A1l facut tot ce ,trebuia”
s1 tot simtl ca lipseste cevar

Exploreaza ruptura dintre minte, corp si suflet ca sa
traiesti in acord cu cine esti azi.



Niculina Bianca Ghitulescu

Facilitator de Constelatii Familiale
EFT practitioner
Trainer

MFacilitez sesiuni individuale si grupuri de Constelatii Familiale.

¥4Sustin sesiuni individuale si grupuri de suport pentru femei si
mame.

4 Organizez anual ,Saptamana sanatatii mintale materne”, un
eveniment dedicat constientizarii sanatatii mintale materne.

2 Scriu si creez resurse, precum ,Jurnal de Mamicie”, o carte
menita sa normalizeze trairile din perioada postpartum.



https://www.lapasprinmamicie.ro/%f0%9d%90%92%f0%9d%90%9a%cc%86%f0%9d%90%a9%f0%9d%90%ad%f0%9d%90%9a%cc%86%f0%9d%90%a6%f0%9d%90%9a%cc%82%f0%9d%90%a7%f0%9d%90%9a-%f0%9d%90%92%f0%9d%90%9a%cc%86%f0%9d%90%a7%f0%9d%90%9a%cc%86%f0%9d%90%ad/
https://www.lapasprinmamicie.ro/produs/carte-jurnal-de-mamicie/

Agenda & ce vel descoperi azi

1.De ce introspectia nu e intotdeauna suficienta

2.ldei-cheie care T1ti pot transforma relatia cu
munca interioara

3.Cum poti incepe o eliberare reala, fara
presiune

4.Ce te poate sustine In procesul tau 1n
continuare (inclusiv eu)




,Oare CU MINE e ceva gresit?”

,1rebuie sa intelegi sau sa constientizezi pentru a te
vindeca!” - si am constientizat

,Fa cursuri de parenting” - si am facut cursuri peste
cursuri —
,Doar observa” - si am inceput sa observ ’




Te recunostl In aceste situatii?

e Simti ca ai lucrat cu tine, dar tiparele
persista

e Ti-e greu sa simti usurare, desi ai Inteles
tot

e Ai momente de vina, rusine sau
neputinta fara cauza clara d |
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e Te Intrebi daca ai ,vindecat destu




De ce introspectia nu e suficienta

Introspectia este un instrument valoros - ne ajuta sa
intelegem ce gandim, de ce reactionam intr-un anumit
fel, care sunt tiparele noastre mentale.

Dar introspectia ramane, in esenta, un proces cognitiv.

lar omul nu este doar minte.




-

Corp si1 suflet

Corpul nostru pastreaza amintiri somatice - tensiuni,
frici, traume - care nu pot fi accesate doar prin
rationament.

Poti sti ca nu mai esti in pericol, dar corpul tau poate
reactiona ca si cum ai fi.

La fel, sufletul - Inteles ca spatiul emotional profund -
poate ramane blocatin dureri vechi, chiar daca mintea a |
,inteles” si ,iertat”.




Schimbarea reala cere integrare: minte, corp si suflet

e Mintea aduce claritate si sens.
e Corpul aduce prezenta si eliberare.

e Sufletul aduce profunzime si autenticitate.




Introspectia e inceputul, nu finalul

Adevarata intrebare nu este doar ,Ce gandesc
despre mine?”, ci si:

e ,Cesimtin corpul meu cand ma gandesc la

asta?”

e ,Ce parte din mine nu a fostinca ascultata?”

e ,Ce are nevoie sufletul meu acum?”




Cum accesam s1 transformam memoria emotionala?

Miscare constienta (Ex: Yoga, Dans, Mers in natura),

Respiratie (Ex: Pneuma, Holotropica, Rebirthing Breathwork),
Terapie corporala sau somatica (Ex: Somatic Experiencing®, Terapia
craniosacrala, Masajul terapeutic, Terapia Bowen, EFT),

Practici spirituale (Ex: Rugaciune, Meditatie, Arta).
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Mai intai, Respira \‘7“73%

Respiratia 4-7-8 (inspiri 4, tii /7, expiri 8)
— regleaza sistemul nervos parasimpatic

Box Breathing (respiratia in patrat) - 4-4-4-4 (inspiri-tii-expiri-tii)
— aduce focus si echilibru in situatii de stres

Respiratia cu oftat constient - expiratii sonore pe gura (eventual cu ,,aaaah”)
— reduce tensiunea in maxilar, gat si stomac



Nu toate emotiile care te coplesesc it1 apartin

e Emotiile pot fi transmise, la fel ca trasaturile

genetice.
e Unele vin din trecutul tau, dar nu din viata ta
constienta - ci din ceea ce ai mostenit, absorbit

sau asumat inconstient.
® |ar uneori, ceea ce simti este ecoul unei dureri

care nu e a ta, dar pe care ai invatat sa o porti.




Vina ,fara motiv”

e Ai simtit vreodata vina fara sa fi gresit cu
adevarat?

‘ e Poate ai crescut intr-un mediu in care vinovatia

I era un mod de a obtine iubire sau de a evita

conflictul.

e Sau poate ai preluat, fara sa stii, durerea
nespusa a unui parinte, bunic sau stramos.

Vinovatia este adesea o forma de loialitate inconstienta fata de cineva
drag care a suferit.



Teama de a f1 bine

e Paradoxal, uneori ne e frica sa fim fericiti. De ce?

e Pentru ca fericirea poate parea o tradare fata de
cei care nu au avut parte de ea. Daca parintii tai au
suferit, daca familia ta a trecut prin lipsuri sau
traume, poate simti - inconstient - ca nu ai
,dreptul” sa fii bine.

e Fericirea poate activa vinovatia mostenita. Dar nu
e nevoie sa suferi ca sa fii loial.



Dorinta de a ,repara” ceva ce nu ai creat

e Multi dintre noi traim cu o presiune tacuta: sa fim
,Ccei care salveaza”, ,cei care reusesc”, ,cei care

o aduc pacea”.
- e Aceasta dorinta de a repara poate veni dintr-un
V loc profund de iubire, dar si dintr-o confuzie de
( roluri: copilul care vrea sa-si vindece parintii,

partenerul care vrea sa repare trecutul celuilalt,
adultul care vrea sa ,,corecteze” o istorie de
familie.

Nu e responsabilitatea ta sa vindeci tot ce a fost ranit inaintea ta. Dar
poti incepe cu tine.



Tipare care nu-t1 apartin

e Uneori, te trezesti repetand aceleasi greseli, atragand acelasi tip de
relatii sau reactionand in moduri care nu te reprezinta. Aceste tipare
pot fi invatate prin modelare (copiind comportamentele celor din jur)
sau pot fi transgenerationale - adica mostenite emotional, nu rational.

e Nu esti defect. Poate doar porti o poveste care nu e a ta.

Tipares 4

» transgenerafivnale

Descopera tiparele transgenerationale
care iti influenteaza viata!

'6' iculinaghitulescu.ro




Nu cu forta. Cu blandete.

Transformarea interioara nu se face prin
presiune, ci prin acceptare.

Forta creeaza rezistenta. Blandetea
Ccreeaza spatiu.

Cand ne tratam cu blandete, ne oferim
permisiunea de a simti, de a gresi, de a
Tnvata.

Blandetea nu e slabiciune. E maturitatea
de a nu grabi ceea ce are nevoie de timp.




Ce are nevoie sa fie vazut In
mine, acum?




Nu vindeci cand te grabesti

Graba vine din frica: frica de stagnare, de
durere, de esec.

Dar vindecarea nu are ceas. Ea are ritm. Si
acel ritm e unic pentru fiecare.

Cand te grabesti, sari peste parti din tine care [k 3 HOURS
"o . ’ y AT 900°F AT 300°F

au nevoie sa fie vazute. Vindecarea reala e

lenta, dar profunda.




Intrebarile pot deschide drumuri,
raspunsurile pot inchide

Intrebarile ne tin curiosi, deschisi, Vii.
Raspunsurile pot aduce claritate, dar si
rigiditate.

Uneori, ne agatam de un raspuns ca de o
ancora, cand de fapt avem nevoie de o barca.
Intrebarile potrivite nu cer solutii. Cer
prezenta.




Ritmul tau > performanta altora

Compararea cu ceilalti e o capcana.

Fiecare are o poveste, un drum, un ritm. A te
masura cu altcineva inseamna a ignora
adevarul tau interior.

Ritmul tau e sacru. Nu e mai lent. E al tau.




Daca inca doare, nu inseamna ca ai gresit.

Doar ca poate... e momentul sa schimbi cadrul.
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Nu mai e vorba despre ,,a face mai mult

— E vorba despre a simti altfel.
A pune intrebari.

A crea spatiu.

|2



Ce este ,Kitul pentru liniste s1 echilibru™?

e Ghid bland pentru eliberare Kitul tau pentru
. o .. . liniste si echilibru ’
emotionald si sistemica ‘

e Exercitii practice, reflectii,
ritualuri simple

e Poti lucrain ritmul tau,
oriunde, oricand



https://www.niculinaghitulescu.ro/kit-liniste-echilibru

Ce include?

. Modul de utilizare a kit-ului
"~ Intrebari de reflectie
. Un set de afirmatii sistemice

" Ritualuri simple de impact




Pret accesibil pentru oricine

— PENTRU CA LINISTEA S| ECHILIBRUL NU TREBUIE SA
FIE UN LUX

Kit de inceput pentru liniste si echilibru



https://www.niculinaghitulescu.ro/kit-liniste-echilibru

Cu 49 de le1

PRIMUL PAS SPRE
LINISTE SI ECHILIBRU




Cu 49 de le1

Photo by cottonbro studio: https://www.pexels.com/photo/person-holding-sliced-of-pizza-4004465/



Kitul tau pentru
[iniste s1 echilibru




Bonus timp limitat valabil doar in urmatoarele 24h

"

30% reducere pentru sedinte de 3007Tei
Constelatil Familiale 1:1 210 lei



Poate ca azi nu a1 primit toate raspunsurile.
Dar ai facut spatiu pentru ele.

S1 poate ca exact acesta este inceputul.

£
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MULTUMESC!

(o) Telefon: 0722401807
2 E-mail:  niculina.ghitulescu@gmail.com

“*Facebook: La pas prin Mamicie
& Website: www.lapasprinmamicie.ro

https://www.niculinaghitulescu.ro/

0 WhatsApp: Aldtura-te comunitatii
** Facebook: Arta Vietii

& Website: https://artavietii.ro/



https://www.facebook.com/LaPasPrinMamicie
http://www.lapasprinmamicie.ro/
http://www.lapasprinmamicie.ro/
https://chat.whatsapp.com/GE2mg2EXept4WRO6kqagWm?sc=27727779900557c5dff8af48ac545d772b8c08b2a
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/
https://www.facebook.com/p/Arta-Vie%C8%9Bii-61551825403310/




