Frumoasa #arafiltre:
Gum sa te jubesti Sin oglinda, Si pe Instagram
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ALICE MOISESCU

Frumoasa #farafiltre: Cum sa te iubesti si in
oglinda, si pe Instagram



INTRODUCERE

Mi-a luat ani sa invat sa ma privesc in oglinda fara sa-mi caut defectele. Ani
in care mi-am ascuns nesigurantele sub machiaj, sub haine alese strategic, sub
zambete oferite din reflex, dar care nu veneau dintr-un loc autentic. Daca
citest1 aceste randuri, poate ca s1 tu a1 avut momente in care a1 simtit ca nu
est1 destul de bund, destul de frumoasd, destul de perfectd.

Aceasta carte nu este despre cum sa ajungi perfecta. Este despre cum sa
renunti la ideea ca trebuie sa fi1 perfecta. Este despre cum sa inveti sa te
acceptl asa cum esti, fara sa astepti validarea altora. Pentru ca, la finalul zilei,
singura persoana care trebuie sa te accepte cu adevarat esti tu.

Am scris aceasta carte ca pe un jurnal personal, un ghid sincer pentru femeia
care vrea sa invete sa se 1ubeasca pe sine. Nu vel gasi aici retete magice sau
promisiuni false. In schimb, vei gisi ganduri, exercitii si reflectii care te vor
ajuta sa-f1 regasesti increderea si1 sa traiest1 autentic.



CUPRINS

Oglinda: prieten sau dusman?

Te-ai1 surprins vreodata blamandu-te pentru felul in care arat1? Te-ai
criticat pentru ca nu ai un corp perfect, pentru ca nu ai trasaturile pe care
le consider1 "1deale"? Blamarea de sine este un obicel toxic care ne
afecteaza stima de sine si ne impiedica sa ne acceptam asa cum suntem.

In loc sa ne concentram pe "defecte"”, ar trebui sa ne apreciem calitatile si
sa ne 1ubim corpul, indiferent de forma sau dimensiunea sa. Aminteste-ti
ca frumusetea vine in toate formele s1 ca fiecare corp este unic s1 valoros.

Stop comparatiilor: Cum sa te eliberezi de standardele de frumusete

Te simti adesea insuficienta? Crezi ca nu esti destul de buna, destul de
frumoasa, destul de inteligenta? Aceste ganduri negative sunt adesea
rezultatul unor nesigurante adanc inradacinate.

Invati si te eliberezi de aceste ganduri si sd te concentrezi pe calititile tale.
F11 recunoscatoare pentru ceea ce est1 s1 pentru ceea ce a1 realizat.
Aminteste-t1 ca est1 o persoana unica si valoroasa, demna de 1ubire s1
respect.

Sacrificii pentru un corp "perfect", un pret mult prea mare

Est1 dispusa sa faci orice sacrificiu pentru a avea un corp "de invidiat"? Te
infometezi, faci exercitil sau recurgi la proceduri cosmetice invazive?

Intelege ca sanatatea ta este mai importanta decat aspectul fizic. Invata sa
te 1ubesti s1 sa te accepti asa cum esti, fara sa te supui unor standarde de
frumusete nerealiste s1 periculoase.

Perfectiunea, un mit periculos: O viata traita in umbra idealului
Consideri ca perfectiunea este sinonima cu frumusetea? Crezi ca doar daca

vel f1 perfecta ver 11 fericita st implinita?

Perfectiunea este un mit periculos care ne poate distruge stima de sine s1 ne
poate impiedica sa ne bucuram de viata. Invata sa renunti la ideea de
perfectiune si sa te accepti cu toate imperfectiunile tale. 3



Frumusetea nu are filtre: Cum sa te accepti si sa te iubesti asa cum esti

It1 este greu sa postezi o fotografie fara retusuri pe social media? Te simti
presata sa arati perfect in mediul online?

Aminteste-t1 ca realitatea de pe social media este adesea distorsionata. Nu
te compara cu 1imaginile perfecte pe care le vezi online s1 invata sa te
accepti asa cum est1, cu sau fara retusuri.

Frumusetea contrafacuta, o cursa fara starsit

Admir1 frumusetea artificiala din social media? Tintest1 spre ea, crezand
ca te va face mai fericita?

Frumusetea artificiala este o cursa fara sfarsit. Nu vei f1 niciodata suficient
de "perfecti" daci te compari cu standardele impuse de societate. Invata
sa apreciezl frumusetea naturala si sa te rubesti asa cum esti, cu toate
calitatile s1 imperfectiunile tale.

Sper ca aceste capitole te vor ajuta sa te intelegi mai bine s1 sa te accepti
asa cum estl. Aminteste-t1 ca est1 o persoana unica s1 valoroasa, demna de
1ubire s1 respect.

ingrijeste-ti sufletul: Calea spre o frumusete durabila

Te-a1 gandit vreodata ca frumusetea pe care o cauti in oglinda incepe, de
fapt, mult ma1 adanc, in interiorul tau? Descopera cum armonia cu sinele
s1 acceptarea de sine pot transforma nu doar felul in care te simti, c1 s1
modul in care radiezi in exterior.

In loc si te concentrezi doar pe aspectul exterior, te invit si explorezi frumusetc
interioard, acel "ceva" care te face unici si speciald. Invata si te iubesti si s te
accepti asa cum esti, 1ar frumusetea ta naturala va straluci din interior spre
exterior.

Mintea ta, reflexia ta: Cand emotiile iti devin cel mai bun make-up

It1 da1 voie sa simti, sau it1 ascunzi trairile sub straturi de perfectiune? Oare

ce emotil ascunse it1 coloreaza, de fapt, chipul? A



Cat de des it1 permiti sa simt1 cu adevarat, fara sa te grabesti sa ascunzi
sau sa negi? Nu cumva, tocmai acele emotii neexprimate sunt cele care iti
modeleaza frumusetea?

Starea de bine incepe din interior: Asculta-ti nevoile

Cat de des te opresti din ritmul alert al vieti1 pentru a te intreba cu
adevarat ce-t1 doresti, nu doar ce crezi ca ar trebui sa vrei1? Est1 atenta la
semnalele pe care t1 le transmite corpul tau, sau le 1ignor1 pana cand devin
strigate de ajutor?

Te-a1 gandit vreodata ca dincolo de aspectul fizic, corpul tau are s1 alte
nevol, la fel de importante? Cum ar f1 nevoia de odihna, de miscare, de o
alimentatie sanatoasa, dar si nevoia de conexiune cu tine insati, de relaxare
s1 de echilibru emotional?

Trei piloni pentru o viata sanatoasa: Alimentatie, sport si meditatie

Te-a1 intrebat vreodata cum ar f1 sa te simti plina de energie, cu o minte
limpede s1 un corp care functioneaza la capacitate maxima? Oare cat de
mult ar contribui alimentatia, sportul st meditatia la atingerea acestui
obiect1v?

Est1 constienta ca armonia dintre corp s1 minte este esentiala pentru o
stare de bine generala? Cum ar {1 sa acorzi mai multa atentie acestor
aspecte, integrand in rutina ta zilnica obiceiuri sanatoase care sa te sustina
pe termen lung?

Rutina ta, regulile tale: frumusete & stare de bine in armonie cu tine

Cat de des te opresti din ritmul alert al vieti1 pentru a te intreba cu
adevarat ce-t1 doresti, nu doar ce crezi ca ar trebui sa vrei1? Est1 atenta la
semnalele pe care t1 le transmite corpul tau, sau le 1ignor1 pana cand devin
strigate de ajutor?

Te-a1 gandit vreodata ca dincolo de aspectul fizic, corpul tau are s1 alte
nevol, la fel de importante? Cum ar f1 nevoia de odihna, de miscare, de o
alimentatie sanatoasa, dar si nevoia de conexiune cu tine insati, de relaxare
s1 de echilibru emotional?

Imbatranirea ca o arta, nu ca o teama



Te-ai privit vreodata in oglinda s1 a1 observat o noua linie fina, o noua
amintire gravata pe chipul tau? Te-a1 intrebat ce poveste ascunde, ce lectil
a invatat pielea ta? Stiu, s1 eu am facut-o. S1 stiu ca, uneori, acea privire
poate aduce cu ea un val de emoti1 amestecate: nostalgie, poate un strop
de teama, poate chiar un regret.

Ce-ar fi daca am vedea imbatranirea nu ca pe o pierdere, cica pe o
eliberare? O eliberare de standarde, de presiuni, de asteptar:?

Mai multa incredere in tine, cheia succesului!

Te-a1 gandit vreodata ca increderea in tine este cel mai frumos accesoriu
pe care 1l pot1 purta? Cum ar f1 sa te eliberezi de indoiel1 s1 sa-t1 lasi
personalitatea sa straluceasca, descoperind astfel o feminitate autentica,
care vine din interior?

Est1 constienta ca feminitatea nu inseamna doar a arata intr-un anumit fel,
c1 este o stare de spirit, o atitudine? Cum ar {1 sa te concentrezi pe calitatile
tale, pe ceea ce te face unica s1 speciala, lasand astfel feminitatea ta
naturala sa se manifeste in toata splendoarea ei1?

Mai important decat felul In care arati este cum te simti in pielea ta

Te-a1 intrebat vreodata cum ar f1 sa te simti plina de energie, cu o minte
limpede s1 un corp care functioneaza la capacitate maxima? Oare cat de
mult ar contribui alimentatia, sportul s1 meditatia la atingerea acestui
obiect1v?

Est1 constienta ca armonia dintre corp s1 minte este esentiala pentru o
stare de bine generala? Cum ar {1 sa acorzi mai multa atentie acestor
aspecte, integrand in rutina ta zilnica obiceluri sanatoase care sa te
sustina pe termen lung?

Frumusetea care nu se vede in oglinda: Eleganta gesturilor, puterea
cuvintelor

Te-a1 intrebat vreodata de ce anumite persoane, desi nu se incadreaza in
standardele clasice de frumusete, au un magnetism aparte? Oare nu este
eleganta unui gest cald, puterea unei vorbe bune, mai stralucitoare decat orice
machiaj?



Cat de des 1t1 amintest1 ca frumusetea se simte, nu doar se vede? Oare cum
ar {1 sa ne concentram mai mult pe a {1 frumosi in 1nterior, stiind ca acea
frumusete se va reflecta inevitabil in exterior?



DESPRE MINE

Numele meu este Alice Moisescu, s1 asa cum esti s1 tu, am fost st eu o
victimd a perfectiunii. De mica, am auzit soapte care imi spuneau ca nu
sunt suficient de buna, ca trebuie sa ma schimb, sa ma adaptez, sa fiu
altcineva. Crescand, am purtat cu mine aceasta povara, simtind ca trebuie
sa ma ridic la standarde imposibile.

Am ajuns sa lucrez in consultanta de imagine, un domeniu unde
aparentele contau mai mult decat orice. Acolo, am invatat sa manipulez
trasaturile, sa ascund imperfectiunile, sa creez 1luzii. Dar, in adancul
sufletului, simteam un gol imens.

De-a lungul vieti, m-am lovit de acelasi cliseu: trebuie sa arat bine pentru
a fi acceptatd, pentru a avea succes, pentru a fi iubitd. Am crezut ca
frumusetea exterioara este cheia fericiri, ca perfectiunea este destinatia
finala.

Dar, intr-o z1, am obosit. Am obosit sa port masti, sa ma ascund in spatele
filtrelor, sa ma compar cu 1imagini idealizate. Am realizat ca frumusetea
adevarata nu se gaseste in perfectiune, c1 in autenticitate, in acceptarea de
sine, in 1ubirea neconditionata.

Aceasta carte este povestea mea, dar este s1 povestea ta. Vreau sa
impartasesc cu tine bucati din sufletul meu, din experienta mea. Vreau sa
te ajut sa te eliberezi de presiunea perfectiunii, sa te reconectezi cu tine
insati s1 sa descoper1 frumusetea unica pe care o porti in interior.

Vom vorbi despre cum sa ne 1ubim corpul, cum sa ne acceptam emotiile,
cum sa ne construim o 1imagine de sine pozitiva si cum sa ne folosim de
social media intr-un mod sanatos.

Te 1nvit sa pornim Impreuna in aceasta calatorie spre acceptare, spre
autenticitate, spre o viata #farafiltre. Sa ne eliberam de standardele
impuse de societate si sa ne descoperim frumusetea interioara, cea care nu
se estompeaza niciodata.

Est1 pregatita sa te privestl in oglinda cu alti ochi? Est1 pregatita sa te
1ubesti s1 pe Instagram, s1 in realitate? Atunci, hai sa incepem!



Oglinda: prieten sau dusman?



M-am privit de atatea ori in oglinda fara si ma vid cu adevirat. In unele
zile, im1 gaseam unghiuri mai bune, filtram imaginea prin ochi mei critici
si vedeam doar ceea ce credeam ci trebuie schimbat. In altele, ma evitam
complet. Fugisem ani de zile de intalnirea sincera cu mine insami, ca si
cum ochu me1 ar f1 avut puterea de a dezvalui un adevar prea greu de
acceptat.

Imi amintesc prima dati cand mi-am vazut reflectia si am simtit rusine.
Eram copil, poate 10 ani, s1 ma uitam la mine cu ochi altora. Vedeam un
nas prea carn, picioare prea subtiri, un corp care nu se potrivea cu
standardele perfecte pe care le vedeam in reviste. Nu era despre mine, era
despre cum credeam ca ar trebui sa fiu.

Ani la rand, oglinda mi-a fost dusman. Ma analizam in detaliu, ma
criticam, im1 gaseam mereu ceva de schimbat. Dar intr-o zi, m-am
intrebat: Daca n-as mai privi oglinda ca pe un judecator, ci ca pe un
confident? Daca as incerca sa ma vad asa cum sunt, fara sa ma compar?

S1 atunci am inceput sa ma privesc diferit. La inceput timid, fara sa imi1
spun nimic. Apoi, incet-incet, am inceput sa-mi1 vorbesc cu blandete. Sa
observ lucrurile care im1 plac, nu doar cele pe care vreau sa le schimb. A
fost greu, recunosc. Dar a fost primul pas spre acceptare.

Intr-o dimineati, m-am fortat s riman acolo, in fata oglinzii, citeva
secunde mai1 mult decat de obicei. Nu sa-mi corectez parul, nu sa-mi
acopar cearcanele, nu sa imi analizez defectele. Doar sa ma privesc. Sa fiu
prezentd. A fost inconfortabil la inceput, dar apo1 am simtit ceva nou:
recunoastere. Eram eu, intreaga, imperfecta, reala. S1 pentru prima data,
nu am vrut sa ma ascund.

Poate ca s1 tu a1 trecut prin asta. Poate ca s1 tu est1 obisnuita sa te critici
inainte sa te apreciezi. Dar daca ti-as spune ca oglinda nu este dusmanul
tau? Ca e doar un instrument, 1ar puterea reala este in felul in care alegi sa
te privest1?

10



Te provoc sa faci un exercitiu simplu: stai in fata oglinzu s1 priveste-te,
fara sa it1 spulr nimic negativ. Observa-t1 chipul, ochu, pielea, fara sa
judeci. Daca poti, gaseste un lucru care it1 place. Oricat de mic. Az poate

f1 un detaliu, maine altul. S1 intr-o z1, vei vedea ca in oglinda nu mai este o
imagine imperfecta, ci1 o femeie care merita sa fie iubita exact asa cum este.

Te provoc sa incerci s1 tu. Nu pentru a-ti gasi defectele, nu pentru a te
judeca, c1 doar pentru a f1 acolo cu tine. Priveste-te ca pe o prietena buna
pe care ai neglijat-o prea mult timp. Intreabi-te: Ce vad dincolo de ceea ce
am fost invatata sa cred despre mine?

Este primul pas spre acceptare. S1 poate ca nu va f1 usor, dar este necesar.
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Stop comparatiilor: Cum sa te eliberezi de
standardele de frumusete



Neacceptarea de sine este adesea rezultatul unor ani de conditionare
sociald, mesaje negative si comparatii nesfarsite. Inca din copilirie, primim
semnale subtile despre cine ar trebui sa fim, cum ar trebui sa aratam si ce ar
trebui sa realizam. Revistele, retelele sociale, familia, prietenii — toti
contribuie la aceasta imagine 1dealizata a ceea ce inseamna "sa fu suficient
de buna". Dar cine stabileste acest standard? S1, mazi ales, de ce ne sitmtim
atat de departe de el?

In 2020, aproape 230.000 de adolescente, cu varste intre 13 si 19 ani, au
apelat la operatii estetice. Zeci de milioane de tineri1 traiesc cu dismorfie
corporala, o afectiune care le distorsioneaza complet imaginea de sine. Un
studiu publicat in Jurnalul de Psihiatrie Clinica arata ca 78% dintre cei care
sufera de aceasta boala s-au gandit, la un moment dat, la suicid. 27,5%
chiar au incercat.

M-a durut sa citesc asta, pentru ca stiu cum e sa te simti captiva intr-o
imagine despre tine care nu iti apartine. Sa crezi ca nu esti suficient de buna,
ca trebuie sa te schimbi constant, sa arati ,,altfel”. Am crescut intr-un mediu
in care perfectiunea era singura optiune. Oricat de mult as f1 facut, ssmteam
¢ nu e niciodati destul. Incd un pas, inca o dovada ca merit. Pana cand,
intr-o z1, am obosit. S1 mi-am spus ,,stop”’. Am decis ca vreau sa ma bucur
de mine, sa ma simt bine in pielea mea, fara sa mai alerg dupa un i1deal
impus de altii.

S1 sti1 ce am descoperit? Ca frumusetea reala nu are nevoie de aprobarea
nimanui. Ca poti arata extraordinar fara filtre s1 fara proceduri pe care nu t1
le doresti cu adevarat. Ca felul in care a1 grija de tine — de la ce mananci, la
cum 1t1 ingrijesti pielea, la felul in care it1 exprimi emotiile — conteaza mai
mult decat orice altceva.

13



Mi-a luat mult timp sa inteleg ca frumusetea nu vine dintr-un tipar fix, ca
nu trebuie sa ne incadram in standarde care se schimba de la un an la
altul. Iti amintesti cum in anii 2000 trebuia si fii cat mai slaba, cu
sprancene subtiri s1 par indreptat cu placa pana la epuizare? Apoi1 au venit
formele voluptuoase, sprancenele groase, conturul exagerat. Iar acum?
Minimalism. Fiecare trend vine cu un nou set de reguli. S1 ghici ce?
Niciodata nu esti suficient de ,,in trend”.

Dar frumusetea adevarata nu ar trebui sa fie o competitie. Nu ar trebui sa
ne uitam in oglinda si1 sa ne vedem doar ,,ce nu e bine”. De cate ori ti-a1
analizat corpul s1 ti-a1 spus ca ai vrea sa schimbi ceva? De cate or1 ti-ai
ascuns fata sub straturi de machiaj, nu pentru ca iti placea, ci pentru ca
simteail ca trebuie?

Eu am fost acolo. Ani de zile m-am privit printr-un filtru dur, critic,
imposibil de satisfacut. Am crezut ca daca schimb ceva la mine, daca ma
apropil mal mult de imaginea ,,1deala”, vo1 f1 mai fericita. Dar fericirea nu
vine dintr-o dimensiune anume, dintr-un tip de piele perfecta sau dintr-o
coafura fara cusur.

Vine din momentul in care incepi sa te uiti la tine cu blandete. Cand te
oprestl din alergarea asta nebuna dupa perfectiune s1 incepi sa te vezi pe
tine, asa cum est1, fara sa te compari cu altii.

S1 sti1 ce € cel mai frumos? Ca frumusetea reala se simte. O femeie care se
accepta si1 se ingrijeste din 1ubire, nu din frica, are o stralucire pe care
niciun filtru nu o poate imita.

O sa-t1 povestesc cum am reusit sa fac pace cu oglinda. Cum am
transformat ingrijirea intr-un ritual de 1ubire de sine, nu intr-o corvoada.
S1 cum mi-am dat voie, pentru prima data, sa fiu eu.

Asa ca hai sa vorbim despre frumusete. Despre piele, despre machiaj,
despre obiceluri care iti fac bine. Dar, mai ales, hai sa vorbim despre cum
sa te simt1 frumoasa in pielea ta, fara sa mai cauti validarea in alta parte.

Incepem?

Imi amintesc prima data cand am decis sa 1es din casa fara machiaj. Nu
vorbesc despre mersul la supermarket sau la sala, c1 despre o z1 obisnuita,
in care trebula sa ma vad cu oameni, sa lucrez, sa ma expun privirilor.
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Mi-am spus ca e doar un experiment. Daca ma simteam inconfortabil,
nimeni nu trebuia sa stie. Dar adevarul este ca m-am simtit... vulnerabila.
Ca s1 cum mu-as f1 lasat armura acasa.

Eram obisnuita sa ascund cearcanele, micile imperfectiuni, roseata din
obraji. Credeam ca, fara toate astea corectate, nu sunt ,,eu”. Dar, pe
masura ce ziua trecea, am inceput sa observ ceva: nimeni nu reactiona
diferit. Oamenii nu se uitau la mine ciudat, nu ma intrebau daca sunt
obosita, nu paream ,,mai putin eu”’ decat in alte zile. Atunci mi-am dat
seama ca poate, doar poate, eram mult mai critica cu mine insami decat
fusese vreodata altcineva.

De cate or1 nu ne vedem in oglinda si ne gandim: arat obosita, se vede ca
nu am dormit bine, pielea mea nu e cum mi-as dori1? Ne concentram pe
detali1 pe care nimeni altcineva nu le observa. Si1 ne punem singure etichete
dure, ca s1 cum ar f1 singurul lucru care ne defineste.

Dar ce-ar f1 daca, macar pentru o zi, a1 incerca sa te vezi prin ochii celor
care te 1ubesc? Crezi ca mama ta observa daca a1 un cos pe barbie? Sau ca
prietena ta se uita atent sa vada daca a1 sprancenele perfect conturate? Nu.
E1 vad omul, nu imperfectiunile.

Asa ca, in loc sa te privesti cu atata severitate, incearca sa te uiti la tine cu
blandete. S1sa a1 grija de tine nu pentru ca trebuie sa corectezi ceva, Ci
pentru ca meriti atentie s1 1ubire.

Am inceput sa-mi privesc rutina de ingrijire altfel. Nu mai era despre a
ascunde sau a repara. Era despre a-mi1 face un bine, despre a-mi oferi timp,
despre a-m1 multumi pentru tot ceea ce corpul meu face pentru mine.

Asa ca hai sa povestim despre ingrijire. Despre cum putem avea grija de
noi fara sa ne pierdem autenticitatea. Despre cum putem transforma
frumusetea intr-o forma de auto-acceptare, nu intr-o lista nesfarsita de
lucruri de imbunatatit.

Pentru ca meriti sa te simt1 frumoasa. Nu doar intr-o z1 buna, nu doar cu
machiajul perfect, ci1in fiecare z1. S1 crede-ma, cand ve1 incepe sa te vezi cu
adevarat, vel descoperi ca frumusetea ta a fost acolo tot timpul.

~ 99

Am crescut cu 1deea ca trebuie sa fiu mazi slaba, mai tonifiata, mazi ,,perfecta”.
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La o inaltime de 1,70 s1 50 de kilograme, ma uitam in oglinda s1 tot imu
gaseam defecte. Mereu era ceva de imbunatatit, de ajustat, de ascuns. Ma
comparam obsesiv cu imaginile din reviste, cu fetele din jur, cu standardele
imposibile pe care le vedeam peste tot. Ce 1ronie... Acum, privind inapoi,
im1 dau seama cat de mult mi-am furat din propria liniste, din propria
frumusete.

Apol, a fost parul. L-am vrut blond, I-am vrut roscat, I-am vrut saten...
oricum, numai sa nu fie culoarea mea naturala. Blondul meu inchis, care
acum mi se pare atat de frumos, pe atunci mi se parea banal. S11-am supus
la atatea transformari... vopsea peste vopsea, decolorari, tratamente
chimice, pana cand, intr-o zi1, am realizat ca ma uit la un par fragil, tern,
lipsit de viata. S1 acum ma straduiesc sa-1 resuscitez, sa-1 hranesc, sa-1
lubesc asa cum este.

S1 apol, interventiile estetice... Cand mi-am injectat pentru prima oara
acid hialuronic in buze, mi-am spus ca va f1 doar putin, doar un retus fin.
Apo1 a urmat botoxul, apoi laserul, apoi inca un tratament s1 inca unul.
Pentru ca niciodati nu era suficient. Intotdeauna exista loc de ,,mai bine”,
mereu simteam ca trebuie sa corectez ceva. Am crezut ca ma vor ajuta sa
ma simt mai frumoasa, mai increzatoare. Dar, de fapt, alergam in cerc,
cautand o validare care nu venea niciodata, pentru ca nu venea din
interior.

Abia acum invat sa ma privesc cu blandete, sa nu mai caut schimbari, c1 sa
ma intorc la mine. La cine sunt eu, dincolo de filtre, de standarde, de
dorinta de a fi altcineva. Nu e usor, dar e eliberator. S1 daca te regasesti in
cuvintele mele, sper sa stii ca nu est1 singura in asta. Ca poti, oricand, sa
spul ,,stop” s1 sa incepi sa te vezi cu adevarat.
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Sacrificil pentru un corp "perfect", un pret mult
prea mare



Ani de zile am incercat sa ma modelez conform unor standarde impuse,
mi-am privit corpul ca pe un proiect neterminat, ca pe ceva ce trebuia
imbunatatit, ajustat, perfectionat. Credeam ca daca vo1 arata intr-un
anumit fel, vo1 f1 mai fericita, mai apreciata, mai 1ubita. Insi, in goana
dupa un 1deal nerealist, m-am pierdut pe mine insami.

Nemultumirea devenise o constanta. Oricat slabeam, oricat lucram la
corpul meu, mereu simteam ca nu este destul. Ma priveam in oglinda si
vedeam doar ceea ce lipsea, nu ceea ce aveam. Aceasta obsesie mi-a afectat
sanatatea psihica — anxietatea s1 tristetea devenisera insotitorit mei1 de zi cu
71, 1ar In unele momente, ma simteam la un pas de depresie.

A fost nevoie de mult timp s1 introspectie sa inteleg ca nu perfectiunea imi
va aduce fericirea, ci acceptarea de sine. Ca frumusetea nu se masoara in
kilograme, centimetri sau perfectiune sculptata, ciin felul in care ma simt
cu mine insami. 51, mai ales, ca sanatatea mea — fizica st mentala —
valoreaza mail mult decat orice standard impus din exterior.

In goana dupi un corp ,,perfect”, m-am pierdut pe mine insami. Nu a fost
vorba doar de efortul fizic sau de restrictiille alimentare, c1 de o

nemultumire constanta care imi afecta sanatatea psihica. Eram prizoniera
unui 1deal imposibil, 1ar fiecare z1 devenea o lupta cu propria mea imagine.

Totul era, de fapt, in capul meu. Nimeni nu ma judeca atat de aspru cum o
faceam eu insami. Dar aceasta presiune autoimpusa nu doar ca imi
distrugea increderea, ci imi afecta si relatiile cu cei din jur. In momentele in
care ma simteam ,,insuficienta”, ma inchideam in mine, deveneam
distanta, iritabila, incapabild sa ma bucur de prezenta celor dragi.

Gandurile mele erau atat de acaparatoare incat viata reala parea sa treaca
pe langa mine fara ca eu sa mai fiu cu adevarat prezenta.

Aproape ca am alunecat in depresie. Frustrarea, perfectionismul s1
comparatia constanta ma lasau epuizata emotional.

In timp, am inceput si-mi dau seama ci relatia mea cu corpul nu trebuie si
fie despre cum aratd, ci despre cum md simt in el. Corpul meu nu este un
tablou care trebuie admirat de ceilalti. Este acasa. Este cel care ma ajuta sa
traiesc, sa ma bucur, sa alerg, sa dansez, sa simt soarele pe piele, sa
imbratisez oamenili pe care 11 1ubesc.
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Am realizat ca aceasta lupta cu mine insami nu era una fizica, c1 una
profund emotionala. Nu era vorba despre cum aratam, ci1 despre ce
simteam fata de mine insami. Am fost invatate, de mici, ca frumusetea este
o moneda de schimb, ca trebuie sa o intretinem, sa o imbunatatim, sa ne
modelam mereu conform unui 1deal impus din exterior.

Dar intr-o z1 m-am intrebat: Ce-ar fi daca m-as opri din aceasta cursa?
Dacd as incepe sa md vad pe mine, asa cum sunt, fdrd a md compara cu
nimeni? S1, incetul cu incetul, am inceput sa schimb dialogul interior. Sa-
mi privesc corpul cu recunostinta, nu cu critica. Sa-1 multumesc pentru
tot ce face pentru mine z1 de z1, pentru fiecare pas, fiecare respiratie,
fiecare imbratisare pe care o ofer.

Invat si am grija de el nu din dorinta de a-1 schimba, ci din respect pentru
ceea ce este. invé; sa-1 hranesc, sa-1 odihnesc, sa-1 iubesc asa cum este, fara
sa ma las prada i1luzie1 perfectiuni. S1 daca si tu simti ca a1 fost intr-o lupta
nesfarsita cu propriul corp, vreau sa-t1 spun atat: esti suficienta. Asa cum
est1 acum. Corpul tau nu este inamicul tau. Este casa ta. S1 meriti sa te
simt1 bine 1n el.

Nu a fost usor, dar a fost necesar. Am renuntat la infometare s1 la
vinovatia care venea cu fiecare masa ,,nepermisa’. Am invatat sa fac sport
pentru placerea miscari, nu pentru a arde caloru. Am inceput sa-mi
vorbesc cu mai1 multa blandete, sa-mi1 privesc corpul cu recunostinta, nu cu
critica.

S1 sti1 ce s-a iIntamplat? Am inceput sa ma simt mai bine. Nu doar fizic, ¢
s1 mental. Pentru ca atunci cand nu mai privesti corpul ca pe un inamic, ci

ca pe un aliat, ceva se schimba in tine. Incepi1 sa te bucuri mai mult de
viata. S1 asta, in sine, este o victorie.

Daca s1 tu simti ca a1 fost mereu in lupta cu propriul corp, te invit sa faci
un exercitiu: scrie-1 o scrisoare. Spune-1 Multumesc. Multumeste-1 ca te tine
in viata, ca it1 da putere, ca it1 permite sa simfti, sa 1ubesti, sa traiesti. Si
promite-1 ca de acum inainte vel avea mai multa grija de el. Pentru ca
merita. S1 pentru ca meriti si1 tu.
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Vorbeste-ti cu blandete, asa cum ai face-o cu cineva drag. In loc si te
critici pentru ceea ce nu it1 place la tine, incearca sa it1 spui ceva frumos in
fiecare z1. Chiar s1 cele ma1 mici complimente pot avea un impact puternic
asupra felului in care te vezi. Corpul tau este unic, 1ar comparatiile nu it
vor aduce fericire. Social media arata doar versiuni filtrate ale realitat,
dar tu esti real(a), autentic(a), s1 asta e ceea ce conteaza cu adevarat.

Incearca s ai grija de tine din iubire, nu din obligatie. F4 miscare pentru
ca it1 da energie s1 te face sa te simti bine, nu ca o pedeapsa. Alege alimente
care it1 hranesc corpul s11t1 dau putere, nu pentru ca trebuie sa urmezi un
plan strict. Gandeste-te la tot ceea ce it1 permite corpul tau sa faci: sa razi,
sa dansezi, sa imbratisezi oamenii dragi. E ma1 mult decat un numar pe
cantar, este casa ta, 1ar asta merita apreciere s1 respect.

Poarta haine in care te simti bine, care it1 ofera confort s1 incredere,
indiferent de ce spun tendintele. Daca un cont de social media iti creeaza
nesigurante, nu ezita si apesi ,,unfollow”. Inconjoari-te de oameni si
mesaje care promoveaza acceptarea si autenticitatea. Fa lucruri care it
aduc bucurie, fie ca e o plimbare in aer liber, o baie relaxanta sau o
intalnire cu prietenii.

Acceptarea de sine nu se intampla peste noapte, dar fiecare pas conteaza.
A1 rabdare cu tine si aminteste-t1 mereu ca esti suficient(a) exact asa cum
estl.
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Perfectiunea, un mit periculos: O viata traita in
umbra idealului



De cate or1 te-a1 gandit ca daca ai f1 perfectd, ai f1 s1 fericita? Ai simtit
vreodata ca trebuie sa atingi un ideal imposibil pentru a f1 demna de 1ubire
s1 apreciere? Perfectiunea este un mit care ne impiedica sa ne vedem
propria valoare s1 sa ne traim viata cu adevarat.

In goana dupi perfectiune, recunosc, m-am pierdut pe mine insami. Am
pus 1maginea deasupra esentel, forma inaintea continutului. Am investit
atat de mult in cum ardt, incat am uitat sa investesc in cine sunt. S1, fara sa-
mi dau seama, timpul a trecut. M-am trezit la 33 de ani realizand ca am
pierdut, poate, ce1 mai frumosi ani a1 vietir mele.

In tot acest timp, am neglijat lucrurile care contau cu adevirat. Mi-am
neglyjat parintu, bunicii, prieteni care ma iubeau pentru cine eram, nu
pentru cum aratam. Pe unii dintre e1 1-am s1 pierdut intre timp. Nu mi-am
dat sansa sa ma dezvolt cu adevarat — nic1 profesional, s1 nici spiritual.

Am fost atat de absorbita de imaginea mea, incat nu am mai avut timp
pentru ceea ce ma defineste cu adevarat.

Privesc acum in urma cu regret la momentele in care am ales sa ma ascund
intre patru peret1 doar pentru ca nu imi1 placea cum aratam — poate ma
trezeam cu fata usor umflata sau parul nu imi statea asa cum mi-as fi
dorit. Am lasat astfel de detalii sa im1 dicteze starea de spirit, sa imi fure
bucuria. Am ratat intalnir1 importante, interviuri, evenimente esentiale
doar pentru ca simteam ca nu eram suficient de frumoasa.

S1nu doar atat. Am abuzat de tratamente estetice, sperand ca ele vor
repara ceva in mine. Mezoterapia, fillerele, procedur1 peste proceduri care
promiteau sa ma faca mai frumoasa — dar care, de multe or1, m-au facut sa
sufar s1 mair mult. Am avut esecuri, am plans in fata oglinzi cand vedeam
ca schimbarile nu erau ceea ce-mi1 doream. Imaginea devenise totul, dar, in
realitate, ma pierdusem complet.

Iar acum, privind in urma, imi dau seama ca perfectiunea nu doar ca nu
exista, dar este s1 o 1luzie periculoasa, o constructie sociala, un standard
nerealist pe care ni-1 impunem singuri sau, mai rau, il lasam pe altii sa ni-1
Impuna.
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Cautarea perfectiunii este o cursa fara sfarsit, un drum presarat cu frustrari,
dezamagiri s1, cel mai grav, cu pierderea de sine.

In incercarea de a deveni ideald, am uitat si fiu reald. Dar nu este prea
tarziu. Acum aleg sa traiesc altfel. Aleg sa ma accept, sa ma bucur de fiecare
moment, sa-mi1 recuperez relatiile, pasiunile, autenticitatea. Si sper ca si tu
vel face la fel.
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Frumusetea nu are filtre: Cum sa te accepti si sa
te iubesti asa cum esti



In era digitala, suntem asaltati de imagini perfecte, promovate de filtre s1
retusurl. Vedem frumusete 1dealizata, tinerete eterna si ne intrebam cum de
nu aratam s1 noi la fel. Dar dincolo de aparente, cum ne simtim cu adevarat?

Social media a creat o competitie acerba pentru "like-ur1" s1 validare. Ne
comparam constant cu ceilalti, ne criticam aspectul fizic s1 ne stmtim
insuficienti. Dar frumusetea autentica nu se masoara in numarul de
aprecieri sau in standardele impuse de societate.

In loc sa ne concentram pe perfectiune, ar trebui sa ne acceptam asa cum
suntem, cu toate calitatile s1 imperfectiunile noastre. Frumusetea este despre
autenticitate, despre a f1 tu insuti, despre a te 1ubi neconditionat.

Retusurile sunt la ordinea zilei. Filtrele "magice" ne transforma trasaturile,
ne "slefuiesc" imperfectiunile si ne ofera un aspect 1dealizat, care nu are nicio
legatura cu realitatea de cele mai1 multe or1.

Nu spun ca este ceva rau in a vrea sa aratam bine in poze. Dar trebuie sa
fim constiente ca aceste imagini sunt adesea false, manipulate, s1 ca nu
reflecta realitatea.

Comparandu-ne cu aceste standarde nerealiste, ajungem sa ne simtim
insuficientl, nemultumiti de propriul corp si complexati de aspectul nostru
fizic.

Te-a1 surprins vreodata gandind ca trebuie sa arati perfect ca sa fi1 acceptata
s1 apreciata? Ca trebuie sa te conformezi standardelor impuse de societate ca
sa f11 "la moda"? E1 bine, este timpul sa te eliberezi de aceste ganduri toxice.

Frumusetea nu inseamna perfectiune. Frumusetea este despre autenticitate,
despre a {1 tu insuti, despre a te accepta si a te 1ubi asa cum esti, cu toate
calitatile st imperfectiunile tale.

Invata sa te privesti in oglinda cu alt1 ochi. Nu te mai concentra pe
"defecte", c1 apreciaza-t1 calitatile. Nu te mai compara cu imaginile perfecte
de pe social media, c1 concentreaza-te pe propria persoana.

Nu lasa filtrele s1 retusurile sa-t1 dicteze valoarea. Nu te compara cu
imaginile false de pe social media. Invata sa te privesti in oglinda cu alti
ochi, sa-t1 apreciezi calitatile si sa te ssmti confortabil in propria piele.
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Este important sa recunosti ca nu est1 singura in aceasta lupta. Multi
oameni, inclusiv eu, s-au confruntat cu aceasta problema la un moment dat
in viata.

Cautarea perfectiunii este un miraj, o cursa fara sfarsit care nu aduce
fericirea s1 implinirea pe care le dorim.

In loc si ne concentram pe aspectul fizic, ar trebui si ne indreptim atentia
spre interiorul nostru, spre valorile care conteaza cu adevarat. Este timpul
sa ne reevaluam prioritatile s1 sa ne concentram pe ceea ce ne aduce
bucurie st implinire pe termen lung.

Iata cateva intrebari pe care t1 le pot1 pune:

 Ce im1 doresc cu adevarat de la viata?

. Ce valori sunt importante pentru mine?

« Cum pot sa-mi dezvolt potentialul maxim?

- Cum pot sa contribui la binele celor din jur?

- Cum pot sa-mi1 construiesc relatin armonioase cu cei dragi?

Raspunsurile 1a aceste intrebari te vor ghida spre o viata mai autentica si
mai implinitd. Nu este niciodata prea tirziu si faci o schimbare. Incepe
prin a te accepta asa cum esti, cu toate calitatile s1 imperfectiunile tale.
Tubeste-te neconditionat s1 fu1 recunoscatoare pentru tot ceea ce ai.

Apol, stabileste-t1 obiective realiste s1 semnificative. Concentreaza-te pe
dezvoltarea ta personala, profesionala s1 spirituala. Investeste in relatile
cu ce1 dragi s1 contribuie la binele comunitatn tale.

Nu uita, frumusetea adevarata vine din interior. Oamenii care sunt fericifti,
impliniti s1 conectati cu valorile lor sunt cei care stralucesc cu adevarat.

Te incurajez sa incepi aceasta calatorie spre acceptare s1 iubire de sine. Nu
este un drum usor, dar este un drum care merita parcurs. Pas cu pas, vel
ajunge la destinatia dorita: o viata autentica s1 implinita.
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Frumusetea contrafacuta, o cursa fara starsit



Te-a1 surprins vreodata admirand imagini perfecte pe social media s1
gandindu-te ca daca a1 arata la fel, viata ta ar f1 ma1 usoara, mai fericita? Ai
crezut vreodata ca frumusetea artificiala este cheia pentru a te simfti
implinita, acceptata st admirata? Poate a1 experimentat cum eu, la un
moment dat, am fost prinsa in capcana aceasta. Mi-am petrecut ore intregi
ajustandu-mi pozele cu ajutorul aplicatier FaceApp, sperand ca retusurile
vor face o diferenta, ca, intr-un fel, vo1 f1 mai ,,eu” daca arat ca o versiune
1dealizata a mea. Am ales sa postez doar poze profesionale, ca s1 cum doar
acelea ar conta cu adevarat s1 doar acelea ar merita sa fie vazute.

Dar, la un moment dat, am realizat ca tot acest ,,perfect” era o 1luzie. Am
observat ca nu eram niciodata multumita. Dupa fiecare postare, urma
comparatia: ,, Mda compar cu altii — oare eu nu ardt la fel de bine?”,

,, Ce pot face ca sd fiu si eu acceptatd ca ei?” Aceasta goana dupa perfectiune
a devenit adictiva. Nu mai eram fericita cu pozele mele naturale, cu micile
L imperfectiuni” care, in realitate, im1 dadeau unicitate si autenticitate.

S1 sti1 ce am invatat? Ca frumusetea artificiala este, de fapt, o cursa fara
sfarsit. Nu o sa f11 niciodata suficient de ,,perfecta” daca te compari mereu
cu un ideal imposibil de atins. Frumusetea 1dealizata pe care o vedem pe
social media nu reflecta realitatea. Acele imagini, desi atragatoare, nu sunt
decat o forma de distorsionare a ceea ce suntem cu adevarat. Cu cat te vei
compara mai mult, cu atat mai mult te ve1 simt1 insuficienta.

Poate a1 experimentat s1 tu aceeasi frustrare de a vrea sa arati altfel, de a
dor1 sa 1t1 imbunatatesti constant aspectul pentru a te conforma unui
standard. Dar e important sa intelegem ca frumusetea naturala este cea
care conteaza cu adevarat. Nu trebuie sa fim perfecte pentru a f1 valoroase.
Apreciaza-te pentru ceea ce est1 — cu trasaturile tale, cu momentele in care
nu te simt1 in forma sau cand nu te simt1 ,,stralucitoare”. Asta face parte
din cine esti, 1ar acele momente de vulnerabilitate sunt cele care ne fac
umani si autentici.

As vrea sa it1 spun ca este in regula sa te accepti asa cum estl. Asta nu
inseamna ca nu este loc pentru imbunatatire, dar trebuie sa intelegi ca
frumusetea adevarata nu este ceva ce poate f1 ,,prelucrat” intr-o aplicatie.
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Este despre a te simt1 bine in propria piele, a te 1ubi cu toate imperfectiunile
tale s1 a-f1 celebra unicitatea.

Incepe si te privesti in oglinda si sd apreciezi ce ai — nu te mai concentra
doar pe ce 1t1 lipseste. Nu mai cauta validare in aprecierile virtuale, c1
gaseste-t1 bucuria in momentele simple s1 naturale ale vietn tale. Tu esti
destula s1, mai mult decat atat, est1 unica. Frumusetea autentica nu vine
din filtrele de pe telefon sau din fotografiile perfecte. Ea vine din interior,

din modul in care te stmti1 s1 te acceptl asa cum est1, cu tot ce te face
speciala.

[ti promit ca, odati ce iti vei intelege si accepta adevirata frumusete, nu vei
mai alerga dupa o perfectiune imposibila. Vei invata sa iti apreciezi
trasaturile s1 sa it1 imbratisezi unicitatea, pentru ca, la final, tu est1 cea care
defineste ce inseamna cu adevarat frumusetea. Te 1nvit sa iti redescoperi
aceasta frumusete autentica, fara filtre, fara retusuri, doar cu tine s1 cu tot
ce te face sa stralucesti!
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Ingrijeste-ti sufletul: Calea spre o frumusete
durabila



Am invatat ca frumusetea reald vine din interior, o frumusete care nu se
poate contura doar prin creme sau tratamente, 1 prin armonia cu care
traim in fiecare z1 cu noi1 insine. O femeie care se simte bine in pielea e1, care
este impacata cu trupul s1 cu sufletul sau, are o energie diferita. Pot1 sa o
simti. Este acea femeie care radiaza o lumina aparte, chiar si fara sa fie
perfecta din punct de vedere fizic. Stiu ca a1 intalnit-o. Ea nu este neaparat
cea mai spectaculoasa femeie din incapere, dar are acel ,,ceva” care te
atrage. S1 nu este vorba doar de cum arata, c1 de cum se simte in interior.

Asta este ceva ce am observat s1 eu la mine, dar si1 la alte femei1. Traim in
corpul nostru, 1ar daca in interiorul nostru exista disconfort, suferinta sau
conflicte nerezolvate, acestea vor 1esi la suprafata. Ca vrem sau nu, emotiile
noastre se reflecta in chipul nostru.

Chiar s1 atunci cand ne facem ,,perfecte” pentru o fotografie, exista o
diferentd intre a arita bine si a radia frumusete. In perioada in care eram
model, am invatat cum sa imi ridic sprancenele, sa imi intind pielea s1 sa 1mu1
creez o fata care sa atraga atentia in fata aparatului foto. S1, de multe ori,
1t1 vine sa it1 pu1 aceeasl ,,masca’ s1in fata oglinzii, pentru a arata mai bine.
E ceva firesc, nu-1 asa?

Dar sti1 ce? Chiar s1 eu, acum, ma opresc cateodata st ma uit in oglinda
fara sa modific nimic. Fara sa imi1 ridic sprancenele sau sa imi fac un
zambet perfect. Doar sa ma privesc pe mine asa cum sunt, fara nicio
intentie de a ma ,,imbunatati”. S1 asta este un exercitiu revelator. Cand ma
uit la mine fara sa incerc sa im1 modific fata, imi dau seama cat de mult pot
sa ascundem 1in 1nterior si cat de mult ne influenteaza acele trairi s1 emotu
nerezolvate.

S1 da, poate ca multe dintre no1 suntem tentate sa ne ascundem sub masti
sau sda cautam solutii rapide, cum ar {1 tratamentele cosmetice, pentru a
ascunde ceea ce simtim. Nu este nimic rau in a folosi produse care sa ne
ajute sa ne simtim mai bine, dar adevarata frumusete vine din interior.
Daca nu 1t1 ingrijest1 sufletul, daca nu inveti sa it1 faci ordine in ganduri s1
emotl, frumusetea exterioara nu va avea acea stralucire autentica.
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S1 nu este vorba doar de ce simti, c¢1 s1 de cum it1 ingrijesti corpul. Ce
mananci, cat dormi, cata apa bei, cata miscare faci — toate astea sunt factori
care contribuie la frumusetea ta autentica. Cand it1 faci timp sa a1 grija de
tine, nu doar superficial, dar si in profunzime, vei incepe sa simti o
schimbare in modul in care arat.

Poti sa vezi cum fata ta devine mai luminoasa, cum pielea t1 se simte mai
sanatoasa s1 cum energia ta devine contagioasa.

Schimbarile nu vin peste noapte, dar totul incepe cu intentia de a te simti
bine in pielea ta. Nu e vorba despre a f1 perfecta, ci1 despre a {1 in armonie cu
tine insati. Cand interiorul tau este linistit s1 ingrijit, exteriorul tau va
reflecta aceasta pace. Este o calatorie continua, dar stii ce? Merita. Pentru
ca frumusetea adevarata vine din momentul in care invet1 sa te 1ubesti asa
cum est1, fara sa te compari sau sa te judeci prea aspru. 31, cel mai
important, sa sti1 ca a1 puterea de a crea aceasta frumusete din interior.
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Mintea ta, reflexia ta: Cand emotiile iti devin cel
mai bun make-up



Te-a1 privit vreodata in oglinda s1 a1 simftit ca ceva nu se potriveste? Nu e
vorba de un cos, de un rid prematur sau de o suvita rebela. E o senzatie
mai profunda, un sentiment ca chipul tau nu reflecta cine esti cu adevarat.
E1 bine, draga cititoare, nu est1 singura.

Frumusetea nu inseamna doar ingrijirea pielii, machiaj sau tratamente
sofisticate. Ea vine, inainte de toate, din starea ta interioara.

Daca in tine exista liniste, echilibru si1 bucurie, acestea se vor reflecta in
fiecare trasatura a ta. Dar daca port1 in tine stres, neliniste, grij
nerezolvate, oricat ai incerca sa le ascunzi, ele vor 1es1 la suprafata.

Mintea noastra este un maestru al oglinzilor, reflectand cu fidelitate starile
noastre interioare. Cand suntem fericite, implinite, in pace cu noi insine,
asta se vede in ochii nostri, in zambetul nostru, in felul in care radiem. Dar
cand suntem coplesite de stres, de tristete, de nesiguranta, aceste emotii se
imprima pe chipul nostru, lasand o urma subtila, dar vizibila.

De aceea, rutina ta de beauty ar trebui sa includa nu doar creme si
serumurl, 1 S1 grijd fatd de sufletul si mintea ta. Sa it1 faci timp sa respiri, sa
te intreb1 ce simti, sa te eliberezi de tensiunile acumulate. Poate f1 0
plimbare in natura, cateva minute de meditatie, o conversatie cu cineva
drag, un moment in care doar stai s1 it1 ascult1r gandurile fara sa le judeci.

Asa ca, in fiecare seara, inainte de a-t1 face rutina de ingrijire, intreaba-te:
Ce am facut astazi pentru linistea mea? Pentru mintea mea? Pentru sufletul
meu? S1 aminteste-t1 ca frumusetea ta incepe din interior, din felul in care
alegi sa a1 grija de tine, in cel mai profund mod posibil.

Gandeste-te la ultima data cand te-a1 simtit cu adevarat fericita. Cum aratai
atunci? Probabil ca ochii it1 straluceau, obrajii it1 erau imbujorati, 1ar
zambetul it1 lumina intreaga fata. Acum, gandeste-te la o perioada in care te-
a1 simftit stresata sau trista. Cum te-a1 privit in oglinda atunci? Probabil ca
te-a1 simtit obosita, palida, fara energie.

Aceasta legatura dintre starea emotionala si frumusete este incontestabila. E
ca un dans subtil, o simfonie tacutd, in care emotiile noastre dicteaza ritmul
s1 tonul. Iar noi, fara sa ne dam seama, devenim instrumentele aceste1
simfonii.
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Dar nu te descuraja! Aceasta constientizare nu este menita sa te faca sa te
sim{1 vinovata sau nesigura. Dimpotriva, este o invitatie la introspectie, la
auto-cunoastere, la 1ubire de sine.

In loc sa ne concentram doar pe aspectul exterior, pe creme, pe tratamente,
pe machiaj, ar trebui sa ne indreptam atentia s1 spre interior.

Sa ne oferim momente de liniste, de meditatie, de reflectie. Sa ne permitem
sa simtim, sa ne exprimam emotiile, sa ne acceptam vulnerabilitatile. Sa ne
inconjuram de oameni care ne 1ubesc, care ne sustin, care ne fac sa ne
sim{im bine.

Sa ne amintim ca frumusetea nu este doar despre cum aratam, ci s1 despre
cum ne simtim. Iar cand ne simtim bine in interior, asta se vede in exterior.

Asa ca, te invit sa te privesti in oglinda cu alt1 ochi. Sa te vezi nu doar ca
pe un chip, c1 ca pe o poveste, ca pe o simfonie, ca pe o opera de arta. Sa te
vezl cu toate emotiile tale, cu toate trairile tale, cu toate frumusetile tale.

S1sa it1 amintest1 ca frumusetea adevarata nu se estompeaza niciodata. Ea
vine din interior, din armonia dintre minte si1 suflet, din 1ubirea de sine.
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Starea de bine incepe din interior: Asculta-ti
nevoile



Cum te simt1 astazi? Ce it1 spune corpul s1 ce it1 spune sufletul? De prea
multe ori, suntem atat de ocupate cu rutina zilnica, cu a indeplini
asteptarile celor din jur, incat uitam sa ne intrebam ce avem noi nevoie, cu
adevarat. Este atat de usor sa ne lasam coplesite de responsabilitati, sa
raspundem la mesaje, sa facem tot ce trebuie, dar fara sa ne oprim pentru
cateva secunde pentru a asculta ceea ce simtim cu adevarat.

De multe or1, ceea ce avem nevoie nu este doar o alimentatie echilibratd sau
un somn mai bun, dar s1 un moment de liniste in care sa ne conectam cu noi
insine. Poate ca a1 nevoie de o pauza, de o plimbare in natura, de cateva
minute de meditatie sau poate a1 nevoie de o discutie sincera cu cineva in
care sa 1t1 deschizi intma. Sa it1 dai voie sa simti, fara a te grabi sa it
reprima acele emotil.

A1 observat vreodata cat de usor este sa trecem peste ce simtim, de frica ca
nu avem timp sau ca poate nu ar trebui sa simtim asa? Dar, ce se intampla
cand facem asta? Strangem toate acele emotn s1 nevoia de a le intelege,
pana ajungem sa ne simtim coplesite si epuizate.

Iar acest lucru nu se aplica doar la nivel emotional, c1 s1 1a nivel fizic.
Poate ca ai obiceiul de a 1ignora semnalele corpului tau, poate ai un ritm
alert s1, chiar daca est1 obosita, continui sa te fortezi sa faci mai mult.

Dar corpul nostru are nevoie de atentie s1 respect, si, chiar daca ne place sa
credem ca suntem invincibile, el ne va aduce in fata semnele atunci cand e
prea mult. De ce sa astepti sa simt1 oboseala cronica sau durer1 persistente
pentru a intelege ca ai nevoie de o schimbare?

F11 atenta la aceste nevoi. Nu le ignora. Chiar s1 micile gesturi de
autoingrijire pot face o diferenta uriasa. Cateodata, o stmpla schimbare de
ritm sau un moment de liniste poate aduce o energie complet noua in viata
ta. Asculti-ti corpul si asculti-ti sufletul. Intreabi-te ce ai nevoie astizi. Ai
nevoie de o ora de somn in plus sau de cateva minute pentru a respira
adanc s1 a te regasi? Poate ai nevoie de un moment de relaxare sau de a te
reconecta cu ceva care it1 aduce bucurie.
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Cand incepem sa fim mazi atente la nevoile noastre, nu doar ca ne ingrijim
de aspectul nostru exterior, dar s1 de bunastarea noastra interioara.
Aceasta se reflecta apoi in felul in care interactionam cu ceilalti s1in cum
ne simtim in propria piele. Deci, 1t1 recomand sa it1 da1 voie sa 1t1 asculti
nevolile, atat din interior, cat s1 din exterior. Nu trebuie sa fie perfect, dar
trebuie sa fie adevdrat pentru tine.

Nu astepta sa ajungi la limita puterilor pentru a intelege ca este momentul
sa 1t1 ofer1 un pic de grija. Fa-o acum, pentru ca meriti.
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Trei piloni pentru o viata sanatoasa:
Alimentatie, sport si meditatie



Cum it1 simti corpul acum? Te simft1 energica s1 in forma, sau poate te simti
obosita s1 fara vlaga? Un corp armonios nu inseamna doar sa a1 o silueta
care sa indeplineasca niste standarde, c1 inseamna sa te simt1 bine in piclea
ta, sa a1 energia de a face tot ce it1 propui si sa te simti sinatoasa din
Interior spre exterior.

Alimentatia, sportul st meditatia sunt pilonii esentiali care ne ajuta sa ne
atingem acest echilibru. Poate ca ai auzit de nenumarate ori ca trebuie sa
mananci sanatos, sa facit miscare s1 sa i1 acorzi timp pentru tine, dar a1 pus
vreodata in practica aceste lucruri? Ce se intampla cand le integrezi cu
adevarat in viata ta? Corpul tau devine mai energic, pielea ta radiaza, 1ar
mintea ta se linisteste.

Alimentatia este baza tuturor acestora. Ce mdncam influenteaza direct cum
ne simtim. Poti observa imediat diferenta cand a1 o dieta echilibrata, plina
de nutrient1, fata de zilele in care te hranesti haotic. Alimentele care ne
hranesc corect nu doar ca ne ajuta sa fim energici, dar ne ofera si un aspect
fizic mai sanatos. Un corp hranit corespunzator functioneaza mai bine si
are un echilibru pe care 1l simt1 din interior.

Sportul, pe de alta parte, este cheia unui corp puternic s1 tonifiat. Poate ca
nu it1 doresti neaparat sa devil o mare sportiva, dar orice forma de miscare
este benefica. Fie ca este vorba de o plimbare in aer liber, o sesiune de yoga
sau o ora de antrenament la sala, corpul tau va raspunde pozitiv.

Miscarea nu doar ca it1 tonifica muschi, dar it1 imbunatateste si starea de
spirit. Te simti mai1 activa, mai energica st mult mai bine in pielea ta. Iar
acest lucru se vede, chiar s1 farad sa iti propui sa arati perfect. Este vorba de
a te simt1 bine.

Meditatia este un alt element crucial care completeaza acest trio. Uneori,
tot ce avem nevoie este 0 pauza mentala, un moment de respiro in care sa ne
linistim gandurile s1 sa ne regasim echilibrul interior.

Meditatia nu doar ca ajuta la reducerea stresului, dar te invata sa fu
prezenta cu tine insati s1 sa te conectezi cu ceea ce simtl.

Cand mintea ta este calma s1 echilibrata, corpul tau va reflecta acea stare.
Vei1 observa ca a1 mail multa energie, mal multa claritate s1 mair multa pace
interioara.
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Asadar, imagineaza-ti o viata in care aceste trel aspecte sunt integrate
armonios: o alimentatie echilibratd, miscare regulatd si momente de meditatie
pentru a iti calma mintea. Nu este vorba doar de aspectul fizic, ci de a te simti

bine cu tine, din interior spre exterior. Este un proces continuu, dar fiecare
pas conteaza.

Nu te concentra doar pe cum arati, ci1 s1 pe cum te simti.

Cand incepi sa it1 acorzi timp pentru tine, pentru a it1 hrani corpul, mintea
s1 sufletul, ver vedea cum toate aceste elemente contribuie la obtinerea
unui corp armonios s1, mai important, la o viata echilibrata si fericita.
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Rutina ta, regulile tale: frumusete & stare de
bine In armonie cu tine



Cum it1 construiest1 rutina de beauty s1 wellness? Este clar ca fiecare dintre
noi este diferita, 1ar ceea ce functioneaza pentru una nu este neaparat ideal
s1 pentru alta. As vrea sa te intreb: te-a1 gandit vreodata sa it1 creezi o
rutind care sa fie in adevarata armonie cu nevoile tale, atat fizice cat s1
emotionale? Te-a1 intrebat ce it1 face cu adevarat bine si ce te ajuta sa te
simtl minunat in pielea ta?

Cand vine vorba de produsele de beauty, este important sa te intrebi ce {1
se potriveste tie. Poate ca a1 auzit de un produs care face minuni pentru
altcineva s1 te-ai grabit sa il cumperi s1 tu, dar cum te-a1 simtit cand 1-ai
folosit? A avut efectul dorit sau poate ti-a lasat o senzatie de disconfort?
Este esential sa alegi produse care nu doar ca se potrivesc tipului tau de
piele, dar care te fac sa te simt1 bine, care it1 aduc bucurie atunci cand le
folosesti. Rutina de beauty ar trebui sa fie un moment de relaxare, un
moment de 1ubire de sine, nu o obligatie sau o lista de produse de care te
simt1 presata.

Mai mult decat atat, obiceiurile zilnice pe care le adopti sunt cheia. Nu
trebuie sa urmezi o rutina complexa pentru a te simti1 bine. Poate ca i1
doresti o piele curata s1 luminoasa, dar asta nu inseamna ca trebuie sa
aplici zece straturi de produse. Uneori, mai putin este mai mult, 1ar un
regim simplu s1 constant, adaptat nevoilor tale, poate avea mult mai multe
beneficii pe termen lung. Poate ca alegl un serum care it1 hidrateaza pielea
sau un ule1 care it1 calmeaza s1 relaxeaza simturile. Poate ca it1 place sa it
incep ziua cu o rutina scurta de ingrijire sau sa it1 acorzi cateva minute de
rasfat inainte de culcare. Fiecare dintre noi poate invata sa isi creeze un
mic ritual de beauty care sa i1 aduca nu doar rezultate vizibile, dar s1 o
stare interioara de bine.

La fel de important este sa it1 alegi s1 obicelurile de wellness care sunt in
acord cu tine. Nu toata lumea se simte bine dupa un antrenament intens la
sala, 1ar asta este perfect normal. Poate ca pentru tine relaxarea vine mai
degraba dintr-o sesiune de yoga sau dintr-o plimbare in natura. Poate it1
place sa meditezi dimineata sau sa it1 incepi ziua cu un mic ritual de auto-
ingrijire. Cheia este sa nu urmezi un tipar impus de ceilalti, c1 sa alegi ceea
ce 1t1 aduce echilibru. Cand it1 asculti cu adevarat corpul s1it1 intelegi
nevolle, vel reusi sa construiesti un stil de viata care sa it1 hraneasca atat
corpul, cat s1 sufletul.
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Este usor sa te lasi prada presiunii de a urma cele mai noi tendinte sau de a
it1 construi rutina bazandu-te pe ceea ce vad altu ca fiind "corect" sau
"tdeal". Dar adevarul este ca frumusetea s1 wellness-ul nu au un singur
tipar. Este important sa iti construiesti propria rutine, adaptata stilului tau
de viata s1 nevoilor tale unice. Fa-t1 timp pentru a invata ce it1 face cu
adevarat bine si nu te teme sa it1 asumi1 propria cale. Rutina ta de beauty si
wellness ar trebui sa fie un act de 1ubire de sine, o oportunitate de a te
conecta cu tine, de a te simti mai bine s1 mai increzatoare in pielea ta. Nu
exista un drum gresit — exista doar drumul tau.
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Imbatranirea ca o arta, nu ca o teama



A1 privit vreodata o femeie care a imbatranit frumos? Nu ma refer la o
frumusete lipsita de riduri sau de semne ale timpului, c1 la acea stralucire
care vine dintr-o viata traita cu pasiune, curaj si incredere. La acea lumina
calda din ochu e1, la linistea de pe chipul sau. Este ceva ce nu poate f1
cumparat, nicit imitat. Este frumusetea une1 femei care s-a imbratisat pe
sine, cu toate povestile si transformarile prin care a trecut.

Traim intr-o lume care pune un pret urias pe tinerete, pe perfectiunea
pielu, pe corpuri care sfideaza trecerea timpului. Dar daca ne oprim putin
s1 ne ascultam, ce ne spune sufletul? Frumusetea reala nu sta in lipsa
ridurilor, ¢11in cum am ales sa traim, cum ne-am permis sa 1ubim s1 sa ne
bucuram de fiecare etapa a vietil.

Poate a1 momente In care te uiti in oglinda s1 vezi schimbarile — riduri fine,
piele care nu mai are aceeasl elasticitate, parul care 1s1 schimba culoarea. Si
poate, pentru o secunda, simti o umbra de tristete sau dor de cum erai
odata. Dar daca a1 schimba perspectiva? Daca a1 privi fiecare linie ca pe o
amintire a unui zambet sincer, a unui vis urmat cu pasiune, a unul moment
de curaj? Daca a1 vedea frumusetea in maturitatea ta, in profunzimea
priviril, in siguranta pe care o al acum in cine est1?

Imbitranirea este o artd atunci cand invitim si o privim cu blandete. Nu
este o pierdere, c1 o transformare. O 1nvitatie la a ne cunoaste mai bine, la
a ne asculta corpul sila a avea grija de el cu mai multa 1ubire. Nu pentru
ca trebuie sa luptam impotriva timpului, c1 pentru ca meritam sa ne simt{im
bine in pielea noastra, indiferent de varsta.

Alege sa it1 tratezi corpul cu recunostinta, sa il ingrijjesti, dar nu din frica,
c1 din 1ubire. Bucura-te de lucrurile care it1 fac bine — fie ca este un ritual
de ingrijire, o plimbare lunga, o conversatie care it1 umple sufletul.
Accepta schimbarile ca pe o parte naturala a calatorier tale s1 aminteste-t1
ca adevarata frumusete nu se estompeaza niciodata. Ea creste, se
aprofundeaza, devine mai autentica.

Asa ca, in loc sa privesti imbatranirea ca pe ceva de care trebuie sa te temi,
priveste-o ca pe o arta. O arta pe care o creezi in fiecare zi1, prin felul in
care alegi sa traiesti, sa 1ubesti s1 sa te accepti pe tine insati. S1 crede-ma,
nimic nu este mai frumos decat o femeie care is1 poarta varsta cu mandrie,

cu lumina in ochi s1 cu sufletul impacat. 16



Mai multa incredere In tine, cheia succesului!



Te-ai intrebat vreodata ce inseamna pentru tine increderea in tine? Poate
ca in trecut a1 avut momente cand te-ai simtit nesigura sau cand ai avut
indoieli despre tine s1 despre cum arati, dar acum it1 dai seama ca
increderea nu vine doar din exterior, ci din interiorul tau. Este un
sentiment care se dezvolta pe masura ce te cunosti mai bine, pe masura ce
1t1 accepti imperfectiunile s1 1t1 apreciezi calitatile.

Increderea in tine nu inseamna ci te vei simti mereu perfect sau ci nu vei
mai avea momente de nesiguranti. Inseamna ca inveti si iti apreciezi
valorile s1 sa 1t1 da1 voie sa fi1 tu insati. Stu ca frumusetea nu este doar un
chip frumos sau o silueta perfecta, c1 o stare interioara care te face sa
radiezi. S1 cand radiezi din interior, totul in jurul tau se schimba. Felul in
care te privesti in oglinda, cum it1 alegi cuvintele, cum te porti in lume —
toate acestea reflecta increderea pe care o ai in tine.

A1l invatat sa it1 pui in valoare feminitatea s1 nu mai simfti ca trebuie sa te
ascunzi sau sa te compari cu altele. Fiecare dintre no1 are o feminitate
unica s1, uneori, este vorba doar despre a invata sa o imbratisezi s1 sa o
exprimi in modul in care te simti cel mai confortabil. Poate ca pentru tine
feminitatea inseamna un zambet larg s1 o energie pozitiva care atrage
atentia celor din jur. Poate inseamna a purta o rochie care te face sa te
simf1 libera s1 puternica. Sau poate inseamna sa 1t1 arati latura delicata
printr-un gest simplu, dar plin de sensibilitate.

Este important sa intelegi ca feminitatea nu are o definitie universalda. Nu
trebuie sa te incadrezi intr-un anumit tipar pentru a f1 considerata feminina
sau frumoasa. Feminitatea este despre autenticitate, despre a-t1 trai viata in
acord cu cine esti cu adevarat s1 a-t1 exprima acele trasaturi care te fac sa te
simt1 puternica s1 vulnerabila in acelasi timp.

As vrea sa it1 amintesc ca increderea nu este ceva ce vine peste noapte. Este
un proces continuu de auto-descoperire si auto-acceptare. Este despre a
invata sa te apreciezi exact asa cum esti, fara a te mai compara cu nimeni
s1 fara a simti ca trebuie sa fu altcineva. Este despre a te 1ubi neconditionat
s1 a Intelege ca toate calitatile tale — fizice, mentale s1 emotionale — sunt
ceea ce te fac cu adevarat speciala.
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Cand a1 incredere 1n tine s1 sti1 sa it1 pui in valoare calitatile, totul devine
mai usor. Nu mai simt1 nevoia sa te ascunzi in spatele unor masti sau sa te
compari cu standardele impuse de ceilalti. Inveti sa fii prezenta, si
stralucesti cu adevarat, 1ar acest lucru atrage oamenu potrivitl in viata ta.
Asa ca, da, increderea in tine poate f1 cheia catre un adevarat echilibru
interior. A1 incredere ca esti suficienta exact asa cum esti1 s1 ca ai tot ce it1
trebuie pentru a-t1 construi viata pe care o visezl.
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Mai important decat felul In care arati este cum
te simti In pielea ta



Poate ca toata viata ai fost invatata ca aspectul fizic este un criteriu
esential in definirea frumusetin. Poate a1 simtit presiunea de a arata perfect,
de a te conforma unui ideal impus de societate, sa urmezi tendintele, sa te
incadrezi intr-un tipar. Dar, pe masura ce treci prin diferite etape ale vieti,
incepi sa intelegl un adevar fundamental: felul in care arati nu conteaza cel
mai mult. Ceea ce conteaza cu adevarat este sa te simti bine in propria
piele.

As vrea sa it1 reamintesc ca frumusetea este ceva mult mai adanc decat
ceea ce vezl in oglinda. Frumusetea vine din interior, din felul in care te
privest1 pe tine insati, din felul in care te accepti s1 te apreciezi. Poate ca
uneor1 ai simtit ca nu te ridici la inaltimea standardelor exterioare, dar
adevarul este ca frumusetea nu inseamna perfectiune. Frumusetea
inseamna autenticitate, inseamna a-ti imbratisa unicitatea s1 a-t1 permite sa
f11 tu insati, fara sa te ascunzi sau sa te simti jenata de cine esti.

Cum te simt1 in propria piele este mult mai important decat orice trasatura
fizica. Cand te simti confortabil cu tine, cand te 1ubest1 s1 te acceptl asa
cum est1, acest lucru se reflecta in tot ce faci. Zambesti cu o energie
diferita, a1 o atitudine mai pozitiva, te simti mai puternica. Si, in mod
natural, oamenii din jurul tau vor simti aceasta incredere si autenticitate.

Este usor sa te compari cu ceilalti s1 sa simti ca nu est1 suficient de buna
sau ca nu indeplinesti anumite asteptari. Dar trebuie sa intelegi ca fiecare
dintre noi este diferit s1 nu exista un ,,tipar” universal de frumusete. Ceea
ce te face cu adevarat frumoasa este cum te simti in propria piele si cum it
traiesti viata cu acea incredere interioara care nu depinde de parerea
altora.

Invati si iti apreciezi corpul asa cum este, si iti iubesti trasaturile si si iti
recunosti valorile. Poate ca uneori nu te simti perfecta, dar te asigur ca
perfectiunea nu exista. Ceea ce conteaza este sa te simti bine, sa it1 da1 voie
sa te bucuri de viata, sa te ingrijest1 de tine nu din obligatie, ci din 1ubire s1
respect pentru ceea ce estl.

As vrea sa it1 amintesc ca, chiar s11n zilele in care nu te simti cel mai bine
cu tine, tot est1 frumoasa. Est1 frumoasa prin modul in care it1 accepti
vulnerabilitatile s1 cum it1 ofer1 1ubire atunci cand simti ca a1 nevoie de ea.
Frumusetea adevarata vine din interior s1 este o reflectare a felului in care
te simti cu tine insati. Deci, nu mai pune atata accent pe aparente s1 invata

sa te simt1 bine in propria piele. Aceasta este adevarata frumusete.
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Frumusetea care nu se vede in oglinda: Eleganta
gesturilor, puterea cuvintelor



Frumusetea adevarata nu este doar despre cum aratam, ci si despre cum
ne comportam. Este despre gesturile noastre, despre cuvintele noastre,
despre felul in care 11 facem pe ceilalti sa se simta. Este despre empatie,
despre compasiune, despre bunatate.

Gandeste-te la o persoana care te-a impresionat prin frumusetea e1
interioara. Poate ca era vorba despre un zambet cald, despre o vorba
buna, despre un gest de ajutor neconditionat. Poate ca era vorba despre
felul in care te asculta, despre felul in care te facea sa te simti vazuta,
auzita, apreciata.

Adevarata frumusete nu se estompeaza cu trecerea timpului. Dimpotriva,
ea devine mai puternica, mai radianta, mai autentica. Ea se cultiva prin
gesturi mici, dar semnificative, prin cuvinte alese cu grija, prin atitudini
care reflecta respect si consideratie fata de ceilalt.

Educatia joaca un rol esential in cultivarea acestei frumuseti interioare. Ea
ne invata sa fim civilizati, sa fim toleranti, sa fim empatici. Ea ne invata sa
comunicam eficient, sa ne exprimam opiniile cu respect, sa ascultam
punctele de vedere ale celorlalti.

O persoana educata nu este doar o persoana care are cunostinte vaste, c1 s1
O persoana care stie sa se poarte cu demnitate, care stie sa respecte
diversitatea, care stie sa construiasca relatir armonioase.

Asa ca it1 propun ceva... de aici incolo, in fiecare zi1, intreaba-te: Cum
vorbesc cu cel din jur? Ce energie las in urma mea? Cum i1 fac pe ceilalti sa
se simta? Pentru ca, la finalul zile1, frumusetea adevarata nu este despre
cum arati, c1 despre cum ramai in sufletele oamenilor. S1 asta, draga mea,
este cel mai puternic lucru pe care 1l poti purta.
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Cuvant de incheiere

Frumusetea nu este ceva ce o gasim in alte parti, c1 in noi insine. Este despre
a Invata sa ne 1ubim neconditionat, sa ne acceptam cu tot ceea ce suntem —
cu toate momentele de vulnerabilitate si cu toate momentele de putere. E
atat de usor sa ne pierdem in standardele impuse de alti1 s1 sa uitam ca
adevarata frumusete vine din interiorul nostru. Cand incepem sa ne iubim
asa cum suntem, lumea intreaga incepe sa ne vada diferit. Asa ca iti doresc
sa 1t1 gasest1 curajul de a te privi cu ochi blanzi, de a iti sarbatori fiecare pas
pe care il faci pe acest drum al acceptari de sine. Est1 unica s1 frumoasa asa
cum esti.

Cu drag,
Alice Moisescu
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Daca ti-a placut aceasta carte, daca te-ai regasit in randurile e1 sau daca
te-a mspirat intr-un fel, it1 multumesc din suflet pentru ca ai ales sa
petreci acest timp impreuna cu mine. Sper ca mesajul meu te-a ajutat sa
te imbratisezi asa cum esti s1 sa intelegl ca frumusetea adevarata vine din
interior, indiferent de filtrele care ne inconjoara.

Te incurajez sa continui calatoria spre autoacceptare si iubire de sine.
Daca vrel sa impartasesti gandurile tale sau a1 vreo intrebare, nu ezita sa
im1 scrii.

LinkedIn: https://ro.linkedin.com/in/alicemoisescu
Instagram: https://www.instagram.com/iamalicemoisescu/

Frumoasa #farafiltre:
Gum $d jubesti siin oglinda, $i pe




