2 ZILE HIPNO
ANTI-BURNOUT

Reset zilnic pentru
mame epuizate

/ practici ghidate pentru a-ti
recupera linistea interioara

LAVINIA MIRCEA

psiholog clinician si hipnoterapeut



Bine a1 venit, mama

Bine ai venit, mama.

Daca te trezesti deja obosita, dai tot copilului si nu-ti mai rdmane nimic tie — nu esti slaba.

E burnout maternal real.

Am creat acest reset de 7 zile pentru ca, dupa ani de lucru cu mame ca tine, stiu ca 10-15

minute pe zi de hipnoza ghidata pot schimba totul:

e Somn mai bun seara
e Mai putina vinovatie si iritatie
e Mai multa bucurie langa copil

e Energie pentru tine, nu doar supravietuire

Eu sunt Lavinia Mircea — psiholog clinician si hipnoterapeut specializat in sandtatea emotionala
a mamelor.
Hai sa incepem!

Astazi e Ziua 1 - relaxare rapida seara. Asculta audio-ul si lasa totul sa plece.




ZIUA 1

Respiratie si relaxare rapidﬁ seara

Seara este momentul in care corpul tau are cel mai mult nevoie sa
treaca din modul de alerta in modul de recuperare.

Sistemul nervos al unei mame functioneaza adesea la turatie maxima
ore intregi dupa ce copilul adoarme. Aceasta practica te va invata sa
folosesti respiratia ca pe un intrerupator interior — simplu, bland si
eficient. Nu trebuie sa faci nimic perfect. Trebuie doar sa respiri.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Inchide usor ochii... Simte cum scaunul sau patul te sustine...
Inspira pe nas, numarand in gand pana la 4... tinand aerul o
secunda... si expira lent pe gurd, numarand pana la 6... Cu fiecare
expiratie, simte cum umerii coboara un pic mai jos... Esti in
siguranta. Ziua s-a terminat. Poti Iasa jos acum...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

P » Audio Ziua 1 — Respiratie Seara



https://drive.google.com/file/d/109z9ndUp4VA8zeOvzYF78RUL53tIm6Sg/view?usp=drive_link

ZIUA 2

Eliberarea tensiunii din corp

Corpul tau tine minte tot — fiecare moment de stres, fiecare planset de
noapte, fiecare zi in care ai ignorat nevoia de odihna. Tensiunea
musculara cronica este una dintre expresiile fizice ale burnout-ului
matern.

Astazi mergem direct la sursa: prin relaxare progresiva ghidata
hipnotic, inviti fiecare parte a corpului tau sa se predea odihnei. Nu
forta nimic — lasa sa se intample.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Adu atentia in talpile picioarelor tale... Simte orice senzatie acolo
si lasa-o sa se inmoaie... Urca atentia spre gambe... genunchi...
coapse... Cu fiecare zona pe care o observi, ingaduie-ti sa eliberezi
putin mai mult... Corpul tau stie cum sa se vindece. Sarcina ta este
doar sa-i faci loc...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

P P Audio Ziua 2 — Eliberare corporala



https://drive.google.com/file/d/1qhsqQuMSmiDm3xLgSd1MIEVjMBFZh6Iq/view?usp=drive_link

Z1UA 3

Locul tau sigur mmterior

Hipnoterapia lucreaza cu imaginatia nu pentru ca este o fantezie, ci
pentru ca creierul tau nu face o diferenta mare intre o experienta traita
si una imaginata viu. Astazi iti construim un loc interior de siguranta —
un spatiu mental in care poti reveni oricand ai nevoie de liniste. Odata
creat, acest loc devine un refugiu real al sistemului tau nervos.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Imagineaza un loc in care te simti complet in siguranta... Poate e
un loc din natura, o camera, sau ceva pe care il inventezi tu acum...
Observa culorile de acolo... temperatura... sunetele... Permite
corpului tau sa simta ca esti acolo cu adevarat... Acesta este locul
tau. Nimeni nu poate veni aici fara permisiunea ta...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

» P Audio Ziua 3 — Locul sigur



https://drive.google.com/file/d/1-au50bLTZ02ykZe2PYsAcJmpsxXFYess/view?usp=drive_link

Z1IUA 4

Blandete fata de mama din tine

Una dintre ranile cele mai adanci ale burnout-ului matern este relatia
aspra pe care o avem cu noi insine. Criticul interior lucreaza fara
pauza: ,nu fac destul", ,nu sunt suficient de buna", ,ar fi trebuit sa...".
Astazi nu luptam cu aceste ganduri — le ascultam cu compasiune si le
invitam sa se odihneasca. Autocompasiunea nu este rasfat. Este baza
vindecarii.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Pune o mana pe inima... simte bataile ei line... Gandeste-te la un
moment recent in care ai simtit ca nu esti destul de buna... si acum
imagineaza-ti ca te uiti la acea femeie cu ochii unui prieten drag...
Ce i-ai spune? Ofera-ti aceleasi cuvinte acum, cu voce interioara
blanda... Esti suficienta. Chiar si astazi, chiar si asa.

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

P P Audio Ziua 4 — Compasiunea de sine



https://drive.google.com/file/d/1s_GsGGn7Xsw340_rchK-FWlGsCZJjpU0/view?usp=drive_link

ZIUA 5

Resetul emotional de la mijloc de zi

Nu toate practicile trebuie sa fie seara. Uneori, burnout-ul loveste in
mijlocul haosului zilei — intre mese, ore de scoala si mesaje de raspuns.
Aceasta practica scurta de 5 minute functioneaza ca un restart
emotional rapid, accesibil chiar si in baie, cu usa incuiata. Corpul si
mintea ta merita o pauza reald, nu doar una simulata pe telefon

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Stai In picioare sau pe scaun... simte podeaua sub tine... Trei
respiratii lungi... si la fiecare expiratie, rosteste interior: ,Eliberez"...
Lasa zilei sale tot ce nu mai ai nevoie sa duci in acest moment... Esti
prezenta. Esti capabila. Ai tot ce iti trebuie acum, Tn acest minut...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

» P Audio Ziua 5 — Reset rapid



https://drive.google.com/file/d/1tmHWIk-nYoxShs33qIxP5Dpimf63Jfk0/view?usp=drive_link

Z1UA 6

Somnul care vindeca

Somnul unei mame epuizate este adesea superficial, intrerupt si plin
de Tngrijorari nocturne. Hipnoterapia pentru somn lucreaza diferit fata
de tehnicile obisnuite de relaxare — adreseaza stratul emotional care
tine sistemul nervos 1n garda chiar si noaptea. Aceasta practica te va
ghida spre un somn mai adanc, mai recuperator, prin inductie
hipnotica blanda. Poti adormi cu audio-ul pornit.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4 Lasa pleoapele grele... nu este nicio urgenta... Imagineaza-te
coborand usor pe o scara de lumina... la fiecare treapta, corpul
devine mai greu, mai relaxat... 5... 4... tot mai adanc... 3... 2... si la 1...
te lasi complet... in bratele odihnei... Noaptea ta este in regula. Poti
dormi acum...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu n
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

P P Audio Ziua 6 — Somn hipnotic



https://drive.google.com/file/d/1B3x2yV9SAXefJ4ZO8W85fA6tgSwpQuJt/view?usp=drive_link

Z1UA 7

Integrare si ancora ta zilnica

Ai parcurs 6 zile de practica blanda cu tine. Poate unele zile au fost
mai usoare, poate altele mai provocatoare — ambele variante sunt
corecte. Astazi nu adaugam ceva nou. Astazi consolidam.
Recapitulam. Si cream o ancora — un gest sau un cuvant care sa fiti
reaminteasca instantaneu starea de siguranta si liniste pe care ai
construit-o in aceasta saptamana.

Cum sa folosesti: Pune casti, asaza-te comod, inchide ochii si asculta.

Script de relaxare ghidata

4+ Adu in minte cel mai clar moment de liniste din aceste 7 zile...
Simte-| din nou in corp... culorile, senzatiile, acel sentiment de
pace... Acum pune mana pe inima si spune interior: ,Sunt acasa in
mine"... Ori de cate ori vei face acest gest, corpul tau va sti sa
revina aici... Aceasta este ancora ta. Ea este mereu disponibila
pentru tine...

Asculta audio-ul corespunzator in liniste, cu casti, intr-un spatiu in
care nu vei fi deranjata cel putin 10-15 minute. Poti sta intinsa sau
sezand confortabil.

PP Audio Ziua 7 — Integrare



https://drive.google.com/file/d/18vR3VP6bM5wqR5mZBfrQARZvYfUTvn5u/view?usp=drive_link

4+ Sectiune de integrare

inainte de a inchide acest ghid, ia 2 minute sa notezi pe o foaie:
1) Ce zi din cele 7 a rezonat cel mai mult cu tine?
2) Ce simti diferit fata de acum 7 zile, chiar si putin?

3) Care este ancora ta — gestul sau cuvantul pe care I-ai ales?

Nu exista raspunsuri gresite. Orice ai simtit este valid si real. Aceasta

saptamana a fost un prim pas — iar primii pasi conteaza enorm.

4 Ancora ta zilnica

De maine inainte, poti reveni la oricare din cele 7 practici ori de cate
ori simti nevoia unui reset.

Sau poti folosi ancora creata astazi - mana pe inima si cuvintele:
»,Sunt acasa In mine" - chiar si In cele mai aglomerate momente ale
zilei.

Nu ai nevoie de 30 de minute. Ai nevoie de 30 de secunde si
intentie.




E§ti pregdtitd pentru

transformare profunda?

Aceste 7 zile au fost un inceput. Daca simti
ca vrei sa mergi mai adanc — sa lucrezi la
blocaje emotionale specifice, la relatia cu
tine, cu maternitatea, sau cu burnout-ul care

nu cedeaza singur — sunt aici pentru tine.

,Dupa 7 zile am simtit ca respir din nou —

multumesc!” — Mama din cabinet

Rezerva o sesiune 1:1 cu mine -

Programeaza o
sesiune cu mine

Urmareste-md pe Instagram si Tik Tok pentru practici zilnice gratuite:

@renastereamamei
Cu drag si credinta ca fiecare mama meritd sa se vindece,
Lavinia 4



https://calendly.com/laviniamircea/50min

Disclaimer

Acest material gratuit ,,7 Zile Hipno Anti-Burnout — Reset zilnic pentru mame

epuizate” are scop exclusiv informativ si de auto-ajutorare.

El nu finlocuieste evaluarea, diagnosticul sau tratamentul psihologic/psihiatric

profesionist si nu reprezinta terapie medicala sau psihoterapie individualizata/grup.

Hipnoza ghidata prezentata aici este o tehnica de relaxare si auto-reglare emotionala
usoara, conceputa pentru persoane fara tulburari psihice severe, epilepsie, psihoza,
tulburare disociativa, abuz substante active sau alte contraindicatii medicale
cunoscute.

Daca suferi de o afectiune psihica diagnosticata (depresie majora, anxietate severa,
PTSD, tulburare bipolara etc.), daca iei medicamente psihotrope sau daca ai istoric de
episoade disociative/panice intense, consulta obligatoriu un specialist autorizat
inainte de a folosi aceste materiale.

Lavinia Mircea nu fisi asuma nicio responsabilitate pentru orice efect advers, reactie
emotionala intensa sau consecinta rezultata din utilizarea acestui ghid fara
supraveghere profesionala adecvata.

Daca in timpul ascultarii apar disconfort intens, anxietate crescuta, flashback-uri sau
orice alta stare neplacuta, opreste imediat audio-ul si contacteaza un psiholog
clinician sau un medic psihiatru.

Pentru sprijin personalizat si transformare profunda in siguranta, te invit sa
programezi o sesiune individuala de evaluare si hipnoterapie clinica cu mine.

Multumesc pentru incredere.

Cu grija si respect, Lavinia Mircea, Psiholog Clinician & Hipnoterapeut




