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,Redefineste-ti energia. Redescopera-ti putmw\
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She nu este despre a te regasi.
Este despre
Despre curajul de a-ti asuma cine devii — nu cine ai fost.
Cresterea nu este intoarcere.
Este
Este femeia care spune: “De data asta, aleg eu.”
Aici nu cauti validare. O creezi.
Nu ceri directie. O trasezi.
Nu astepti momentul potrivit. Il faci sa existe.

She Grows este miscarea femeilor care nu se tem sa schimbe.
Care aleg sa-si modeleze viata, cariera, corpul si mintea cu intentie,
nu din rusine.

Femei care inteleg ca evolutia nu este egoism — este responsabilitate.
Aici inveti sa iti revendici spatiul, vocea, independenta.

Sa-ti folosesti puterea fara a te scuza pentru ea.

Sa schimbi, sa decizi, sa conduci.

Pentru ca
Stapanire de sine.
De emotii.
De directie.
She Grows este despre femeia care se ridica nu pentru a demonstra,
Ci pentru a crea.
Si fiecare alegere, fiecare pas, fiecare schimbare
devine dovada ca
She “«
Tu "R
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Hei, frumoaso

Poate esti obosita.

Poate simti ca ti-ai pierdut energia, motivatia sau increderea.

Sau poate treci printr-o — nu pentru ca nu stii cine esti,
ci pentru ca

Simti ca vrei mai mult. Mai mult sens, mai mult echilibru, mai mult tu.
Si e perfect asa. Nu trebuie sa te schimbi — trebuie doar sa te

She nu este o dieta.

Este un proces de

O calatorie care te aduce inapoi la tine — la claritate, la corpul tau, la
energia ta.

Nu e despre restrictii, ci despre
Despre a-ti reinvata corpul, mintea si emotiile sa colaboreze,
nu sa se lupte intre ele.

In urmatoarele 24 de zile, te voi ghida pas cu pas intr-un proces bland de
resetare —
un spatiu sigur in care vei invata sa respiri, sa te asculti si sa alegi constient.

Vei descoperi ca echilibrul nu inseamna perfectiune,
ci
lar fiecare zi te va aduce mai aproape de cea mai autentica versiune a ta —




Cuptins

Ghidul complet al transformartii tale in 21 de zile

Redefineste-ti energia. Redescopera-ti puterea.

De la mine, pentru tine

Fundatia: Alimentatie constienta si energie reala
Plan alimentar zilnic (traditional & mediteranean)
Miscare acasa & la sala - ghidul simplu pentru incepere

Ritualul de dimineata - activare & claritate

*

Curatarea spatiului mental
Gandurile ca directie, nu ca obstacol
Ritualuri de claritate

Controlul emotional prin constienta

intelegerea emotiilor
Eliberarea blanda
Relatia cu sine si ceilalti

Reconstructia emotionala

Redescoperirea energiel feminine
Ciclul lunar ca ghid al energiei
Magnetism si prezenta

Ritualuri de feminitate zilnica

Cine devii acum
Rutina unei femei constiente
Autenticitate si voce personala

Crestere continua

v

Gand final - ,,Nu te-ai schimbat. Te-ai construit.”



MODULUL 1 - RESET FIZIC (Zilele 1-7)

@ INTRODUCEREA MODULULUI
In primele 7 zile, scopul tau nu este perfectiunea.
Scopul tau este
Cu corpul tau. Cu energia ta. Cu tine insati.
Aceste prime zile sunt fundatia — locul in care incepi sa-ti recapeti forta,
ritmul si increderea.

Vom lucra pe trei piloni esentiali:

v inveti cum sa-ti hranesti corpul fara restrictii si
fara vinovatie.
PY iti activezi metabolismul cu antrenamente scurte,
eficiente si adaptabile.
a iti schimbi dialogul interior din ,trebuie” in ,merit”.
Nu e despre dieta.

E despre o , in care fiecare alegere te aduce mai aproape

de echilibru
- MESAJUL PENTRU ACEASTA SAPTAMANA
,Esti la inceputul unei reconectari.

Nu grabi procesul — bucura-te de el”

RITUAL DE INTENTIE
- Respira adanc de 3 ori.
- Inchide ochii si spune:
,imi ofer permisiunea si am grija de mine.
- Scrie in jurnalul tau:

,Cum vreau sa ma simt la finalul acestor 24 de zile?”



Z1UA 1 - RESETUL DE START

ALIMENTATIE
Obiectiv: Curatare blanda si stabilizare a energiei

Astazi, corpul tau are nevoie de hrana reala si calm.
Nu numeri calorii. Nu te pedepsesti.
Doar alegi alimente care iti ofera claritate, nu confuzie.

STRUCTURA ZILEI

Mic dejun: proteine + grasimi bune + fruct
Ex: omleta cu 2 oua, avocado, ¥ grapefruit
Gustare: un pumn de migdale sau un shake proteic usor
Pranz: carne slaba / peste + legume + sursa mica de carbo
Ex: piept de pui + orez integral + legume verzi
Gustare: iaurt grecesc + fructe de padure
Cina: salata cu ton / piept de pui / tofu + ulei de masline + seminte

Hidratare
\ 2-2,5 L apa pe parcursul zilei
 ceai verde sau infuzie detox (menta, ghimbir, lamaie).

J
MISCARE
Obiectiv: Activare si constientizare corporala

Nu e nevoie sa te fortezi.
Doar sa-ti amintesti cum e sa te misti cu prezentad.

Acasa - 15 minute Reset La sala - 35 minute Reset
. 20 genuflexiuni . 10 minute incalzire (banda /
o 15 fandari (pe fiecare picior) bicicletd)
° 10 flotari usoare y 3 runde:
e 20 abdomene controlate . 10 genuflexiuni cu greutate
. 30 secunde plank . 10 ramat la cablu
e 10 abdomene + 30 secunde plank
. 1 minut pauza intre runde
. 5 minute stretching final

Repeta circuitul de 2-3 ori.

Respira lent, constient. Corpul tau raspunde Scopul nu e epuizarea, ci activarea
la calm, nu la graba. metabolismului si a increderii.



ZIUA 1 - RESETUL DE START

== RITUAL DE DIMINEATA

LPrima ord seteaza tonul intregii zile.”

Bea un pahar mare cu apa + cateva picaturi de lamaie.
Inspira adanc si expira lent de 3 ori.

Pune o mana pe inima si spune:
»2Astazi aleg echilibrul, nu perfectiunea

Zambeste usor — e semnalul corpului ca esti in siguranta.

Mic secret: Daca te uiti in oglinda in timp ce spui afirmatia, creierul o integreaza
de 3 ori mai repede.

== AFIRMATIA ZILEI

RITUAL DE SEARA
,Calmul e noul progres.”
Inchide ecranele cu 30 minute inainte de somn.
Scrie 3 lucruri pentru care esti recunoscatoare azi.
Fa 3 respiratii lente si spune:
»ount in siguranta. Corpul meu se reseteaza.”
Inspira recunostinta, expira presiune.

REFLECTIE DE SEARA

Scrie in jurnalul tau:
»,Cum s-a simtit corpul meu azi? Ce am nevoie sa aud de la mine?”

i) Nu analiza. Doar scrie.
Fiecare rand e un pas spre claritate.



Z1UA 2 - RESETUL DE ENERGIE

ALIMENTATIE

Obiectiv: Echilibru si energie constanta pe parcursul zilet
Ziua 2 este despre stabilitate metabolica.
Nu mai curatam — acum construim energie calma.
Alege alimente care mentin glicemia stabila si evita varfurile de energie urmate de
caderi bruste.

STRUCTURA ZILEI

Mic dejun: proteine + grasimi + fibre
Ex: omleta cu legume + 1 felie paine integrala + avocado
Gustare: 0o mana de fructe de padure + iaurt grecesc
Pranz: carne slaba / tofu + legume + o portie mica de carbo complex
Ex: somon + orez brun + broccoli
Gustare: baton proteic sau cateva nuci crude
Cina: salata cu ou fiert / branza slaba + mix de frunze verzi + seminte
Hidratare:
/ ) 2L apa+1ceai digestiv (fenicul, menta sau ghimbir).
Nu astepta sa ti se faca sete. Setea e deja un semnal de oboseala celulara.

MISCARE

Obiectiv: Activare usoara + flux de energie

Astazi, nu ne concentram pe forta, ci pe fluiditate.
Lasa corpul sa se miste natural — fara presiune, fara competitie.

Acasa - 18 minute Flow Reset La sala - 35 minute Flow & Tonus
e 10 minute banda / bicicleta usor

. 3 runde:
12 genuflexiuni cu haltera mica
10 impingeri usoare la piept
15 abdomene + 30 secunde plank
1 minut stretching intre runde
5 minute stretching final
Scopul e sa activezi energia, nu sa
0 consumi.

10 genuflexiuni lente
10 ridicari pe varfuri
10 fandari in mers
20 abdomene controlate
1 minut plank + 1 minut respiratie
profunda

Repeta de 2 ori. Miscarea trebuie sa se
simta placuta, nu impusa.



Z1UA 2 — RESETUL DE ENERGIE

e RITUAL DE DIMINEATA
LEnergia reala nu vine din cafea, ci din claritate.”

Inainte de telefon sau tv, bea un pahar mare cu apa cu lamaie.
Deschide fereastra 1 minut — lasa aerul rece sa patrunda.
Inspira adanc, expira lent, si spune:
»Astazi aleg sa ma misc cu usurinta, nu cu graba’
In timp ce te pregatesti, repeta in gand:
»ount plina de viata. Corpul meu stie ritmul potrivit pentru mine”

Mic secret: Miscarea lenta de dimineata reactiveaza sistemul limfatic si reduce
senzatia de oboseala acumulata.

=+ AFIRMATIA ZILEI

RITUAL DE SEARA
~Calmul nu e absenta zgomotului, ci linistea din mijlocul lui.”

Opreste lumina puternica. Aprinde o lumina calda sau o lumanare.
Scrie 3 momente din zi in care ai simtit recunostinta.
Fa 5 respiratii lente si spune:
,Eliberez tot ce nu imi mai serveste. Imi pastrez doar linistea”
Bea o gura de apa si zambeste — semn ca ziua s-a incheiat.

REFLECTIE DE SEARA

Scrie in jurnalul tau:

,2unde am simtit astazi energie reala si unde am simtit presiune?”
® Raspunde fara judecata.
Uneori, cea mai mare schimbare e doar sa observi.



¥ ZIUA 3 - RESETUL METABOLIC

ALIMENTATIE

Obiectiv: Activarea metabolismuluti si reglarea poftelor.

Astazi, corpul tau iese din modul ,supravietuire” si intra in ritm natural.

Nu il forta. Hraneste-I cu alimente reale, dense in nutrienti, dar usoare pentru
digestie.

E ziua in care incep sa se simta primele schimbari: mai putina balonare, energie
constanta si pofta de miscare.

STRUCTURA ZILE,I,,,,_:

Pranz: carn@
Gustare: urw )
Cina: tofu A

WEQARE N\
Olm Ctiv Activare m%ﬁabolwa si tonifiere usoard.

‘‘‘‘

Astazi, mlscarea e mai curgatoare dar mai ferma.
' Scopul nu e intensitatea, ci 1mphcarea totala a corpului — concentrare,

|

| respiratie, control.’

Acasa - 20 minute Metabolic Reset La sala - 35 minute Sculpt & Focus

e 20 genuflexiuni controlate 10 minute cardio usor (banda sau eliptica)
e 10 fandari pe fiecare picior ° 3 runde:
« 15 flotari in sprijin pe genunchi . 12 genuflexiuni cu greutate mica
. 20 abdomene lente ° 10 ramat la cablu
. 20 jumping jacks e 12 abdomene la minge + 30 sec plank
. 30 sec jumping jacks

* 5 minute stretching final
Repeta de 2 ori. Respira calm, fara pauze lungi. »Miscarea constienta nu consuma energie, o multiplica”



Z1UA 3 — RESETUL METABOLIC

RITUAL DE DIMINEATA
,Claritatea nu vine din grabire, ci din prezenta.”

Incepe ziua cu 3 respiratii lente, profunde.
Bea un pahar mare cu apa la temperatura camerei, cu cateva picaturi de lamaie.
Asaza o mana pe abdomen si spune in gand:

,Imi trezesc energia si o directionez cu intentie.”

Apoi fa 1-2 minute de miscare lenta (stretch sau balans usor).
Scopul nu e efortul, ci activarea fluxului intern.

Mic secret: miscarea lenta dimineata ,trezeste” sistemul digestiv si reduce pofta
de dulce pe tot parcursul zilei.

== AFIRMATIA ZILEI

RITUAL DE SEARA
,Calmul este cea mai subestimata forma de putere.”

Inainte de culcare, stinge luminile puternice si lasa doar o lampa calda.
Bea un ceai linistitor (musetel, lavanda sau roinita).
Scrie in jurnal: 3 momente in care ti-ai ascultat corpul azi.

Respira adanc si spune in gand:
»Sunt in echilibru. Corpul meu stie cand sa actioneze si cand sa se odihneasca.

Mic secret: scrisul de seara incarca subconstientul cu mesaje de calm si ajuta
metabolismul sa functioneze mai bine peste noapte.

REFLECTIE DE SEARA

Scrie in jurnalul tau:

,unde am simtit azi cooperare intre minte si corp?”
,Cum se simte energia mea cand nu ma grabesc?”



¥ 7IUA 4 - RESETUL DIGESTIV

ALIMENTATIE
Obiectiv: curatarea usoara a sistemului digestiv st

reducerea balonarii.
Aceasta zi aduce o pauza pentru corp. Nu infometare, ci reglare blanda.

Eliminam excesul de sare, lactate grele si zahar, pentru a lasa sistemul digestiv sa
respire.
Mesele sunt mai simple, dar hranitoare — usor alcaline si pline de fibre.

STRUCTURA ZILEI

Mic dejun: smoothie verde (spanac + mar verde + castravete + ghimbir + apa de cocos)
Usor, detoxifiant, bogat in enzime naturale.

Gustare: 0 mana de migdale crude sau o banana mica

Pranz: supa crema de legume (morcov, dovlecel, telina, putin ulei de masline) + 1 felie

mica de paine integrala

Gustare: mar copt cu scortisoara sau 1 iaurt vegetal simplu

Cina: legume la abur + orez basmati / quinoa + dressing de lamaie

HIDRATARE
() Obiectiv: drenaj limfatic si curdtare celulard.

2,5-3 L apa / zi

1 ceai de ghimbir + lamaie (dimineata)

1 ceai de menta / fenicul (dupa pranz)

1 cana de apa calda simpla inainte de culcare



« B MISCARE
Obiectiv: stimularea digestiei si a drenajului limfatic.

In ziua digestiva, evitam antrenamentele intense.
Ne concentram pe miscare lenta, respiratie si activare abdominala constienta.

Acasa - 15 minute Gentle Flow

10 respiratii adanci, cu mana pe abdomen

. 10 rotatii de trunchi
. 10 ridicari usoare de picioare
. 10 genuflexiuni lente

1 minut plank + 1 minut stretching usor

La sala - 30 minute Light Burn

. 10 minute banda la mers usor
. 3 runde:

° 12 fandari lente

. 10 ridicari de trunchi

15 abdomene + 30 sec respiratie controlata
5 minute stretching final (axat pe trunchi si spate)



¥ 7IUA 4 — RESETUL DIGESTIV

& RITUAL DE DIMINEATA
,Curdtenia exterioard incepe cu linistea interioara.”

Incepe ziua cu un pahar de apa calda + cateva picaturi de lamaie.
Inspira adanc 4 secunde, expira lent 6 secunde.
Pune o mana pe abdomen si spune:

,Imi ofer spatiu. Corpul meu stie cum sa se reseteze.”
Deschide fereastra si respira aerul rece 1 minut.

Mic secret: 5 minute de respiratie abdominala dimineata ajuta digestia st reduce
cortizolul (hormonul stresului).

== AFIRMATIA ZILEI

RITUAL DE SEARA
,Ce lasi sa plece te face mai usoara.”

Cu 2 ore inainte de somn, evita ecranele.
Fa un dus cald sau o baie scurta — imagineaza-ti ca elimini tot ce nu-ti mai serveste.
Scrie 3 lucruri de care te eliberezi azi (poate fi o emotie, o oboseala, o grija).
Inspira adanc si spune:
»2Multumesc corpului meu pentru tot ce elibereaza.
Mic secret: recunostinta de seard activeaza sistemul nervos parasimpatic — exact
starea de refacere in care arde cel mai bine grasimea.

REFLECTIE DE SEARA

Scrie in jurnalul tau Fit Reset:
,Ce am simtit azi ca se usureaza in mine?”
,Ce pot face maine pentru a-mi mentine aceasta stare de calm?”
Nu analiza. Doar noteaza. Schimbarea adevarata se simte mai intai in interior.



7ZIUA 5 — RESETUL DE ENERGIE
FEMININA

ALIMENTATIE
Obiectiv: cresterea nivelului de energtie si reglarea glicemie.

Ziua 5 e momentul in care adaugam inapoi vitalitate prin mancare vie.
Accentul se muta de la detox la hranire blanda.
Nu mai ,,cureti” — construiesti.

< STRUCTURA ZILEI

Mic dejun: budinca de chia cu lapte vegetal + fructe de padure + scortisoara +
sirop de agave

Ofera energie stabila si elibereaza serotonina.
Gustare: o banana sau o felie mica de paine integrala cu unt de arahide
Pranz: carne alba / tofu + legume + o portie mica de quinoa sau orez integral
Gustare: 1 smoothie energizant (fructe + seminte de in + apa de cocos)
Cina: somon + sparanghel / dovlecei + 1lingura ulei de masline

HIDRATARE

Obiectiv: reechilibrarea mineralelor si a energiei celulare.

2-2,5 L apa
1 cana de ceai cu lamaie dimineata
1 ceai de menta / musetel seara
Adauga un praf de sare roz si cateva picaturi de lamaie intr-un pahar de apa — pentru
remineralizare naturala.



« EI MISCARE

Obiectiv: activare blanda, dar dinamica - sa simti curgerea.

Acasa - 18 minute Flow Energizant

10 genuflexiuni controlate

. 10 fandari
. 15 abdomene
. 1 minut plank

1 minut respiratie si stretching final

La sala - 35 minute Power Flow

. 10 minute cardio usor

. 3 runde:

. 12 genuflexiuni cu gantere mici
. 10 impingeri la piept

15 abdomene + 30 sec jumping jacks
. 5 minute stretching final



7ZIUA 5 — RESETUL DE ENERGIE
FEMININA

& RITUAL DE DIMINEATA

,2Energie feminina inseamna flow, nu graba.”

Deschide fereastra si respira 3 minute aer proaspat.
In timp ce te speli pe fata, spune in gand:
»Aziimi aleg ritmul. Ma misc in armonie cu mine.”
Bea un pahar cu apa + cateva picaturi de lamaie si un praf de sare roz.
Pune o melodie calma si misca usor umerii, gatul, soldurile.

Mic secret: cand 1ti misti usor corpul dimineata, iti activezi sistemul limfatic si reduci
inflamatia.

== AFIRMATIA ZILEI

L,Sunt conectata la ritmul meu natural.
Ma misc cu usurinta, trdiesc cu incredere.”
Repet-o de 3 ori cu ochii inchisi, inspirdand adanc intre repetari.

RITUAL DE SEARA
,Cand energia e echilibrata, linistea vine natural.”

Inchide toate ecranele cu 30 minute inainte de culcare.
Fa o respiratie lenta - 4 secunde inspir, 6 secunde expir.
Noteaza 3 momente din zi in care ai simtit energie autentica (nu grabita, ci plina).
In timp ce te asezi in pat, spune:
»2Multumesc corpului meu pentru ritmul pe care il invata.”

REFLECTIE DE SEARA

Scrie in jurnalul tau:
,Ce mi-a adus azi energie reala?”
,Ce mi-a consumat energia — si pot lasa maine?”
9 Raspunde sincer.
Echilibrul vine din observatie, nu din control.

,2Flecare alegere este o victorie.”



Z1UA 6 - RESETUL METABOLIC ACTIV

Alimentatie

Obiectiv: activarea metabolismulut si cresterea ratei de ardere.

Astazi introducem mai multe proteine curate si carbohidrati complecsi —
pentru energie constanta in timpul antrenamentelor.

Scopul: sa hranesti metabolismul, nu sa-1 restrictionezi.

Eliminam zaharul, lactatele grele si mesele tarzii.

Structura zilei

Mic dejun: oua + legume + o felie de paine integrala / sau ovaz cu seminte
Gustare: baton proteic natural sau un fruct + cateva migdale

Pranz: carne alba / peste + legume + orez brun

Gustare: iaurt vegetal cu fructe de padure

Cina: salata cu ton / tofu + dressing de lamaie si seminte

Hidratare
/ \ 2,5Lapa+1canade ceai verde / ghimbir



Miscare
Obiectiv: activare intensa, dar controlata — ardere + claritate -
foc interior controlat.

Acasa - 20 minute Burn Reset

15 genuflexiuni + 10 fandari / picior
20 abdomene controlate

. 1 min plank

. 1 min jumping jacks

— ,Scopul nu e sa te epuizezi, ci sa iti trezesti
metabolismul cu calm si forta”

Repeta circuitul de 3 ori, cu respiratie adanca si ritm constient.

"« ] La sala - 35 minute Metabolic Power

10 min cardio usor (banda / bicicleta)

. 3 runde:

. 12 genuflexiuni cu greutate mica
. 10 impingeri la piept

. 15 abdomene + 10 burpees lente

5 min stretching final (focus pe picioare si trunchi)

** Scopul nu e epuizarea, ci activarea controlata a metabolismului.

»2Arderea reald nu vine din intensitate, ci din prezenta.”



% ] Z1UA 6 - RESETUL METABOLIC
ACTIV

Ritual de dimineata
,2Focul interior nu se aprinde prin fortd, ci prin intentie.”

Incepe ziua cu un pahar de apa calda cu lamaie si o respiratie profunda.
Inspira pe nas 4 secunde, expira lent 6 secunde.
Apoi, pune o mana pe abdomen si spune:
,Imi activez energia. Corpul meu e pregatit sa arda si sa se regenereze.

# Mic secret: 5 minute de miscare lentd (rotiri de trunchi, stretching, respiratie
abdominala) activeaza sistemul digestiv si metabolismul inainte de micul dejun.

= Afirmatia zilei

,Corpul meu lucreazad cu mine, nu impotriva mea.”
Repet-o de 3 ori in timp ce te privesti in oglinda sau in timp ce inspiri adanc.
Simte energia care se misca prin tine — calda, stabila, constanta.

Ritual de seara
,Calmul e combustibilul regenerarii.”

Inchide ecranele cu 30 de minute inainte de culcare.
Fa o respiratie lenta 4-6-8 (inspira 4 secunde, mentine 6, expira 8).
Bea o cana de ceai de menta sau musetel.
In timp ce te pregatesti de somn, spune:
,Imi multumesc pentru efortul de azi. Fiecare pas mic mi-a aprins forta interioara.”

Reflectie de seara

Scrie in jurnalul tau:
e ,Ce parte din mine s-a simtit mai puternica azi?”
e ,Cum pot arde tensiunea fara sa ard energia?”

Puterea reald nu vine din intensitate, ci din echilibru intre actiune si calm.



Z1UA 7 - RESETUL DE RECONECTARE

Alimentatie
Obiectiv: regenerare si stabilizarea energiei interne.

Astazi nu fortam. Corpul tau a lucrat intens sase zile — acum are nevoie sa
integreze.
Mesele sunt usoare, antiinflamatorii, fara carbohidrati grei sau alimente
procesate.
Ne concentram pe digestie calma, hidratare si refacerea sistemului nervos.
Nu mai numeri, nu mai reglezi. Doar asculti.

Structura zilei

Mic dejun: smoothie calmant (banana + afine + lapte vegetal + seminte de in)
Gustare: o mana de migdale crude
Pranz: peste alb / tofu + legume la abur + orez integral
Gustare: iaurt vegetal + scortisoara + seminte
~ Cina: supa crema de legume usoare + salata verde cu avocado

\ Hidratare
[\ Obiectiv: drenaj usor + echilibru nervos.

. 2,5 L apa / zi
 1cana de ceai de lavanda sau musetel seara
e 1cana de apa cu lamaie dimineata



¢ ] Miscare - 20 minute Gentle Reset Flow
Obiectiv: reconectare + relaxare activd.

Astazi nu arzi, ci eliberezi tensiunea.

Acasa:

5 respiratii profunde cu mana pe abdomen
10 intinderi laterale lente

10 rotatii de trunchi

1 minut plank lent

1 minut stretching constient

Dupa 6 zile de reconectare cu corpul tau, ziua 7 e despre ascultare. Despre linistea care
vindeca si regenerarea care te pregateste pentru pasul urmator.

La sala;

10 minute mers usor pe banda
10 genuflexiuni lente

10 ridicari de trunchi

10 fandari controlate

5 minute stretching total



Z1UA 7 - RESETUL DE RECONECTARE

Ritual de dimineata
,2Astazi aleg linistea ca forma de putere.”
Bea un pahar mare cu apa calduta si lamaie.
Deschide geamul, inspira aer proaspat 3 minute, fara telefon sau zgomot.
Pune o mana pe piept si spune:
,Imi ofer permisiunea sa ma opresc. Corpul meu merita.

# Mic secret: calmul nu apare cand fortezi linistea, ci cand iti acorzi timp sd o simti.

V Afirmatia zilei

»2Pauza nu e o slabiciune. E un act de intelepciune.” Repet-o incet, de 3 ori, inspirand adanc.
Simte cum fiecare cuvant te ancoreaza in prezent.

Ritual de seara

,Odihna este regenerare activa.”

Inchide ecranele cu 45 minute inainte de culcare.
Noteaza in jurnal: 3 lucruri pentru care esti recunoscatoare corpului tau astazi.
Bea un ceai cald de lavanda sau musetel.
,Iti multumesc, corpul meu, pentru tot ce ai facut azi pentru mine.”

* Mic secret: relaxarea seara permite sistemului nervos sa revind in echilibru —
momentul in care regenerarea fizica devine cea mai eficientd.

Reflectie de seara

Scrie in jurnalul tau:
,Ce parte din mine are nevoie de odihna, nu de disciplina?”
»Ce pot lasa sa plece pentru a face loc calmului?”

Linistea nu inseamna oprire. Inseamnd intoarcere catre tine.



REFLECTIE DE FINAL - MODULUL 1

gﬂt Respira adanc.
Inchide ochii.

Simte-ti corpul — nu ca pe un proiect, ci ca pe un aliat.

Cele 7 zile nu au fost despre perfectiune, ci despre revenirea la echilibru.
Despre momentele in care ai ales blandetea in locul presiunii.

Despre cum ti-ai reamintit ca progresul real se construieste din interior.

» Scrie in jurnalul tau:

* Ce s-a schimbat in felul in care imi privesc corpul dupa aceste 7 zile?
* Cum se simte energia mea acum, comparativ cu ziua 1?

* Ce am invatat despre mine cand am ales echilibrul, nu perfectiunea?

“ Afirmatia finala:

»>unt in proces. Si procesul e parte din puterea mea.”

Mic reminder de final:

Nu ai pierdut doar kilograme.
Ai eliberat control, tensiune si vinovatie.

Ceea ce urmeaza nu e mai greu.
E mai constient.



D Tranzitie spre Modulul 2 — RESET
MENTAL

Totul a inceput in corp.

El ti-a vorbit primul — prin oboseala, pofta, neliniste, somn haotic.

Dar corpul tau nu te tradeaza, te avertizeaza.

In She - Reset, corpul nu e pedepsit.

E ascultat. E reconectat.

In primele zile ai invatat sa-i asculti semnalele si sa-1 onorezi,

creand un spatiu real pentru regenerare.

A fost primul pas al reconstructiei tale — nu estetic, ci profund: echilibrat si
constient.
Acum 7 zile nu ai inceput o dieta,

ci o conversatie cu tine.

Corpul tau e primul tau partener de evolutie —

si acum il asculti, nu il fortezi.

,Imi respect corpul pentru ce face, nu pentru cum arata.
Il hranesc, il misc si il las sa se odihneasca.

Si, in timp, el imi raspunde cu focus si claritate.”

Corpul tau a inceput sa te inspire.

Acum e timpul mintii sa urmeze.

In urmatoarele zile, vei lucra cu claritate si control interior.
Nu vei mai actiona din graba, ci din calm.
Pentru ca adevarata transformare apare

atunci cand corpul si mintea incep sa colaboreze.

She — Reset - Modulul 1 = Modulul 2



MODULUL 2 — RESET MENTAL

CLARITATE
C()NTR()L

Mintea ta este ca un ocean.
Uneori calma, alteori haotica. Dar intotdeauna
profunda.

Cand nu stii ce simti, ce vrei sau ce te oboseste, cauza
nu este lipsa de vointa — este supraincarcarea mentala.
In She Grows - Reset, inveti sa nu te mai lasi condusa
de ganduri automate.

Iti antrenezi mintea sa lucreze pentru tine, nu
impotriva ta.

Claritatea nu inseamna perfectiune.
Inseamna alegere constienta, chiar si atunci cand e
greu.

She



Curatarea spatiului mental

Mintea ta e un spatiu — si uneori, e prea plin.
Cu ce nu-ti apartine: opinii, frici, zgomot, comparatii.

. Practica de dimineata - “Decluttering mental”

Deschide jurnalul si scrie liber, fara cenzura:
“Ce ma apasa azi?”
Apoi, trage o linie si scrie: “Ce pot controla?”
Tot ce ramane deasupra liniei — lasa-1 sa plece.

Incepe sa filtrezi informatia:
Unfollow tot ce nu iti hraneste mintea.

Inchide notificarile.
Creeaza zilnic un “spatiu alb” de 10 minute fara stimulare.

Acesta este primul pas spre libertatea cognitiva.



= Gandurile ca direclie,
nu ca obstacol

Mintea are un obicei vechi: sa confunde frica cu faptul.
De fiecare data cand te surprinzi spunand ,nu pot”, intreaba-te:

,E realitate sau reactie?”

O Exercitiu practic - ,Rescrierea interna”

Alege un gand limitativ (ex: ,Nu sunt constanta”).
Reformuleaza-1 neutru: ,Inca invat sa fiu constanta.”

Adauga actiunea: ,Astaziincep cu un gest mic”

Asta este neuroplasticitatea aplicata in viata reala:
Repetitia schimba perceptia.
lar perceptia schimba realitatea.



Ritualuri de claritate

Ritualul de dimineata - Intentia clara

Inspir 4 secunde - expir 6.

Spun: ,,Azi nu trebuie sa fac tot. Doar ce conteaza.”

Scriu: ,Vreau sa ma simt...” si aleg o singura stare (puternica /
calma / libera / productiva).

Acea stare devine busola zilei.

Ritualul de seara - Reset mental zilnic

Lumina calda, atmosfera linistita.
Scriu 3 lucruri care au mers bine azi.
Notez 1 gand care m-a obosit si spun: ,Te-am auzit, dar aleg sa te las”

Inspir - expir. Corpul intelege cand e timpul pentru liniste.



saControl emotional prin constienta

Controlul nu inseamna rigiditate.

Inseamna spatiu intre emotie si reactie.

De cele mai multe ori, nu realitatea ne afecteaza, ci
interpretarea.

% [ Practica - Pauza de 3 respiratii

Inspira adanc 3 secunde.
Tine aerul 2 secunde.
Expira 6 secunde si relaxeaza umerii.
Aceasta pauza de 10 secunde poate schimba intreaga zi.

Pentru ca in acele 10 secunde, alegi tu reactia — nu ea pe tine.

Mic ghid de reglare mentala

Daca simti furie — respira si scrie.
Daca simti teama — misca-te.
Daca simti confuzie — stai in tacere 2 minute.
Daca simti oboseala = dormi.

Nu te forta sa devii productivad.
Claritatea nu vine din control absolut, ci din acceptare constienta.



Reflectie finala

Mintea ta nu e un dusman de invins —

e un aliat neantrenat.

Cand o inveti sa respire, sa observe si sa aleaga,
intreaga ta realitate se simplifica.

Astazi, nu cauta linistea perfecta.

Cauta claritatea intentiei.

¥ Rezumat esential - pentru integrare

Claritatea incepe cu golirea.
Gandurile nu sunt fapte.
Scrisul vindeca.
Respiratia decide reactia.

Controlul nu e forta, ci prezenta.



Tranzitie spre Modulul 3 — RESET
EMOTIONAL

,2Dupa ce inveti sa-ti asculti mintea, vine momentul sd-ti auzi
inima.”
Claritatea nu se opreste la ganduri.
Ea continua acolo unde mintea tace si ramane doar respiratia.
In Modulul 3, vei invata sa privesti emotiile altfel:
nu ca furtuni care te coplesesc,
ci ca busole care te ghideaza inapoi spre tine.
Vei descoperi cum corpul, mintea si inima comunica prin
semnale subtile —
si cum, atunci cand le asculti impreuna,
se reinstaleaza echilibrul.
= Emotiile nu sunt slabiciune. Sunt limbajul adevarului
interior.”
Pregateste-te sa cobori din analiza in simtire.
Sa traduci lacrimile, sa intelegi tacerile

si sa transformi durerea in intelepciune.

She — Reset - Modulul 2 = Modulul 3



MODULUL 3 — RESET
EMOTIONAL

Echilibru si Expresie

Fiecare femeie poarta o lume in ea.
Unele zile sunt usoare — altele dor.
Dar niciuna nu e gresita.
Emotiile nu sunt defecte. Sunt mesaje.
Si inainte de a le controla, trebuie sa le asculti.
In She Grows — Reset, partea emotionala nu e un pas secundar, ci
un pilon de echilibru.
Cand emotiile curg liber, corpul se relaxeaza, mintea se clarifica,
iar vocea interioara devine mai puternica.
Aici nu vorbim despre ,a fi pozitiva”.
Vorbim despre a fi prezenta in tine, chiar si atunci cand e greu.
Acest modul nu e despre a-ti “repara” emotiile.
E despre a le auzi, a le traduce si a le elibera.
Pentru ca nu esti singura.
Toate femeile au trecut prin furtuni tacute, prin lacrimi ascunse,
prin nopti in care corpul simtea durerea mintii.
Dar azi... ceva se schimba.



~Intelegerea emotiilor”

Fiecare emotie are un mesaj.

Tristetea nu este o greseala — este o dorinta de conectare.
Furia nu este periculoasa — este un semnal de limita incalcata.
Teama nu te micsoreaza — te protejeaza.

Rusinea nu e adevar — e o poveste invatata.

Emotiile nu trebuie ,corectate”, ci ascultate.

Ele sunt limbajul prin care corpul vorbeste mintii.

Exercitiu de constientizare - .,Unde o simt?”

Cand simti tensiune in corp, opreste-te si noteaza:
« Unde o simt?
« Ce culoare ar avea emotia asta daca ar fi o lumina?
« Ce vrea, de fapt, sa protejeze?



* PORTOCALIU -
Bucurie & Creativitate
Mesaj interior: ,imi permit
imt placere.”

o8

GALBEN

Incredere & Putere
personald
Mesaj interior: ,Sunt
capabild.”
Cum se simte: energie in
stomac.
Cum o onorezi: f& o actiune
care

iti dovedeste c& poti.

GRI NEGRU

Profunzime & Putere

Oboseald & Confuzie

Mesaj interior:

interioard

Mesaj interior: Imbrdtisez

,Am nevoie de pauzd.” 1
pat tot ceea ce sunt.

Cum se simte: greutate in

ALB Cum se simte:
umeri, ceatd mentald. ) calm, fortd silentioasd.
Cum o onorezi: " 1. ;.

Liniste & Echilibru Cum o onorezi:
odihneste-fe farg Mesaj interior: priveste-ti umbrele cu

vinovdtie.

curiozitate.

,Sunt prezentd.”
Cum se simte: usurintg,

respiratie liberd. 3 .
G ek ,Fiecare emotie ¢ o culoare.
CEERAEL X Cand nveti sd o recunosti, te

in técere completd. vindeci in nuante.”



Eliberare blanda

< e
< @

,Eliberarea nu inseamna sd uiti. Ci sa nu mai porti greutatea cu tine.”

Femeile au fost invatate sa taca.
Sa nu planga.
Sa fie puternice.
Dar puterea adevarata nu sta in retinere — ci in curajul de a simti totul, fara a te
identifica cu durerea.
Eliberarea nu inseamna ,stergere”.
Inseamna acceptare, intelegere si apoi... respiratie.

PRACTICA “RESPIRO SI LAS”

Inspir adanc — simt emotia, nu o neg.
Expir lent — 1i dau voie sa plece.
Pun o mana pe piept si spun:
yount in siguranta sa simt. Corpul meu ma tine.”

® Miscarea constientd — dans lent, plimbare in aer liber, stretching bland — ajuta corpul
sa proceseze emotiile care nu au fost exprimate in cuvinte.

= Cenu exprimi prin lacrimi, corpu/ exprimad prin tensiune.”

- MICRO-INSIGHT - SECRETUL CORPULUI &

Corpul proceseaza o emotie in doar 90 de secunde — daca il lasi.
Durerea prelungita nu vine din intensitate, ci din rezistenta.

9

=9 Nu poti controla valul. Dar poti invdta sa plutesti in el

REFLECTIE SCURTA

Poti ierta fara sa uiti.
Poti simti fara sa te scufunzi.
Poti lasa sa plece, chiar si fara sa intelegi tot.

Y Vindecarea nu e o stergere. £ o [ransfor;mu*c tacuea.”



* RELATIA CU SINE SI CEILALTI

Sectiunea 1 — Relatia cu tine insati

,Cand te ierti, nu spui ca a fost in reguld, Spui ca aleg sd nu mai port povara.”
Y C C

Cea mai grea relatie de reparat este cea cu tine.
Pentru ca tu te-ai judecat cel mai mult.
Te-ai pedepsit pentru greseli, ai cerut aprobare, ai tacut ca
sa nu deranjezi.
Dar azi, ceva se schimba.
Nu mai cauti validare — cauti armonie.
Iti recunosti greselile, dar nu te mai definesti prin ele.

Iti vezi umbrele, dar nu te mai temi de ele.

* Sectiunea 2 — Reconectarea cu ceilalti

Relatiile tale exterioare sunt oglinzi.
Ele nu vin sa te raneasca, ci sa-ti arate ce mai ai de inteles.
Uneori te iubesc, alteori te apasa.
Dar fiecare te invita la crestere.

. Exercitiu practic — Cercul Oglinzilor

Scrie 3 persoane care ti-au provocat durere.

Langa fiecare nume, noteaza:

,Ce mi-a aratat acea experienta despre mine?”

,Ce pot elibera acum, pentru a merge mai usor mai departe?”

@ Adeyarata jubire de sine incepe cand nu te mai pedepsesti pentru cine ai fost.”



& Mic ghid de reconectare cu tine

Vorbeste cu tine bland, nu ironic.
Nu te scuza pentru emotiile tale. ""‘
Asculta corpul inainte sa spui ,,da” cu gura. | |

/

Invata sa spui ,nu” cu liniste, nu cu furie.” ~ /

O femeie echilibratd nu iubeste mai putin. Tubeste mai constient.”

+ Reflectie finala

Relatiile nu se vindeca prin control, ci prin constienta, \ \

Prin a ramane prezenta chiar si atunci cand e greu. |
Prin a asculta fara sa reactionezi.

Si prin a te ierta Inainte de toate. S S

@ .Cand te alegi pe tine, 1i alegi pe ceilalti din iubire, nu din nevoie.”
9



% Reconstructia emotionala

Dupa ce eliberezi, vine linistea. Dar linistea nu e gol.
E spatiul in care renasti.

Aici construim o noua relatie cu-emotiile:
Le observi, le lasi sa vina, dar nu te mai identifici cu ele.

Dupa ce eliberezi, ramane tacerea.
Dar in acea tacere, nu e gol.— e inceputul.

Reconstructia nu inseamna sa te ,,repari’, ci sa-ti construiesti o noua ordine

interioara, una bazata pe prezenti si incredere.

Practica zilnica - Jurnalul celor trei stari

Scrisul scoate durerea din tacere. Scrie in fiecare seara:
Ce am simtit azi cu intensitate?
Ce am invatat din acea emotie?
Cum aleg sa ma simt maine?
Asa transformi emotiile din haos in busola. Si acolo incepe transformarea:
cand durerea devine intelegere.

¥ Emotiile nu se vindeci fugind de ele, ci stand cu ele pana isi spun povestea.”



Reflectie finala

Astazi ai invatat sa te asculti fara sa te judeci.

Sa plangi fara rusine.

Sa simti fara teama.

In She Grows, vindecarea nu inseamna sa devii altcineva.

Inseamna sa te aduni — parte cu parte — pana cand te simti intreaga din
nou.

Nu esti singura in procesul tau.

Fiecare femeie care citeste aceste randuri simte, intr-un fel, ce simti si tu
acum.

Fiecare respiratie, fiecare lacrima, fiecare pas inapoi e o dovada ca
traiesti, ca te vindeci, ca renasti.

She Grows este despre femeile care aleg sa nu se mai prefaca.

Despre cele care spun: ,Da, si eu am fost acolo.”

Si apoi aleg sa creasca.

b))

®¥ Cand o femeie isi vindecd emotiile, ea nu se schimbi doar pe ea — ci si lumea din jurul ei

¥ Rezumat pentru integrare:

Emotiile sunt mesaje, nu dusmani.
Eliberarea e un act de cura;j.
Relatia cu tine e prima care cere blandete.

Vindecarea se simte, nu se gandeste.

JJubeste-ti umbri si imbritisazi-ti refelxia. Urmeazi-ti calea citre tine.”



TEST DE INTROSPECTIE

How in tune are you with your emotions?

(Scor: 1 = Rareort, 5 = Aproape mereu)

Ma opresc sa observ cum ma simt inainte sa reactionez.
Pot identifica unde se manifesta emotiile in corpul meu.
Nu ma mai simt vinovata cand am nevoie sa plang sau sa fiu singura.
Imi exprim emotiile fara rusine, dar si fara a le proiecta asupra
altora.
Cand apar emotii intense, le privesc ca pe o conversatie, nu ca pe o

Ccriza.

5—10 puncte > E momentul sd inveti si te asculti
11—18 puncte - Esti pe drum. Incepi sa traduci emotiile .

19—25 puncte - Esti aliniatd. Emotiile tale au devenit inscrumentul tau de putere.



Tranzitie spre Modulul 4 —
RESET FEMININ

Energie. Gra;ie. Rena,gtere.

Daca Modulul 3 a fost vindecarea,
Modulul 4 este renasterea.

Aici, nu mai vorbim despre control, ci despre curgere.

Despre magnetism.

Despre acea eleganta naturala care apare atunci cand femeia traieste in
ritmul ei interior.

Femeia care nu forteaza, ci permite.
Care nu demonstreaza, ci inspira.
Care nu grabeste, ci cre din prezenta.

In Modulul 4 - Reset Feminin, vei invata sa te reconectezi cu energia ta
subtila:
sa 0 simti, sa 0 onarezi Si sa 0 exprimi le.

Este pasul dinspre vindecare spre n

Dinspre durere spre
Dinspre a te inchide spre a te lasa atinsa de viata.

She



Energia feminina

Curgere, nu control

Femeia moderni triieste intr-o lume construitd pentru ricmul masculin — linear,
constant, orientat spre productivitate.
Dar corpul feminin nu ¢ o linie dreapti. E un ciclu.

Femeia nu e facuta si traiascid in ritm constant.

Corpul ei are un ritm ciclic, o muzica proprie.

Atunci cand 1ti fortezi energia sa fie “la fel” in fiecare zi,
Corpul obose§te, mintea se inchide si viata f§i pierde culoarea.
Cand 1ti respecti ritmul, corpul tiu se relaxeazi, hormonii se echilibreazi, iar energia

revine natural.

Cand igi respecti ritmul, Corpul tdu se relaxeazi, hormonii se echilibreaza, iar energia

revine natural.

Faza Energie Focus Practica recomandata

@ Menstruatie  Introspectie Odihna, claritate  Jurnal, respiratie, somn regulat

@ Foliculara Renastere Planificare, idei noi Miscare usoara, mese fresh
Ovulatie Expansiune Comunicare, conexiune Sport, intalniri, creativitate
® Luteald Inchidere Finalizare, liniste =~ Plimbari, ceaiuri calde, reflectie

e . . o & o o o o o A o .
,,E§fl cea mai put@rmca atunci CCAlnd te stncronizezi cu c’nc’rgla ta, nu cand OfOT’ECZl. i



Magnetism si Prezenta

,Femeia care e prezenta devine inevitabil observatd.”

Adevarata feminitate nu are nevoie de validare.

Este energia care atrage fara sa ceara.

Magnetismul nu e despre a impresiona, ci despre a fi aliniata.
Cand esti conectata la tine, oamenii te simt.

Cand te ignori, lumea devine surda.

Magnetismul nu se invata. Se simte.

Apare atunci cand esti aliniata cu tine — nu cand te straduiesti sa faci
pe plac.

E in felul in care intri intr-o camera fara sa grabesti pasul.

In modul in care respiri, pasesti, vorbesti, in cum privesti, in siguranta
cu care spui ,nu’”.

Practica — Prezenta corporala in 3 minute

Stai in picioare, inchide ochii.
Inspira adanc si spune in minte: ,Sunt aici.”
Simte pamantul sub talpi, aerul pe piele, bataile inimii.
Zambeste usor, fara motiv.

Ll Mic secret: magnetismul se simte atuncti cand incetezi sa te analizezi.

,Cand o femeie e prezentd in ea, lumea se reasazd in jurul ei.”



Feminitatea practica

Echilibrul intre gratie si forta

Cum arata o zi intr-o energie feminina in echilibru:

Te trezesti lent, fara telefon.

Alegi hainele dupa cum vrei sa te simti, nu dupa cum ,trebuie”
Mananci incet, constient. Te misti lent.

Faci miscare pentru placere, nu pentru ardere.

Spui ,,nu” cu gratie, ,da” cu convingere.

Inchei ziua cu recunostinta, nu cu o lista de vinovatii.

L Mic secret: gratia nu se cultiva. Se permite.

i~ Checklist — Semne ca esti in energia ta feminina echilibrata

Esti in energia ta feminina echilibrata atunci cand...

(~/) Nu te grabesti, dar nici nu amani — alegi ritmul potrivit tie.
() Nu cauti si demonstrezi, ci si exprimi.
() Corpul tau se simte usor, nu tensionat.
(+7) Spui ,nu” fara vinovatie si ,da” fara teama.
(~"y Nu te compari, ci te observi.
Iti permiti sa primesti — timp, iubire, ajutor, bucurie.
Te ingrijesti nu pentru validare, ci pentru prezenta.
In fiecare zi alegi blandetea in locul controlului.

Nt

(
&)
)

= A fi fcminilm nu mseamnd sd /ii moale. Inseamnd sd /ii z‘rwrc’agd."



Paleta simturilor feminine

,2Energia feminina traieste in detalii.

In mirosul pielii dupa dus, in textura unui material moale, in lumina

calda a serii.

Cand esti atenta la simturi, te intorci in prezent — si acolo energia ta

incepe sa curga din nou.”

Paleta senzoriala She Grows

Sim,t

Declansator

Lumina calda, tonuri
nude si aurii

Lavanda, iasomie,
vanilie

Muzica lenta, voci
blande, tacere

Materiale moi, texturi
naturale

Ceaiuri calde, fructe
dulci, arome subtile

Mesaj inlerior

»vad frumusetea din
jurul meu.”

_Imi ofer calm si
tandrete.”

,Imi linistesc ritmul.”

»Sunt aici, in corpul

”

meu.

»lmi hranesc simturile,
nu doar corpul.”

Ritual scurt

Dimineata, aprinde o
lumina calda si
priveste 30 secunde in
tacere.

Inspira adanc
parfumul preferat
inainte de somn.

Inchide ecranele si
asculta respiratia ta 1
minut.

Maseaza-ti mainile cu
crema, lent, constient.

Bea ceva cald cu
ambele maini si respira
aroma.

# Femeia care isi trezeste simgurile isi trezeste si energia.”



Ritualuri de reconectare
Intoarcerea la tine

,Fiecare femeie are nevoie de un spatiu sacru

acel moment in care lumea se opreste
si ramane doar ea, respiratia ei si inima ei.”

Feminitatea e o practica zilnica, nu o etapa.
E in felul in care te ingrijesti, in felul in care spui ,nu”, in felul in care te ierti.

Ritual de dimineata — Activeaza-ti energia feminina
o Aprinde o lumanare sau deschide geamul.
 Inspira adanc de 3 ori.
e Asaza mana dreapta pe inima si spune:
o Imi onorez energia. Aleg sa o las sa curga.”
» Misca-ti usor corpul — dans, intinderi sau o respiratie constienta.

For

,2Energia mea, alegerea mea.”

@ Ritual de seara — Reconectare cu gratia

Inchide ecranele cu 30 de minute inainte de somn.
Intinde-ti corpul lent, cu blandete.

Scrie 3 lucruri frumoase despre tine.
e Bea un ceai cald, respira adanc si spune:
»2Astdzi am fost suficienta. Mdine pot fi si mai prezenta.”

Mic secret: feminitatea nu se cultiva prin efort, ci prin prezenta.



Reflectie finala

Feminitatea e o calatorie.

E trecerea de la a demonstra la a simti.
De la a cere la a atrage.

De la a te schimba la a te exprima.

R

,<Femeia care traieste in gratia ei nu mai fuge dupa lumina. Ea devine lumina’

¥ Rezumat pentru integrare

e Feminitatea nu e un rol, e o stare.

e Gratia e forta purtata in liniste.

e Energia feminina e un dar, nu o datorie.

o In She Grows, a fi femeie inseamnai a te alege, zi dupi zi.

2 Test de reflectiec — The Feminine Flow Alignment

(Scor: 1 =rar, 5 = mereu)

Ma simt conectata cu corpul meu in timpul zilei.
Aleg sa actionez in ritmul meu, nu in presiune.
Nu-mi mai cer scuze pentru ca sunt sensibila.

Ma onorez zilnic prin mici gesturi de grija.
Imi simt energia — si stiu cand e timpul sa ma retrag.

¢ Interpretare:
e 5-10 puncte — E timpul sa-ti asculti corpul, nu doar mintea.
o 11-18 puncte — Iti recapeti fluxul natural — continua sa-I asculti.
e 19-25 puncte — Traiesti in gratie. Esti dovada energiei feminine echilibrate.



Puterea de a trai ca Tine

] Claritate. Adevar. Intregire.

v 5 2 P v o . . A U .y
»2Dupd ce te-ai reconectat la energia ta, vine momentul si o trdiesti ca pe tine 1nsati.”

Dupa ce ai invatat sa simti, sa lasi si sa curgi,
ajungi aici — in locul in care nu mai cauti raspunsuri, ci traiesti adevarul tau.

Modulul 5 nu este despre o noua versiune,
ci despre intoarcerea la tine cea autentica, cea care a fost mereu acolo.

Aici nu mai e vorba de vindecare.
E vorba de constructie.
De femeia care isi onoreaza linistea, isi asuma lumina
si nu se mai micsoreaza ca sa apartina.

Este pasul in care incetezi sa ,te redescoperi”
si incepi sa traiesti — constient, ancorata, completa.

,Cand nu te mai cauti, te regasesti.

Cand nu te mai explici, te simti.
Cand nu mai alergi dupa cine esti, traiesti ca tine.

She — Reset « Modulul 4 = Modulul 5



RESET DE IDENTITATE

»,INu ma mai caut. Ma construiesc.”

Dupa tot ce ai simtit, eliberat si reconstruit, ajungi aici.
La linistea aceea profunda care nu e absenta emotiilor — ci prezenta ta
completa.
Aici nu mai e nevoie sa “te redescoperi”.
Pentru ca te-ai intalnit deja.
Tot ceea ce ai trait in acest proces — claritatea, gratia, vulnerabilitatea,
forta — te-au adus la punctul in care nu mai traiesti pentru a demonstra,
Ci pentru a exprima.
Identitatea ta nu este o masca noua.

Este ceea ce ramane cand tot ce nu mai e al tau se desprinde.

Afirmatie de inceput

,2Astdzi trdiesc ca mine, nu ca o versiune pentru algii. :

In acest modul vei:

. defini cine devii acum prin alegeri constiente;

. transforma rutina in ritualuri simple, dar sacre;

. da voce autenticitatii si adevarului tau personal;

. alege cresterea continua — nu ca presiune, ci ca practica.

vee ~. : . A 4 5 5 NG 5 o o (o
,Cine esti cu adevdrat apare in tacerea dintre cine ai fost si cine alegi s fii.”



Cine devii acum

Femeia constienta

Nu devii o femeie perfecta.
Devii o femeie prezenta.

Femeia care se alege pe ea nu e egoista — e treaza.
Stie ca atunci cand se minte pe sine, totul in jur se destrama.
Dar cand traieste in adevar, lumea se reasaza.

Femeia constienta nu cauta raspunsuri rapide.

Ea respira intre intrebari.

Nu mai alearga sa fie inteleasa, pentru ca a invatat sa se auda.

Nu mai lupta pentru validare, pentru ca a ales sa fie propriul ei spatiu sigur.

Cine devii acum:

. o femeie care spune “nu” fara vinovatie,

. care cere fara rusine,

. care nu mai confunda linistea cu slabiciunea,
. care nu se mai micsoreaza pentru a fi placuta,
. care nu mai cere permisiunea de a straluci.

Devii femeia care traieste cu inima deschisa, dar cu limite clare.
Care ofera, dar nu se risipeste.
Care simte, dar nu se pierde in emotie.

5 o A v v
¢ _Nu am devenit altcineva. Am incetat si mi ascund.”



Rutina unei femei constiente

Intentie. Claritate. Prezentd.

Nu e vorba de perfectiune.
E vorba de intentie.
De acele gesturi mici, repetate, care te tin ancorata zi de zi.

Rutina unei femei constiente nu e o lista.
E o0 ancora de identitate.
Este felul in care te intorci mereu la tine — prin gesturi simple, dar sacre.
In fiecare zi alegi din nou: ,Sunt aici. Trdiesc constient.”

1)

A T
¥~ Ritualuri simple, dar sacre

Dimineata: te ridici cu gandul:
»2Astazi imi apartin.’

La pranz: respiri constient 3 minute inainte sa reactionezi.
Te opresti. Inhalatie. Exhalatie.
Iti aduci corpul si mintea in acelasi loc.

Seara: scrii o singura propozitie:
,Ce versiune din mine a condus azi?”

Weekend: iti oferi timp pentru corp, nu pentru ecrane.
Un dus lent, o plimbare, o carte —
orice te reconecteaza cu linistea din interior.

Mic secret:
Femeia care 1si respecta ritualurile nu mai are nevoie de motivatie.
Pentru ca ritualurile devin fundamentul identitatii sale not.

o o o o v A .
,Rutina nu te limiteazd. Te ancoreazd in tine.”



Autenticitate sivoce personala

Cand vorbe,sti din adevdr, lumea te ascultd in tdcere.

Autenticitatea nu inseamna sa spui tot.
Inseamna sa spui adevarul tau, chiar siin tacere.

Femeia autentica nu se mai cenzureaza pentru a parea potrivita.
Ea alege sinceritatea in locul aprobarii,
claritatea in locul haosului,
calmul in locul zgomotului.

Autenticitatea nu e o forma de curaj exterior.
Este un act intim de aliniere.
E momentul in care spui: ,Asa simt. Asa traiesc. Asa sunt.”
Fara sa te scuzi. Fara sa explici.

Cand esti aliniata cu vocea ta interioara,
nu mai cauti confirmare — o devii.
Cuvintele tale capata greutate,
energia ta devine ghid,
iar prezenta ta inspira fara intentiel

Exercitiu de aliniere

Scrie trei fraze care incep cu:
,Eu nu mai sunt femeia care...”
,Eu devin femeia care...”
,<Lumea mea se transforma cand eu aleg sa...”

,vocea ta e busola ta. Cand o asculti, drumul se clarifica.”

o o o A A A . . v v .
,<Autenticitatea este spatiul in care te intalnesti cu tine, fdra mdsti.

Fara spectatori. Doar adevdr si lini;‘te. 7



Creslere continua - Traieste in
evolutie

09 - o« A . ° o - o .
,,Dupa un adevamt reset, nu te mai intorci mcwdata la cine erai.”

Identitatea nu e un punct fix.
E o miscare continua intre ceea ce stii si ceea ce inveti sa devii.

Cresterea adevarata nu inseamna perfectiune.
Inseamna sa ramai deschisa — la viata, la lectii, la tine.
Sa iti permiti sa te schimbi, fara sa te pierzi.

Nu exista ,sfarsitul drumului”.

Exista doar versiuni din ce in ce mai aliniate ale tale.
Fiecare alegere pe care o faci devine o declaratie:
,Asta sunt eu acum.”

Cresterea se intampla atunci cand nu te mai pedepsesti pentru cine ai fost,
ci onorezi femeia care a facut tot ce a stiut, cu resursele pe care le avea.
Si din acel loc — de blandete si intelegere — se naste o noua forta.

Cresterea este un dans intre actiune si acceptare.

Uneori faci un pas inainte, alteori un pas inapoi ca sa respiri.
Dar chiar si atunci cand pare ca stai pe loc, tu tot cresti.

cee B A v o o o
,Cresterea nu inseamnd sd schimbi totul.

T v & .. . o~ A .
Inseamna sa OZCUll mai pTCZCVlE&l n tot ce fClCl. 7



Reflectie finala
— Esti acasa in tine

« A o A o T o A . v
. UHC’OTl, mtoarcerea acasa nu mseamna un ZOC. Inseamna o stare in care C§[’1 PTCZ@VL[OL g

Fiecare pas, fiecare tacere si fiecare emotie din aceasta calatorie te-au
adus aici.

Nu la perfectiune.

La adevar.

Esti o femeie care s-a resetat, s-a ridicat si acum traieste constient.
Nu mai cauti lumina — o porti.

Nu mai alergi dupa iubire — o emani.

Nu mai intrebi cine esti — traiesti ca tine.

Ai invatat ca linistea nu este absenta, ci ancorare. & 8
~ K o1 v . - <“§?A\‘t\\ /»\, 37
Ca vulnerabilitatea nu te face fragila, ci reala. Sy L
N e A /
Ca blandetea nu te slabeste — te umanizeaza. N

Si ca adevarata forta nu vine din control, ci din prezenta.

Acum nu mai e despre a te repara.
E despre a te onora.
Despre a trai din mijlocul inimii tale, nu din marginile asteptarilor.

2

o v Y. . . . PR « « « A v v . o« A
y2Adevdrul tau e casa ta. Si nu o mai pierzi niciodatd, odatd ce ai invdtat s locuiesti in ea

{\ Ce si retii din aceasti etapi:

Identitatea nu e un scop, ci o practica zilnica de prezenta.
Rutina nu te tine captiva — te ancoreaza.
Autenticitatea nu e un curaj de moment, ci un act de sinceritate constant.
Cresterea nu inseamna mereu urcus — uneori e linistea care te reasaza.
Tu esti centrul propriei tale lumi.

”»

~ A o . o) A v . . . v A . .
,Cand o femeie trdieste ca ea insdsi, lumea se aliniazd in jurul ei



Epilog — Manifest She

Pentru femeia care a ales sa creascad, nu sa se caute.

»,Nu esti femeia care se cauta.

Esti femeia care se creeaza.

Cea care transforma linistea in putere, vulnerabilitatea in

gratie si prezentul in arta.

She — pentru ca alegerea a fost mereu a ta.”

Aceasta nu este finalul. Este inceputul versiunii tale ancorate, prezente si libere.



SHE -
g/mw%aww%l — z%ecﬁmwa@a&ﬂww.”

Poate ai inceput acest program dorindu-ti sa slabesti.
Sa te simti mai bine. Sa te regasesti.

Dar ai descoperit ceva mai profund:

Ca nu era despre a te schimba.

Era despre a te alege.
Ai invatat sa-ti asculti corpul.

Sa-ti intelegi mintea.

Sa-ti imbratisezi emotiile.

Sa traiesti cu gratie.

Si mai ales — sa te construiesti constient.

Resetul a fost inceputul.

A fost reintoarcerea la tine, curatarea, eliberarea,
si reinvatarea echilibrului.

Acum urmeaza expansiunea.

Nu mai e despre ,cum sa te opresti din pierdere”.
E despre cum sa te misti catre putere.

y . A 5 ¢ . . .
,,C) /6771616 care S-a resetat nu se inrtoarce maoa’am 161 cme a /OSC.

Ea urca — si duce lumea cu ea.”



SHE GROWS - EXPANSION

- the evolution of your bccoming

Inveti sa-ti folosesti energia pentru a crea, nu doar pentru a vindeca.
Inveti sa atragi, nu sa alergi.
Inveti sa transformi prezenta ta intr-o forma de putere silentioasa.
Inveti sa te manifesti complet — in corp, minte, cariera, iubire.

She - Expansion este despre leadership feminin, abundenta,
magnetism si auto-exprimare constienta.
E despre femeia care nu mai cere spatiu, ci il ocupad.

Inainte sa pleci...

Pune o mana pe inima. Inspira. Expira.
Si spune-ti:
»Am crescut. Si nu ma mai intorc.”
Indiferent cat de departe vei merge,
She ramane locul tau de reintoarcere.
Comunitatea ta. Sora ta. Ghidul tau.
Pentru ca aceasta miscare nu e doar despre fitness sau mindset —
E despre femeile care cresc impreuna, constient, fara rusine.

N A " v A .
,,(J(’CC{ ce a 171C(’puf ca o resetare se [7”61715/07‘77’161 acum intr-o CXPCI”SlU”C.

Nu te micsora — esti pregatitd sd te extinzi. i



-+ Manifest final

.She nu e doar un program.

E o renastere colectiva.

O declaratie ca femeile nu mai asteapta aprobarea lumii —
ci o reconstruiesc.”

She Grows — Reset a fost inceputul tau.
Dar povestea ta abia incepe.
Pregateste-te pentru She — Expansion.

The world is waiting for the woman you're becoming.

E— E ‘ | E— £ o

,Nu e sfarsicul unui capitol, ci inceputul unei vieti trdite constient.
-~ . - A v . .
Cea care ai fost te-a adus pand aici.

Cea care esti — merge mai departe.”



