Nu ¢ vina ta

Ghid pentru femeile care au
Incercat tot siinca sc simt
picrdutce
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Mesaj de bun venit

Bine ai venit in acest spatiu bland.

Ma bucur ca ai ales sa fii aici. Poate nu e prima
data cand cauti raspunsuri. Poate ai obosit.
Poate inca speri.

Acest ghid nu este o alta ,strategie” sau
,reteta rapida”. Este o pauza. O respiratie. O
intoarcere spre tine.

Eu sunt Andreea si am creat acest ghid din
inima, pentru femei ca tine, care merita mai
mult decat presiune si auto-critica.

Aici vei gasi:

 Claritate- de ce ai simtit ca e ,vina ta”
 Instrumente simple si blande

V/ Spatiu pentru reflectie, fara judecata

Ce NU vei gasi aici?

X Diete rigide

X Promisiuni absurde

X Critici sau idealuri de neatins

Doar pasi simpli, conectati cu realitatea ta. Si cu inima ta.

Esti gata”? Hai sa incepem!
W



De ce metodele pe care le-al
folosit nu au functionat?

Daca citesti aceste randuri, inseamna ca ai
incercat deja de multe ori. Poate ti-ai setat
obiective ambitioase, ai urmat programe
stricte, ai incercat sa fii ,disciplinata” pana la
epuizare.

Si totusi... ceva n-a mers.

Vreau sa-ti spun un lucru esential, chiar de la
inceput: Nu e vina ta.

Daca metodele pe care le-ai incercat pana acum aveau reguli
stricte si ai vrut sa faci totul ,,ca la carte”, poate ti-ai spus, la un
moment dat, ca ,n-ai vointa”, ca ,nu te tii de treaba”, ca ,nu vrei
suficient de mult”.

Adevarul este altul: nu suntem facuti sa fim perfecti.
lar o atitudine de tip ,totul sau nimic” - chiar daca pare motivanta

la inceput - ajunge adesea sa ne oboseasca, sa ne blocheze si sa
ne tina departe de progresul real.



Multe dintre abordarile pe care le-ai
incercat probabil ti-au promis rezultate
,miraculoase” - fara sa tina cont de haosul
cotidian in care traim.

Adevarul este ca nicio strategie nu poate
functiona cu adevarat daca nu este
adaptata la tine, la ritmul tau, la viata ta
reala.

Cand abordarea e rigida, corpul si mintea
intra in rezistenta. lar cand ceva nu
functioneaza, tu ajungi sa crezi ca TU esti
problema.

Ce ai tu nevoie este o abordare blanda.
Una care nu te rusineaza, nu te forteaza,
nu te lasa epuizata. O abordare care
porneste de la acceptare si nu de la
frustrare.

E momentul sa schimbi acest ,Ciclul al
vinovatiei’ cu un ,Ciclul al blandetii”.
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Reincep cu
si mai multa
presiune

Renunt sau
pedepsesc

Continuarea
devine
fireasca

Ma simt in

imi fac un plan strict

Ciclul
Vinovatiei

ma

Observ ce simt si
de ce am nevoie

Ciclul
Blandetii

siguranta si

curioasa

Nu-I pot tine

Ma simt vinovata

Aleg o actiune
mica, realista

Ma sustin, chiar
daca nu e perfect



Exercitiu de constientizare -
,Ce am incercat si ce m-a ranit”

Fiecare metoda pe care ai incercat-o a pornit dintr-o dorinta
sincera: poate ai vrut sa te simti mai usoara, mai in control, mai
bine in pielea ta. Poate ai spus: ,hai ca de data asta ma tin”.

Si cand lucrurile n-au mers cum ti-ai imaginat, poate ai tras
concluzia ca tu esti problema. Dar nu e asa. Fiecare incercare
vine cu o lectie - daca ne dam voie s-0 vedem.

Acest exercitiu nu e despre a revedea tot ce n-a mers ca sa te
judeci. E despre a te uita la tine cu sinceritate si blandete. Ca sa
poti merge mai departe, cu mai multa claritate. Si mai putina vina.



Si poate ca, daca te uiti cu atentie, o sa descoperi ceva esential:
e Ca ai fost mereu curajoasa sa incerci

e (Ca fiecare experienta, chiar si cele care pareau ,esecuri’, ti-
au spus ceva important despre tine

e Ca nu a fost niciodata vorba despre lipsa de vointa, ci
despre lipsa de potrivire si sustenabilitate

Asadar, acest exercitiu nu este o lista de greseli. Este o harta a
drumului tau, privita cu blandete.

Ca sa iti fie mai usor sa incepi, uite un exemplu completat:
Metoda / Programul: Dieta X

Ce promitea” - Slabire rapida, control total al greutatii

Ce a mers? - Primele kilograme au scazut repede

Ce NU a mers? - Reguli rigide, senzatie constanta de foame in
unele zile, lipsa de energie

Ce am simtit? - Euforie la inceput, apoi vinovatie si frustrare

Acum este randul tau. Nu te grabi. Nu te judeca. Doar observa

si vezi ce poti invata din fiecare alegere pe care ai facut-o pentru
tine, nu impotriva ta.
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Metoda/
Programul

Ce
promitea?

Ce a mers?

CeNUa
mers?

Ce am
simtit?




Ce am invatat despre mine din
aceste experiente?




Cinci pasi spre tine, nu spre
perfectiune

Pana acum, poate ai incercat sa te ,mobilizezi” cu tot felul de
planuri stricte si obiective bine intentionate.

Ce conteaza cu adevarat?
Nu lucrurile mari, ci cele care te ancoreaza in cine esti.

lata cateva repere simple, dar esentiale:

e Sa stii ce simti si ce ai nevoie, chiar daca nu ai raspunsuri
clare mereu.

e Sa alegi pasi mici si realisti in locul transformarilor bruste.

e S3 ai rabdare cu tine, mai ales in zilele fara chef”.

e Sa nu fii singura in proces ci inconjurata de blandete,
sustinere si spatiu sigur.

e Sa redefinesti succesul nu ca perfectiune, ci ca revenire la
tine ori de cate ori te abati.



Cei 5 piloni ai unei schimbarii
blande

Claritate - in loc de haos
mental

intelegi ce simti, ce vrei si de
ce reactionezi intr-un anumit
fel

Rabdare - in loc de graba
pentru rezultate rapide

iti dai timp s& cresti, fara sa te
grabesti sa ,repari”’ ceva

Conexiune cu corpul - in
loc de control fortat

iti asculti semnalele corpului:
foame, oboseala, placere,
nevoie de miscare

Flexibilitate - in loc de
rigiditate

Poti adapta ce functioneaza
pentru TINE, fara reguli stricte

Sprijin - in loc de izolare

Ai pe cineva alaturi. Nu mai faci
totul singura.




Cum poate arata o zi de succes
realista?

* Te trezesti si bei apa chiar daca nu faci meditatie azi
e Mananci ceva hranitor chiar daca nu ai facut meal prep

e Ai avut o zi grea dar ai reusit sa spui ,stop” inainte de a
manca emotional

e Ti-ai oferit 5 minute de liniste inainte de somn, fara telefon

Asta este o zi de succes. Nu perfecta. Dar blanda. Si reala.




Reset bland - plan de 3 pasi

Ai fost invatata ca schimbarea trebuie sa fie mare, radicala,
rapida. Dar de cele mai multe ori, acele schimbari sunt de
scurta durata.

Adevarul este ca puterea reala vine din pasii mici, repetati cu
intentie.

Ce iti propun este un plan simplu, dar profund. Nu are reguli
stricte, dar are claritate. Nu cere perfectiune, dar cere
prezenta.




Pasul 1: Observa fara judecata

Gandeste-te la tine ca la o prietena draga - o privesti cu
curiozitate, nu cu critica.

intreab3-te:
e Ce simt acum in corpul meu?
e Ce ganduriimi trec prin minte?
e De ce am nevoie cu adevarat?

Noteaza-le. Respiri. Le lasi sa fie.

Pasul 2: Alege ceva mic

Acum ca stii ce simti si de ce ai nevoie... alege ceva mic care sa
te aduca mai aproape de echilibru.

Nu trebuie sa fie perfect. Trebuie sa fie posibil.
X

e Aleg sa beau un pahar cu apa

e Aleg sa respir de 3 ori constient

e Aleg 0 masa hranitoare

* Aleg o plimbare de 5 minute

Actiunile mici au efecte mari - mai ales daca le faci cu blandete.



Pasul 3: Ancoreaza progresul cu un ritual

Micile alegeri care te aduc constant inapoi la tine te ajuta sa
faci o schimbare de durata

Poate nu esti genul care sa tina jurnale in fiecare zi sau sa
respecte ritualuri sofisticate. Si e perfect asa.

Dar chiar si cel mai simplu gest, daca il repeti cu intentie,
poate deveni ancora ta de echilibru.

Gandeste-te la lucruri marunte care iti spun, fara cuvinte:
,ount aici. Am grija de mine.”

Exemple:

e Seara, inainte sa inchizi ochii, te intrebi: ,Ce mi-a iesit bine
azi?” - chiar si.un lucru mic.

e Dimineata, in loc de scroll automat, iti iei 3 respiratii
constiente.

o Tti pui 0 cana de ceai sau cafea cu intentia: ,Azi nu ma
grabesc cu mine.”

J Tti alegi cu grija o gustare, nu pentru ca ,trebuie”, ci pentru
ca meriti ceva care iti face bine



Capcanele gandirii rigide - si
lesirea din ele

Daca te-ai simtit vreodata sabotandu-te exact cand incepusei sa
te tii de un plan, nu esti singura.

Femeile care vin catre mine au un lucru in comun: au inimi mari,
intentii bune... si un istoric de auto-invinovatire.

Adevarul? Nu tu esti problema. Ci asteptarile nerealiste pe care
le-ai avut cand ai inceput un anumit program.

Hai sa demontam impreuna cele mai comune 5 greseli si sa
invatam ce putem face in loc.




Greseala 1: ,,Totul sau nimic”
»Daca nu pot face totul perfect, mai bine
nu fac deloc.”

Adevarul? Viata nu e liniara. lar progresul
nu vine in valuri mari, ci in pasi mici care se
repeta.

Uneori o alegere buna intr-o zi grea e mai
valoroasa decat un plan dus perfect intr-o
zi usoara.

Greseala 2: Autosabotajul mascat
»,Daca sunt dura cu mine, poate o sa ma
misc mai repede.”

Doar ca... autocritica nu te misca inainte.
Te face sa te simti mica si neputincioasa.
Ce functioneaza? Vocea aceea blanda
care spune: ,E ok. Hai sa vedem ce pot
e (Bl




Greseala 3: Comparatia constanta
»Ea poate. Eu de ce nu pot?”

Comparatia iti taie din incredere si iti fura prezentul. Tu ai un
alt ritm. O alta poveste.

Cand iti dai voie sa te compari cu tine cea de acum un an,
incep sa se vada adevaratele progrese.

Greseala 4: Vreau rezultate rapide, chiar daca nu

rezista
,Vreau sa se vada ceva acum, orice.”

Dar schimbarile facute in graba rareori raman.
Cand inveti sa alegi ce poti sustine pe termen lung, nu doar ce
,functioneaza repede”, incepi sa simti liniste in loc de presiune.

Greseala 5: Astept motivatia perfecta ca sa incep
»N-am chef azi. O sa incep luni, cand o sa fiu mai motivata.”

Dar uneori tocmai acel ,azi, chiar daca n-am chef” iti arata ca
esti pregatita.
Motivatia nu vine inainte. Vine dupa ce ai facut primul pas.



Felicitdri!

Daca ai ajuns pana aici, vreau sa-ti spun ceva: iti multumesc.

iti multumesc ca ti-ai oferit timp. Ca ai ales s& te privesti cu
mai multa compasiune. Ca ai fost sincera cu tine.

Acesta nu este un sfarsit. Este un pas. Un inceput mai bland.
Un mod diferit de a fi cu tine.

Nu trebuie sa faci totul singura.
Daca simti ca ai nevoie de un spatiu sigur in care sa fii
sustinuta, vazuta si inteleasa, eu sunt aici.



DESPRE MINE

Eu sunt Andreea si in 2012 am pornit si eu aceasta calatorie
— nu pentru ca stiam cum, ci pentru ca simteam ca nu mai
pot continua asa.

Am trecut prin perioade in care m-am abtinut, m-am
invinovatit, m-am comparat...am dat vina pe altii ca nu ma
sustin. Pe mine, ca ,n-am suficienta motivatie”.

Am inceput cu sport intens si multa informare. Si a
functionat foarte bine, dar schimbarea nu a fost una de
durata.

Asa am inteles ca nu e doar despre ce mananci sau cum te
misti, ci despre cum gandesti, cum simti, cum te tratezi pe
tine.




Am invatat sa-mi ascult gandurile, sa-mi vad tiparele si sa-
mi creez un plan de viata care sa mi se potriveasca, nu sa
ma striveasca.

Acum lucrez cu femei care:
® s-au saturat de diete care functioneaza doar ,pe hartie”
® vor sa slabeasca, dar nu cu pretul echilibrului lor
* se confruntd cu mancatul emotional si simt ca nu mai au
control
* isi doresc o relatie mai linistitd cu méancarea si cu ele
insele

Le ajut sa isi creeze un stil de viata care sa li se potriveasca
cu adevarat, fara vina, fara presiune.
Nu cred in solutii perfecte. Dar cred cu toata inima in pasi

blanzi, sinceri si constanti.

Pentru ca am fost acolo. Si stiu cum se simte. Si stiu ca se
poate altfel.




Daca ai simtit ca acest ghid a rezonat cu tine, te invit cu
drag in comunitatea mea privata de WhatsApp.

Acolo, in fiecare luna, avem o provocare gratuita -
creata special ca sa te sustina.

Eu voi fi acolo, alaturi de tine, cu informatii, sugestii si
pasi simpli pe care ii poti adapta stilului tau de viata.
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