Un Cuvant din Partea Mea:

»Bine ai venit in calatoria noastri de 30 de zile! Am creat acest ghid special pentru tine, ca sa te
ajut si navighezi cu mai multa liniste si bucurie prin perioada sirbitorilor. Sarbaitorile pot fi o
provocare emotionali pentru multi dintre noi, dar cu ajutorul unor tehnici simple si eficiente din

Theta Healing si hipnoza, vei putea sa ramai ancorat in echilibrul tau interior.

Te invit sa-ti aloei cateva minute zilnic pentru a-ti hrani sufletul si mintea, si-ti eliberezi stresul si

sa te conectezi cu pacea interioari. Si incepem aceasti cilitorie impreuna!”

Numele meu este MARIOARA LAZAR, si povestea vietii mele, marcati de lectii profunde, provocari
si revelatii spirituale, m-a condus citre o intelegere mai profunda a sanatatii — nu doar fizice, ci si
emotionale si spirituale.

De-a lungul anilor, am inviitat ca sinatatea noastra nu este doar o conditie fizica, ci rezultatul
echilibrului dintre minte, trup si suflet. Prin experientele si cunostintele acumulate ca Health
Coach, Terapeut Theta Healing, Hipnoterapeut si Practician Balanee § Harmony3, am descoperit
ca suntem co-cereatori ai propriei noastre realititi. Emotiile, gindurile si intentiile noastre

influenteazi direct starea noastri de bine.

In paginile acestui Ghid, vei giasi un mediu prietenos si inspirational pentru a-ti manifesta
sanitatea doritd, bazat pe tehnici si prineipii validate de mine si elientii mei. Acesta nu este doar
un ghid obisnuit, ci un partener al tiu in procesul de transformare si sustinerii sinatatii tale

radiante.

Povestea mea - O inspiratie pentru tine



Copilaria mea a fost una fericita, insi viata mi-a oferit incercari care m-au invatat sa privese
sanatatea dintr-o perspectiva holisticia. Diagnostice dificile, schimbari drastice, dar si

binecuvintari mari - toate m-au ghidat spre ceea ce sunt astazi.

La un moment de ecumpina, am simtit mana Divinitaitii intinzindu-mi o sansi. Am inteles ca

sinitatea mea era o reflectie a emotiilor, credintelor si deciziilor mele.

Am descoperit ei iertarea, iubirea de sine, recunostinta si setarea intentiilor sunt instrumente
pulernice pentru vindecare. Prin metode precum Theta Healing, hipnoza si alte tehnici de
echilibrare, am reusit si transform eeea ee parea imposibil in posibil. Acum, imi dorese sa

impartasesc aceste instrumente cu tine, pentru ca si tu sa poli trii sinitatea pe care o meriti.

In mentinerea sanititii noastre ne sunt de mare ajutor si uleiurile esentiale .

Uleiurile esentiale de la doTERRA sunt recunoscute pentru beneficiile lor asupra sandttii fizice si
emotionale. Acestea sunt obtinute prin metode de extractie atent controlate, care pastreaza proprietatile
naturale ale plantelor. Uleiurile de la doTERRA pot contribui la sustinerea sistemului imunitar, reducerea
stresului, imbunatatirea somnului si a energiei mentale. De exemplu, lavanda este folosita pentru relaxare,
menta pentru revigorare, iar tamaia pentru echilibrarea starii emotionale. Utilizarea lor prin aromaterapie,
masaj sau aplicare topica permite obtinerea unor efecte benefice atat asupra corpului, cat si asupra mintii,
ajutand la mentinerea unui echilibru general in viata de zi cu zi.

Uleiurile esentiale , precum Emotional Balance, Motivate si Clary Sage, sunt formulari speciale pentru
sustinerea echilibrului emotional si cresterea starii de bine.

o Emotional Balance este un amestec conceput pentru a ajuta la echilibrarea emotiilor si la reducerea
sentimentelor de anxietate si stres. Aplicat prin inhalare sau masaj, acest blend poate induce o stare de
calm si relaxare profunda.

e Motivate este ideal pentru stimularea motivatiei si increderea in sine. Cu o combinatie de citrice si
menta, acest ulei sprijind combaterea sentimentelor de descurajare si ajuta la redobandirea
optimismului si a energiei necesare pentru a depasi provocarile.

e Clary Sage (salvie) este cunoscut pentru efectele sale calmante si echilibrante, mai ales in momentele
de stres emotional sau disconfort. Este un ulei esential potrivit pentru reducerea tensiunii si
promovarea claritatii mentale, fiind apreciat si in sustinerea sanatatii hormonale la femei.

Aceste uleiuri esentiale pot fi utilizate impreuna pentru a sprijini o stare de echilibru emotional si
bundstare generala, fiind o alegere excelentd pentru cei care doresc o abordare naturala a sandtatii mentale



si emotionale.

Planul Detaliat pe 30 de Zile:

Saptaméana I: Stabilirea unei Baze de Liniste Interioara

Obiectiv: Pregitirea pentru echilibru mental, crearea unui spatiu sacru si integrarea tehnicilor de

respiratie.

Ziua 1: Setarea Intentiei pentru Cele 30 de Zile

Exercitiu: Alege un spatiu linistit, aprinde o lumanare si mediteaza cateva minute pentru a-ti seta intentia
pentru aceasta calatorie. Ce vrei sa obtii? Cum vrei sa te simti la final?

Sfat: Scrie-ti intentia intr-un jurnal.

Ziua 2: Crearea Spatiului Tau Sacru

Exereitiu: Organizeaza un colt din casa ta unde sa te simti linistit si protejat. Poate adaugi cristale, o

patura moale sau uleiuri esentiale pentru a-1 face special.

Practica: Fa o meditatie de impamantare de 5 minute pentru a te ancora in momentul prezent.



Ziua 3: Tehnici de Respiratie pentru Calmare

Exercitiu: Invatd metoda de respiratie 4-7-8. Inspird adanc timp de 4 secunde, tine-ti respiratia 7 secunde

si expira lent 8 secunde. Repeta de 4 ori.

Reflectie: Noteaza in jurnal cum te simti dupa acest exercitiu.

Ziua 4: Practica Recunostintei

Exereitiu: Fa o listd cu 5 lucruri pentru care esti recunoscator astazi. Lasa-ti inima sd se deschida cdtre

aceasta energie pozitiva.

Meditatie: Petrece 5 minute gandindu-te la fiecare dintre aceste lucruri si simte recunostinta in inima ta.

Ziua 5: Eliberarea Stresului cu Vizualizare

Exereitiu: Imagineaza-ti ca esti intr-un loc linistit (o plaja, o padure, etc.). Vizualizeaza cum fiecare
problema sau tensiune din corpul tau se dizolva si este absorbita de pamant.

Sfat: Noteaza ce ai simtit si cum ti-a influentat starea de spirit.



Ziua 6: Primii Pasi in Auto-hipnoza

Exereitiu: Gaseste un loc confortabil, inchide ochii si incepe prin a-ti relaxa fiecare parte a corpului.
Odata relaxat, foloseste sugestii pozitive: ‘Sunt calm, sunt in siguranta, ma simt bine.’

Practica: Ramai in aceasta stare timp de 10 minute.

Ziua 7: Saiptaméana de Reflectie si Recapitulare

Reflectie: Ce a functionat pentru tine in aceasta saptamana? Ce ti-a fost dificil? Scrie in jurnalul tau si
pregateste-te pentru saiptamana urmatoare.

Saptaméana 2: Conectarea cu Sinele si Gestionarea Emotiilor

Obiectiv: Tehnici de eliberare emotionala si intarirea scutului energetic.

Ziua 8: imbritisarea Emotiilor



Exereitiu: Petrece 10 minute identificAnd emotiile pe care le simti (fie ele pozitive sau negative).

Imbratiseaza-le fara judecata.

Practica: Foloseste o meditatie ghidata pentru a elibera aceste emotii.

Ziua 9: Protejarea Energiei Tale cu Scut de Lumina

Exereitiu: Imagineazad-ti un scut de lumina alba care te Inconjoara si iti protejeaza energia de influentele

negative.

Sfat: Vizualizeaza acest scut inainte de a pleca de acasa sau inainte de intalniri stresante.

Ziua 10: Practica Vizualizarii pentru Eliberare

Exereitiu: Vizualizeazd cum emotiile negative curg afara din corpul tdu ca un fum gri, ldsdndu-te usor si

curat.

Reflectie: Noteaza cum te simti dupd aceasta practica.



Ziua 11: Tehnica de Eliberare Emotionala prin Seris

Exereitiu: Scrie o scrisoare catre cineva sau catre tine insuti despre orice emotii reprimate pe care le-ai
avut recent. Dupa ce termini, rupe scrisoarea simbolic pentru a elibera acea energie.

Practieca: Respira adanc si simte eliberarea.

Ziua 12: Meditatie pentru impicare Interioari

Exereitiu: Petrece 10 minute in meditatie, imagindndu-te inconjurat de o energie calda si iubitoare.
Fiecare respiratie aduce pace, fiecare expiratie elibereaza tensiunea.

Sfat: Imagineaza-ti ca oferi aceasta energie de pace si altora.

Ziua 13: Intentii Pozitive pentru Relatii Armonioase

Exercitiu: Stabileste o intentie pozitivd pentru relatiile din viata ta. Poate vrei mai multa rdbdare, empatie
sau iubire. Scrie aceste intentii si repeta-le zilnic.

Meditatie: Petrece cateva minute vizualizand relatii armonioase in viata ta.



Ziua 14: Saptamana de Recapitulare si Relaxare

Reflectie: Cum te-ai simtit lucrand cu emotiile si energiile tale? Ce ai invatat despre tine? Noteaza aceste

ganduri.

Saptaméana 3: Explorarea Theta Healing pentru Vindecare Profunda

Obiectiv: Conectarea la starea Theta si eliberarea credintelor limitative.

Ziua 15: Intrarea in Starea Theta

Exereitiu: Asaza-te Intr-un loc linistit, respira adanc si imagineaza-ti cum te conectezi cu energia

universald. Simte-te sustinut si ghidat.

Practica: Mediteaza in aceasta stare timp de 15 minute.



Ziua 16: Explorarea Credintelor Limitative

Exereitiu: Identifica o credintd care te Impiedica sa te bucuri pe deplin de viata. Scrie-o pe o hartie si

analizeaza de unde provine. Ce eveniment sau experientd a plantat aceasta credinta?

Tehnieca: Vizualizeaza eliberarea acestei credinte din subconstient.

Ziua 17: Vindecarea cu lubire Inconditionata

Exereitiu: Imaginaza-ti ca primesti iubire pura si inconditionata de la Univers. Lasa aceasta iubire sa-ti

umple fiecare celula si sa te vindece.

Practica: Petrece 10-15 minute in aceasta stareSaptamana 3: Explorarea Theta Healing pentru Vindecare
Profunda (Continuare)

Ziua 18: lertarea pentru Eliberare

Exereitiu: Identifica o persoand (poate fi si tu Insuti) pe care ai nevoie s o ierti. Gaseste un loc linistit si
imagineaza-ti ca eliberezi toate resentimentele, spunand in gand: ,, Te eliberez, te iert si ma eliberez pe mine

insumi de aceasta povara.”



Practica: Noteaza cum te simti si cum ti-a influentat aceasta practica nivelul de energie.

Ziua 19: Tehnici de impiméantare pentru Stabilitate

Exercitiu: Fa o plimbare scurta in natura, daca este posibil, si simte cum picioarele tale se conecteaza la
9 EY

pamant. Daca nu poti iesi, stai descult pe podea si vizualizeaza radacini puternice care te conecteaza la

sol.

Meditatie: Petrece 5-10 minute concentrandu-te pe aceastd conexiune cu Pamantul, simtind stabilitatea si
siguranta.

Ziua 20: Sesiune de Auto-hipnozi pentru incredere

Exereitiu: Foloseste o sesiune de auto-hipnoza pentru a-ti intari increderea in tine. Relaxeazd-ti corpul si

foloseste sugestii pozitive, cum ar fi: ,,Sunt puternic, sunt capabil, am tot ce imi trebuie pentru a reusi.”

Practica: Repeta aceste sugestii de mai multe ori pentru a le intari in subconstient.



Ziua 21: Saptamina de Recapitulare si Meditatie de Linistire

Reflectie: Mediteaza asupra progresului tau de pana acum. Cum ti-au influentat viata aceste practici?
Noteaza ce schimbari ai observat si ce intentii ai pentru ultima saptamana.

Saptamina 4: Imbratisarea Paeii Interioare si a Bucuriei

Obiectiv: Intarirea practicilor de auto-ingrijire, iubire de sine si bucurie.

Ziua 22: Aprecierea Propriului Corp si a Mintii Tale

Exereitiu: Petrece 5 minute privind in oglinda si spunand cuvinte de apreciere despre corpul si mintea ta.

,,1t1 multumesc ca ma sustii, cd ma ajuti sa traiesc aceasta viata frumoasa.”

Practica: Scrie o lista cu lucrurile pe care le iubesti la tine.

Ziua 23: Eliberarea Bagajului Energetic din Anul Trecut



Exercitiu: Vizualizeaza un sac de energie in spatele tdu, care contine toate greutdtile si grijile din anul
trecut. Imagineaza-ti cum il lasi jos si cum devii mai usor si mai liber.

Sfat: Noteaza ce ai lasat in acel sac si cum te simti acum.

Ziua 24: Meditatie pentru Aceeptare si lubire de Sine

Exercitiu: Mediteaza concentrandu-te pe ideea de a te accepta asa cum esti, fard conditii. Imagineaza-ti
ca o energie calda si iubitoare te imbratiseaza si te vindeca.

Practica: Ramai in aceasta stare de acceptare timp de 15 minute.

Ziua 25: Tehnica ,,Plutirea pe Nori” pentru Relaxare Profunda

Exereitiu: Imagineazd-te plutind pe un nor moale, simtind cum corpul tau devine din ce in ce mai usor.
Fiecare gand sau tensiune este eliberat in cerul vast si linistit.

Practica: Petrece 10-15 minute in aceasta stare de plutire, simtind relaxarea completa.



Ziua 26: Reflectie asupra Dorintelor si Viziunilor pentru Viitor

Exereitiu: Scrie in jurnal ce iti doresti pentru viitor. Care sunt visurile tale? Ce ai vrea sd manifesti in anul

ce vine?

Meditatie: Vizualizeaza-ti viitorul ca pe un peisaj luminos, unde fiecare vis devine realitate.

Ziua 27: Sesiune de Auto-hipnoza pentru Reincarecarea Energiei

Exereitiu: Stai intr-un loc linistit si relaxeaza-ti corpul. Imagina-ti cum energia universald curge in tine,

reincarcandu-te cu putere si vitalitate.

Practica: Ramai in aceasta stare timp de 10 minute si simte cum corpul tau devine plin de lumina si

energie.

Ziua 28: Tehnici de Auto-compasiune

Exereitiu: Imagineaza-ti ca iti vorbesti cu blandete, ca unui prieten drag. Spune-ti: ,,Este in regula sa ai
zile dificile, este in regula sa fii imperfect. Merit iubire si acceptare exact asa cum sunt.”

Sfat: Scrie aceste cuvinte si pastreazi-le undeva vizibil pentru a le reaminti zilnic.



Ziua 29: Pregitirea pentru Incheierea Calitoriei

Exercitliu: Mediteaza asupra intregii caldtorii din aceste 30 de zile. Ce a fost cel mai valoros pentru tine?

Ce practici vrei sa continui in viata ta de zi cu zi?

Practica: Noteaza toate realizarile si lucrurile pentru care esti mandru.

Ziua 30: Ceremonia de Inchidere si Setarea Intentiilor pentru Viitor

Exercitiu: Creeaza o ceremonie de Inchidere pentru a sarbatori finalizarea acestei cdlatorii. Aprinde o
lumanare, mediteaza asupra energiel pozitive pe care ai cultivat-o si stabileste-ti noi intentii pentru anul ce

urmeaza.

Practica: Petrece timp multumind Universului si tie insuti pentru aceasta experienta.

Concluzie: Reflectii Finale si Mesaj de imbritisare



HFelicitari pentru ca ai finalizat aceste 30 de zile! Imi doresc ca aceasta cilatorie sa te fi ajutat sa
descoperi puterea din tine, sa te simti mai conectat cu sinele tau interior si sa iti protejezi energia cu mai

multd usurinta. Te incurajez sa revii la aceste practici oricand ai nevoie de calm, claritate sau alinare.

Fie ca aceasta pace si echilibru sa raméana cu tine si sa-ti lumineze drumul in fiecare zi. Iti

multumese ca ai ales sa pareurgi aceasta calitorie cu mine!”

Sper ca acest ghid te-a inspirat si te-a echipat cu instrumentele necesare pentru a avea un sezon
plin de siinatate, energie si liniste interioari. Aminteste-ti ca fiecare mic pas pe care il faci pentru

a-ti prioritiza bunastarea conteaza si poate avea un impact pozitiv semnificativ asupra vietii tale.

Daca acest ghid ti-a fost util, nu ezita si-1 recomanzi prietenilor sau familiei care ar putea
beneficia de aceste sfaturi. De asemenea, sunt aici pentru a te sustine pe parcursul cilitoriei tale

spre o viala mai sinatoasa.
Cum ma poti gasi

Daca vrei sa afli mai multe, sa imi lasi feedback sau sa explorezi alte materiale pe care le ofer, mi

potli gisi pe:

Website-ul meu: www.exemplu.ro

Social media: Facebook, Instagram, LinkedIn ( & Lazar Marioara )
® Facebook - log in or sign up

Email: lazar.mariana@yahoo.com

WhatsApp: ® Facebook - log in or sign up

Acest ghid este disponibil si pe Amazon |inserati linkul aicil.

A

Iti dorese mult sucees in drumul tau spre echilibru si sanatate!



