Revenirea la tine

5 pasi pentru a te reconecta cu
adevarul tau interior

EVOLVE WITHIN

Uncover your truth. Reignite your power.



Introducere

Traim adesea in ritmuri care nu ne
apartin. Ne grabim sa fim "bine", sa
reusim, sa dovedim — uitand, uneori, cine
suntem cu adevarat.

Acest ghid nu este o reteta, nici o solutie
rapida. Este o invitatie.

O chemare blanda de a te intoarce
inauntru.

Sa respiri. Sa-ti asculti inima. Sa-ti

recunosti ranile, dar si puterea.

Eu sunt Livia Dragomir, coach
transformational trauma-informed si
fondator Evolve Within — un spatiu
nascut din propria mea calatorie de
vindecare si renastere.

Cred cu toata fiinta mea ca fiecare dintre
noi poarta in interior o lumina care poate

fi reaprinsa.

Iar tu, chiar acum, ai facut primul pas
cdtre eq,



Ce iInseamna un coach
transformational
trauma-informed?

Un coach transformational trauma-
informed nu te ,repara” —

te insoteste.

Este cineva care creeaza un spatiu sigur,
empatic si constient de efectele traumei,
pentru ca tu sa te poti reconecta cu

propria putere interioara, in ritmul tau.

Trauma nu inseamna doar evenimente
majore sau dramatice.

Poate insemna si momente mici, dar
repetate, in care ne-am simtit nevazuti,
neauziti sau neiubiti. Intr-un astfel de
context, invatam sa ne protejam — dar
adesea inchidem, fara sa vrem, si parti
esentiale din cine suntem.



Un coach trauma-informed:

< Intelege radacina tiparelor de
auto-sabotaj sau blocaj
~iNwjldeca reactiile tale, cile
onoreaza ca forme de protectie

< Te ajuta sa-ti regasesti vocea
autentica si sa construiesti relatii
mai blande cu tine insuti

<> Te sustine in procesul de
transformare — de la supravietuire

la autenticitate

Transformarea autentica nu
inseamna sa devii ,altcineva® ¢l =
te reintorci la cine ai fost
dintotdeauna — dincolo de frici,

conditionari sau durere.

Aceasta este misiunea mea prin
Evolve Within.



Ce Inseamna
reconectarea cu sinele?

Recolieetared cu sinele este o revenire
acasa.

INIE cafre un lec exterior, ci catre
spatiul sacru din tine — acolo unde
intuitia, adevarul si linistea au

intotdeauna un glas.

Este momentul in care tacerea nu mai
doare, ci te ghideaza.

Cand nu te mai intrebi ,Cine ar trebui
sd fiu?”, ci incepi sa asculti cu blandete
- Cine sunt eu cu adevarats:

Este un proces de dezvaluire, de
desprindere de masti, de eliberare a
povestilor care nu-ti mai apartin.



Sa te reconectezi cu tine iInseamna:
< Sa-ti onorezi emotiile, nu sa le
reprimi

< Sa-ti asculti corpul, nu sa-1 ignori

< Sa-ti acorzi iubire, chiar si in
momentele de indoiala.

Este o calatorie, nu o destinatie.

lar fiecare pas pe acest drum te
apropie de esenta ta — intacta, vie,
autentica.



% 5 Pisi pentru a te
reconecta cu adevarul
tau interior 4

Reconectarea cu tine este o intoarcere
blanda acasa — o calatorie interioara in
care redescoperi cine esti dincolo de rani,
roluri si zgomotul lumii.

Iata 5 pasi simpli, dar transformationali:



Pasul 1: Creeaza spatiu de liniste

Opreste zgomotul din jur si permite-ti
tacerea.
Adevarul tau nu urla — el sopteste.

Poti incepe cu meditatia ghidata inclusa.

Inchide ochii si pune-ti 0 mana pe inima.
Inspira adanc si simte cum te aduni inapoi
in tine. Acest moment este poarta spre
adevar.



Pasul 2: Intoarce-ti atentia spre corp

Acolo locuiesc toate raspunsurile neauzite.

Intreaba-te cu blandete: Ce simt acum?
Nu pentru a analiza sau schimba, ci pentru
a fi prezent cu ceea ce este.

Fiecare emotie are o poveste — si merita

sa fie auzita.

Asazad o mana pe inimad, cealalta pe
abdomen. Ce simti sub palme?



Pasul 3: intreaba-te cu sinceritate

,Ce am nevoie cu adevarat acum?”

Scrie liber, fara filtru. Lasa gandurile si
simtirile sa curga pe hartie. Cand nu stii ce
sa scrii, incepe cu: ,Adevarul meu in acest
moment este...”

Uneori, cuvintele ne elibereaza de ceea ce
nici nu stiam ca purtam.

Noteaza raspunsul, fara a-1 judeca. Uneori
e liniste. Alteori — e 0 nevotie uitatd.



Pasul 4: Observa ce nu mai e al tau

Ce povesti, roluri sau convingeri continui
sa porti, desi nu-ti mai apartin?

Permite-ti sa le eliberezi.

Recunoasterea nu e slabiciune — e primul
pas catre eliberare.

Reconectarea cu sine incepe atunci cand
inveti sa-ti tii ranile cu blandete, nu cu

rusine.
Spune-ti, in soapta sau in gand:

»E 1n regula sa renunt. E in requla sa ma
aleg pe mine.”

Aici incepe adevarata vindecare.



PASUL 5: Reaminteste-ti cine esti
dincolo de frica

Cine ai fi daca n-ai simti rusine, vina sau

indoiala?

Scrie o afirmatie blanda: ,Eu sunt...”
si las-o sa curga.



Acesti pasi nu sunt de bifat, ci de simtit.

Revino la ei ori de cate ori simti ca te-ai
indepartat de tine.

Adevarul tau nu dispare — doar asteapta sa
fie (re)ascultat.



5 intrebari de auto-
teflectie

Te invit sa iti acorzi cateva momente de liniste.
Respira profund si lasa-ti gandurile sa curga pe
hartie, fara judecata.

Raspunde cu sinceritate — nu pentru a gasi un
,raspuns corect”, ci pentru a te auzi cu adevarat.

1.Ce parte din mine am tnvatat sa ascund si ce

mesaj imi transmite acum?
2.Cand ma simt cel mai autentic? In ce contexte

pot fi pe deplin eu?
3.Ce imi doresc sa eliberez pentru a merge mat

usor mai departe?
4.Ce 1mi transmite corpul meu in acest moment?

M-am oprit sa-l ascult cu adevarat?
5.Ce inseamna pentru mine sa ma simt ,acasa’” in

propria fiinta?

Lasa raspunsurile sa vina dintr-un spatiu de

blandete si curiozitate.



Incheiere: Intoarcerea la
tine e inceputul

Daca ai ajuns pana aici, iti multumesc. Ai
ales sa te intorci catre tine, sa-ti asculti
inima si sa faci loc adevarului tau interior.
Si asta e deja un pas curajos. Un pas sacru.

Transformarea nu vine dintr-o reteta
rapida, ci dintr-o relatie blanda cu tine.

Si, uneori, avem nevoie de cineva care sa ne
tina spatiul, sa ne aminteasca de lumina
cand ne simtim in ceata.

Daca simti sa continui acest drum ghidat,
sunt aici sa te insotesc.

Cu prezenta, compasiune si o inima
deschisa.

Cu blandete,

Livia Dragomir

Trauma-informed Transformational Coach
Fondatoare Evolve Within



Bonus: Meditatie ghidata
— Intoarcerea la tine

Pentru a sustine procesul tau de
reconectare interioara, am creat o
meditatie ghidata cu intentia de a te
ajuta sa-ti linistesti mintea, sa-ti
asculti corpul si sa revii acasa, in
tine.

Este o invitatie blanda de a respira

constient, de a te ancora in prezent
si de a crea spatiu pentru ceea ce e
viu in tine, dincolo de zgomotul

exterior.

O poti asculta ori de cate ori simti
nevoia de claritate, liniste sau
reconeetare.

Apasa aici pentru meditatia ghidata



https://youtu.be/3a0lMjCp0Cg?si=Fp89Ri-RZpZbKfqo
https://youtu.be/3a0lMjCp0Cg?si=Fp89Ri-RZpZbKfqo

