intampina
mari probleme cand trebuie sa spuna Nu altora si Da
autenticitatii personale? Ceva
pare ca se intampla intre 2

si 30+ de ani, ceva care duce
la pierderea conexiunii cu
propria autenticitate.

Autenticitatea si atasamentul

emotional sunt forte vitale,

care au asigurat de-a lungul evolutiei speciei umane
supravietuirea. Atat necesitatea de a ne simti protejati,
iubiti, hraniti fizic si emotional, cat si necesitatea de a
deveni independenti, impacati cu spatiul nostru intim,
sunt absolut necesare formarii unui adult autonom,
capabil de a forma relatii personale si profesionale
satisfacitoare. Intr-o lume ideald, necesititile
individuale si atasamentul emotional actioneaza

in paralel, completandu-se reciproc (similar cu
Coincidentia oppositorum despre care vorbeste Mircea
Eliade). Cand insa autenticitatea si atasamentul sunt
fortate sa intre in competitie, orice copil din lume va

FOTO: Articolul Sa invatdm sa spunem NU, .
Observator Cultural / Sursa: Autor
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Atunci cand spunem Da altora in
detrimentul alinierii cu noi insine,
suntem deseori condusi de frica si/
sau rusinea pierderii acestor relati.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

alege intotdeauna atasamentul emotional cu cei pe
care-i percepe ca fiind garantia supravietuirii sale,
sacrificandu-si autenticitatea si independenta.

Incapacitatea de a spune Nu altora si Da noua

insine este una dintre cele mai mari surse de stres

si burnout, cu serioase consecinte negative la nivel
psihic comportamental (anxietate, depresie, accese de
furie, abuz sau dependenta de substante) si fiziologic
(inflamatii, boli autoimune,
modificari celulare maligne).
Acesta e modul in care corpul
si psihicul nostru exprima
acel Nu pe care noi l-am
reprimat ani de-a randul.

Atunci cand spunem Da altora
in detrimentul alinierii cu noi Insine, suntem deseori
condusi de frica si/sau rusinea pierderii acestor
relatii. Se creeaza o dilema, falsa si nenecesara: fie
sunt acceptat, validat si conectat, Tnsa rupt de propria
autenticitate; fie sunt fidel autenticitatii personale, dar
singur, respins, alungat, izolat. Paradoxul (double bind)
creat e rezultatul proiectiei unui conflict arhetipal,
ce are loc la o varsta la care percepeam lumea nu
la nivel cognitiv-intelectual, ci la nivel emotional si
somatic, cand am fost obligati sa alegem atasamentul
emotional, care ne garanta supravietuirea.

Ca adulti insa, avem privilegiul unor altfel de alegeri.
Supravietuirea noastra nu mai depinde de ruperea
unor relatii profesionale sau personale. E adevarat,
frica, durerea, rusinea, vinovatia sunt simtite la fel

de intens si de Tnspaimantator ca atunci cand eram
bebelusi neputinciosi. Prin integrarea acestora, adica
acceptarea existentei lor simultan cu intelegerea
puterii pe care o avem ca adulti autonomi, reducem
semnificativ nivelul de stres si burnout, cu reducerea
potentialului patologic pe termen lung.

(O variantd a acestui text a fost publicatd in 2004 in

Observator Cultural)

AUTOR:
Cosmin Gheorghe
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Un spatiu de incetinire, expresie si reconectare

La Poteca Verde, situata in Parcul Natural Gradistea
Muncelului-Cioclovina, sat Tarsa, judetul Hunedoara,
in conexiune stransa cu natura, activitatile terapeutice
artistice pot deveni mai mult decat simple ateliere

de creatie. Ele pot functiona ca spatii de respiro, de
explorare interioara si de reconectare cu propriul ritm,
cu propriul corp si cu mediul inconjurator.

Explorarea materialelor, formelor si modelelor
apropiate de natura se face cel maiin profunzime
atunci cand ne situdm chiar in mijlocul naturii. intr-
un astfel de loc, asa cum va fi Poteca Verde, ceea ce
vedem in jurul nostru poate deveni punct de plecare
pentru un proces artistic si, in acelasi timp, terapeutic.
Formele frunzelor, textura scoartei, culorile florilor,
liniile muntilor sau felul in care lumina traverseaza
spatiul pot fi integrate 1n activitati de grafica, pictura,
machetare, modelaj in lut sau instalatii sculpturale.

Asa cum am experimentat si anul trecut in cadrul
Festivalului Poteca Verde, terapia prin arta in mijlocul
naturii imbina culori si forme cu materialele naturale
care se gasesc acolo. Participantii reusesc, Tn acest
mediu natural, sd incetineasca ritmul zilei, sa Tsi
gaseasca mai multa liniste si energie, un calm interior
care devine mediul potrivit pentru exprimarea
emotiilor pe cale artistica. intr-un context oncologic,
unde experientele trdite pot fi greu de pus in cuvinte,
arta ofera o cale blanda de exprimare, fara presiunea
explicatiilor directe.

Sursa: Autor

Sursa: Autor

Artistii Tsi regdsesc inspiratia in elementele naturale

- de la forme, texturi si culori, pana la materialele
folosite ca baza de lucru sau ca instrumente. Natura
nu este doar decorul activitatii, ci devine parte din
proces. Ea ofera ritm, tema, material, simbol si,
uneori, chiar un fel de ghidare tacuta. Intr-un spatiu
retras, montan, aceasta apropiere poate sustine o
stare de prezenta si atentie la detalii, atat in raport cu
exteriorul, cat si cu interiorul fiecarui participant.

Un exemplu concret de activitate pe care am trdit-o
intr-o astfel de deplasare in natura a fost modelarea
in lut a unui basorelief pe teme florale, coordonata de
artistii Milena Surducan si loan Sumedre Jr. Activitatea
a pornit de la o simpla felie de lut si i-a provocat pe
participanti, in primul rand, sa aleaga un model de
floare, sa il personalizeze si apoi sa ii defineasca toate
elementele naturale, in contur pe lut, cat mai minutios.

Procesul a solicitat dexteritatea, atentia la detalii

si rabdarea fiecdruia. Prin inspiratia din natura,
participantii au fost indrumati mental si emotional

sa experimenteze fragilitatea, complexitatea si
detalierea elementelor naturale. Partea cea mai
impresionanta si satisfacatoare a activitatii a fost
aceea de a scoate din placa bidimensionala elemente
tridimensionale: petale, frunze, pistile, micile forme ale
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interiorului florii. Tn aceast& etap3, fiecare a descoperit
instrumente de lucru uneori prezente in viata
cotidiana - obiecte de bucatarie, site, creioane, cozi de
linguri, cutite - alaturi de cele specifice modelajului.

La finalul activitatii, dupa un lung si istovitor proces de
studiu aproape microscopic al florii, fiecare participant
si-a ridicat privirea concentrata pe propria creatie si a
asezat floarea In ,campul” generat impreuna. A urmat
un alt moment important: privirea catre ansamblu.
Fiecare a studiat si celelalte flori, a inteles imaginea
comuna, ca si cum ar fi stat in fata unui peisaj si ar
fiincercat sa isi faca un tablou mental al fiecarui
element care defineste cuprinsul ochilor. in urma
acestor activitati, cu atat mai puternic atunci cand

ele sunt realizate Tn cadrul natural potrivit tematicii,
participantii se simt impliniti. Simt ca au creat ceva ce
este parte din mediul in care se afla si, in acelasi timp,
parte din ei. Se simtin acord cu spatiul din jurul lor.

Un astfel de proces va fi posibil in spatiul Poteca
Verde, Tn sala mare de lucru, unde privirea traverseaza
spatiile vitrate de la curtea interioara si pana departe,
spre piscurile muntilor. Acolo, terapia prin arta poate
deveni o Intalnire intre natura, corp, emotie si gest
creativ - o forma de a incetini, de a privi mai atent si
de a construi, pas cu pas, o imagine a propriei resurse
interioare.

AUTORI:
lulia Udrea, Mara Oprea, Camelia Moraru
10+ Art Project

Sursa: Autor
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Analgezice in versuri

Terapia prin poezie este definita ca fiind utilizarea limbajului, simbolurilor si povestilor in scop
terapeutic, educational, de crestere si de dezvoltare individuala sau de grup. Terapia prin poezie
utilizeaza poezii, povesti, versuri, imageria si metafora pentru a facilita cresterea personalg,
vindecarea si constientizarea mai profunda. Include biblioterapia, terapia narativa, scrierea unui
jurnal, etc. (definitie preluata de la National Associations for Therapy Poetry, poetrytherapy.org)

Din Berlin la Potsdam

Mihai Eminescu

Din Berlin la Potsdam merge
Drum de fier, precum se stie.
Dara nu se stie inca

C-am luat bilet de-a trie,

C-am plecat de dimineatd
Cu un taler si doi grosi...

Si de gat cu blonda Milly,
C-ochi albastri, buze rosi.

Zice Brahma, tata Brahma,
Cum cd lumea astanu e

Decat arderea-unei jertfe — - —
intr-o vecinica cituie. g - = ~ ERREE > 1 & %

. . FOTO: Terapie pfirf pgezie / Sursa: Autor §
Am aprins si eu luleaua o

Si jertfesc lui tata Brahma,
Langa mine-un sip cu Kimmel!
S-o0 bucata de pastrama.

Zice Darwin, tata Darwin,
Cum ca omul e-o maimuta
Am picior de maimutoi,
Milly-nsa de pisicuta.

Sima urcin tren cu graba
Cu o foame de balaur,
intre dinti o pip4 lung3,
Subsuori pe Schopenhauer.

S-acum suiera masina.

Fumul pipei lin miroasa,

Sticla Kimmel ma invita,
Milly-mi rade. Ce-mi mai pasa!
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Lordul John

George Cosbuc

Se zvonise prin ziare

Ca-n Irlanda e-ntr-un sat

Un barbat grozav de tare.
Lordul John, prinzand de veste
Cine e si de-unde este,
Pleaca-n graba ca sa vada
Daca e adevarat.

Ca multi lorzi de vita veche
Din intunecatul Nord,
Lordul John e-ntr-o ureche:
Fluiera pe drum si canta

Si e cel dintai la tranta.

Si-i voinic fard pereche

Si e cel mai tare lord.

A gasit Tn urma satul;

Pe taran el |-a gasit

Ocupat cu maturatul

Curtii. Si, ochindu-I bine,
Lordul drept spre dansul vine
Si descalica degraba

Far-a zice ,bun sosit".

S-apoi gata de luptare!

-, Tu esti Willy Spucker?” - ,Eu.”
- ,Spun ca esti grozav de tare
De ti-a mers cuvant prin lume,
Eu din Londra vin anume,

Sa ne punem la-ncercare.
Tranta deci cu tine vreu!”

Willy Spucker se cruceste,
Simte palmele ca-i ard,
Lenes tarnul si-l propteste;
Scuipa-n palme si se-ntinde
Si pe lord de brau il prinde,
Sus o data-l rasuceste

Si-l azvarla peste gard.

-,0 sd stau acum cu tine

Sa ma lupt ... Mai vrei ceva?
Auzi tu, cu ce gand vine!”
Lordul John privind cu jale

Si tinandu-se de sale:

- ,Sa-mi azvarli, te rog, crestine,
Si cel cal, sa pot pleca!”

AUTOR:
Camelia Toma
Narator, regizor, pacient "imbléanzit"
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Despre adapostul de care au nevoie si plantele, si camenii

LA TARSA, printre primele camere
ale refugiului care va creste pe
Poteca Verde, se afld una cu pereti
de sticla. Se numeste, simplu, sera.
lar daca o privesti indeajuns de
mult, iti dai seama cd nu e doar o
constructie. E o lectie despre cum
creste tot ce e viu.

Merita inceput cu lucrul cel mai
simplu, pe care gradinarii 1l stiu
dintotdeauna, iar noi, ceilalti, il
uitam mereu.

Nicio planta nu rdmane in sera
pentru totdeauna. Sera e locul

n care samanta incolteste ferita,

in care rasadul fraged creste la
caldura exact atat cat sa prinda
putere, iar apoi, intr-o zi de
primavara, e scos afara, in gradina
adevadrata, in vant si in ploaie, unde
isi va trai viata intreaga. Sera nu
inlocuieste lumea. Ea doar da timp.
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=@ FOTO: Momentul culesului, mana care
verificd dacd rodul e gata sd iasd din

addpostul frunzelor / Sursa: Autor
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FOTO: Ardei iuti incd verzi, agdtati printre Frunze,
inceputul oricdrei recolte / Sursa: Autor

Timp ca raddcina sa se lege. Timp ca tulpina sa se
tot ce creste  ngroase. Timp ca ceea ce e fragil astdzi sa devina, in
are nevoie g itmulluisiféra graba, destul de puternic pentru afara.

un moment

. Nimeni nu-i reproseaza unui rasad ca a stat la
dat, de o sera Pros

adapost. Nimeni nu spune despre o planta tanara ca

e slaba pentru ca a avut nevoie de cdldura la inceput.
Intelegem, cand e vorba de plante, un adevar pe care ni-l refuzdm adesea
noua Tnsine: tot ce creste are nevoie, la un moment dat, de o sera. De
un loc protejat unde ceva fraged prinde radacini, pana devine destul de
puternic sa reziste afara.

Nu e nevoie sa spunem mai mult. Oricine a trecut printr-o iarna a lui, si
multi dintre cititorii acestei reviste au trecut prin ierni lungi, va recunoaste
singur povestea.

Pe hartie, sera de la Tarsa pare aproape modesta: un dreptunghi. Patru
colturi de piatrd, pereti lungi de sticla, o masa in mijloc, doua usi. Atat.

Dar planurile bune se citesc ca poeziile, nu dupa cate cuvinte au, ci dupa
cata tacere incape Intre ele. Uita-te mai atent si dreptunghiul acela incepe
sa respire.

Colturile de piatra sunt grele, late, infipte In pamant. Ele nu se vor misca
niciodata. Sunt partea de munte a casei, radacina, promisiunea, lucrul pe
care te poti sprijini pe orice vreme. intre ele, ins&, peretii sunt din sticla.
Subtiri, limpezi, aproape ca nu sunt. lar sticla aceasta nu sta nemiscata:
ferestrele se deschid si se inchid, dupa cum e ziua, se deschid largin
diminetile blande, se strang la loc cdnd muntele isi trimite frigul.
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O casa construita dupa anatomia oricarei fiinte vii: ceva
tare care o tine in picioare si ceva fragil prin care trece
lumina.

Exista o neintelegere veche despre adapost: ca ar
trebui sa fie inchis, gros, opac, cu cat mai putine
deschideri, cu atat mai sigur. Sera de la Tarsa spune
exact contrariul.

Aici, addpostul e transparent. Cine sta Tnauntru

vede tot: mestecenii din gradina, iarba, cerul care se
schimba, prima zapada cand vine. Nimic din lume nu
e ascuns, doar frigul e |dsat afara. Sera nu te apara de
realitate; te apara doar de asprimea ei, atat cat sa poti
sta in mijlocul realitatii fara sa te doboare.

Poate ca acesta e cel mai frumos gand al arhitecturii de
aici: protejat nu inseamna separat. Poti fi la adapost
si, Tn acelasi timp, cu ochii deschisi spre lume. Poti fi
fragil si, Tn acelasi timp, in plina lumina.

De ce sticld, si nu zid? — am intrebat-o pe arhitecta

Mara Oprea, unul dintre oamenii care au desenat sera.

Renuntarea la zid si utilizarea unui perete din sticld
sugereazad intentia de a insera un ecran transparent
cdtre naturd, cdtre curtea interioard protejatd de
volumele care alcdtuiesc clddirea principald. Ne-am
dorit ca persoanele care lucreazd in serd sd fie in
permanentd conectate cu natura, cu ritmul vietii si
trecerea anotimpurilor, afléndu-se simultan intr-un
spatiu protejat de intemperii. Pe timp de iarnd se poate
vedea greutatea zdpezii care se asazd pe planul de
acoperire, fdrd sa devind apdsdtoare, iar vara, peretele
de sticld dinspre curte se poate deschide complet,
astfel incét sera devine un spatiu de tranzitie intre
interior si exterior, asemeni unui pridvor ascuns.

Pe de altd parte, vizibilitatea totald e menitd sd rupd
barierele si sd vind in contrast cu conformatia unui
salon de tratament, in care pacientii se pot simti
constr@nsi. Trupurile sunt protejate de un microclimat
pldcut, iar mintea e liberd sd se conecteze in
permanentd cu trunchiurile de mesteceni. Increderea
vine din faptul cd transparenta anuleazd teama de
necunoscut si de izolare — oaspetele poate simti cd nu
e ascuns, constrdns sau izolat de lume.

— Mara Oprea
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FOTO: Rosii si busuioc crescute aldturi, vecinatati
. - % & . = -
care se gjutd sd creascd-mai bine / Sursa: Autor [

Un pridvor ascuns, greu de gasit o imagine mai
potrivita. Pridvorul e, in arhitectura noastra veche,
exact locul acesta de mijloc: nici induntru, nici afara,
pragul bland de pe care privesti lumea stand totusi la
adapostul casei. lar zdpada care se vede asezandu-se
pe acoperis, ,fara sa devina apdsatoare”, iata iarna
privita in fata, de la caldura. Nimic ascuns, nimic
apdasator.

Si apoi e detaliul care schimba totul: sera are doua usi,
asezate fata in fata. Intri printr-una, iesi prin cealalta.

O singura usa ar fi facut din sera o destinatie, un locn
care ajungi si ramai. Doua usi fac din ea o trecere. Nu
0 camera, Ci 0 poteca acoperita. Nimeni nu e retinut
aici; toata lumea e doar gazduitd, pentru o vreme, cat
are nevoie.

E greu sa nu vezi in asta chipul intregului proiect.
Poteca Verde insasi nu a fost gandita ca un loc in care
te opresti din drum, ci ca un loc prin care drumul

tau trece, si din care iesi pe partea cealalta putin mai
intarit, putin mai luminos. Sera repetd, in mic, aceeasi
promisiune: intrd, stai la caldura cat trebuie, si cand
esti gata, usa din fata e deschisa.

Adaposturile adevarate nu se incuie niciodata pe
dinauntru. lar rasadul care a prins putere nu ramane
pe masa, e dus afara, in gradina. Cele doua usi ale
serei sunt, de fapt, promisiunea aceleiasi lectii cu care
am Tnceput.
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o . . ) FOTO: Recolta scoasd din pdmant, dovada, la
In centrul serei, arhitectele au asezat o masa, o insula propriu, a timpului dat de vard / Sursa: Autor

lunga, cu blat de piatra si o chiuvetd simpla. Tn jurul
ei, cateva scaune inalte. Deasupra, acoperisul intreg e
din sticla, asa ca lumina cade de sus, cum cade intr-o
poiana.

Cine a rasfoit paginile acestei reviste stie ca masa e

un personaj vechi al povestii noastre: masa de pictura
de la 10+ Art Project, in jurul careia pensulele treceau
din mana in mana si povestile incepeau sa se lege fara
efort; masa bogatd de la Tarsa, la care familia Udrea Tsi
intdmpina oaspetii. De fiecare data, acelasi adevar: n
jurul unei mese, oamenii nu mai sunt pacienti, medici,
voluntari, sunt doar oameni care fac ceva impreuna.

Masa din sera duce traditia mai departe. Aici se

va rasadi, se va uda, se va curdta pamantul de pe
radacini. Mainile vor fi ocupate, si tocmai de aceea
inimile se vor deschide. Pentru ca lucrurile importante
se spun rar fata in fata; mai des se spun umar la umar,
n timp ce mainile fac altceva.

De ce o masa centrald, si nu rdnduri de lucru?

— am intrebat-o mai departe pe Mara Oprea. Un centru menit a fi gravitat, semineul, insula din
bucatarie, masa din sera. Trei incaperi, acelasi gand:
gospodaria de la Tarsa nu are ,capul mesei” nicaieri.
Nimeni nu prezideaza; toata lumea se aduna. lar detaliul
din final spune, discret, totul: unii privesc spre curte, altii
spre interior, si pozitiile se schimba. Nici macar privirea
nu e fixata aici. Esti liber sa te uiti la oameni sau la
mesteceni, si sa schimbi, oricand, intre ele.

Interiorul serei e gandit la fel ca restul spatiilor din
gospoddrie: ca un loc in care activitdtile comune se
desfdsoard in jurul unui centru menit a fi gravitat.
Fie cd vorbim de povestile din jurul semineului, de
activitatea de a gati impreund in jurul insulei din
spatiul multifunctional sau de masa ampld din serd,
oamenii pot beneficia de o activitate profund arhaicd
de adunare, dincolo de orice ierarhie sau asezare
rigidd. Ei stau fatd in fatd, sunt invitati la dialog, la
colaborare si gesturi impartdsite. Unii privesc cdtre
curte, iar altii privesc in interior, iar pozitiile se pot
schimba pe parcursul activitdtii de plantare.

Noua nu ne rdmane decat sa intram. Sa prindem
radacini la caldura, fiecare in ritmul lui. Si, cdnd suntem
gata, sa iesim pe usa din fata — fnapoi in gradina cea
mare, mai puternici decat am intrat.

Pentru ca tot ce creste are nevoie de o sera. Dar niciun
lucru viu nu a fost facut sa ramana in ea.

— Mara Oprea
AUTOR:

Andreea Gherman
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Cum gradindritul sub acoperis devine terapie, la Tarsa

PAMANTUL BUN de rasad are o textura pe care
mana nu o uita: se sfarama intre degete, e racoros,
miroase a ploaie chiar si cand afara e senin. Cine

a lucrat cu el stie ca mainile in pamant fac ceva

cu mintea, o linistesc, o aduc in clipa de fata. La
Tarsa, in inima proiectului Poteca Verde, acestei
experiente i se pregateste o casa: o sera.

Un diagnostic oncologic rearanjeaza rolurile unei
vieti aproape peste noapte: omul care pana ieri avea
grija de o casa, de copii, de colegi devine, luni la rand,
cel de care se are grija. E o pozitie necesara. Si unii
ne-au spus cd, la un moment dat, le-a lipsit nu doar
sanatatea, ci si rolul de dinainte: sa fie cel care da.
Poate recunoasteti ceva din asta. Poate nu fiecare
traieste altfel.

Pentru cei care o recunosc, un rasad poate face un
lucru neasteptat: intoarce raportul. Ceva mic si viu
depinde de tine, de mana ta, de atentia ta, de faptul
ca ai venit si azi. Si acel ceva raspunde in singurul fel in
care stie: creste. Nu Intreaba de diagnostic, nu se uita
la analize. Pentru planta din ghiveci, omul care o uda
nu e un pacient. E cel fara de care nu se poate.

FOTO: Lavandd in lumina de dimineatd, una dintre plantele
care vor umple straturile din jurul serei. / Sursa: Autor

FOTO: Crizanteme in grddina de la Tdrsa, culorile
de toamnd care vor inconjura sera / Sursa: Autor
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Samanta pusa in pamant nu intarzie si nu se grabeste;
lucreaza. A astepta langa o planta inseamna a exersa
0 asteptare care nu doare: timpul care trece nu e timp
pierdut, ci timp Tn care ceva se face. lar mainile au

de lucru, pamantul, apa, frunzele cheama atentia in
corp siin clipa de fata. Gradinarii o stiu dintotdeauna;
medicina a inceput sa o masoare.

Terapia horticola, numele sub care lumea medicala
studiaza lucrul ghidat cu plantele, e folosita tot mai
des ca interventie psihosociala pentru persoanele
afectate de cancer. Studiile arata ca astfel de
programe ajuta la ,normalizarea” perioadei de
tratament si reduc povara emotionala a bolii, pentru
pacienti si familii.

Un studiu din Taiwan, cu pacienti oncologici, a
urmarit sase saptamani de terapie horticola: la final,
participantii au raportat mai multe emotii pozitive

si mai putine negative. Un studiu-pilot din 2025,



FOTO: Un fluture alb popdsind pe o rudbeckia,
gradina, privitd la nivelul solului / Sursa: Autor

la Houston Methodist Cancer Center, a urmarit

opt saptamani de gradinarit de interior, cea mai
apropiata ruda a lucrului in sera; literatura pe care

se sprijina arata ca gradindritul reduce anxietatea,
stresul, oboseala si simptomele depresive. lar in
ingrijirea paliativd, ramura medicinei dedicata calitatii
vietii atunci cand boala e avansata, un studiu a gasit
diferente semnificative tocmai in domeniul numit
Ldistres existential”: nelinistea legata de sens, de rost,
de intrebarile mari. Plantele nu au schimbat boala.
Au schimbat ceva in felul in care oamenii stateau in
fata ei. lar programul ,Harvest for Health” a aratat

ca supravietuitorii de cancer care lucreaza alaturi de
gradinari cu experienta se misca mai mult si mananca
altfel, aproape fara efort.

Se cuvine spus limpede: niciunul dintre aceste studii
nu vorbeste despre un efect asupra bolii In sine.
Vindecarea din acest text nu e cea din buletinele de
analize, pentru aceea exista tratamentul, medicii,
spitalul. E cealalta vindecare, la fel de reala pentru cine
o traieste: a somnului, a nelinistii, a poftei de a fiin
lume. A calitatii zilelor, care nu e un detaliu.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Oamenii care si-au petrecut viata printre plante au
stiut acestea inaintea studiilor, doar ca le spun altfel.

Rodica a lucrat toata viata cu plantele, iar dupa 50 de
ani aceastd legatura a inspirat-o sa-si schimbe meseria
si sa deschida Roneea, un cabinet de dezvoltare
personala si masaj de relaxare. Stie si cum arata boala
din interior, a trecut ea insdsi printr-o boala, asa cum
trecem, la un moment dat, multi dintre noi, si spune
ca Tn acea perioada apropierea de plante a fost pentru
ea un sprijin de fiecare zi: locul in care iesea din grija
pentru sine si intra in grija pentru altceva. Despre
legatura dintre om si plante ne-a scris simplu: Ele
comunicd cu noi prin starea de bine pe care ne-o induc
atunci cdnd suntem in prezenta lor. Fosnetul frunzelor,
parfumul florilor, coloritul, forma — toate acestea sunt
un soi de comunicare cu natura. Ce numesc studiile
Jreducerea distresului”, Rodica numeste comunicare.

Tot ea ne aminteste ca nu toti suntem facuti la fel:
Unii se inteleg cu animalele, altii cu plantele. Nu este
nicio problema dacd nu ai conexiune cu plantele. Nimeni
nu trebuie sa devina gradinar. Unii vor pune mana in
pamant; altii vor sta pe o banca, printre Frunze, iar
timpul petrecut in preajma spatiilor verzi e asociat cu
mai putin stres si o stare de spirit mai buna.

FOTO: Doi fluturi pe flori de tufdnicd, rabdarea
gradinii, in miscare. /'Sursa: Autor

43



44

Despre ce a primit ea de la grading, scrie cu o
autoironie care merita pastrata intocmai: Sdream
etape cdnd ma apucam sa fac ceva. Cand puneam
mana pe o carte, citeam sfdrsitul, sd vad cum se
termind. Si despre ce a facut gradina cu graba asta:
Existd un timp de semadnat si unul de cules. Nu poti
culege dacd nu ai semdnat. Lucrul in gradind mi-a fost
cel mai bun profesor — nu m-a certat cdnd am gresit si
nici nu m-a judecat cd nu am stiut cum sd fac. Pentru
oricine a trecut prin perioade in care totul pare o
evaluare, o relatie Tn care greseala nu atrage nicio
sanctiune poate fi o odihna rara.

Apoi, fraza care ne-a ramas In minte: Undeva, intr-un
coltisor din suflet, std dorinta de a vedea pomii crescand
in fiecare an, cum va inflori copacul de lalea sau
arborele de mdtase, si asa am sadit in suflet dorinta de
a trdi viitorul prin lucrul cu plantele. Nimeni nu poate
promite nimanui cum vor arata anii care vin, dar
oricine poate pune in pamant un motiv de a-i astepta.

Si mai e o idee din mesajele ei care merita pastrata:
Sunt plante otrdvitoare, intepdtoare, dulci, acre... toate
au rolul lor. O serad, ca orice comunitate de plante, nu
e o colectie de exemplare perfecte. E un echilibru viu,
in care fiecare are un loc, inclusiv cele care inteapa,
inclusiv cele care cresc stramb. Va ldasam imaginea
asa cum e, fara sa o traducem: fiecare va gasi in ea
ce are de gasit. Cel mai valoros simtdmant pe care
l-am avut in lucrul cu plantele, incheie Rodica, a fost cd
suntem un tot. Nu md pot géndi la noi ca separati de
naturd.

FOTO: O floare de cosmos, singurd in lumina serii,
imaginea atelierului viu care abia incepe. / Sursa: Autor

FOTO: Crizanteme in grddina de la Tarsa, culorile
de toamnad care vor.inconjura sera / Sursa: Autor

O gradina depinde de cer; o serd, nu. Sub acoperisul
ei se poate planta in februarie si culege in noiembrie.
Pentru cineva al carui calendar a fost rescris de
tratament, un loc Tn care viata verde continua fara
intrerupere spune ceva ce niciun pliant nu spune la fel
de bine: exista un ritm care nu se opreste, si poti face
parte din el oricand, exact asa cum esti in ziua aceea.
Sera nu cere o forma buna. Cere doar prezenta.

Sera de la Tarsa se construieste festival cu festival, bilet
cu bilet. Cand se va deschide, in ea nu se va intampla
nimic spectaculos: maini in pamant, rasaduri care trec
dintr-o palma in alta. Lucrurile mici din care, dupa cum
arata studiile si oamenii ca Rodica, se poate face o zi
mai buna. lar zilele mai bune, puse una langa alta, sunt
atelierul viu din titlu, cel in care se lucreaza la partea
de vindecare care sta in puterea fiecaruia.

AUTORI:
Rodica si Oana
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CE INSEAMNA BUCATARIA PENTRU TINE? La noi a fost intotdeauna
miezul casei, Tn sens emotional vorbind. Si atunci ce poate Tnsemna
designul de bucatarie? Design este un cuvant care te tine la distanta. Dar,
daca te gandesti la semnificatie, iti dai seama ca orice aranjament interior
pe care il faci pe gustul tdu inseamné design. ins& ce facem daca nu ne
pricepem... pentru cineva care face design interior poate fi de neinteles.

Pana la urma toti avem preferinte, idei de confort, culori preferate si,
poate, ne imaginam ce ne-ar placea sa mancam. Acesta este un punct de
plecare, dar, daca totusi simti ca nu poti, apelezi la un designer. Ei lucreaza
oricum pornind de la tine: Cum esti tu, ce ti-ar placea sa ai langa tine, care
sunt culorile tale si preferintele culinare.

Poate vrei sa coci paine sau alte
aluaturi. Sa simti aluatul sub
mainile tale, sa-l vezi cum creste si
sa simti mirosul... cat de grozav ar
fi sa pui la copt ceva si dimineata
la sculare sa simti mirosul painii
fnainte de a bea cafeaua de
dimineatd. Acum sunt masinile

de paine, Thainte erau frumoasele
cuptoare cladite pe care le mai
vedem la muzeul satului daca nu
mai avem casa bunicii. Poate i
place sa gatesti feluri complicate
care fierb mult. Atunci ai nevoie de
un bufet sau un raft mare in care
sa incapa si oala si ceaunul. Sau
poate iti place sa faci conserve...
cat de minunat este cand vin copii
sau nepotii si iti cer clatite cu
dulceata din aceea facuta de tine
cu zmeura... Aici cdmara trebuie
sa fie bine amenajata.

La un moment dat am vrut sa
schimbam mobilierul de bucatarie.
Am cautat si am gasit o firma
italiana. Cand am luat legatura
Ccu ei, am avut o surpriza placuta.
Italianul ne-a spus ca trebuie sa
vind sa vada spatiul ca sa poata
face mobilierul. Designerul si-a
spus cuvantul si ce bine a fost ca
am Inteles si acceptat aspectele
practice oferite impreuna cu
placerea ochiului.

Uite cateva idei practice:

Primul lucru la care ma gandesc
este lumina. Cred ca este cel
mai important aspect pentru ce
inseamna bucataria. Uite cateva
idei, atat de lumina naturala cat
si de lumina artificiald deasupra
zonei de lucru. Lampile acelea
colorate, cu formele lor pline de
imaginatie sunt inspirationale si
tonice, vesele.
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Apoi, fiindca mie imi place sa
readuc la viata mobile si obiecte
vechi, uite o idee care sa te inspire
sa faci mai frumoase scaunele
Tonet mostenite. Si sigur mai ai
multe alte asemenea piese de
mobilier aruncate prin podul
bunicii. Coltul unde copiii Tsi fac
temele, unde stam de vorba

in timp ce gatim; si pe urma

am cautat o fata de masa si o
vesela colorata mostenita de la
bunici sau gasita Tn magazinul
de vechituri. Aici parca e inima
bucatariei.

O alta idee care mi s-a parut
importanta este partea de spalat.
Poate si fiindca imi aduc aminte
de mama care, in vremea in care
nu existau in Romania comunista
masini de spalat vase, se chinuia
la o chiuveta fara apa calda. Asa
cd, eu am ales chiuveta asta mare
din ceramica unde incape aproape
orice...

Si uite asa, gatesc, si asta

ma relaxeaza si ma bucur de

cei pentru care fac asta, ma
entuziasmez zile in sir Tnainte, la
gandul ca voi face o masa pentru
oameni dragi.
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Pofta buna...
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AUTOR:
Dr. Adrian Udrea




TN MOD TRADITIONAL, aceasta frumoasa Scurgeti bine, tocati grosier si puneti deoparte partea alba.

supa frantuzeasca este preparata doar Pastrati cateva dintre bucatile verzi mai inchise la culoare pentru
din partea alba a prazului si se serveste prepararea supei de legume.

rece. Totusi, este la fel de delicioasa si

fierbinte, intr-o zi racoroasa si ploioasa 2. Puneti intr-o oala bucatile verzi de praz impreuna cu ceapa,
de primavara. Aveti grija doar sa feniculul, telina, ierburile aromatice si boabele de piper. Turnati
adaugati smantana chiar la final. 1 litru de apa rece, aduceti la fierbere si lasati sa fiarba la foc

mic aproximativ 30 de minute, pana cand lichidul capata aroma.
Strecurati si aruncati legumele.

3. Curéatati cartofii si tiiati-i cuburi mari. intr-o oald cu fund gros,
incalziti untul si uleiul de masline la foc mediu. Adaugati foile de
dafin si rozmarinul si gatiti 1-2 minute, pana devin parfumate.
Adaugati cartofii si prazul tocat si gatiti, amestecand, pana cand
legumele se acopera cu grasime si incep sa se inmoaie.

Pentru supa
+ 4fire de praz medii-mari
+ 2 cartofi medii-mari
+ 50gunt
+ 4linguri ulei de masline

0 AN EREEIT 4. Turnati aproximativ 850 ml din supa de legume (sau supé

1 crenguta de rozmarin de pui), doar cat sa acopere legumele. Condimentati cu sare,
aduceti la fierbere, apoi reduceti focul si fierbeti Tncet 20-30 de
minute, pana cand cartofii si prazul sunt foarte fragezi. Luati de
pe foc si l&sati s& se racoreasca putin. indepartati foile de dafin si
rozmarinul.

Pentru supa de legume (sau folositi
850 ml supa de pui slaba ori apa)

+ 1 ceapd micd, curatata si tocata fin

+ 1 bulb mic de fenicul, tocat fin

+ 2 tije de telina Apio, tocate fin . - Sex i . A x
. ' o 5. Pasati supa Tn blender sau robot de bucatdrie, cate putin, pana

devine foarte find. Treceti-o printr-o sita finad intr-o oala curatd,
apasand pulpa pentru a extrage cat mai mult din supa.

+ cateva foi de dafin
+ 1 crenguta de rozmarin

+ 5-6 boabe de piper

6. Potriviti gustul cu sare si piper si reincdlziti usor. Adaugati
smantana si arpagicul chiar Thainte de servire si turnati in boluri
incalzite.

Pentru servire
+ 200 ml smantana dulce pentru gatit

+ 2linguri arpagic (sau chives) tocat fin

Alternativ, supa poate fi servita rece. Dupa strecurare, lasati-o
sa se raceasca si pastrati-o la frigider, acoperitd, pana la 5 zile.
Adaugati smantana si arpagicul chiar Thainte de servire.

1. Spalati foarte bine firele de praz,

indepadrtati partea verde inchisa si radacina. Pofta buna! Aceasta este o supa frantuzeasca fina si catifelata,

Scoateti primul strat exterior, apoi tdiati perfectd atat calda, cat si rece.

prazul pe lungime. Spalati din nou cu grija

sub jet de apa pentru a elimina orice urma AUTOR:

de nisip. Dr. Adrian Udrea

“FOTO; Supd Vichyssoise / Sutsa: Envato Elem

ents




FOTO: Decartis Ceramigs / Sursa: Auto

Mamics / Sursa: Autor

VEZI MAI MULTE AICI
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AUTOR: Irina Silivestru
instagram.com/decartis_ceramics
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MODA nu este doar o colectie

de haine sau o serie de tendinte
schimbatoare. Ea constituie o
oglinda a civilizatiei umane,
reflectand valorile, aspiratiile si
transformarile sociale ale fiecarei
epoci. De la primele imbracari de
piele ale stramosilor nostri pana la
creatiile inovative ale designerilor
contemporani, istoria vestimentatiei
ne povesteste o poveste profunda
despre progresul uman, creativitate
si identitate culturala. Fiecare piesa
de imbracaminte poarta amprenta
timpului Tn care s-a nascut, iar
studierea acestei evolutii ne permite
sa intelegem mai bine civilizatiile
trecute si societatile actuale.

Cu aproximativ 40.000 de ani Tn urma,
descoperirea acelor din os a marcat

o transformare esentiala in istoria
imbracamintei. Aceste unelte simple au
permis coaserea pieilor si tesaturilor,
transformand hainele din simple
protectii termice Tn instrumente de
expresie sociala si culturala.

Tn Antichitate, imbracamintea a devenit
o forma puternica de comunicare a
statutului social. In Egiptul Antic, liniile
simple si elegant croite, combinate

cu accesorii elaborate - coliere late,
bratari, amulete si machiaje sofisticate
- dezvaluiau pozitia purtatoruluiin
ierarhia sociala. Grecii si romanii au
perfectionat arta drapajelor: chitonul si
toga nu au necesitat tipare complicate,
dar manifestau eleganta si putere.

Perioada medievala a adus schimbari in
conceptul de frumusete si dezirabil in
vestimentatie. Coloriturile si materialele
au devenit semne distincte ale puterii si
bogatiei. incepand cu secolul al XV-lea,
Renasterea a redefinit raportul dintre
corp si haine, promovand forme mai
naturale si mai functionale.

S'FOTO: Portret din 1907 al celebrei actrite si cantarete Lily '
Elsie, imbrdcatd in modd edwardiand / Sursa: Google J

Secolul al XVllI-lea a fost marcat de rigoare in structura
corsetelor si volumul fustelor. Cu toate acestea, la sfarsitul
acestei perioade, germenii schimbarii erau deja plantati.

Perioada interbelica a marcat o revolutie Tn moda
feminind. Odata cu acordarea dreptului de vot pentru
femei, in anii 1920, vestimentatia s-a transformat radical.
Femeile au adoptat rochii mai scurte si mai confortabile,
pastrand aspectul ,flapper" care nu accentua silueta si
permitea libertate de miscare. Aceasta transformare nu
era doar estetica - era o afirmare a independentei si a
puterii feminine in societate.
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FOTO: Designerul de modd Yves Sai
si muza sa Betty Catroux./ Sursa: Google

Figura iconica a acestei perioade a fost designerul
francez Coco Chanel, care a revolutionat
vestimentatia prin piese simple si functionale, dar
extrem de elegante. Prin introducerea rochiei negre
si a costumelor din tweed, Chanel a demonstrat ca
frumusetea nu necesita materiale complicate si
constrangeri. Ea a eliminat rigiditatea corsetelor,
aducand libertate in modul in care se imbracau
femeile.

Anii 1970 au adus o noua dimensiune modei, cu
designeri precum Halston si Yves Saint Laurent,
care au tradus dorinta colectiva de libertate in
croieli fluide si piese usor de purtat. Disco glamour
a alternat cu miscarea punk, creand o diversitate
de stiluri care reflectau fragmentarea si pluralismul
societatii.

in era contemporana, moda a devenit un
domeniu de experimentare constanta.
Tehnologia, sustenabilitatea si influenta media au
redefinit modul in care creatorii si consumatorii
interactioneaza cu vestimentatia. Designerii
romani moderni aduc perspective noi pe scena
internationala, oferind colectii care echilibreaza
elementele traditionale cu cele moderne.

Daca moda internationala se schimba constant si

se reinventeaza, portul popular din Bosorod si din
alte comune romanesti arata ceva cu totul diferit: o
imbracaminte care a ramas aproape neschimbata de
secole, pastrand in fiecare detaliu memoria si valorile
oamenilor care |-au creat si purtat.

Comuna Bosorod, situata in judetul Hunedoara, in
inima Transilvaniei, pastreaza o mostenire culturala
extraordinara, intrinsec legata de traditii si obiceiuri
stravechi. Una dintre cele mai valoroase expresii ale
acestei mosteniri este portul popular asociat sarbatorii
de Sanziene, sarbdtoare care se celebreaza pe 24 iunie
si care combina sincretismul religios ortodox cu ritualuri
precrestine de fertilitate si abundenta.

Portul traditional din zona Hunedoarei se remarca

prin sobrietate si eleganta in liniile sale. Ca in intreaga
Transilvanie, piesa centrala a costumului femeiesc este
catrinta - o piesa dreptunghiulara din tesatura neagra,
purtata vertical atat in fata, cat siin spate, de la brau in jos.

Particularitatea portului din regiunea Hunedoarei consta
in faptul ca catrinta din fata apare mai scurta. Teserea
acesteia se realizeaza in general pe fond negru, in doua
sau patru ite, cu ornamentatie redusa sau chiar lipsa pe
partea din fata. Aceasta simplitate ornamentala confera
portului o calitate sobra si distincta, contrastand cu bogatia
decorativa intalnitd in alte zone ale Transilvaniei.

Sarbdtoarea de Sanziene este strans legata de solstitiul
de vara si marcheaza un moment de apogeu al naturii.
in traditia populara, Sanzienele sunt reprezentate ca
zane bune, fiinte binefacadtoare ce coboara pe pamant
in noaptea dintre 23 si 24 iunie pentru a conferi puteri
deosebite plantelor siierburilor.

Pe 24 iunie, cultura populara romaneasca coexista cu
ritualuri precrestine dedicate fertilitatii si belsugului.
Sanzienele sunt considerate protectoare ale holdelor si
rodniciei, iar obiceiurile asociate acestei sarbatori au ca
scop asigurarea sporului Tn gospodarie.



n comuna Bosorod si in intreaga zona a
Hunedoarei, sa se pastreaza obiceiuri ancestrale in
ajunul si ziua de Sanziene:

*  Culegerea si impletirea florilor de sanziene
(Galium verum), flori galbene cu miros puternic
si dulceag, din care se realizeaza cununi
destinate protectiei casei si gospodariei;

*  Aruncarea cununilor pe acoperis, cu credinta
ca fixarea lor pe pante este semn de belsug si
sanatate pentru anul respectiv;

* Interdictia muncii, traditional respectata in
aceasta zi sfanta - nu se faceau lucrari in camp,
nu se spalau rufe si nu se cosea, pentru a nu
starni mania spiritelor si a Sfantului loan;

e Ritualuri de divinatie speciale pentru fete,
in speranta de a-si visa ursitul si de a afla
momentul casatoriei;

*  Prepararea plantelor medicinale,
considerand ca in aceasta zi plantele capata
puteri tamaduitoare maxime.

Atunci cand se sarbatoresc Sanzienele, femeile si
fetele din comunitatilor traditionale din Bosorod
si din Tmprejurimi se imbraca in costumul popular
autentic. Catrinta neagra, sobra, dar impactanta,
se poarta alaturi de ie brodata manual, brauri
ornamentate si accesorii traditionale. Aceasta
tinuta nu este doar o marturie de respect fata de
traditie, ci si o afirmare a identitatii culturale sio
reafirmare a legaturii cu radacinile si mostenirea
straveche.
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la alba, brodata cu motive florale si geometrice,
completeaza portul femeiesc Th mod armonios,
reflectédnd creativitatea si maiestria artizanilor locali.
Culoarea alba a iei si culorile de pamant ale catrintei
creeaza o contrapozitie estetica care evoca dualitatea
sacru-profan, spiritual-material, specifica acestei
sarbatori incdrcate de simbolism.

Istoria modei este istoria omenirii - 0 succesiune de
alegeri constiente si inconstiente care reflecta cine
suntem la fiecare moment in timp. De la simplitatea
antichitatii la complexitatea modernitatii, fiecare epoca
si-a pus amprenta pe modul in care ne imbracam si ne
exprimam.

Portul popular din comuna Bosorod si sarbatorile
traditionale fac dovada importantei portului ca
vector al memoriei colective. Aceasta imbracaminte,
confectionata cu grija si purtata in conformitate cu
ritualuri vechi, nu sunt doar haine - sunt documente
vii ale unei culturi care a supravietuit secolelor de
schimbari.

Prin pastrarea si promovarea acestor traditii, comuna
Bosorod siintreaga regiune a Hunedoarei fac un serviciu
inestimabil culturii romanesti, asigurand ca viitorul

va putea citi, in frunzele si firele unor fuste, povestile
stramosilor nostri si puterea identitatii culturale
transmise din generatie in generatie.

.\ !
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Exista locuri care se construiesc mai intai in suflet si
abia apoi pe pamant. Asa este Poteca Verde, un colt
de munte din judetul Hunedoara, cu aer curat, iarba
vie, lumina buna si liniste cat sa incapa in ea multe
inceputuri.

Este un loc in care omul nu vine doar sa se
odihneasca, ci sa se regdseasca. Un locTn care
fiecare camera are rostul ei, ca Intr-o casa mare a
prieteniei, a sperantei si a bucuriei simple.

La intrare, in Anticamera, te Intdmpina povestile:
editoriale, articole, interviuri si ganduri care deschid
usa spre ceilalti si spre noi insine. Acolo ne oprim
putin, respiram si simtim ca nu suntem singuri.

In Sala multifunctional, locul de privit afara,
lumea se vede prin ferestre largi: oameni,
perspective, povesti, intrebari si raspunsuri. Este
camera in care invatam sa privim din nou inainte,
chiar si atunci cand drumul pare greu.

in Sala de sport, corpul este invitat la miscare
blanda. Nu pentru performantd, nu pentru
recorduri, ci pentru bucuria de a simti ca inca
putem. Un pas, o Intindere, o respiratie, un zambet
dupa efort.

In Cabinetul psihologic, cuvintele au voie s fie
fragile. Acolo lacrimile nu sunt rusinoase, tacerile nu
sunt goale, iar fricile pot fi asezate pe masa, una cate
una, pana devin mai usoare.

n Sera, plantele ne reamintesc ca viata are ritmul
ei. Uneori creste repede, alteori incet, alteori pare
ca sta pe loc. Dar Tn pdmant, nevazut, ceva lucreaza
mereu. Semintele, florile si grija pentru verde devin
exercitii de rabdare si speranta.

In Bucatérie, miroase a acasa. A gust bun, a grija, a
hrana caldd, a oameni care se aduna in jurul mesei.
Mancarea devine mai mult decat necesitate: devine
conversatie, amintire, rasfat si uneori chiar terapie.

in Birou, lucrurile se asaza mai serios: informatii
corecte, educatie, drepturi, resurse si pasi practici.
Este spatiul in care intrebarile primesc structura si in
care confuzia poate deveni plan.

FOTO: Vestiar, Imagine géhefataci

in Biblioteca, fiecare carte poate fi o fereastra. Citim,
notam, imprumutam idei si subliniem propozitii care
ne gasesc exact cand avem nevoie de ele.

lar undeva, poate mai retrasa, poate putin
misterioasa, se afla Camera secreta. Acolo intra
lucrurile nespuse: dorintele, visurile amanate, curajul
care Inca nu si-a gasit vocea. Poate cd nu este o
camera infricosatoare, ci una magica. O camera in care
invatam sa redeschidem usi inchise prea devreme.

Si apoi este Vestiarul - Camera oglinzilor.

Acolo se afla, in imaginatia mea, Cufdrul de la Térsa. Nu
un cufar vechi, prafuit si incuiat, ci unul colorat, viu,
plin de esarfe, palarii, brose, camasi moi, rochii vesele,
pantaloni comozi, veste, bijuterii, panglici, turbane,
fotografii, biletele cu mesaje bune si oglinzi care nu
critica. Oglinzi care nu masoara.

Oglinzi care nu intreaba: Ce s-a schimbat la tine?, ci
soptesc: Ce frumos cd esti aici.

Pentru multi oameni, hainele pot deveni un subiect
sensibil. Corpul se schimba. Greutatea se schimba.
Pielea se schimba. Unele haine nu mai vin ca inainte.
Unele culori nu mai par potrivite. Uneori, garderoba
de acasa devine un raft al comparatiilor: Asa eram



inainte. Alteori, oglinda devine un dusman tacut. Dar
Vestiarul de la Tarsa nu este despre moda in sensul
rigid al cuvantului. Nu este despre tendinte, reguli,
marimi sau perfectiune. Este despre reimprietenirea
cu propria imagine. Despre a spune: Acesta este corpul
meu de acum. A trecut prin multe. Merita blandete.

Vestiarul poate fi un loc de trecere. Un locn

care, inainte sa deschizi cufarul, poti lasa o parte

din greutati: grijile, fricile, oboseala, gandurile
apasatoare, intrebadrile fara raspuns. Ca si cum ai da
jos o haina prea grea, pe care ai purtat-o mult timp, ai
sansa de a lasa acolo tot ce apasa. Mai apoi iti iei un
moment, respiri, iti alegi o culoare, o esarfa, o stare.
Tn acest mod, fara sa-ti dai seama, incepi o alta etapa.
Nu neaparat una spectaculoasa, nu una perfecta, ci
una mai blanda cu tine. O etapa Tn care nu mai porti
doar povara bolii, ci si semnele curajului tau.

Fiecare haina pe care o alegem intr-o zi grea poate
purta amprenta curajului nostru. O bluza galbena ca
sanzienele poate spune: Astdzi vreau lumind si soare.
O esarfa verde poate transmite: Astdzi aleg speranta.
O rochie cu flori comunica: incd infloresc. O cdmasa
alba poate arata: Am nevoie de liniste. lar o pereche
de pantaloni comozi spune, foarte simplu si foarte
important: Astdzi vreau sa-mi fie bine.

Cufdrul de la Tarsa ar putea fi un proiect practic,

cald si usor de dus mai departe. Un proiect in care
pacientii si familiile lor sa descopere ca vestimentatia
nu este superficiald, ci poate fi o forma de ingrijire.
Asa cum ne ingrijim pansamentele, alimentatia,
somnul sau tratamentul, putem Ingriji si felul in care
ne asezdm in fata zilei. in Vestiar, am putea avea
cateva colturi simple, dar pline de sens.

Coltul culorilor ar fi locul unde fiecare alege o culoare
pentru starea sa. Rosu pentru energie. Galben
pentru bucurie. Albastru pentru calm. Verde pentru
echilibru. Roz pentru delicatete. Alb pentru inceput.
Mov pentru demnitate. Nu exista alegeri gresite.
Exista doar culori care ne cheama intr-un anumit
moment.

Coltul esarfelor ar fi un spatiu de joaca si libertate.
Aici putem Tnvata legaturi simple, rapide, elegante
sau vesele. O esarfa poate deveni turban, cordon,
accesoriu de geanta, bratara textila sau pata de
culoare pe o tinuta neutra. Pentru cine trece prin
pierderea parului, o esarfa nu trebuie sa fie un semn
al bolii, ci un accesoriu al personalitatii.
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Coltul oglinzii ar fi poate cel mai important. Nu o
oglinda rece, de probd, ci una in fata careia omul sa fie
incurajat sa spund ceva bun despre sine. In loc de: nu
mai ardt ca inainte sau nu-mi place de mine, sa reflecte
Imi multumesc cd rezist. ori Astdzi am venit pand aici.

Coltul familiei ar fi la fel de necesar. La fel ca orice
persoand, si ei obosesc, se uita uneori in oglinda
fara sa se mai recunoasca. Pentru ei, Vestiarul poate
fnsemna un moment de respiro. Poate o camasad
curatd, o esarfa colorata sau o brosa cu sens devin
mici ancore de normalitate.

Cufarul poate contine si biletele. Unele scrise de
pacienti pentru alti pacienti, altele de familii, altele de
personalul medical. Mesaje scurte, de pus in buzunar:

Nu trebuie sa fii curajos in fiecare minut.
Poartd culoarea care te face sd zimbesti.
Ai voie sd fii frumoasa.

Imi imaginez Vestiarul ca pe o camera plind de rasete.
Pentru ca da, se poate rade si aici. Se pot proba
palarii caraghioase. Se pot face fotografii cu ochelari
mari si esarfe colorate. Vestiarul este despre grija.
Despre acea grija care vede omul intreg: corp, emotie,
demnitate, feminitate, masculinitate, fragilitate, umor
si dorinta de viata. Este despre a crea un spatiu in
care pacientii si familiile lor sa nu fie doar oameni
care trec printr-o perioada grea, ci oameni care Tsi pot
redescoperi puterea, frumusetea si bucuria.

Tarsa, cu muntele ei, cu verdele ei si cu linistea ei,
poate deveni un asemenea loc. lar Cufarul de la Tarsa
poate fi deschis ori de cate ori cineva are nevoie sa-si
aminteasca faptul ca frumusetea nu dispare in boala.
Ea doar isi schimba forma. Uneori devine o esarfa.
Alteori o privire. Alteori o gluma. Alteori o culoare
aprinsa intr-o zi gri.

Si poate c4, la final, fiecare om care intra in Vestiar

va pleca nu neapdrat mai elegant, ci mai impacat. Nu
neaparat schimbat, ci regasit. Nu neaparat pregatit
pentru toate, dar pregdtit pentru inca o zi. lar acesta
este, pana la urma, rostul Cufdrului de la Tarsa: sa
adune la un loc lucruri simple, o oglinda blanda, o
haina comoda, o culoare curajoasd, o poveste, 0 mana
intinsa si sentimentul ca, dincolo de diagnostic, omul
ramane frumos si demn de privit cu iubire.

AUTOR: CU SPRIJINUL:
Raluca Stupar Gina Radoiu
Director de ingrijiri Secretara
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POTECA
VERDE




Din birou, pe poteca.
Despre limite si mai departe

- Si de unde aducem apa?

- De la péréu, de jos.

- Siin ce o punem?

- in rezervoarele astea de 1000 de
litri cu care vom ancora scena.

- O sd fie greu cu masina pe
drumuletul asta. Mai avem si
1000 litri in spate.

- Acum sd vedem ce poti.

Se Intdmpla Intr-o zi de joi a

lunii septembrie 2025, inaintea
festivalului Poteca Verde, aflat la
prima editie. Sosit Tn Tarsa cu o
zi inainte, pentru a pune umarul
la pregatirile uzuale care vin la
pachet cu un asemenea festival,
m-am supus unei provocari care
parea facila, initial, dar care

mi-a prezentat limite proprii pe
care nu le stiam si, normal, nu le
depasisem vreodatd. Dar, Thainte
de aruncarea In povestea mea la
festivalul Poteca Verde, cred ca se
cuvine o paranteza in care fac un
pas in spate si ma uit la ce m-a
adus pe mine Tn acest moment.

FOTO: Festivalul POl

Era primavara lui 2025. Noul an imi
facuse cadou o schimbare in viata.
Marea mea cariera ca Relationship
Manager in domeniul bancar

luase sfarsit, iar eu tot sfarsit ma
simteam la finalul acelei aventuri
profesionale care durase ceva mai
mult de un an. Sfarsit emotional,
procedural, parca eram rezultatul
unei interventii in strafundurile
fiintarii a Regulamentului de Ordine
Interna care Imi controlase pana si
respiratiile, de parca fiecare suflu
era risipit pentru simpla vietuire,
cand targetul batea la usa cu
berbecul, agasant, nervos, incordat,
dornic de o razbunare pe care

nu o meritam, pentru ca abia ne
cunoscuseram. Nici macar nu m-a
scos la o cafea, ca sa ne cunoastem
mai bine, si deja imi sufla in ceafa.
Nici macar nu era ce isi dorea el,
pentru ca si el eraintins ca firul de
pescuit de catre toate regulile si
procedurile care il ameteau in toate
directiile. Un intreg labirint dedicat
doar... organizarii.
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Viata in banking a fost istovitoare.
Practic, o treime a vietii mele
devenise un credit acordat bancii,
in schimbul unei dobanzi care nu
acoperea nici macar inflatia. Nu
loan Ghinet, omul, lucra acolo, ci
loan, piulita de la etajul doi, care
trebuia bine stransa, ca sa nu

pice sistemul, care oricum merge
greu, si nu doar la ghiseu. Cu ce
ramaneam? Cu alte doua treimi

din viata mea, dintre care una

era pentru somn, iar cealalta era
pentru recuperare, vindecare.
Numai ca furam din treima
somnului ca sa mai castig in acea
treime, ,a mea”, care tot limitata
era. Traiam viata unui telefon.
Ziua, bateria se ducea in opt ore, o
autonomie buna, as zice eu, pentru
ca seara sa fiu pus la incarcat.
Problema e faptul ca, atunci cand
nu mai ai baterie, esti legat de un 4 £
cablu la curent. Pana se incarca
bateria, ca sa pot face si eu ce Imi
doream chiar eu, intram in treimea
somnului. Cam asa a fost, si ce bine
ca nu mai e.
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Toate s-au terminat Tn primavara lui 2025, cand am
ajuns la Medisprof, ca reprezentant medical. Tot
vanzari, dar nu avea nimic de a face cu bankingul.
Era ca diferenta dintre un risotto la un restaurant
faimos din Italia si un burger de la Mc. Unul e
pregatit meticulos, In 45 minute, iar celalalt e
aruncat pe geam, la drive-thru, dupa nici un minut
de la comandd, numai ca sa aterizeze in masina ta.
Vorba aia, alta mancare de peste.

La Medisprof, am gasit un alt ritm de a munci, un

alt mod de a intelege munca, de a o practica, fara a
pierde din vedere rezultatele, targeturile, pasii care
trebuie facuti pentru a le atinge. Aici, am scapat de
orice cablu si am primit baterie nelimitata. Am putut
iesi in lume si munci ca loan Ghinet, omul, pentru ca
era ce Tmi doream eu, pentru binele clinicii, pentru
binele oamenilor care vin la noi tocmai ca sa ii facem
bine. Aici, exista raspuns pentru intrebarea ,De ce
fac asta?”. Cand mergi ca sa iti iei o paine si dai peste
o0 doamna care te recunoaste de la clinica si iti spune
ca mama ei a fost salvata de noi, fapt pentru care

ne ramane etern recunoscatoare, singurul rezultat

e motivarea. Motivarea care vine ca un alizeu in
velele Intinse. De cand sunt la Medisprof, a fost doar
alizeu, doar vant constant, necontenit.

O alta diferenta cheie, pe care o trdiesc si 0 apreciez,
e libertatea de a gandi, de a genera idei si de a gasi
solutii creative pentru situatiile inerente activitatii de
reprezentant medical. Daca in banking si alte joburi
pe care le-am avut, pana si dialogul aparent natural
dintre noi si client era controlat prin script, aici ai
libertatea de a inova, de a te autodisciplina, de a te
autoorganiza. Tocmai libertatea si responsabilizarea
genereaza fidelitate, nu controlul. Stim ca asta se
aplica in mai multe cotloane ale vietii, nu doar in
profesional.

Per total, e revigoranta activitatea mea la Medisprof.
E revigoranta echipa de la Medisprof. intocmai ca
aerul de la Poteca Verde. Ah, uitasem. Am spus ca
fac o paranteza, dar paranteza s-a prelungit. Asadar,
septembrie 2025. Cateva zile de foc au fost, inainte
de festival, In care m-am ocupat, alaturi de colegi, de
toate pregatirile si amenajarea spatiului. Printre ele,
pregatirea iluminatului din perimetrul festivalului,
legarea luminilor si fixarea lor pe stalpii de
electricitate, aducerea bancilor pentru participanti
dintr-un sat alaturat, Bosorod, cu duba pe care am
condus-o cu mare grija, pe un drum sinuos si Tngust,
dar cu privelisti care ma vor acompania pana la
finalul vietii.

Aventura de a transporta cate 1000 litri de apa din raul
Orastie. Pare simplu. Ocupa doar un rand in acest articol,
dar repeta-l de vreo patru ori. Si mai adauga mdcar cate
un strop de transpiratie pentru fiecare provocare mai
micd sau mai mare. Cum ar fi de exemplu, ca s-a stricat
pompa pe care o foloseam pentru extragerea apei.
Ceasul ticdia. Festivalul incepea. Soarele ardea. Pompa nu
se gasea. Doar o cursa contracronometru pand in Deva
ne-a permis o pompa noua.

Continuand... ridicarea si asezarea corturilor pentru
standurile partenerilor.

Si multe, multe alte activitati mai mici, despre care nu
ti-ai imagina ca sunt atat de importante Tn economia unui
festival.

Dupa toate aceste activitati, ai zice ca nu mai ramane

pic de energie intr-un trup deja ostenit si tabacit. Insa,
participarea la Trial Run, care m-a purtat pe poteci prin
padurea seculara, prin vdi si dealuri, m-au trezitla o
realitate pe care nu o constientizasem, pana atunci. Am
realizat ca pot mai mult decat credeam ca pot. Am vazut
limita de dupa limita si am Inteles ca, Tn ultima instanta,
vointa sterge limitele asa cum un picior sterge urmele de
pe nisip.

Cred ca asta e ideea principala, acest axis mundi al
festivalului din 2025: negarea stagnarii, refuzarea unui
status quo si promovarea actiunii. Promovarea puterii
individuale extraordinare pe care o descoperi doar prin
experienta.

Dar de unde vointa asta? De ce? Pentru ca Festivalul
Poteca Verde isi propune obiective care depdsesc, in
ultima instanta, realitatile simturilor, ajungand in sfera
idealurilor, in varful piramidei lui Maslow. Pentru cateva
zile, primeaza altceva in vietile celor ce trec pragul
festivalului. Intr-un context natural, simbolic pentru
omul ca parte integrata a naturii, dezlipit de sufocantele
asfalturi cenusii si trasee deja stabilite, marcate rigid
prin semafoare si indicatoare, ei emigreaza din micile
rutine si calca Tn marea viata. O viata in care conteaza
comunitatea. Conteaza bagajul pe care il aduce fiecare.
Conteaza cardrile de munte, care ne invitd la parcurgerea
drumului initiatic spre o elevare spirituala.

Exista mereu o cale. Exista mereu o poteca verde.

AUTOR:
loan Ghinet



Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Mituri in oncologie. Drumul de la ceata
la claritate este pavat cu dovezi

UN DIALOG cu Dr. Ovidiu Hosu,
medic oncolog la Medisprof
Cancer Center Cluj-Napoca,
despre vitamine, vaccinuri si
modul n care putem recunoaste
informatiile medicale credibile.

in lumea de astazi, accesul la
informatie este la indeména
tuturor. Paradoxul este ca tocmai
infrastructura pentru propagarea
informatiei ne face mai vulnerabili
in fata dezinformarii. Stirile false
se raspandesc mai rapid, sunt mai
captivante si mai usor de retinut.

De asemenea, in jurul
diagnosticului de cancer circula
foarte multe informatii. Unele sunt
utile, altele pot crea teama sau pot
determina pacientii sa ia decizii
gresite. Am discutat cu dr. Ovidiu
Hosu despre cateva dintre cele
mai raspandite mituri intalnite n
cabinet.

Andrei Carabelea: Traim intr-o
perioada in care informatiile
despre sanatate circula mai
repede ca oricand. Pacientii
oncologici si familiile lor citesc
zilnic recomandari de pe
internet, din retelele sociale sau
le aud din cercul de cunostinte.
Unele dintre ele sunt corecte,
altele se bazeaza pe experiente
personale sau pe teorii fara
fundament stiintific. As vrea

sa Incepem cu unul dintre cele
mai raspandite mituri: ideea

ca anumite vitamine , hranesc”
cancerul. De unde provine
aceasta convingere?

FOTO: Drl|Ovidiu Hosu / Sugsé: AI',Iutor

Dr. Ovidiu Hosu: Interesant este ca aceasta idee nu a apdrut dintr-un
mit, ci dintr-un episod real din istoria medicinei, insa interpretat ulterior
in afara contextului. Povestea incepe in 1928, cand medicul britanic

Lucy Wills a ajuns in India, pe atunci colonie britanicd, pentru a studia o
forma severa de anemie intalnita frecvent la femeile insdrcinate. Initial se
credea ca deficitul de vitamina B12 este cauza anemiei, Tnsa cercetarile
ulterioare au demonstrat ca responsabil era, de fapt, un alt micronutrient:
folatul, cunoscut astazi si sub forma sintetica de acid folic (vitamina B9).
Aceasta descoperire i-a atras atentia unui alt medic care avea sa schimbe
istoria oncologiei: dr. Sidney Farber, medic la Spitalul de Copii din Boston,
considerat astazi parintele chimioterapiei moderne.
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FOTO: Dr. Sydney Farberi(1903=1973), considerat

parintele chimioterapiei moderne /Sursa: Wikipedia
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AC: Cum a ajuns o descoperire despre anemie
sa influenteze tratamentul cancerului?

Dr. OH: La acea vreme, leucemia acuta
limfoblastica la copii era practic o condamnare,
pentru ca nu exista niciun tratament eficient.
Dr. Farber a presupus ca, daca folatul ajuta
mdduva osoasa sa produca celule sanguine
normale, ar putea avea efecte benefice siin
aceasta boala. Rezultatul a fost exact opusul
asteptérilor. In loc s& incetineascs evolutia
leucemiei, administrarea unor doze foarte mari
de folat a accelerat dezvoltarea bolii. Acesta a
fost momentul de cotitura. Observand aceste
schimbari, si anume ca folatul stimuleaza
proliferarea celulelor leucemice, dr. Farber cu
echipa lui au decis sa mearga in directia opusa.
Pornind de la aceasta idee au fost dezvoltate
primele medicamente antifolat, din aceeasi
familie facand parte astazi metotrexatul sau
pemetrexed. 10 dintre cei 16 copii tratati cu
noua medicatie au intrat in remisie, chiar daca
temporara. Acesta a fost primul semn ca un
cancer ar putea fi controlat medicamentos.

A fost unul dintre momentele fondatoare ale
chimioterapiei moderne.

AC: Asadar, este adevarat ca vitaminele ,,hranesc” cancerul?
Este valida aceasta frica?

Dr. OH: Raspunsul scurt este: nu. Desi povestea de

origine a acestei griji fata de administrarea unor vitamine,
preponderent B-uri, uneori specific B12, nu este comung,
ideea ca trebuie sa ne ferim de unele vitamine este larg
raspandita. Ceea ce conteaza aproape intotdeauna este
cantitatea, doza. De exemplu, in cazul tratamentului testat
de medic. s-au administrat intre 100 si 300 de miligrame de
acid folic. Necesarul zilnic al unui adult este de aproximativ
330-400 micrograme, 500-600 pentru femeile Tnsarcinate.
Adica 100 de miligrame reprezinta 100.000 micrograme.
Adica, dr. Farber administra doze de 250 sau chiar de 1000
de ori mai mari fata de necesarul zilnic de folat. Asadar, nu
vorbim despre alimentatia obisnuita si nici despre suplimente
administrate Tn doze uzuale, ci despre un experiment
terapeutic realizat cu doze farmacologice extrem de mari

AC: Totusi, exista situatii in care administrarea vitaminelor
trebuie facuta cu prudenta?

Dr. OH: Desigur. Medicina rareori functioneaza in alb si
negru. Exista situatii particulare. De exemplu, unele studii
au observat ca fumatorii inrditi care prezinta concentratii
serice foarte mari de vitamina B6 sau B12 ar putea avea
un risc crescut de cancer pulmonar. In acelasi timp, exista
o serie de studii care pot lega diferite vitamine de o sansa
mai mare sau mai mica de a dezvolta cancer. Unele sunt
bine realizate, altele au limitari importante. Fie includ prea
putini participanti, fie nu au grupuri de comparatie, fie se
bazeaza pe declaratii neverificabile ale participantilor, fie
nu pot exclude influenta altor factori. De aceea, in medicina
nu ne bazam pe un singur studiu, ci pe ansamblul studiilor
disponibile.

AC: n acelasi registru exista si convingerea opusa: ca
anumite suplimente ar putea preveni aparitia cancerului.
Ce ne puteti spune despre asta?

Dr. OH: In prezent avem un raspuns destul de clar. O meta-
analiza (o metoda prin care se pun la comun datele obtinute
din mai multe studii independente dar pe acelasi subiect)
publicata Tn 2022 in revista JAMA, care a inclus 84 de studii si
aproape 800.000 de participanti, a concluzionat ca beneficiile
suplimentelor cu vitamine in prevenirea cancerului sunt mici
sau inexistente. Desigur, stiinta evolueaza si este posibil ca
in viitor sa apara informatii noi. fns&, la momentul actual, nu
exista dovezi consistente care sa ne convinga ca vitaminele
ajuta in prevenirea cancerului.



AC: Un alt subiect care continua sa genereze
dezbateri este vaccinarea. In timpul pandemiei
au circulat numeroase informatii contradictorii,
inclusiv in randul pacientilor oncologici. Acum, la
cativa ani distanta, avem niste raspunsuri clare?

Dr. OH: Pandemia COVID-19 a fost un exemplu
foarte bun despre modul in care se construieste
cunoasterea medicald. Secventa genetica a
virusului SARS-CoV-2 a fost publicata la Tnceputul
anului 2020, iar pana la sfarsitul aceluiasi an erau
deja disponibile primele vaccinuri. Pe 8 decembrie
2020 a fost vaccinata prima persoand, Margaret
Keenan, in varsta de 90 de ani atunci. Fiind sub

un an de la secventiere la prima vaccinare, teoriile
au inceput sa circule pe internet. Mai ales ca
majoritatea oamenilor erau blocati in casa, cu acces
la internet si anxietate In legatura cu pandemia.

Au fost predictii, la granita cu amenintarea, ca

vom vedea noi, cei ce ne-am vaccinat, ce se va
intdmpla in cativa ani. Astazi avem
deja acei cativa ani de observatie.
Interesant este ca unele studii
publicate in 2025 au aratat cd la
pacientii cu melanom metastatic
vaccinati impotriva COVID-19, s-a
observat o crestere a supravietuirii
generale, sub imunoterapie, fata
de de grupul celor nevaccinati. De
asemenea, la pacientii cu anumite
forme de cancer pulmonar tratati
prin imunoterapie, supravietuirea
mediana s-a dublat in cazul celor vaccinati anti-
COVID-19. Aceste rezultate sunt promitdtoare si
merita investigate Tn continuare.

AC: Daca tot vorbim despre vaccinuri, exista unul
despre care oncologii si ginecologii discuta tot
mai des, vaccinul HPV.

Dr. OH: Da, pentru ca aici vorbim despre unul
dintre exemplele clare care demonstreaza ca
putem preveni direct aparitia unui tip de cancer.
Romania continud, din pacate, sa aiba cea mai
mare mortalitate prin cancer de col uterin din
Uniunea Europeand. in schimb, experienta Marii
Britanii este remarcabila. La femeile cu varste ntre
20 si 24 de ani nu s-a inregistrat niciun deces prin
cancer de col uterin in ultimii 5 ani. In urmé& cu
doar un deceniu existau 27 de decese In aceeasi
categorie de varsta.

Afirmatiile extraordinare
necesita dovezi
extraordinare.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Acesta este impactul pe care il poate avea preventia
atunci cand este aplicata consecvent.

AC: Observam ca pe parcursul discutiei ati facut referire
n mod constant la studii, la experiente concrete si la
surse stiintifice. Cat de important este acest lucru?

Dr. OH: Este esential. in medicina nu este suficient ca
o afirmatie sa fie convingatoare. Ea trebuie sa poata fi
verificatd. De aceea, orice informatie medicald importanta
ar trebui sa fie insotita de sursa din care provine: un
studiu, o recomandare a unei societati stiintifice sau un
ghid clinic. Afirmatiile bazate pe ,am auzit ca”, ,cineva
mi-a spus” sau ,am citit pe internet” nu pot inlocui
dovezile. Retin un principiu spus foarte bine de unul
dintre oamenii de stiinta care ma inspira, Carl Sagan:
~Afirmatiile extraordinare necesita dovezi extraordinare.”
Acesta este, probabil, unul dintre cele mai importante
filtre pe care 1l putem folosi atunci cand incercam sa

distingem informatia medicala valida

de parerile care circula astdzi in mediul

online.

AC: Va multumesc domnule doctor
pentru amabilitatea de a ne raspunde
si, mai ales, pentru claritatea
raspunsurilor dumneavoastra. In final,
va rog un mesaj pentru cititori si pentru
participantii la Festivalul Poteca Verde.

Dr. OH: Daca exista un lucru pe care mi-as dori sa il
retineti din aceasta discutie este ca medicina nu are
intotdeauna raspunsuri simple. Dar ca in orice domeniu
informatia trebuie cautata si verificata. De aceea, va
incurajez sa puneti intrebari, sa fiti curiosi si sa cautati
raspunsuriin dialog cu echipa medicala siin surse de
Tncredere. Uneori, cea mai buna decizie nu este cea care
promite cel mai mult, ci cea care se sprijina pe cele mai
bune dovezi disponibile.

Un dialog menit sa aduca mai multa claritate pacientilor
oncologici si celor care le sunt alaturi. Uneori din iubire si
grija cautam informatii bune n locuri gresite.

AUTORI:
Andrei Carabelea - Dr. Ovidiu Hosu
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Sprijin in boala oncologica

UN DIAGNOSTIC oncologic nu schimba doar
viata pacientului, schimba si viata cuplului.
Boala aduce frica, incertitudine, oboseala,
schimbari ale corpului, ale intimitatii, ale
rolurilor si ale felului in care cei doi parteneri
isi pot ramane aproape. in acest context,
doua carti pot fi resurse valoroase pentru
pacienti si partenerii lor:

lubeste si fii iubit(d). (Aproape) totul despre
relatia de cuplu, aparuta la Editura Humanitas,
si Conflictul dintre noi. Atunci cdnd iubirea
renaste din crizd, aparuta la Editura Trei.

Cele douad volume sunt foarte utile tocmai pentru
ca vorbesc despre ceea ce boala pune cel mai
profund la incercare: capacitatea a doi oameni
de a ramane conectati in vulnerabilitate, teama
si durere. in fata unui diagnostic oncologic, multe
cupluri intra intr-o criza relationala, nu pentru

ca iubirea dispare, ci pentru ca stresul, frica si
schimbarea rolurilor reactiveaza vulnerabilitati
vechi. Tocmai de aceea, prevenirea separarii
incepe prin a intelege criza ca pe un semnal

ca relatia are nevoie de sprijin, conversatii mai
oneste si reparatii emotionale, si nu obligatoriu
ca pe o dovada ca cei doi au esuat.

lubeste si fii iubit(d) poate fi folosita ca o

harta a nevoilor emotionale din cuplu. in boala
oncologica, partenerii au nevoie sa inteleaga ce
se intdmpla cu ei atunci cand apare amenintarea
pierderii. Unul poate deveni hiperprotectiv,
celalalt se poate retrage. Unul poate avea nevoie
sa vorbeasca, celalalt poate evita subiectul
pentru a se apdra de fricd. Aceasta carte ajuta
cuplul sa nu transforme aceste reactii in acuzatii
de tipul: ,nu iti pasa”, ,ma controlezi”, ,nu ma
mai vezi”, ,nu esti destul de puternic”. Lectura
poate deveni un prilej de conversatie. Dupa un
capitol citit iTmpreuna sau separat, partenerii isi
pot pune intrebari simple: Ce mi-a fost greu sa
spun pana acum? Ce nevoie am de la tine? Unde
ma simt singur? Unde incerc sa te protejez, dar
de fapt ma indepartez?

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

Sursa: Google
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De asemenea, cartea Conflictul dintre noi este deosebit de
importanta pentru perioada tratamentului, cand stresul cronic,
durerea, oboseala si nesiguranta pot amplifica tensiunile.

in cuplurile afectate de boala, conflictul nu apare neaparat
pentru ca iubirea scade, ci pentru ca sistemul emotional al
fiecaruia este suprasolicitat. Cartea ajuta partenerii sa vada
conflictul nu ca pe un esec al relatiei, ci ca pe un locin care
doua suferinte cer sa fie intelese.

Unul dintre mesajele esentiale ale celor doua cdrti este

Ca iubirea matura nu inseamna absenta conflictului si nici
disponibilitate nelimitata pentru celalalt, ci prezentd, reparatie,
limite, grija reciproca si capacitatea de a vorbi despre ceea ce
doare fara a-l transforma pe celdlalt in adversar.
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CONFLICTUL
DINTRE NOI

ATUNCI CAND IUBIREA
RENASTE DIN CRIZA

DOMNICA
PETROVAI
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Pentru cuplurile care traverseaza o boala
oncologica, aceasta perspectiva este esentiala.
Pacientul are nevoie sa ramana mai mult decat
un diagnostic, partenerul are nevoie sa ramana
mai mult decat un ingrijitor. Relatia are nevoie
de spatii in care cei doi sa fie, din nou, iubiti,

nu doar functionali: sa se tina de mana, sa
plangd, sa rada, saisi aminteasca de viata lor,
sa vorbeasca despre frica, despre corp, despre
intimitate, despre speranta si despre limite.

Cele doua carti pot fi folosite ca instrumente
blande de orientare emotionala. Nu
inlocuiesc sprijinul medical, psihologic sau
psihoterapeutic, dar pot oferi limbaj, claritate
si curaj. Pot ajuta cuplul sa inteleaga ca nu
trebuie sa fie perfect In fata bolii, trebuie
doar sa invete, pas cu pas, cum sa ramana
in legatura. Tn fata cancerului, iubirea nu
inseamna sa repari imposibilul, ci, uneori,
inseamna sa fii acolo. Sa asculti. Sa intrebi.
Sa nu fugi de durerea celuilalt. Si sa nu te
abandonezi pe tine in incercarea de a-l salva.

Aceasta este contributia profunda a celor doua
volume: ne arata ca relatia de cuplu poate
deveni un spatiu de sigurantd, demnitate

si apropiere, chiar si atunci cand viata este
zdruncinata de boala.

AUTOR:
Domnica Petrovai
Psiholog Clinician Pr. si Psihoterapeut
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Recomandare de lectura: ,Orasul fiarelor” de Isabel Allende

EXISTA SCRIITORI care iti relateaza o poveste

si scriitori care te prind cu totul in interiorul

ei. Pentru mine, Isabel Allende face parte din

a doua categorie. li ador cartile pentru modul
savuros, aproape magic, in care scrie. Allende
potriveste cuvintele in asa fel incat creeaza
imagini vii, care te captiveaza instantaneu si te
transporta direct in scena. Cand citesti ceva de
ea, nu esti doar un spectator pasiv; simti, rand
pe rand, fiorul, frica, bucuria si vulnerabilitatea
personajelor sale ca si cum ar fi ale tale.

Desi lecturile mele preferate raman Povestirile
Evei Luna si Casa spiritelor, am descoperit recent
Orasul fiarelor si am devorat-o in doar doua zile.
Cartea ne propune o schimbare de peisaj si ne
transporta adanc in inima padurii amazoniene.
Expeditia porneste in cautarea unei creaturi mitice
si misterioase - o fiara uriasa de care se teme toata
lumea. Pe parcurs insa, descoperim atat exotismul
junglei, cat si al imaginatiei umane, capabile sa
explice orice - chiar daca uneori eronat - si apoi sa
construiasca realitati pentru generatii intregi.

Personajele lui Allende sunt, si aici, profund umane,
construite tridimensional: au calitati admirabile, dar
si defecte clare. Dar aceste slabiciuni sunt explicate
cu empatie prin prisma istoriei lor personale si, in
unele cazuri, putem vedea chiar progres.

Tn centrul acestei aventuri se afla Alexander Cold,
un adolescent trimis sa Tsi insoteasca bunica
(excentrica si vulcanica jurnalista Kate Cold) intr-o
expeditie periculoasa. Parcursul lui Alex este o
clasica, dar superba poveste a descoperirii de
sine. Aceasta maturizare fortata este extrem de
frumos condimentata de dinamica relatiilor pe care
le leaga: legatura neconventionala cu bunica sa,
prietenia profunda si mistica cu Nadia Santos (fata
care cunoaste secretele junglei) si interactiunile,
rand pe rand, cu fiecare personaj sau context pe
care Amazonul i le scoate in cale.

v ~ Isabel Allende t

ORASUL

nfn\u

Desi actiunea se petrece n salbaticia Americii de Sud,
aceasta carte mi-a trezit o nostalgie puternica. Mi-a
amintit intr-un mod extrem de intim de propria mea
adolescenta, chiar daca mi-am petrecut acei ani pe
cealalta parte a globului si bunica mea era diferita de
Kate in toate privintele.

Orasul fiarelor este o carte destinata adolescentilor,
dar surprinde atat de frumos transformadrile specifice
varstei, Tncat o recomand, cu putina nostalgie, oricui
a trecut sau trece prin aceasta varsta.

AUTOR:
Diana Bere
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Petrila, 6 iulie 2026

LE CER IERTARE copiilor cd am
dedicat aceastd carte unui om
mare. Am o scuzd serioasa: acest
om mare este cel mai bun prieten
pe care-l am pe lumea asta. Mai
am incd o scuzd: acest om mare
poate pricepe tot, chiar si cartile
pentru copii.

Cand am citit prima data aceasta
dedicatie, nu eram om mare si
nici nu ma grabeam sa fiu. M-am
necdjit putin, dar mi-a trecut
repede. Micul print avea ilustratii
care ma chemau in poveste sa

ma joc. De la Mama am aflat ca
imaginile n acuareld erau facute
chiar de autor: Antoine de Saint-
Exupéry - despre care abia in
adolescenta aveam sa aflu ca
fusese si aviator; atunci am inteles
ca personajul-narator era un alter
ego al scriitorului. lar micul print
ar putea fi chiar sufletul sau de
copil, de care isi aminteste cand i
se strica motorul avionului (inima
adultului?).

FOTO: Cartea Micul print / Sursa: Autor

Dacd incerc aici sa-I descriu, o fac
pentru a nu-l uita. E un lucru trist
sd uiti un prieten. Nu toatd lumea a
avut un prieten. Si pot si eu sd ajung
ca unul dintre acei oameni mari

pe care nu-i mai intereseazd decét
cifrele. (...) Prietenul meu nu dddea
niciodatd explicatii. Md credea
poate asemandtor lui.

Dar sa revenim la ziua de azi.
Gasesc in biblioteca lui lon Barbu
(artistul, caricaturistul; nu poetul)
Micul print, editia pop-up (sau 3D,
cum i-ar spune altii), RAO, 2010.
De ce nu stiam de ea? De ce n-o0
am si eu? lau cartea si alerg cu

ea in gradina domnului... Barbu -
acolo unde sunt altfel de carti, pe
care le citesc ploaia si vantul.

intorc paginile tridimensionale cu
senzatia ca rasfoiesc un album
de amintiri sau ca desfac niste
plicuri cu scrisori adresate mie.
Fiecare planeta vizitata de micul
print ascunde ceva dintr-o istorie
personala - un moment de
revelatie, o stare de neliniste...

Micul print se asezd pe o piatrd si
indltd ochii spre cer.

- Ma intreb, spuse el, dacd stelele nu
sunt oare luminate pentru ca intr-o
bund zi fiecare sd si-o poatd regasi
pe a sa. Uitd-te la planeta mea. E
chiar deasupra noastrd... Dar ce
departe este!

- E frumoasd, zise sarpele. De ce ai
venit aici?

- Am probleme cu o floare, spuse
micul print.

o

FOTO: Cartea Micul print /'Sursa: Autor™s
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- Aha! fdcu sarpele.

Si tdcurd améndoi.

- Unde sunt oamenii? relud, in sfarsit,
micul print. Esti cam singur in degert.

- Esti singur si printre oameni, zise
sarpele.

Si, exact ca In copildrie, aleg sa fiu
unul dintre personajele intalnite de
micul print. Sunt vulpea. Mai intai tac,
il privesc nedumerita - e altfel decat
oamenii care imi provoaca teama.
Simt ca m-as putea apropia de el. I
rog s& ma imblanzeasca. Imi spune
ca se grabeste sa descopere multe
lucruri. E copil. Ar fi bine sa-i explic ce
inseamnad sa creezi legaturi.

Trebuie sG ai multd rabdare. Te vei
aseza la inceput ceva mai departe de
mine, asa, in iarbd. Mad voi uita la tine
cu coada ochiului, iar tu nu vei zice
nimic. Limbajul e sursd de neintelegeri.
Dar, in fiecare zi, te vei putea aseza un
pic mai aproape...

Se zice ca Micul print este a doua
carte cea mai tradusa in lume. Prima,
se stie, e Biblia. Pentru mine cartea
lui Saint-Exupéry e pe primul loc ca
DAR: am cumpadrat sau am primit
mai multe editii (In franceza sau in
romana); si mai multe am daruit
prietenilor mei cu suflet de copil.
Acum plec sa caut pe cineva care
asteaptd sa-i citesc o poveste.

AUTOR:
Camelia Toma
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Dincolo de usa interzisa

Exista un loc in fiecare casa unde nu mai jucam niciun rol.
Usa se inchide, ziua ramane afara si ce mai suntem dupa

ce scoatem tot - oboseala, grijile, asteptarile celorlalti -

e, In sfarsit, doar al nostru. Sub patura, gandurile nu mai

au nevoie de aprobare. Curg, se ciocnesc, se linistesc sau
nu. Nimeni nu le vede. Nimeni nu le judeca.

La Tarsa, pe o potecd pe care abia o construim impreuna,
va exista o camera ca aceasta. Un dormitor real, cu
fereastra spre padure si liniste suficienta cat sa te

auzi. Un loc gandit special pentru momentul in care

nu mai trebuie sa fii puternic, informat, optimist sau
recunoscator. Poti fi, pur si simplu.

Aceasta sectiune e ,dormitorul revistei”.

Pentru acest numar, mi-am propus ca in aceasta sectiune
sa gasesti liniste, dar si substanta. Intriga, dar si confort.
Oameniintregi, cu tot ce au, simt, gandesc, dar arata mai
rar. Dincolo de aparente si imagine, dincolo de boald, cu
tot ce aduce ea.

Aici nu vin raspunsuri bine slefuite sau povesti cu final
fericit garantat. Vin oameni - in tot sensul cuvantului

- care au acceptat sa stinga lumina si sa vorbeasca pe
intuneric. Despre ce i tine treji. Despre ce nu spunin
nicio sala de conferinte sau cabinet medical. Despre cine
sunt cand nu 7i vede nimeni. Despre lucruri simple, traite
de atat de multi, dar care uneoriin toata simplitatea lor,
sunt cel mai greu de expus.

Vei gasi un interviu cu un medic renumit, dar care

de multe ori pare inabordabil. Cu o fire insondabilg,
ermetica, raspunde unor intrebdri ce nu presupun
raspunsuri simple, stiintifice. Vei gasi reflectii despre cum
iti gasesti poteca si cum faci sa ramai acolo unde este
locul tdu. Si nu numai. Apoi, in timp, mi-as dori ca aceasta
.Camera secretad” sa fie un spatiu sigur, pentru oricine
simte ca are ceva de impartasit: de la un gand pana la
ceva ce a fost, poate, chiar un secret. Pentru ca ce poate
fi mai eliberator decat o confesiune in tihna?

Usa e deschisa. Intra.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

AUTOR:

Alexandra Dan - Coordonatoare a sectiunii
Camera Secretd, parte din echipa Medisprof din
2011, sotie, mama de badieti si exploratoare de
intelesuri si subintelesuri. Ca director operational,
caut eficienta, pragmatism, proceduri.. operatiuni.
Dar cand “sting lumina” stiu si simt ca dincolo de
aparente, lucrurile se complica. Sunt multe sub
suprafata.
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Q Camera Secreta

Dormitorul - Camera Secreta

Daca ai bate la usa mea si m-ai intreba ce fac,
probabil ti-as raspunde cu clasicul ,bine” si as
adauga o idee despre munca, o observatie despre
vremea de afara sau poate un plan de weekend.
Banalitati, insa sunt cele care te tin in zona de
siguranta.

Daca ai intra in hol si m-ai intreba cine sunt, mi-ar
lua cateva secunde sa cantaresc daca sa te invit
fnauntru si daca da, pe care dintre versiunile mele
sa ti le arat. Probabil ca te-as tine totusi, usor
nepoliticos, in hol si ti-as prezenta-o pe Alexandra
din timpul zilei. Ti-as spune cu ce ma ocup, unde
lucrez, ce competente am si poate chiar as incerca

sa nu le micsorez de data asta in timp ce le enumar.

Daca insa as simti ca in fata mea se afla o pereche
de urechi curioase, probabil te-as primiin living
unde conversatia ar semana mai putin cu un CV

si mai mult cu o interactiune umana. Ti-as povesti
despre familie, prieteni, hobby-uri, despre ce valori
am si cateva planuri care depasesc weekendul. lar
daca urechile tale ar avea inclinatii medicale sigur
nu ai pleca fara sa auzi povesti despre analize,
endoscopii si cazuri care nu se incadreaza in
ghidurile de gastroenterologie.

Dupa cateva minute de discutie ti-ai putea imagina

ca n mintea mea e destula ordine, ai presupune ca
exista rafturi, sertare, tabele si liste. Si da, exista. Vai, ce
satisfactie e sa pui bifa verde la finalul unei sarcini duse la
capat cu succes!

Multi bat la usa, nu toatad lumea trece de hol, putini ajung
n living.

Dar casa asta mai are o camera. O camera secreta:
dormitorul. E incdperea in care ma ascund la finalul zilei
cand nu mai e nimic de demonstrat, cand nimeni nu
mai asteapta nimic de la mine si rolul meu de om util si
eficient ia o pauza.

E 0 camera micuta, cu un pat de multe ori nefacut, doua
noptiere care sunt mai degraba surori vitrege decat
gemene, o carte inceputa ramasa de luni intregi la pagina
72, o veioza care lumineaza doar jumatate de camersg,
cateva plante n diferite stadii de supravietuire si o pisica
Tncoldcita langa picioarele mele, complet neatinsa de tot
ce ein jur. Sertarul din stanga patului e plin cu conversatii
din trecut la care am acum, in sfarsit o replica mult mai
potrivita. E chiar deasupra sertarului cu lucruri pentru
care m-am ingrijorat dar care nu s-au intamplat apoi
niciodata. Sub pat e ascunsa o tableta cu lucruri usor
jenante din ultimii cincisprezece ani.




Am ascuns-o bine dar cred ca are o baterie
inepuizabila si un sistem de notificari sincronizat cu
ora mea de culcare.

Daca reusesc sa sting intr-un final lumina si nu mai
cotrobadi prin sertare, ma intalnesc in sfarsit cu
cealalta versiune a mea: cea care nu mai trebuie
sa rezolve, sa raspunda la intrebari, sa explice,

nici mécar s& stie. in cdméruta asta secretd apare
altcineva:

- cea care vrea sa aiba grija de ea, dar se convinge
ca ,de luni”

- cea care vrea sa se odihneasca insa la ora 02:17 se
uita la un video despre pinguini

- cea care accepta (cu greu) o provocare ca mai apoi
sa se Intrebe ce creier a decis si ce gura a spus ,da”
in locul ei

- cea care vrea sa para adult responsabil, dar inca
simte nevoia sa se dea in leagan, ori de cate ori
gaseste unul liber

- cea care vrea sa fie apreciata dar o incomodeaza
atentia

- Cea care vrea sa para serioasad, dar careia ii scapa
uneori glumele in momente nepotrivite

Mult timp am crezut ca una dintre versiuni e
acceptabila, iar cealalta o abatere siimi era greu

sa inteleg de ce dormitorul meu e asa dezordonat.
Dar daca suporti veioza stinsa si rezisti tentatiei

de a umple linistea cu inca un episod, incepi sa
intelegi ca au loc amandoua sub acelasi acoperis si
ca ordinea imaculata nu e singura varianta in care
poti locui bine. E reconfortant cand iti dai voie sa fii
Si speriata si curajoasd, generoasa si egoista, sigura
pe tine peste zi si complet confuza dupa cina.

Si cred ca linistea si multumirea fsi fac loc Tn
momentul in care nu maiincerci sa fii o persoana
foarte clar definita, cu dormitorul cel mai ordonat.
Ci persoana cu care chiar iti face placere sa
locuiesti.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

FOTO: Ale Dorca / Sursa: Autor

AUTOR:

Dr. Alexandra Dorca - Medic specialist gastroenterolog,
activeaza la Clinica Medisprof din septembrie 2020,
contribuind cu expertiza sa endoscopica la monitorizarea
si ingrijirea pacientilor oncologici din cadrul echipei
multidisciplinare Medisprof. Nu iti trebuie mai mult de

2 minute si 3 fraze rostite de ea ca sa iti dai seama ca ce
e la suprafata este doar o mica parte din ce arata: are
multe ganduri, Tn parte nerostite, si a impartdsit cu noi o
mica parte, aici...
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I: Pentru cititorii nostri, daca ar fi sa le dam un
indiciu vizual despre unde ai fi preferat sa ne
asezam pentru acest interviu, daca timpul ne-ar
fi permis sa iesim din spital.. cum ar arata acel loc
sau acel spatiu?

Dr. CM: Ar fi cu siguranta in naturd, poate pe o
terasa, cu vedere spre dealuri si padure. Sau la
munte. Intre mare si munte, eu sunt fan al muntelui.
Imi place si marea, dimineata sau seara, o plaja
linistita, cu o racoare placutd, dar nuin aglomeratie.
Prefer linistea pe care o ofera muntele, climatul de
la mare este extenuant, chiar am invatat la balneo
asta, Imi amintesc mereu. Deci da, putem fi pe o
terasa, cu vedere spre o padure de munte.

I: Ai momente multe n care reusesti sa te asezi, de
exemplu, pe terasa, acasa? Cum te linistesti?

Dr. CM: Cand e ziua lunga, da. Stau singura sau cu
ai mei, toti patru povestim si radem. imi place sa
privesc dealurile, lacul, primdvara mai ales este un
verde crud care se intinde peste tot, este foarte
linistitor.

I: Bun, ne imaginam ca suntem acolo. Spune-mi
cate ceva despre cum ajungi din aglomeratia zilei
la linistea de acasa?

Dr. CM: E greu de descris, pentru ca sunt convinsa
ca pentru unii pare anormal cum traiesc eu si cum
lucrez, pentru ca in cea mai mare parte a timpului
nu am momente pe care mi le dedic mie. Dar mi
se pare ca in meseria asta nu prea poti sa pui o
limita - sa iti Inchizi telefonul si sa nu mai vrei sa
stii de nimeni. Eu cred ca nu se poate, mai ales in
specialitatea aceasta (n.e., oncologie). Nu n toate
specialitatile este nevoie de aceeasi implicare, desi
poate pare nepotrivit sa spun asta. Dar eu nu am
constiinta Tmpacata sa imi inchid telefonul si atunci
nu ma detasez complet.

I: Nu e epuizant?

Dr. CM: intr-un fel, da. Dar am si momente n care
reusesc sa ma rup (cum ar fi seara sau un weekend)
si am inceput sa rezerv acest timp pentru mine
pastrand cursul saptamanii exclusiv pentru program.
in ultimul timp am reusit s stabilesc cu pacientii s&
ne auzim in timpul programului si, chiar daca mai
exista exceptii, am vazut ca functioneaza asa.

I: Daca nu erai medic, ce erai?

Dr. CM: Nu stiu... nu ma vad fiind altceva. Cand eram
copil, ma jucam de-a doctorul. Eu asa imi aduc aminte.
Sau faceam rochite pentru papusi. Dar nu am calitati de
designer, deci nu ma vad facand altceva. Chiar daca pare
un stereotip, mereu ma jucam de-a doctorul.

I: Ai simtit vreodata ca ce faci nu ajunge, ca medicina
nu ajunge?

Dr. CM: Da, sigur ca da. O data ca sunt barierele, limitele
date de ceea ce poti sa ii oferi ca posibilitate de tratament
sau investigatii. Sau uneori sunt situatii clinice cand nu
poti face mult efectiv, ca asa e boala. Dar da, sigur ca simt
asta.

I: Si ce faci cand esti neputincioasa? Cum iesi din
aceasta stare de nemultumire?

Dr. CM: Depinde de situatie si de pacientul din fata ta.
Dar daca vorbesti cu pacientul si reusesti sa treci peste ce
nu poti face, ii poti transmite altceva, intr-un mod uman,
ca acolo se termina ceea ce poti face pentru el din punct
de vedere al tratamentului. Dar mereu sunt solutii, poti
discuta cu colegii. Eu sunt de principiu ca mereu e bine
sa discuti, sa ti accepti limitele si sa renunti la orgoliu -
pentru ca acest orgoliu te limiteaza. Si atunci, daca discuti
cu pacientul, comunicand deschis, uman, iesi cumva din
acea stare.

I: Te mai surprinde ceva dupa atata timp?

Dr. CM: Da. Poate ca cei din afara ar zice despre un medic
ca e tabacit si nu mai ajunge nimic la el, dar da, categoric
da. La ce m-am gandit cand ai intrebat n-as putea descrie
exact, pentru ca s-ar recunoaste persoana in cauza citind
articolul si nu cred ca pot eu impartasi. Dar recent m-a
impresionat enorm o pacienta tandra, m-a impresionat
atat de tare, ca am ramas in lacrimi dupa consultatie.
Povestea ei, perspectiva ei, cat de realist a privit problema
vis-a-vis de boala ei. Mi-a dat o lectie.

I: Sunt pacienti care raman cu tine? Pe care ii porti cu
tine?

Dr. CM: Da, ma impresioneaza povestile de viata ale
multor oameni. Te miri ca mai au puterea sa mai calce
cand le auzi povestea. Sunt pacienti care au pierdut
copii, care au o durere imensa, dar isi duc boala si merg
Tnainte, fi vezi de departe ci sunt puternici. invat mult de
la acesti pacienti. Sunt pacienti care spun: ,de ce sa imi



fie frica?”. Dar nu inconstient, ci intelegand situatia.
Chiar daca nu pot face toate scenariile pe care le pot
face eu, realizeaza Intr-un mod profund si aparte si
au o credinta foarte puternica. Cred oricum ca noi
prea putin ne putem influenta viata sau soarta. Sigur
ca urmam protocoalele, facem ce trebuie, dar nu
depinde numai de noi.

I: Ca sa ne apropiem de la retreatul de la Tarsa, ce
ai prescrie, altceva decat tratament, pacientilor tai?

Dr. CM: Am observat ca pacientii mai optimisti, chiar
cu stadii mai avansate de boala, merg mult mai bine.
Am avut multe exemple de-a lungul timpului. Asa ca
da - sa mergiintr-un loc, sa te retragi, sa nu te mai
gandesti...

I: Ce n-ar trebui sa lipseasca din acel loc?

Dr. CM: Un izvor, un susur de apa.

I: Cum e viata acasa? il cunoastem pe sotul

tau, care pare opusul tau de multe ori. Sunteti
Tmpreuna din anii facultatii, deci e o relatie lunga,
interesanta, in care ati crescut impreuna. Ce ne
poti spune despre cum esti acolo, acasa?

Dr. CM: Da, Vali pare opusul meu pentru ca el este

o fire foarte prietenoasa si sociabila si ii vine foarte
usor sa fsi faca prieteni si sa intre in discutii cu
oricine. Eu nu sunt asa, dar in afara de asta, sa stii

ca noi gandim foarte similar. Ne completam foarte
mult si Tnca mai constat ca gandim la fel in multe
situatii. Chiar daca el pare mai detasat, este un

tip foarte profund. Se gandeste mult la ceilalti. De
asemenea, este rational si asta ma ajuta mult. Asa ca
viata de acasad e cain orice alta casa - Incercam sa ne
detensionam de multe ori, iar umorul lui Vali ajuta
mult la asta. Tncercdm s3 petrecem cat mai mult timp
impreuna si sa ne bucuram de timpul asta.

I: Ai schimba ceva in alegerile ce le-ai facut pana
acum, pe plan personal?

Dr. CM: Daca ma intrebi daca m-as madrita tot cu el,
da, clar, la fel as face. (rade)

I: Ce i-ai spune Claudiei din primul an de facultate?

Dr. CM: imi voi imagina ce i-as spune Mariei acum
(n.e., fiica studenta in anul 5 la medicind) si anume,
sa isi gaseasca drumul, unul si sa se concentreze pe
el. E dificil sa faci doua lucruriin acelasi timp. Eu cred
ca asta as face diferit acum.

Frunza - Revista Asociatiei Medisprof

I: Ne poti spune ce ai luat tu de la parintii tai?

Dr. CM: Au fost amandoi oameni muncitori. Tata a muncit
mult. Cred cd de la el am luat asta. Si corectitudinea. Eu
cred ca sunt o persoana onesta in relatia cu oamenii, eu
asa ma vad si imi doresc sa fiu o persoana care nu a facut
rau in mod deliberat cuiva, cu siguranta.

I: Este ceva ce ai vrea sa stie lumea despre tine?

Dr. CM: Ca imi doresc ca prin ce fac si ce spun, sa ofer

o speranta. Nu imi doresc sa dau sperante false, dar eu
cred ca exista ceva mai presus de toate. Vad pacienti care
vin cu boli avansate, despre care nu crezi ca au sanse
mari si care reusesc sa fie bine. Asa ca imi doresc ca si eu
sa contribui la aceasta speranta ce i ajuta. In oncologie
satisfactiile sunt foarte mari, le depasesc pe cele ale altor
specialitati. Povestile pacientilor sunt extraordinare, iar
credinta si speranta sunt mare parte din aceste povesti.

FOTO: Dr. Claudia Military,
Sursa: Autor

AUTOR:

Dr. Claudia Militaru - medic specialist oncologie
medicala, medic primar farmacologie clinica si doctor
n stiinte medicale, activeaza din 2010 in cadrul
clinicii Medisprof unde este si investigator principal in
studii clinice, aducandu-si totodatd expertiza de sef
de lucrari din cadrul UMF luliu Hatieganu Cluj-Napoca.
Este casatorita cu Dr. Valentin Militaru (medic primar
gastroenterologie si medicind interna), au Tmpreunad
2 copii, Maria si Mihai. Maria este studentd la
medicind in anul 5, calcand pe urmele parintilor sai.
Camera secretd m-a provocat sd iau acest interviu, Tn
incercarea de a dezvalui putin din ce nu se discutd in
cabinet. Un medic, un nume cunoscut, un om ca toti
ceilalti - cu ganduri, sperante, frici.
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Ochelarii prin care privim lumea

Imi aduc aminte perfect ziua in care s-au afisat
rezultatele la Bacalaureat. Desi au trecut multi ani, imi
amintesc si acum forfota din fata liceului: masini care
treceau una dupa alta, parinti care incercau sa para
linistiti, colegi care vorbeau tare doar ca sa-si ascunda
emotiile si profesori care priveau tot spectacolul cu un
zambet discret.

invitasem enorm. imi plicuse intotdeauna sa invat, insa
in ultimele luni bucuria fusese inlocuita de presiune.
Presiunea examenului, a asteptarilor, a intrebarilor pe
care le auzeam din toate partile si, mai ales, a dorintei de
a demonstra ca pot.

Pe vremea aceea nu existau coduri anonime sau reguli
de confidentialitate. Rezultatele erau afisate pe un
panou mare, cu nume, prenume si note, iar noi stateam
ingramaditi in fata portii liceului, tremurand si asteptand
momentul in care portarul avea sa deschida usa.

in timp ce priveam in pdmant, mintea mea ficea ultimele
verificari. Incercam sa-mi amintesc fiecare raspuns,
fiecare subiect, fiecare detaliu, de parca as mai fi putut
schimba ceva. La punctul doi am rdspuns bine... dar parcd
la subpunctul b puteam sa formulez altfel... Emotiile si
gandurile se amestecau Intr-un iures pe care probabil

il cunosc toti cei care au trecut printr-un examen
important.

Intr-un final, poarta s-a deschis.

Un puhoi de elevi s-a repezit spre afisier. M-am strecurat
si eu printre ei si am inceput sa caut numele meu. Am
pornit de jos in sus. Nu era. Am urcat inca un rand, apoi
fncad unul sinca unul.

Si, dintr-odatd, I-am vazut - 9,70.

in secunda aceea am simtit cum toate emotiile din
ultimele luni s-au transformat intr-o explozie de bucurie.
Am Tnceput sa alerg spre partea cealalta a strazii, unde
ma astepta mama. imi imaginam c& o s& m& imbrétiseze
sau ca o sa-mi spuna cat este de mandra de mine.

Am ajuns aproape fara suflare si i-am spus:

— Am luat 9,70!

Mama s-a uitat la mine si a spus, calm:
—9,70. Nu e 10.
Atat. Doar patru cuvinte.

Atunci nu mi-am dat seama, dar in acea clipa mi-am
pus o pereche de ochelari pe care aveam sa-i port
multi ani.

Astazi, dupa ani de studiu si de lucru cu oamenii,
stiu ca mintea noastra nu inregistreaza realitatea
ca o camera video. Ea o filtreaza. lar in NLP
(Programare Neuro-Lingvistica) vorbim despre trei
filtre prin care construim sensul unei experiente:
stergem, distorsionam si generalizam.

Exact asta am facut si eu.

Mai intai am sters aproape tot ce exista In acel
moment. Am uitat ca mama venise cu mine la
liceu, ca ma asteptase, ca Imi fusese aldturi in toata
perioada examenului. Din intreaga scena au ramas
doar cele patru cuvinte: 9,70. Nu e 10.

Apoi am distorsionat sensul lor. n mintea mea,
afirmatia aceea s-a transformat in altceva: Nu sunt
suficient de bund. Oricdt as face, nu este destul.

lar, fara sa-mi dau seama, am facut si ultimul pas:
am generalizat. Daca nici 9,70 nu era suficient,
atunci probabil nimic din ceea ce aveam sa fac mai
tarziu nu avea sa fie suficient.

Si astfel, ani la rand, am purtat aceasta concluzie

cu mine. M-am dezvoltat, am participat la cursuri,
am citit, am nvatat, am muncit enorm. Sigur, toate
acestea m-au ajutat sa cresc, dar privind ih urma
imi dau seama ca o parte din aceasta energie venea
si din nevoia de a demonstra, poate chiar mie
fnsami, ca sunt suficient de buna.

Au trecut treisprezece ani... La un curs despre
inteligenta emotionala am auzit o idee care m-a
urmarit mult timp: atunci cadnd cuvintele cuiva ne
ranesc, este important sa exprimam ceea ce simtim
atunci cand Tnca putem clarifica lucrurile, nu dupa
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aniin care povestea din mintea noastra a devenit singurul
adevar.

FOTO: Oana Tue/ Sursa: Autor

In seara aceea am ajuns acasa si i-am spus mamei:

— Tii minte ziua in care am aflat rezultatele la Bacalaureat?
Cand mi-ai spus «9,70. Nu e 10.», eu am simtit ca nu sunt
suficient de bund. Am plecat din ziua aceea cu convingerea
ca orice as face nu va fi niciodata destul.

Mama a ramas tacutd. S-a uitat cand in sus, cand in jos, de
parca isi cauta cuvintele.

Apoi mi-a spus:

— Oana, cand am spus «9,70. Nu e 10.», eram suparata pe
comisia care ti-a corectat lucrarea. Eu stiam cat ai muncit si
eram convinsa cd meritai mai mult. Chiar voiam sa-ti propun
sa depunem contestatie.

Treisprezece ani.

Atat trecuse pand cand am descoperit ca realitatea era cu AUTOR:

totul alta decat cea pe care o construisem in mintea mea. Oana Tue - Este coach acreditat ICF PCC,
EMCC Senior Practitioner si psihoterapeut

CBT, cu peste 20 ani de experienta
in dezvoltarea oamenilor, echipelor
si organizatiilor. Sustine procese de

e . . . . L coaching, mentorat si dezvoltare
Pentru ca fiecare dintre noi poarta acesti ochelari invizibili. o S A e
. organlzaglonala, ajutand oamenii sa-si

Stergem detalii, interpretam intentii si transformam o singura dezvolte claritatea, curajul si capacitatea
experienta intr-o regula dupa care ajungem sa ne trdim viata. de a produce schimbari durabile.

De atunci ma surprind deseori intrebandu-ma: ce vad cu
adevadrat si ce completeaza mintea mea?

lar NLP-ul este camera secreta a mintii.
Poate ca cea mai importanta lectie pe care am invatat-o nu

este despre filtre, ci despre curajul de a clarifica. Sa nu lasam
anii sa se astearna peste o propozitie ramasd neterminata.
Sa avem curajul sa intrebam: La ce te-ai referit?, Asta ai vrut sd
Spui?, Am inteles bine?

De multe ori, nu faptele sau vorbele ne ranesc cel mai tare, ci
sensul pe care 7l construim in jurul lor.

lar uneori este suficienta o singura conversatie sincera
pentru a sterge praful de pe ochelarii prin care am privit
lumea ani Intregi si pentru a descoperi cd realitatea a fost, de
fapt, mult mai blanda decat povestea pe care ne-am spus-o.
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I: Ce crezi tu despre oamenii mari? Cum 1i vezi tu?

T: Sunt niste oameni mai evoluati ca noi - sunt
un exemplu pentru copii. Adica ar trebui sa fie un
exemplu, pentru cd au mai multa experienta.

M: (putin confuz): Ti vad mari, imi place de ei.

I: Ce nu observa oamenii mari la copii si ar fi usor
de observat?

T: Ei nu observa cu adevarat relatiile noastre cu
prietenii, nu pot vedea asta.

M: Ca vrem sa ne jucam toata ziua.

I: As vrea sa mi spui daca ai simtit vreodata ca ai
nevoie de liniste? Si cand?

T: Cand sunt foarte agitat sau cand ma cert cu

cineva vreau sa ma retrag intr-un loc in care pot citi.

Cand citesc ma linistesc foarte repede.

M: (urmdrind o gdrgdritd): Da, uneori.

I: Cum se simte linistea?

T: Se simte ca o relaxare. Se relaxeaza muschii si
creierul.

M: Asa cum simti cand te intinzi.

I: E complicat sa iti gasesti linistea?

T: Da. Pentru ca atunci cand ai un conflict sau
ajungi sa fii tensionat e foarte greu sa te linistesti.
Creierul se blocheaza si nu mai poate gandi
rational. lar cand creierul se deblocheaza, imi vin
idei, pot gandi mai bine, sunt bine.

M: Nu, te Intinzi Tn pat si gata.

FOTO: Tudor si Mihai / Sursa: Autor

I: Daca nchizi ochii si iti imaginezi un loc care sa fti
aduca liniste, ce ar avea acest loc neaparat?

T: Multe carti, cu un loc In care ma pot intinde sau sta
comod.

M: in natura e cel mai liniste.

I: Daca ar fi Tn natur3, ce ar fi acolo?

T: Copaci, multa verdeata, flori si animale. Daca se poate
salbatice.

M: Copaci si flori.

I: Ce inseamna pentru tine o relatie?

T: La inceput trebuie sa fie o potriveald si o intelegere.
Trebuie sa 1l vezi pe celdlalt si sa iti placa.

M: inseamna s& vorbesti cu ceilalti.

I: Crezi ca poti avea o relatie tu cu tine?
T: Daca m-as intelege foarte bine, da.

M: Probabil, daca zici tu.

I: Te cunosti pe tine?

T: Niciodata nu poti sti totul despre tine. Mereu poti
descoperi ceva nou despre tine. Si nu poti sti exact cum
esti tu, pana nu ncerci lucruri noi si descoperi ceva nou
la tine.

M: (zGmbeste cu gura panad la urechi): Da, eu sunt Mihai.

I: Ai vreo persoana preferata?

T: (zGmbeste): Am multe persoane importante, nu pot
alege una.

M: Da, mami - tu esti persoana mea preferata.
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I: Cand si unde te simti tu in siguranta? Cum N __ : - "\
miroase acolo? /

T: Acasa sau in locuri nu foarte aglomerate.
Trebuie sa fie un loc cunoscut. Miroase a
relaxare... a scortisoara. Cred ca pentru fiecare
e altfel.

M: Acasa. Miroase a haine proaspat spalate.

I: Ce ai spune unei persoane care isi cauta
linistea?

T: Sa incerce mai multe locuri - si cand gaseste
locul sa Tsi gaseasca activitatea preferata. Sa
incerce un loc ferit de lume, iar ca activitati as
zice sa se concentreze pe a-si relaxa mintea.

M: Sa se aseze putin.

I: Tie ti se pare ca ai timp?
T: Da, am timp pentru toate.

M: Da, este timp.

I: Toata lumea are (timp)?

T: Nu cred, adultii nu sunt exact ca si copiii. Si
se agita cand nu au timp. Merg in multe parti,
au multe de facut. l-ar ajuta sa isi ia o pauza.
Sa se aseze pe o bancad, sa priveasca in jur, asa

iese agitatia. AUTORI:
Tudor si Mihai - Tudor este un baiat de 9 ani, iubitor

M: Da. de naturd, in special de padure si munte, cu o privire
jucdusa si cu o minte agerda. Cu o intelepciune ce uneori

I: Ce sfat ai da unui copil mai mic decat tine? surprinde prin inocenta dar si prin maturitate. Mihai

T: Sa nu se lase intimidat de copiii mai mari, are 5 ani siincd 1l copiaza pe Tudor in tot ce face. Chiar

s se joace cu oricine. Si sa nu se streseze dacd e fratele mai mic, si va fi mereu asa, incepe sa se

desprinda si sa si dezvaluie gandurile si personalitatea,

atat de mult pentru lucrurile necunoscute ce o =L
foarte diferitd de a fratelui lui.

urmeaza.

M: L-as chema sa se joace cu mine. Alexandra - Am vrut sa avem si filtrul lor pentru a ne
simplifica viziunea asupra lucrurilor profunde explorate

I: Ce sfat ai da unei persoane bolnave? n aceasta sectiune. Si pentru ca sigur sunt o mama

mandra. Dar mai ales pentru ca de multe ori, zilele cu

i o T . . ei ma invata sa nu complic lucrurile prea mult. Separat,
Chiar dacd ii e frica, e important sd mearga cu fiecare, m-am oprit din agitatia zilelor noastre si am
la medic. 5i sa fsi gdseasca pe cineva din inregistrat un interviu, natural si simplu, cu sunet de
familie sau din prieteni, cu care sa discute ce pasari in jur si vant cald de vara printre frunze. V4 las
problema are. cu ce a venit de la ei, fara prea multe interventii.

T: Sa nu mai astepte si sa mearga la doctor.

M: Sa mearga la spital sa il vada un medic.
Daca e bine, se poate duce acasa apoi.
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AM FOST UN COPIL care a crescut si s-a maturizat
mult prea repede. Eram copilul si elevul model:
cuminte, responsabil, mereu cu zambetul pe
buze. incercam sa fiu perfecta si sa fiu placuta

de toata lumea. Aveam grija de ceilalti, ajutam,
nu faceam probleme si incercam mereu sa fiu
.cea buna”. in spatele acestui copil puternic se
ascundeau Tnsa multe lacrimi, frici si o tristete

pe care aproape nimeni nu o vedea.

Nu m-am bucurat cu adevarat de copilarie. Am
invatat prea devreme ce inseamna responsabilitatea,
grija si nevoia de a fi mereu puternica. Poate de
aceea, astazi incerc sa trdiesc acea bucurie prin
copilul meu. El este a doua mea sansa. Prin ochii lui
fnvat din nou sa ma minunez de lucrurile simple, sa
rad sincer, sa ma joc, sa traiesc prezentul si sa simt
iubirea in cea mai pura forma a ei.

Aniintregi am trdit incercand sa demonstrez ca
sunt suficient de buna. Ajunsa adulta, am continuat
aceeasi lupta: sa fiu acceptats, iubita, apreciata. Am
cautat validare in oameni, in relatii, in perfectiune si
in imaginea pe care o aveau ceilalti despre mine.

Apoi am devenit mama. Si acolo, Tn noptile fara
somn, in anxietate si depresia care m-a lovit ca un
boomerang fara sa fiu pregatita de tot ce urma, am
ajuns pentru prima data cu adevarat fata in fata

cu mine. Cu copilul ranit din interior, cu mine, cea
imperfecta, cea umana, cea reala. Cu oboseala,
tristetea si golul pe care le ascunsesem atatia ani.

La inceput am fost furioasd pe Dumnezeu. I
intrebam printre lacrimi: ,Unde esti? De ce nu ma
ajuti? De ce ma lasi sa ma pierd asa?” Simteam ca
ma prabusesc si ca nimeni nu ma poate salva. Nu
intelegeam de ce tocmai eu trebuie sa duc aceasta
lupta. Am avut chiar gandul de a-mi lua viata, a fost
cumplit, a fost o lupta cu mine, lupta, care a durat
aproape un an...

Dar astazi privesc Thapoi si inteleg ca depresia nu a
venit sa ma distrugd, ci sa ma trezeasca. A fost cea
mai dureroasa, dar si cea mai frumoasa lectie din
viata mea. Pentru ca exact in intunericul acela m-am
gasit pe mine. Acolo, printre lacrimi, oboseala si
nopti nedormite, am inceput sa mad vindec.

: Oana Bodea
Sursa: Autor

AUTOR:
Oana Bodea - Ea este fata frumoasa pe care o vezi si iti
ramane in minte, pentru ca, pe langa frumusete, are o
asprime in privire si in simtul umorului care iti spune ca
are si minte. Am crescut impreuna fmpadrtdsind multe
veri, cu jocuri si secrete, cu iubire dar si cearta uneori, dar
cu toate astea, nu vedeam fricile si presiunea ce o apasa.
De-asta am invitat-o sa scrie in Camera Secretd. Acum
suntem amandoud mame, femei in toata firea, fiecare cu
povestea ei despre acele veri. Dar cand ne intalnim, se
aude putin si glasul fetelor de atunci, ce cantau impreuna
si se jucau mereu, doar ca acum stiu sa isi impdrtaseasca
o parte din ganduri altfel decat o faceau in trecut.

Incet, cu multa rabdare, am inceput s& ma aleg pe mine.
Sa ma ascult. Sa inteleg ca nu trebuie sa fiu perfecta ca sa
merit iubire. Si ca cea mai importanta iubire nu vine din
exterior, ci din interior, iubirea de sine.

Astazi ma bucur de lucrurile mici. De soare. De o zi
ploioasa. De liniste... Am invatat ca adevarata fericire

sta in lucrurile simple, in momentele mici, in oamenii

dragi pe care li am alaturi si in cei cu care Dumnezeu ma
binecuvanteaza sa li cunosc. Fiecare are povestea lui si
fiecare ma ajuta sa evoluez. Am invatat sa accept ca fiecare
are drumul lui, dorintele lui si e nevoie sa respect asta... Sa
nu mai detin controlul si sa nu mai duc povara pe umerii
mei, sa las sa fie orice lucru exact asa cum e... Sa fiu intr-o
continua acceptare ca totul, absolut orice piatra e la locul
ei. Pentru ca asa ingaduie Dumnezeu... Si de acolo a venit
linistea, pacea sufleteasca... Da, experienta depresiei

si faptul ca acum sunt mama m-a apropiat profund de
Dumnezeu. Si poate ca El nu mi-a luat durerea atunci cand
i-am cerut-o, pentru ca stia ca tocmai prin ea ma voi regasi.
Am Tnvatat sa ma las in grija Lui, sa nu mai controlez totul,
s& nu mai duc lumea intreaga pe umerii mei. li las Lui fricile
mele, grijile mele si tot ce nu mai pot duce. lar El imi ofer3,
incet si tacut, pacea pe care am cautat-o toata viata.

Povestea mea nu este doar despre durere. Este despre
lumina dupa intuneric. Despre cadere si renastere. Despre
o femeie care, dupa o viata intreaga in care a incercat sa
fie suficienta pentru toti, a invatat in sfarsit sa fie suficienta
pentru ea insasi.
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