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BUN VENIT IN CALATORIE

RECALIBRARE"

Harta care te aduce inapoi la tine

RECALIBRARE™ nu este despre a deveni altcineva. Este despre a te opri, a te asculta si a reveni
la adevarul tau — cu sinceritate, blandete si pasi mici, traiti constient.

CUM FOLOSESTI HARTA

Identifica Alege Revino

Observa etapa care oglindeste cel mai
bine ceea ce traiesti acum.

Lucreaza cu o singura practica,
intrebare sau ritual — fara graba.

Foloseste Busola ori de cate ori simti
ca te-ai indepartat de tine.

Cele 12 repere ale Recalibrarii
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ETAPA 01 /12 - RECUNOASTERE

RECALIBRARE"

Oglinda Constientizarii

De la pilot automat la prezenta

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

Q Oglinda PRIVESTE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa ma opresc pentru cateva clipe si sa ma privesc cu sinceritate. Aleg sa observ ceea ce este,
fara sa ma condamn si fara sa incerc sa schimb nimic. Doar sa fiu prezent(d) in intalnirea cu mine.

AFIRMATIA LECTIEI

»Ma vad cu sinceritate. Ma primesc cu blandete. De aici incepe transformarea mea.”

IDEA CENTRALA

Transformarea incepe in clipa in care ai curajul sa te vezi cu sinceritate si

blandete.
PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE
De trei ori astazi, opreste-te un minut, respira si intreaba-te: Astazi am realizat ca...
«Ce simt acum?» Numeste emotia fara sa incerci sa o
schimbi.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Oglinzii

Priveste-te in ochi timp de un minut si spune: «Te vad. Sunt aici cu tine.»



ETAPA 02 /12 - EMPATIE

RECALIBRARE"

Vocea Blandetii

De la autocritica la compasiune

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

O Inima

RAMAI

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa ma privesc cu aceeasi blandete pe care o ofer oamenilor pe care 1i iubesc. Aleg sa-mi ascult
emotiile fara sa le condamn si sa-mi ofer permisiunea de a fi om.

AFIRMATIA LECTIEI

»Sunt demn(a) de aceeasi iubire, rabdare si compasiune pe care le ofer celor din jurul

”

meu.

IDEA CENTRALA

Blandetea fata de tine nu este un lux. Este inceputul unei relatii noi cu
propria ta inima.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

Cand apare vocea critica, opreste-te si intreaba-te: «Cum Cel mai des ma critic atunci cand...
i-as vorbi acum unei persoane pe care o iubesc?» Ofera-ti
aceleasi cuvinte.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Inimii

Asaza mainile pe inima, asculta nevoia din tine si spune: «Astazi aleg sa fiu de partea mea.»



ETAPA 03 /12 - CLARITATE

RECALIBRARE"

Lumina Felinarului

De la confuzie la directie

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

@ Felinarul PASESTE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa renunt la nevoia de a controla totul si sa am incredere ca urmatorul pas imi va fi aratat la
timpul potrivit.

AFIRMATIA LECTIEI

»Nu am nevoie sa vad intregul drum. Este suficient sa vad urmatorul pas.”

IDEA CENTRALA

Nu am nevoie sa vad intregul drum. Este suficient sa vad urmatorul pas.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

Cand mintea construieste prea multe scenarii, opreste-te, Pasul pe care il evit este...
respira si intreaba: «Care este urmatorul pas pe care il pot
face acum?» Apoi fa-I.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Felinarului

Aprinde o lumanare si intreaba-te: «Care este urmatorul pas?» Lasa primul raspuns simplu sa te ghideze.



ETAPA 04 /12 - ACCEPTARE

RECALIBRARE"

Poiana Pacii Interioare

De la rezistenta la pace

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

@ Poiana ODIHNESTE-TE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa incetez lupta cu ceea ce nu pot schimba si sa-mi indrept energia catre ceea ce pot
transforma.

AFIRMATIA LECTIEI

,Acceptarea nu ma face mai slab(a). Imi ofera libertatea de a merge mai departe.”

IDEA CENTRALA

Acceptarea nu schimba trecutul. Schimba felul in care aleg sa merg mai

departe.
PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE
Cand te lupti cu ceva ce nu poti schimba, respira si Cel mai greu 1mi este sa accept...

intreaba: «Ce depinde de mine in acest moment?» Daca
raspunsul este ,nimic”, spune: «Accept ceea ce este.»

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Poienii

Intrad intr-un loc linistit, real sau imaginat, si intreaba: «Ce se intampla in mine daca nu mai incerc sa schimb nimic?»



ETAPA 05 /12 - LIBERTATE

RECALIBRARE"

Cerul Deschis

De la reactie la alegere

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

Cerul RESPIRA

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa nu mai traiesc condus(a) de frica, ci ghidat(a) de constienta. Aleg sa raspund vietii din
libertate, nu din automatisme.

AFIRMATIA LECTIEI

,Intre ceea ce mi se intampla si felul in care aleg sa raspund existd un spatiu. In acel
spatiu locuieste libertatea mea.”

IDEA CENTRALA

Libertatea incepe in clipa in care incetez sa mai reactionez si aleg sa raspund

constient.
PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE
Inaintea unui réspuns important, fa trei respiratii constiente. Libertatea inseamna...
Permite emotiei sa existe, dar nu o lasa sa decida in locul

tau.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Cerului

Priveste cerul, respira si lasa jos o povara. Spune: «imi dau voie s fiu liber(a).»



ETAPA 06 / 12 - IUBIRE

RECALIBRARE"

Izvorul Iubirii

De la lipsa la plenitudine

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

M
\\/J Izvorul si Floarea de Lotus CURGE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa ma reconectez cu izvorul iubirii din interiorul meu si sa imi amintesc ca iubirea nu este ceva
ce trebuie sa castig, ci ceva ce pot cultiva si darui, incepand cu mine.

AFIRMATIA LECTIEI

,Cu cat ma conectez mai profund cu iubirea din mine, cu atat ea curge mai firesc catre
lume.”

IDEA CENTRALA

Iubirea nu este ceva ce trebuie sa gasesc. Este izvorul din care aleg sa traiesc.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE
La intalnirea cu oglinda, priveste-te cu blandete si spune: Un gest prin care imi pot arata iubire chiar astdzi
«Astazi aleg sa ma privesc prin ochii iubirii.» Apoi ofera-ti un este...

gest mic de grija.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Izvorului

Imagineaza-ti un izvor sau un lotus fn inima si spune: «Las iubirea sa curga prin mine.»



ETAPA 07 /12 - BUCURIE

Luminisul Soarelui

De la supravietuire la celebrarea vietii

SIMBOLUL ETAPEI

-O-  soarele / Luminisul

INTENTIA ETAPEI

RECALIBRARE"

VERBUL-CHEIE

STRALUCESTE

Astazi aleg sa observ frumusetea prezenta in viata mea si sa imi permit sa traiesc bucuria fara vinovatie.

AFIRMATIA LECTIEI

»,Bucuria nu este recompensa unei vieti perfecte. Este alegerea de a vedea lumina chiar
si in zilele obisnuite.”

IDEA CENTRALA

Bucuria nu este ceva ce astept. Este lumina pe care aleg sa o observ in fiecare

71.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE

Inainte de culcare, noteaza trei lucruri care ti-au adus astazi
un zambet, o tresarire de bine sau o clipa de lumina.

RITUALUL ETAPEI

Ritualul Luminisului

JURNAL DE INTEGRARE

Un lucru simplu care imi lumineaza ziua este...

Paseste intr-un loc luminos, intreaba-te ce iti aduce bucurie si fa astazi un lucru mic din acel raspuns.



ETAPA 08 / 12 - REGRUPARE

RECALIBRARE"

Busola

De la haos la directie constienta

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

@ Busola REORIENTEAZA-TE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa ma opresc pentru o clipa, sa privesc drumul parcurs si sa imi aliniez pasii cu valorile si
directia inimii mele.

AFIRMATIA LECTIEI

y

»,Cu fiecare alegere constienta, ma apropii de viata pe care sunt chemat(a) sa o traiesc.’

IDEA CENTRALA

Nu orice pas inainte inseamna progres. Progresul apare atunci cand merg in
directia care este in acord cu cine sunt.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

Dimineata, pune mana pe inima si intreaba: «Care este Cea mai importanta valoare pentru mine este...
alegerea cea mai importanta pentru a ramane aliniat(a)
astazi?» Noteaz-o. Seara, priveste-o din nou.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Busolei

Tine sau deseneaza o busola si intreaba: «Care este nordul inimii mele acum?»

10



ETAPA 09 /12 - AUTENTICITATE

Oglinda Vie

De la roluri la adevar

RECALIBRARE"

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

@ Oglinda Vie Fll

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa renunt, cu blandete, la rolurile care nu ma mai reprezinta si sa traiesc in acord cu adevarul
inimii mele.

AFIRMATIA LECTIEI

»~Autenticitatea incepe in clipa in care incetez sa incerc sa fiu ceea ce asteapta altii si
aleg sa fiu ceea ce sunt cu adevarat.”

IDEA CENTRALA

Autenticitatea nu inseamna sa devin altcineva. Inseamna sa am curajul de a fi
cine sunt cu adevarat.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

Observa un moment in care spui ,da”, desi in tine este Un adevar pe care aleg sa il onorez este...
»Nu”. Alege o situatie sigura in care sa exprimi adevarul tau
cu blandete.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Oglinzii Vii

Priveste-te in oglind& si spune: «M& vad. M& accept. imi dau voie sa fiu.»

11



ETAPA 10 /12 - RELAXARE

RECALIBRARE"

Frunza purtata de vant

De la tensiune la liniste interioara

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

@ Frunza purtata de vant DESTINDE-TE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa eliberez tensiunea pe care o port in corp, in minte si in suflet si sa imi dau voie sa respir cu
mai multa prezenta si liniste.

AFIRMATIA LECTIEI

»,Cu fiecare respiratie constienta, ma intorc acasa, in linistea din mine.”

IDEA CENTRALA

Linistea nu apare atunci cand viata inceteaza sa se miste. Linistea apare
atunci cand incetez sa ma lupt cu fiecare adiere a vietii.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

De trei ori astazi: inspira 4 timpi, tine 2, expira 6. Repeta de Un lucru pe care aleg sa il las jos este...
cinci ori si intreaba: «Ce pot lasa jos acum?»

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Frunzei

Tine o frunza, respira tensiunea afara si spune: «Aleg sa ma destind. Am incredere in ritmul vietii.»

12



ETAPA 11 /12 - ECHILIBRU

RECALIBRARE"

Copacul Vietii

Ramai inradacinat(a) in iubire si danseaza cu vantul vietii

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE

Copacul iINRADACINEAZA-TE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa raman conectat(a) cu valorile si iubirea din inima mea, indiferent de schimbarile pe care viata
le aduce.

AFIRMATIA LECTIEI

,Echilibrul nu inseamna o viata fara schimbari. Inseamna sd raman conectat(a) cu mine
in mijlocul tuturor schimbarilor.”

IDEA CENTRALA

Echilibrul nu inseamna sa opresc vantul. Inseamna sa imi intaresc radacinile
si sa dansez cu el.

PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE

Dimineata, simte talpile pe podea si imagineaza-ti radacini. Ma simt in echilibru atunci cand...
Intreaba: «Din ce aleg s& traiesc astazi?» Alege un singur

cuvant.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Copacului

Atinge sau imagineaza un copac si spune: «<Raman fnradacinat(a) in iubire. Dansez cu vantul vietii.»

13



ETAPA 12 /12 - RECUNOSTINTA

RECALIBRARE"

Lumina Rasaritului

De la multumire la abundenta interioara

SIMBOLUL ETAPEI VERBUL-CHEIE
\l/

Lumina Rasaritului MULTUMESTE

INTENTIA ETAPEI

Astazi aleg sa privesc viata prin ochii recunostintei si sa descopar bogatia care exista deja in mine si in jurul
meu.

AFIRMATIA LECTIEI

»Recunostinta transforma ceea ce am intr-o comoara si ceea ce sunt intr-o
binecuvantare.”

IDEA CENTRALA

Recunostinta nu schimba trecutul. Schimba inima cu care aleg sa traiesc

prezentul.
PRACTICA ZILNICA - MAX. 5 MINUTE JURNAL DE INTEGRARE
Dimineata, numeste trei motive de recunostinta. Seara, Ce aleg sa duc mai departe in viata mea?

gaseste alte trei. Lasa raspunsurile sa fie vii, nu automate.

RITUALUL ETAPEI
Ritualul Rasaritului

Priveste rasaritul sau imagineaza-l, asaza mana pe inima si numeste trei lucruri pentru care multumesti.
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INSTRUMENT DE REORIENTARE

RECALIBRARE"

Busola Creatorului Interior

Busola nu iti spune ce sa faci. Te ajuta sa te opresti, sa te asculti si sa recunosti reperul de care ai
nevoie acum.

INTREABA-TE: CARE ESTE NORDUL INIMII MELE ACUM?

01 - RECUNOASTERE 02 - EMPATIE 03 - CLARITATE
0 ° e
PRIVESTE RAMAI PASESTE
e 04 - ACCEPTARE 05 - LIBERTATE N 06 - IUBIRE
- - o
ODIHNESTE-TE RESPIRA CURGE
. 07 - BUCURIE @ 08 - REGRUPARE 09 - AUTENTICITATE
-
- STRALUCESTE REORIENTEAZA-TE @ Fll
@ 10 - RELAXARE @ 11 - ECHILIBRU 12 - RECUNOSTINTA
&%
DESTINDE-TE INRADACINEAZA-TE MULTUMESTE

CAND SIMTI CA TE-Al INDEPARTAT DE TINE

1 2 3 4 5

OPRESTE-TE RESPIRA NUMESTE CE SIMTI ALEGE REPERUL FA UN PAS MIC
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iINCHEIEREA CALATORIEI - INCEPUTUL UNEI ALEGERI

RECALIBRARE"

Promisiunea Creatorului Interior

Nu este o promisiune de perfectiune. Este alegerea de a reveni la tine, iar si iar.

01

02 Promit sa raman alaturi de mine si in zilele usoare, si in cele grele.

0z Promit sa pasesc cu curaj, chiar si atunci cand nu vad intregul drum.

o4 Promit sa imi ofer odihna atunci cand sufletul meu oboseste.

o5 Promit sa respir inainte de a reactiona.

o6 Promit sa las iubirea sa curga prin mine.

o7 Promit sa imi dau voie sa stralucesc fara teama.

o8 Promit sa ma Intorc la busola inimii ori de cate ori ma ratacesc.

0o  Promit sa fiu autentic(a), chiar si atunci cand este greu.

10 Promit sa ma destind si sa am incredere In ritmul vietii.

11 Promit sa raméan inrdadacinat(a) in iubire si sa dansez cu vantul vietii.

12 Si, in fiecare dimineata, promit sa aleg recunostinta inaintea fricii.

Pentru ca adevarata transformare nu este un moment.
Este felul in care aleg sa traiesc, zi de zi.

Numele meu Data si semnatura

Promit sa ma privesc cu sinceritate.

Ma intorc la mine. Aleg constient. Continui cu blandete.
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