ici incepe calatoria
atre sufletul tau.
- -




Bine ai venit in programul de Mentorat
“Radacini & Aripi “ !
Bine ai venit intr-un spatiu diferit.

Un spatiu in care nu mai adunam informatie,
ci incepem sa o traim.
Poate pana aici ai mai citit, ai mai inteles,
ai mai simtit lucruri despre tine.

Si nu a fost putin.

Dar mentoratul nu este despre a sti mai mult.
Este despre a nu te mai ocoli.

Aici nu venim sa scriem frumos in caiet
si sa lasam viata neschimbata.

Aici constientizezi.
Apoi intelegi.

Si mai ales... alegi sa faci diferit.

Este un spatiu pentru femeia care este pregatita
$a nu mai negocieze cu ea insasi.

Nu este despre perfectiune.
Nu este despre cat de bine faci.

Este despre cat de sincera esti.

Si de aici... incepe adevarul trait.

Kdicini & Aripi
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Saptamanal — Ziual
Adevar trait, nu doar inteles
Incep sa nu mai negociez cu mine.

Introducere

In aceasta saptamana nu mai analizam
adevarul doar in minte.
Incepem sa-1 traim.

Nu lucram cu promisiuni mari.
Lucram cu un adevar simplu, clar, pe care il
stii deja,
dar pe care inca il amani.

Aici incepe mentoratul:
nu cand intelegi mai mult,
ci cand incetezi sa te mai ocolesti.

& In aceasta saptamana aleg sa fiu
~, sincera cu mine in legatura cu:

% Inainte de a incepe aceasta etapa, parcurge
Video M1.1 - Nu ma mai ocolesc.

Ridacini & i
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Saptamana 1 - Ziua 2
“Adevarul pe care il stiu,
dar inca il evit”
Completeaza fara sa te judeci:

Stiu ca ar fi nevoie sa

Daca as fi complet sincera cu mine, as
recunoaste ca

Intrebare de adancire

Unde ma invart in cerc
in loc sa aleg?

BY ANGELA BULMAGA



Saptamana 1 - Ziua 3
Adevar plus actiune

Adevarul fara actiune
ramane
doar o constientizare
frumoasa.
In mentorat, noi il
transformam in
miscare.

Completeaza:
Adevarul meu este...........

Actiunea mica prin care il respect saptamana
aceasta este.............
Aceasta actiune dureaza aproximativ:
010 minute 0 30 minute 0 60 minute

Cand o fac................
Ce pot face daca apare rezistenta

Regula
Alege o actiune mica, clara si reala.
Nu una perfecta. Una posibila.

/

/

\\\ =

dilacini &

BY ANGELA BULMAGA




Saptamana 1 - Ziua 4
Tema pentru acasa

1. Fac actiunea aleasa.
2.0bserv ce simt inainte de ea.
3.0Observ ce simt dupa ea.
4Vin la Zoom cu o propozitie
clara:
JAdevarul meu din aceasta
saptamana a fost..........

) Dupa ce ai parcurs aceasta etapa, asculta Audio
M1.1 — Raman cu mine.




Saptamana 2
»Limite traite, nu doar intelese -
Invat sa spun nu fara vina”

Introducere

In aceasta saptamana nu |
mai vorbim despre limite Sl

ca idee. -
Le aducem in viata reala. |

O limita traita nu
inseamna duritate.
Inseamna claritate.
Inseamna respect.

Inseamna sa nu te mai
pierzi ca sa fii acceptata.

In aceasta saptamana aleg sa pun o limita
In zona:
0 familie o relatie o munca
O timp O bani
0 altceva:

¥ Inainte de a incepe aceasta etapa, parcurge
Video M2.1 - Limita mea imi pastreaza spatiul.
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Saptamana 2 - Ziua 1
, Unde ma abandonez ca sa evit
disconfortul ”

R
& g
7 Completeaza: o
Spun ,da” cand as vrea sa
spun ,nu” in
situatia_ ___________
Ma tem ca daca pun limita,
ceilalti vor

De obicei ma explic prea
mult cand

Intrebare

Ce incerc sa pastrez atunci cand nu pun
limita?

ilicni & Aripi @
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Saptamana 2 - Ziua 2
, Limita mea intr-o propozitie”

Scrie o propozitie
clara pentru situatia
ta:

Azl nu pot.”
|.Nu mi se potriveste.”
,Prefer alta varianta.”
,Nu sunt disponibila
pentru asta.”
,Ma opresc aicl.”

7,

7 Acum scrie varianta ta:.....

( Exerseaza:

o citesc o data
O citesc cu voce tare
o citesc fara explicatii dupa

[\ [\
. .Y . v
O limita buna nu are nevoie de discurs




Saptamana 2 - Ziua 3
Tema pentru acasa

1.Spun o limita mica, |
dar reala. \‘

2.0Dbserv ce simt
inainte si dupa.

3.Notez vocea care . q | ‘
ma face vinovata. . ‘;

4. Vin la Zoom cu
propozitia:
,Limita mea a sunat
asa...”

Dupa ce ai parcurs aceasta etapa, asculta
Audio M2.1 - Nu ma mai justific.

BY ANGELA BULMAGA




Saptamana 3 - Ziua 1
, Vocea mea in lume
Invat sa vorbesc fara sa ma micsorez ”

Introducere

In aceasta
j’_séptéméné lucram
W Vvoceatanuca
1dee,
cl ca prezenta
reala.

»

Nu pregatim un discurs perfect.
Invatam sa spunem clar cine suntem, ce
avem nevoie si ce alegem.

In aceasta saptamana aleg sa spun

% Inainte de a incepe aceasta etapa, parcurge
Video M3.1 - Vocea mea este un drept.

ilicini EApi
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Saptamana 3 - Ziua 2
” Unde 1m1 1ngh1t vocea ’

Completeaza:

1.Imi este greu sa spun....................
2.Ma micsorez mai ales cand........
3.Imi vine sa tac atunci cand..........

4.Daca as vorbi mai clar, as spune...

BY ANGELA BULMAGA




Saptamana 3 - Ziua 3
» 3 propozitii care ma asaza ”

Completeaza:

e Eu am nevoie

accept.............. B |
e Eualeg.......... T,
Exercitiu

Citeste-le cu voce tare.
Observa:

e unde tremura vocea ?
e unde iti vine sa razi ?
e unde vrei sa te explici ?

clicins &
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Saptamana 3 - Ziua 4

Tema pentru acasa
R ST

-
" -

Tema saptamanii:

1.Spun un adevar mic intr-o conversatie
reala.

2.Aleg o propozitie dintre cele 3 si o
repet zilnic.

3.Vin la Zoom cu propozitia:
,vJocea mea a sunat asa...”

Dupa ce ai parcurs aceasta etapa, asculta
Audio M3.1 - .Imi aud vocea si raman cu ea.”

Lidlacini &Aripi@

BY ANGELA BULMAGA




Saptamana 4 - Ziua 1
»,Relatiile mele reale”

Relatiile mele reale
Vad unde ma pierd si unde ma tin prea
strans.

Introducere

In aceasta saptamana nu lucram relatiile
idealizate.
Lucram relatiile reale.

e Unde te pierzi.

e Unde te supra-adaptezi.

e Unde porti mai mult decat este al tau.
e Unde te temi sa fii clara.

In aceasta saptamana aleg sa privesc cu
sinceritate relatia / relatiile............

& Inainte de a incepe aceastd etapd, parcurge
Video M4.1 — Nu ma mai pierd ca sa fzu wbita.

cin: &Aripi &
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Saptamana 4 - Ziua 2
“ Unde ma pierd in relatii ”

Completeaza:

1.In relatia / relatiile mele, eu ma pierd
CANd ...
2.Ma adaptez prea mult cand...................

3.Car ceva ce nu este al meu atunci

ficini & Aripi
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Saptamana 4 - Ziua 3
“Ce este al meu si ce nu este al meu”

Imparte pagIna in doua

—
_ S )Y

~-v;"-"

= \
ESTE AL MEU | NU ESTE AL MEU‘“ A

Exemple: Exemple:  \ \

\

este al meu: nu este al meu: 1%
o ce simt, e reactia lor, !*
 ce aleg, e nemultumirea f%

e C€ spun, lor, '
 limita mea e salvarea lor ?i

Completeaza cu situatia ta reala....

Kidcini & Aripi @
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Saptamana 4 - Ziua 4
Tema pentru acasa

Tema saptamanii

Observ o relatie fara sa o idealizez.
Notez clar: ce este al meu / ce nu este
al meu.

Aleg o singura schimbare de pozitie:

7
Vin la Zoom cu propozitia: /
,In relatia asta, eu nu mai vreau sa...”

Dupa ce ai parcurs aceasta etapa, asculta
Audio M4.1 — “Nu mai car totul singura.”
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Saptamana 5 - Ziua 1
,Identitatea mea asumata”

Incep sa stau In
femeia care sunt.

Introducere:

In aceasta
saptamana nu
lucram imaginea.
Lucram identitatea.

e Nu cine ai fost.
« Nu cine cred altii ca ar trebui sa fii.

« Cifemeia care incepe sa se aseze in
ea.
In aceasta saptamana aleg sa ma
privesc ca:..........

N Inainte de a incepe aceastd etapd, parcurge
Video Mb.1 — “Femeia care sunt acum.”

idicini & A
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Saptamana 5 - Ziua 2
“Cum ma vad si cum ma micsorez “
Completeaza:

e Ma micsorez
atunci

e Femeila care sunt
acum incepe sa
arate asa.............

e Ce nu maivreau sa
spun despre
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Saptamana 5 - Ziua 3
“ Eu sunt o femeie care.....

Completeaza de 5 ori:

Eu sunt o femeie care

Eu sunt o femeie care

Eu sunt o femeie care

Eu sunt o femeie care

Eu sunt o femeie care

Apoi alege una singura, cea mai
adevarata...........

M S
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Saptamana 5 - Ziua 4
Tema pentru acasa

Tema saptamanii

Aleg propozitia mea principala.
O citesc zilnic cu voce tare.
Observ unde viata mea inca nu o
sustine.

Vin la Zoom cu propozitia:
LJAstazi sunt o femeie care...”

Dupa ce ai parcurs aceasta etapad, asculta
Audio Mb.1 — “Stau in cine sunt.”

idacini &A@
AN :.‘_'_ = A\ g
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Saptamana 6 - Ziua 1
,Directia mea traita”
plan real si raman cu mine in el.

7

Fac un

|

TR

L

B

Introducere

In aceasta saptamana nu visam frumos.
Alegem matur.

Luam directia ta si o transformam intr-
un plan pe care viata ta reala il poate

tll‘le
In aceasta saptamana aleg sa

construiesc...........

N Inainte de a incepe aceasta etapad, parcurge
Video M6.1 — “ Primul pas ramanand eu.”

M%ff/
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Saptamana 6 - Ziua 2
"Ce vreau sa construiesc in urmatoarele

30 de zile”
Completeaza:

e Directia mea

e Primul pas
real este.........

ilicini & A
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Saptamana 6 - Ziua 3
,Planul meu real pe 30 de zile ”

Saptamana 1 — un pas mic:

Reguli

e pasii sa fie reali
e sa respecte viata ta actuala
e sa nu depinda de perfectiune

ilicini & A
R RS
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Saptamana 6 - Ziua 4
emapentru acasa

Inchiderea mentoratului
« Aleg primul pas.
o Il fac in urmatoarele 7 zile.

 Vin la ultimul Zoom cu propozitia:
,Directia mea traita incepe cu...”
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,Iti multumesc pentru incredere, pentru
deschidere si pentru fiecare pas facut aici.
Dar adevarata recunostinta este pentru
tine...
pentru ca ai ales sa te intorci la tine.
Si asta schimba tot.”

o Inainte de a inchide aceastd etapad, parcurge
Vidio M7.1 -“ Multumire pentru tine”

( \.)37369397909
ﬁ Angela Bulmaga _

‘ O.' angelabulmaga BANGELABULMAGA

dicini &7 ripi
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