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Seara e momentul in care imi place sa las totul jos.
Dupa o zi pling, in care am fost in toate rolurile - femeie, mama,
partenera, ghid - simt nevoia sa ma detasez de tot ce a fost si sa
ma intorc la mine.

Acesti 5 pasi sunt modul meu de a-mi aduce minteain prezent, de ama
reconecta cu corpul si de a-mi seta energia pentru ziua ce urmeaza — nu din
presiune, ci din aliniere cu mine.

Nu trebuie sa iasa perfect. E doar o invitatie sa respiri, sa te opresti si sa te
Intorci acolo unde e mereu liniste: in interiorul tau.

5 pasi simpli pentru un mindset de succes
Un ritual bland de detasare si reconectare cu tine insati




5 pasi simpli pentru un mindset de succes
Un ritual bland de detasare si reconectare cu tine insati

Creeaza momentul
tau de liniste

Inchide ecranele, lasa telefonul putin
deoparte. Aprinde o lumanare sau o
lumina calda si respira.

Nu te grabi.

Doar lasa linistea sa se aseze. E primul pas
in care alegi sa iesi din ritmul zilei si sa
intri in spatiul tau interior.
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5 pasi simpli pentru un mindset de succes
Un ritual bland de detasare si reconectare cu tine insati

Conecteaza-te cu

tine
Pune o mana pe inima si una pe
abdomen.
Inspira adanc.
Simte cum aerul intra in tine si te
Inisteste.

In clipa asta nu mai trebuie s fii nimic
pentru nimeni. Esti doar tu, aici,
constienta, prezenta. Lasa corpul sa-ti
spuna ce are nevoie — poate doar sa
respiri, poate doar sa fii.
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Proiecteaza-te in ziua
urmatoare

Inchide ochii si imagineazi-ti ci ziua
de maine a trecut deja. Vezi-te cum te
misti, cum vorbesti, ce energie ai.
Simte ca esti calma, clara,
increzatoare. Acest pas iti ajuta mintea
sa vada posibilul, nu sa se blocheze in
frica. Asa iti antrenezi energia sa
creeze o zi care lucreaza pentru tine,
nu impotriva ta.




5 pasi simpli pentru un mindset de succes
Un ritual bland de detasare si reconectare cu tine insati

Activeaza
recu no§t|n|,:a

In timp ce vizualizezi, spune-ti in gand:
,ount recunoscatoare pentru cine sunt,
multumesc pentru tot ce am reusit azi,
Simte emotia din spatele acestor
cuvinte. Cand aduci recunostinta inainte
ca lucrurile sa se intample, creezi o
vibratie de incredere si deschidere. Nu
mai astepti sa vezi ca sa crezi, ci alegi sa
crezi ca sa vezl.




5 pasi simpli pentru un mindset de succes
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!ncheie Ziuda CuU
Incredere

Zambeste usor si spune-ti:
,Maine totul se asaza cum e mai bine
pentru mine.”

Lasa senzatia asta de liniste sa-si
gaseasca loc in interiorul tau. Nu
trebuie sa controlezi totul, pentru ca
deja ai facut destul.

Acum e momentul sa te odihnesti si sa
permiti vietii sa lucreze in favoarea ta.




Acesti 5 pasi nu sunt o rutina perfecta. Sunt un mod prin care iti aduci seara
inapoi — catre tine. Daca ii faci cu blandete si consecventa, vei observa
cum gandurile se linistesc, somnul devine mai profund, iar diminetile mai

usoare.

Practica metoda cel putin 7 zile si observa ce se schimba in tine.Vei simti cum
mintea se linisteste, somnul devine mai profund, iar diminetile mai usoare. Daca
simti sa imi scrii ce ai simtit sau cum te-au ajutat acesti pasi, mi-ar placea sa
citesc mesajul tau.

Daca vrei, poti sa notezi intr-un jurnal ce ai simtit in fiecare seard.
Nu ca o obligatie, ci ca un mod de a-ti vedea evolutia.
Uneori transformarea incepe in liniste.



Olesea Tomas

Terapeutul femeii moderne constiente

Dacad simti cd e momentul sd mergem mai adanc in procesul tau de echilibru
emotional, scrie-mi cu incredere:

7~ oleseatomas@gmail.com
sau pe WhatsApp: +44 7737258928
Mi-ar placea sd te ghidez in ritmul tdu, cu blandete si claritate.
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