Intre femeia care ai fost si
cea care urmeaza Sa devii
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Bine ai venit in programul
Radacini & Aripi
Intre femeia care ai fost si
cea care urmeaza sa devii.

66

Acesta nu este un curs.
Este un drum de intoarcere.

Pentru unele femei, acest drum
incepe aicl.
Pentru altele, este o continuare
fireasca a primului pas facut in
,Intoarcerea in profunzime”.

Indiferent de unde ai pornit,
acest parcurs te intampina exact
acolo unde esti.

Nu ai nimic de recuperat.
Nu ai nimic de demonstrat.
Nu esti ,,in urma’.

2%

) Inainte de a continua ,te invit saasculti audio-ul
"Inainte sd incepem”

Kilacini &Apipi @
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In Intoarcerea in profunzime,
ai deschis usa catre tine.

A1 inceput sa simti.
Al inceput sa recunosti.
Ai inceput sa te asculti.

Aici, In Radacini & Aripi,
nu mai este despre a cauta.
Este despre a te aseza.

Despre a pune ordine.
Despre a-ti auzi vocea.
Despre a-ti contura directia.
Acest program nu te invata sa devii

altcineva.
Nu te grabeste si nu te corecteaza.

Te ajuta sa te reintalnesti cu tine,
asa cum esti acum,
si sa construiesti din acest loc.

Radacini clare.
Aripi constiente.

QU 1.}~"'-._.-/
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Cum sa intri in acest parcurs

Parcurge acest parcurs in ritmul tau.
Scrie sincer, nu frumos.
Nu te judeca. Nu te grabi.

Daca apare emotie, respira si ramail.
Aici nu se cere performanta.
Se cere prezenta.

Daca ai ajuns aici, nu e intamplator.
Poate nu stii inca ce vrei sa schimbi.
Este suficient ca ai ales sa te opresti.

Intre radacini si aripi,
te intalnesti cu tine.

licni &ipi
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Saptamana 1 - Ziua 1
Radacinile: Cine sunt eu acum?

& Incepe prin a urmari video-ul
»Cine sunt eu acum”.

Scopul saptamanii
Sa iesi din automatism.

. Sa te vezi fara masca.

o Sa intelegi ca nu esti
,defectd”, ci doar neglijata.

Transformarea
De la:
,nu stiu ce se intampla cu mine”
La:

,incep sa ma vad si sa ma inteleg”

R\

Instructiune pentru aceasta saptamana

In aceasta saptaimana nu schimbam nimic.
Nu reparam. Nu fortam.

Doar ne vedem.

k 2

AN ' A
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Saptamana 1 - Ziua 2 - Fotografia
vietii mele (asa cum arati astazi )
inainte de a scrie, opreste-te si asculta audio

'/ ,Fotografia vietii mele (astazi)”.

Instructiune

Raspunde sincer, in scris.
Nu cauta raspunsuri
,corecte”.

Cauta adevarul.

Inainte de a incepe sa scrii, fa-ti o
fotografie.
Asa cum est1 astazi.
Fara sa te aranjezi. Fara sa corectezi.
Nu pentru social media.
Pentru tine.

Aceasta este fotografia vietii tale acum.

Kdcini & Aripi@
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Saptamana 1 - Ziua 3
Raspunde la intrebarile de mai jos,
exact asa cum simti acum.

1. Cum arata viata mea
acum, in realitate’

' 2. Ce parte din mine este
vie?

3. Ce parte din mine este
obosita’

4. Unde simt ca m-am
micsorat?

5. Ce parte din mine am pu
pe pauza’
MO
Dupa ce termini, respira 30 de
secunde si spune:
,Am voie sa vad.”

. Efdm & i é
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Saptamana 1- Ziua 4
, Eu dincolo de roluri - astazi ”

& Inainte de a scrie,
asculta audio-ul
,Cum sunt eu acum’.

Instructiune

Completeaza
de 20 de ori:

e ~Astazi eu sunt...”

Y e Astazi eu am
N nevoie de...”
Nu folosi roluri.

=

Nu explica.
| / Nu te corecta.

Scrie femeia de astazi ,nu povestea ta.
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Saptamana 1- Ziua 5
, Adevar fara masca”

f@\ Asculta audio-ul ,,Adevarul poate fi spus
inainte de a scrie.

66

Acesta nu este un exercitiu de \
confesiune.
Este un exercitiu de onestitate cu

\ tine. ,,

Completeaza:

' Adevarul despre mine
este ca...

Mi-e teama sa
recunosc ca...

Eﬁ"’"!:-;rf ﬁz_

Imi doresc, dar ma
Scrie fara sa corectezi. opreste...

ilicins & A
— =
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Saptamana 1- Ziua 6
» Integrare ”

Opreste-te un moment si
priveste ce s-a asezat in
tine.

Intrebari

Ce am descoperit despre |

mine in aceste 2ile? . y
S

e Ce m-a surprins? _
~ » Ce m-a durut? - Fngy
e Ce mi-a adus liniste?

& & Mic ritual de inchidere

Respira adanc de trei ori.
Nu trage concluzii.
Lasa sa se aseze.

. Dupa ce ai scris, asculta audio-ul de
integrare

Kicni &Arpi @
AN = NS
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Saptamana 1 - Ziua 7
, Tema saptamanii ”

Scrie zilnic, macar 10 minute.
Nu corecta. Nu te judeca.
La finalul saptamanii, citeste ce ai scris
s1 subliniaza ce se repeta.

L<Aceasta nu este o slabiciune.
Este inceputul maturitatii tale.”

Llecin: &ipi @
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Saptamana 2
»RADACINILE - ORDINE, VALORI SI
DEMNITATE”

Scopul saptamanii:
In aceasta
saptamana invetl sa
te asezl 1n tine.
Nu prin perfectiune, ci
prin ordine si limite
clare.

Adevarul acestei saptamani:

Nu haosul te oboseste, ci lipsa de limite.
Nu oamenii te consuma, ci lipsa de
claritate.

Nu viata e grea, ci faptul ca te uiti pe tine.

Transformarea:
De la: ,ma simt coplesita”
La: ,incep sa-mi creez spatiu si ordine”.
// In aceasta saptamana aleg sa:
(1-2 propozitii)

ilicni & Aripi
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Saptamana 2 - Ziua 1
»Limitele imi creeaza spatiu”

Intrebarea
zile1:
Unde spun ,da”
cand, de fapt, in
mine este ,nu’?

Exercitiul (10-15 min):
Completeaza fara sa te judeci:
Spun ,da” cand...

Accept asta pentru ca...

Ma tem ca daca spun ,nu” atunci...
Ce as castiga daca as pune o limita?
Care e cea mai mica limita pe care o pot
pune azi’

Mic angajament pentru azi
(1 propozitie):
Azi imi permit sa...

Asculta AUDIO - ,Limitele nu sunt rautate”

ac dczlﬁ,d& /9//
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Saptamana 2 - Ziua 2
,Ordinea exterioara imi linisteste

mintea”
Alege un singur spatiu mic din cele de mai
jos:
e un sertar
e O geanta

un colt din camera
20 de poze din telefon
(nu mai mult de unul)

Acorda-ti doar 15 minute pentru a face ordine.
Te opresti dupa 15 minute, chiar daca nu ai
terminat.

Acest exercitiu este despre limita, nu despre
perfectiune.

Dupa cele 15 minute, opreste-te si scrie:
Ce simt acum, dupa ce m-am oprit?
Ce parte din mine a respirat?
Ce mi-a fost greu sa las / sa arunc / sa sterg?

Concluzia zilei (1 propozitie)
Ordinea mea de azi imi arata ca...

' acﬁamj 1re /91534/
o T — \“\‘h
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Saptamana 2 - Ziua 3

,Valorile mele — coloana mea vertebrala”

& Inainte de a incepe aceasta etapd, parcurge
Video 3 - Valorile mele. Coloana mea vertebrala.

Construirea
coloanei mele
vertebrale

Valorile tale nu sunt
teorie.
Ele sunt structura pe
care stai.

Cand valorile sunt clare, viata se
simplifica.
Cand valorile sunt confuze, apare
haosul.
In exercitiul de mai jos vei identifica
valorile care te definesc
s1 le vel aseza in ordine.
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Saptamana 2 - Ziua 3.1

Scrie 10 valori care te atrag
(fara sa te cenzurezi, fara sa analizezi
prea mult)

Alege cele 5 valori care sunt ,nu
negociez”

Asaza-le in ordine
(1= cea mai importanta pentru tine)

(M Audio 2.8.1 — Exemplu: cum dau sens unei valori
Da sens fiecarei valori

Completeaza fiecare propozitie:
Valoareamea#leste _____
sisevede iInviatameaprin ____________________
Valoarea mea #2 este
si se vede In viata mea prin

Intrebarea de constientizare (scrie
sincer)
Unde, in viata mea, traiesc impotriva
valorilor mele?

Audio 2.8.2 — Integrare. A ramane fidela valorilor mele

-‘.’
oy
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adacind &2
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Saptamana 2 - Ziua 4

»,Demnitate: ce nu mai negociez”

Completeaza acest

exercitiu:

Nu mai negociez...
Nu mai accept...
Nu mai explic...

Nu mai car...
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Saptamana 2 - Ziua 5
»Claritate in relatii”

1

Claritatea mea incepe cu adevarul

Claritatea nu inseamna sa ii ranesti pe ceilalti.
Inseamna sa nu te mai ranesti pe tine.

Deseneaza doua coloane:

ACCEPT / HRANESTE | NU ACCEPT / MA COSTA
(completeaza cate 7 randurt)

Raspunde sincer:

1. Cu cine ma simt eu insami?
2. Unde ma simt mica?
3. Ce conversatie am amanat?

Pas mic (azi)
Scriu un mesaj
sau spun o propozitie clara
care ma respecta:
Exemplu: , Astazi nu pot. Revin maine.”

Rlicini &Aripi
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Saptamana 2 - Ziua 6
»Rutina mea de femeie (20 min./zi)”
' PLAN SIMPLU

Rutina nu este despre perfectiune.
Este despre grija zilnica fata de
tine.

Alege 4 lucruri din lista de mai jos.
Fiecare dureaza 5 minute.

Impreuna vor dura 20 de minute.

Alege 4

0 5 minute — apa + respiratie
0 5 minute — rutina de ingrijire a fetei / corpului
0 5 minute — ordine mica (un colt)
0 5 minute — jurnal
0 5 minute — miscare usoara / intindere
0 5 minute — liniste fara telefon

Completeaza in jurnal:
e Rutina mea aleasa: ....
e Oralacareofac:....

e De ce conteaza pentru
mine: ......

Grija fata de corpul meu este o forma de respect.

Klecini: & Aripi
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Saptamana 2 - Ziua 7

Integrare - Recapitulare

Integrarea nu
inseamna sa faci mai
mult.
Inseamna sa lasi sa se
aseze ce al descoperit.

Raspunde sincer, in jurnal:

1. Ce am inteles despre limite?

2. Care valoare a iesit pe locul 1 ?

3. Unde am simtit demnitate?

4. Ce relatie sau situatie cere claritate?
5. Ce schimbare pastrez cu mine?

Regula mea noua pentru urmatoarele
7 zile
,De azi inainte, eu...

»# Tema saptamanii

1. Scrie zilnic, cel putin 10 minute.
2. Nu corecta. Nu te judeca.
3. La finalul saptamanii, citeste si subliniaza ce se repeta.
L
6 6 ~Aceasta nu este o slabiciune. I
I Este inceputul maturitatii tale”99

locins & Aipi
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Saptamana 3
,Vocea mea- Aripile care prind forma”

Introducere

In aceasta saptamana, incepi
sa 1ti auzi vocea.
Nu ca sa convingi.
Nu ca sa demonstrezi.
Ci ca sa fii adevarata.

Vom privi frica de judecata,
vom lasa rusinea jos
s1 vom da spatiu povestii tale.
Nu trebuie sa spui tot.
Nu trebuie sa spui tare.
Este suficient sa incepi sa nu te mai
micsorezi.

Transformarea acestei saptamani
De la:

»,Mi-e rusine sa spun cine sunt.”
La:

,Pot vorbi despre mine fara sa ma mlcsorez

aU
TR k\_\},\,
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Saptamana 3 - Ziua 1
» Frica mea de judecata ”
& Inainte de a incepe aceastd etapd, parcurge
Video 8.1 — Ce o sa zica lumea?

Judecata altora nu e
doar in jurul tau.
De multe ori, e o voce in
tine care repeta ce ai
auzit candva.

Intreaba-te:
Aceasta voce este a mea sau am invatat-o?”
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Saptamana 3 - Ziua 2
,» Convingeri limitative > Adevar

e ‘*“."F'-“ e Coany o

M,...pah-l' A, i g,
iy

[—_.Jf:-rnfnfu e

Do vhvi e Tl o

Instructiune:
Scrie 5 convingeri care te tin mica, apoi
transforma-le intr-un adevar care te ridica.

Convingerti: Transforma-le:
,Nu sunt suficient »Am dreptul sd cresc chiar
de..” daca...

,Momentul meu este

,Nu e momentul .
acuim pentru Ca...

potrivit...” ,Experienta mea conteazi
,2Altele sunt mai pentru ci...”
bune...” ,Am voie sa vorbesc
,Cine sunt eu sa...” pentru ca..”
_Mai bine tac..” _Vocea mea are valoare

pentru ca...”

d¢ Ascultd Audio 8.2 — Imi schimb vocea interioara

AM/%/
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Saptamana 3 - Ziua 3
» Povestea mea nu e rusine ”
& [nainte de a incepe aceastd etapd,parcurge
Video 3.2 - Povestea mea nu e rusine.
Apoi exercitiul:
Scrie. Nu pentru Instagram. Pentru
tine.
De unde vin

Ce m-a format

Ce m-a durut

Ce am invatat

Ce m-a ridicat

Cine sunt astazi

Ce vreau sa ofer altora

»Nu caut perfectiune. Caut adevar.”
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Saptamana 3 - Ziua 4
Exercitiu de exprimare

Instructiune:
Raspunde in scris, apoi
citeste cu voce tare ce ai

SCT1sS.

,Eu sunt o femeie
care...”

Observa (bifeaza / noteaza):
cum suna vocea mea:

unde vreau sa tac:

Ascultd Audio 3.8 — Imi aud vocea

Klicini & Apipi @
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Saptamana 3 - Ziua 5
Integrare

Intrebari:

Ce se schimba in mine cand
1mi dau voie sa vorbesc?

Ce simt in corp?

Ce frica apare?

Ce putere apare?

¥ TEMA SAPTAMANII
Scrie zilnic 5 minute despre ce simti.
Spune un adevar mic intr-o conversatie
reala.
Observa: lumea nu se prabuseste cand esti
tu.

»Nu trebuie sa strigi ca sa fii auzita.
Este suficient sa fii adevarata.”

Audio 3.4 — Integrare: sunt adevamta

iicini & Aripi
< *»\_
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Saptamana 4
»Directia mea -
Aripile care stiu unde merg ”

Introducere :
In aceastd saptamana nu
fugim din viata noastra.
Nu ardem ce este.
“W(c¥ Construim matur peste
ceea ce avem deja.

resterea nu cere salturi in
gol.
Cere un pas clar.

Transformarea:
De la: ,,Simt ca mai este ceva in mine”
La: ,, Stiu ce pot incepe, pas cu pas.”

/ In aceasta saptamana aleg

Zé,’cmo& ri (é
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Saptamana 4 - Ziua 1
,» Aurul meu personal ”
& Inainte de a incepe aceastad etapd, parcurge
Video 4.1 — Al dotlea etaj: cum cresc fara sa
distrug baza.
—— S

rmry:

A
Exerciti
Raspunde sincer:

. La ce ma pricep natural?
. Ce fac bine fara sa simt efort?
. Ce 1mi cer oamenii des?

Ce experienta am care poate ajuta’

Scrie liber.
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Saptamana 4 - Ziua 2
»Ce pot construi langa viata mea

Completeaza:

,As putea incepe cu...”
,Mi-ar placea sa explorez...”
,Ma atrage ideea de...”

Nu te judeca. Nu alege inca. Doar vezi.

2\
#g  Audio 4.1 — Nu fug. Construzesc

Redcins i & Aripi
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Saptamana 4 - Ziua 3
Filtru matur

Pentru fiecare 1dee,
intreaba:

Se potriveste cu
valorile mele?
Imi respecta viata
actualar
Pot incepe fara sa ard
tot?

66

Bifeaza./ doar ideile care:

nu te sperie excesly,
nu cer rupturi,

iti aduc energie.
\ 2

Audio 4.2 — Filtrul matur
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Saptamana 4 - Ziua 4
» Planul meu pe 30 de zile”
& Inainte de a incepe aceastad etapd, parcurge
Video 4.2 — Planul meu pe 30 de zile.

Exercitiu
Planul meu pe 30 de zile

Saptamana 1: — Un pas
mic:

Saptamana 2: — Un pas

mic: ____________

Saptamana 3: — Un pas

mic: __________

Saptamana 4: — Un pas
mic:

Fon

“{M(ﬁ's?aaﬁa&.

= Sl gnn 7.

Regula:
un pas = max. 30—-60 minute
nu mai mult de 3 actiuni/saptamana

iclicin: &
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Saptamana 4 - Ziua 5
» Integrare ”

Ce simt cand vad
acest plan?
o Frica
0 Emotie
0 Usurare
o Claritate
0 Altceva:

Usurare Claritate

Scrie:
»Cresterea mea arata asa:”

% TEMA SAPTAMANII
Alege un singur pas din plan si fa-1.
Observa ce se schimba in tine cand

actionezi.
Nu te judeca daca nu e perfect.

»Nu trebuie sa stii tot drumul.
Este suficient sa fact primul pas
ramanand tu.”

Audio 4.3 — Integrare: prz ul as

Mjﬂ
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Saptamana 4 - Ziua 6
,Unde sunt acum?”

A1 parcurs patru saptamani cu tine.
Te-ai privit . Te-ai ascultat.
Ai pus ordine. Ti-ai auzit vocea.
Ai ales o directie.

Poate nu s-a schimbat lumea din jur.
Dar s-a schimbat ceva mult mai important:
tu nu mai esti aceeasi femeie care a inceput acest drum.

Raspunde in scris:
Ce am inteles despre mine in aceste saptamani?
Ce parte din mine s-a trezit?
Ce nu mai pot ignora?
Ce Imi doresc sa pastrez din aceasta versiune a mea?

Acum completeaza:
,Astazi sunt o femeie care...
Nu trebuie sa fii ,gata”.
Nu trebuie sa fii ,perfecta”.
Este suficient ca nu mai esti adormita fata de tine.

Radacinile tale sunt mai clare.
Aripile tale stiu incotro vor sa mearga.

Inainte de a inchide acest capitol, te invit sa urmaresti
® video-ul”Inchiderea unui capitol.”
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Daca simti ca acest drum nu s-a incheiat,
daca vrei sa lucrezi personal, aplicat si ghidat,

atunci mentoratul Radacini & Aripi — Profund
este urmatorul pas.

Mentorat individual,
cu teme clare si intalniri saptamanale pe Zoom,
in care lucram practic tot ce apare pe parcurs.

Nu pentru ca nu esti suficienta.
Ci pentru ca esti pregatita sa devii mai intreaga.
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Indiferent unde te afla acest parcurs,
vreau sa stii ca esti binevenita sa revii.
Daca simti nevoia de claritate,
de ghidare,
sau pur si simplu de un dialog sincer,
ma poti gasi aici.

\‘> +37369397909
ﬁ Angela Bulmaga

l Q' angelabulmaga BANGELABULMAGA

acini &7 i
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