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Bine al revenit ,

Daca esti aici, inseamna ca ai facut deja o
pauza.
Ai simtit, ai observat.

Poate ai recunoscut parti din tine pe care le-ai
lasat in urma.

Acest workbook este urmatorul pas.

Nu ne mai oprim doar ca sa ne ascultam.
Aici incepem sa intelegem.

Este un spatiu in care asezam ceea ce ai

descoperit:
roluri, frici, nevoi, valori.
Nu ca sa le judeci, ci ca sa le vezi clar.

Nu este un test, nu este un examen.

Este un proces de sinceritate matura cu tine
insati.

Aicl nu trebuie sa demonstrezi nimic.
Doar sa fi1 dispusa sa mer2“1 m danc

/M w 2

BY ANGELA BULMAGA




I ZIUA 1

“ EFu dincolo de roluri “

' In prima etapa ai observat
cum traiesti.
Cum functionezi.
Ce porti.

Astazi mergem mai
adanc.

Nu ca sa renunti la rolurile tale.
Ci ca sa vezi cine esti dincolo de ele.

Rolurile sunt importante.
Dar ele nu sunt identitatea ta.

Cand te confunzi doar cu ceea ce faci pentru
altii,
ajungi sa te pierzi pe tine.
Astazi iti ofer un spatiu in care sa te
intalnesti
cu femeia care exista inainte de toate
etichetele.
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I Pagina 2 din Ziua 1 -

Exercitiul de reflectie
® Te invit sa urmaresti video-ul ,Ziual — Eu
dincolo de roluri” inainte de a citi aceasta pagina.

Raspunde fara graba.
Nu cauta raspunsuri ,frumoase”.
Lasa-le sa vina asa cum sunt.

1. Cine sunt eu cand nu sunt ,mama’, ,sotie”,
,profesionista”?

2. Ce parte din mine se simte vie chiar si
acum?

3. Ce parte din mine este obosita si are nevoie
de pauza’
4. Ce mi-e dor sa fiu, dar am amanat?
5. Daca nimeni nu m-ar judeca, as...

Scrie in catetul tau, in liniste.
Aceste raspunsuri sunt doar pentru tine.
(i Dupa ce ai raspuns in scris, asculta audio-ul
~Ziua 1” si observa ce se asaza in tine.
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I ZIUA 2

“ De ce ma micsorez? “

Dupa ce ai inceput sa
vezi cine esti dincolo de
roluri,
urmatoarea intrebare
apare firesc:

De ce nu traiese asta pe

deplin?

Micsorarea nu apare din lipsa de valoare.
Apare din frica.

Frica de a deranja.
De a fi judecata.
De a nu fi acceptata.
De a pierde iubirea, siguranta sau aprobarea.

Pentru multe femei, micsorarea a fost, candva, o
forma de protectie.
Astazi, insa, ea poate deveni o limita.

In aceasta zi, nu incercam sa scapam de frica.
Doar sa o recunoastem.
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') Pagina 2 din Ziua 2 -
intrebarea - cheie .

#® Te invit sa urmaresti video-ul ,Ziua 2 — De ce ma
micsorez ? ” inainte de a citi aceasta pagina.

Raspunde in scris, chiar daca raspunsul nu e
clar:
,Aceasta frica este a mea
sau este invatata?”

De la cine?
Din ce experienta?
Din ce poveste veche?

Reflectie
Ce ar fi diferit in viata mea daca, macar intr-un loc mic,
nu as mai asculta aceasta frica?
Nu trebuie sa schimbi totul.

Este suficient sa vezi unde te opresti singura.

(n Dupa ce ai raspuns in scris, iti propun sa
asculti audio-ul ,Frica care m-a protejat”,

ca sa lasi ceea ce ai descoperit sa se linisteasca

in tine. Serie in eaietul
: - tau, in liniste.
Micsorarea nu te face slaba. o .
S . Aceste raspunsuri
Dar constientizarea ei ili poate
sunt doar pentry”
reda puterea. .
tine.
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B ZIUA 3
“Ce am nevoie cu adevarat?“

Dupa ce a1 vazut cine esti
dincolo de roluri
s1 al observat unde te
micsorezi,
apare o intrebare simpla
s1, uneori, incomoda:

Ce am nevoie eu’

Multe femei stiu ce trebuie sa faca.
Putine stiu ce le lipseste.

Nevoile nu sunt mofturi.
Sunt semnale.

Cand le ignori, nu devii mai puternica.
Devii mai departe de tine.

Astazi nu cautam solutii.
Doar adevar.
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[P Pagina 2 din Ziua 3 - Exercitiu de Clarificare

Completeaza fara sa te cenzurezi.
Nu te opri la primele raspunsuri.

Scrie de 10 ori:
* Eu am nevoie de

—— e ——— — e — —— o — i — — — — — — — — —— —

opreste-te un moment.

N Apoi ascultad audio-ul ,,Nevoile mele nu sunt un moft” ca
sa lagi adevarul tau sa fie auzit si de tine.

o - . . / - . ‘s’/_/
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V) Pagina 3 din Ziua 3 - Reflectie

Unde, in viata mea,
nu Imi ofer ceea ce
am nevoier’

Este o lipsa de

timp?
De limite?
De curaj?
De permisiune?’
/ ¢¢
A-ti recunoaste \ Nu te judeca.
nevoile Doar observa.

nu inseamna sa li
incarci pe ceilalti.
Inseamna si nu te mai

kabandone2| pe tine.

i Pentru a integra acest pas, te invit sa asculti
video-ul din Ziua 3 - ,,Nevoile mele sunt legitime”.

Ruda M%@é
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I ZIUA 4

Valorile mele - Radacinile mele”
K )
:

Pana aici ai observat:
e cine esti dincolo de
roluri,
* unde te micsorezi, &
e ce ai nevoie cu adevirat. Beke e

Astazi coboram spre
radacini.
Valorile tale sunt baza pe care traiesti.
Chiar si atunci cand nu esti constienta de ele.

Unele le-ai ales.
Altele le-ai mostenit.
Altele le-ai respectat mai mult pentru altii
decat pentru tine.

Astazi nu le judecam.
Le clarificam.

Keclecini & ipic
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[ Pagina 2 din Ziua 4 - Exercitiu :Valorile mele

Alege 5 valori care simti ca te reprezinta cu
adevarat:

Pentru fiecare valoare,
completeaza:

Aceasta valoare se vede
in viata mea prin...”

Apoi raspunde sincer:

Unde simt ca nu imi respect aceasta valoare?

Cand nu iti respecti valorile,
hu e pentru ca nu esti suficient de puternica,
ri pentru ca ai Thvatat sa te pui pe locul doi.
. d
Pentru a integra acest pas, te invit
sa asculti audio-ul {1
si sa urmaresti video-ul W&
din Ziua 4, cu deschidere si fara judecata.

Rclecini & rpies
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I ZIUA 5

“ Limite fara vina “

Dupa ce ti-ai vazut valorile,
apare natural intrebarea:

Cum le protejez?
Limitele nu sunt ziduri.
Nu sunt agresive.
Nu sunt egoiste.

Limitele sunt modul in care it1 respecti viata.

Astazi nu invatam sa spunem ,nu” tuturor.
Invatam sa nu ne mai spunem ,nu” noua.

Kiclacini &Aripi
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7 Pagina 2 din Ziua 5 - Exercitiu — Limite fara vina
Completeaza sincer:

e Spun ,da” cand as vrea sa spun ,nu’ la

Formuleaza 3 limite noi, simple si clare:
1. ,Imi permit sa spun NU cand

2

Nota importanta:
O limita nu trebuze explicata.
Trebuie doar respectata.

cdlicini &EAripi
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7 Pagina 3 din Ziua 5 - “Scrisoarea citre mine *“

Scrie o scrisoare catre
tine, femeia care esti:

,poraga eu,

Am uitat de tine cand...
Iti multumesc pentru...
De azi it1 promit ca...
Imi dau voie sa...”

Dupa ce ai finisat de S
SCris scrisoarea,
ramai putin cu tine.
Respira si simte ce

ai pus in cuvinte. ej:;aezf Serisoare py
Tl a fi recitizg
Apoi te invit sa ol Rulnic,
urmaresti ENtru a mareg
& video-ul “n moment.

si sa asculti
audio-ul din Ziua 5,
pentru a lasa aceasta
promisiune s |
prinda radacini.

Redicini &Aripi
AN — = I RS
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I ZIUA 6

“ Integrare finala “

Opreste-te un moment.

Ai parcurs acest drum pas
cu pas.
Al privit cine esti.

Ai vazut unde te micsorezi.
Al recunoscut ce ai nevoie.
Al clarificat ce conteaza
pentru tine.

Ai pus primele limite.
Al scris o scrisoare catre
tine.

Nu grabi nimic acum.

Raspunde sincer:
* Ce am descoperit despre mine in aceste
zile?
e Ce m-a surprins?
e Ce m-a durut?
e Ce mi-a dat speranta?

idlicini &Aripi
AN Ak\
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J Pagina 2 din Ziua 6 - O intrebare importanta

Dupa tot ce ai scris...
dupa promisiunea pe
care ti-ai facut-o in
scrisoare...

Ce se intampla daca te

| intorci singura in viata

ta,

“\fara sprijin, fara ghidare,

- ¥ fara un spatiu care sa te
tina?

Nu este o intrebare ca sa
te sperie.
Este o invitatie la
sinceritate.

Unele drumuri pot fi
incepute singure.
Dar nu toate pot fi duse
mai departe asa.

licins & ipi®
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I ZIUA 7

“ Incheiere “

Acesta a fost doar inceputul.  /
Radacinile tale sunt deja acolo: !
e valorile,
* demnitatea,
» adevarul tau,
e tot ce ai construit pana acum.

intrebarea nu este daca poti merge
mai departe.
intrebarea este cum vrei sa mergi.

Singura, incercand sa nu te mai
pierzi din nou?

Sau sustinuta, intr-un spatiu sigur,
in care sa te poti aseza si creste?

Inainte de a merge mai departe, urma
video-ul de incheiere

L .intre rédcini si aripi”. & Video finale

Kaddicini &0 pi
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-“0O invitatie sincera”

N «/.Daca aisimtit, pe parcursul acestui
N mini-curs, ca:
¥ vrei mai multa claritate,
e vrei si aplici, nu doar si intelegi,
" e vrel sa nu te mai intorci la vechile
tipare,
e vrei sa te alegi fara vina,

atunci urmatorul curs
,Radacini & Aripi-
Intre femeia care ai fost si cea care
urmeaza sa devii “ este urmatorul pas.

Nu este un curs.
Nu este o solutie rapida.
Este un proces ghidat, pentru femeia
care este gata
sa-si traiasca viata din interior spre
exterior.

Nu ca sa fugi din viata ta. 3"";?
Ci ca sa te Intorci m ea, 1ntreagh
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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
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