Veronica COSTACHE

Echilibrul incepe din interior

Anii de tranzitie catre menopauza pot parea un vartej - schimbari hormonale,
stres, presiune profesionala, epuizare emotionala.

Pentru Veronica Costache, specialist in mindfulness, aceasta etapa nu este o
pierdere, ci o invitatie la reconectare.

- Spune ea.

Dupa o cariera intensa, Veronica a descoperit puterea practicilor de
mindfulness exact atunci cand corpul si viata i-au cerut o pauza.

A trecut prin perioade de haos, confuzie si epuizare, iar semnele - ,ceata
mentala”, insomniile, anxietatea — au fost primele mesaje ale corpului ca era
timpul sa se opreasca.

, Spune ea, ,,
De la oboseala cronica la frustrare, de la rusine la retragere, Veronica a
observat cum stresul si dezechilibrul hormonal pot afecta nu doar sanatatea, ci

si stima de sine, relatiile si viata profesionala a femeilor.

Ea a inteles ca solutia nu este ,,a face mai mult”, ci a respira mai constient.
Mindfulness-ul, spune ea, nu este o meditatie complicata, ci o revenire la viata:
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Intr-o lume in care femeile sunt mereu in roluri — mame, fiice, antreprenoare,
partenere — Veronica aminteste ca esenta se pierde atunci cand uiti sa te mai
asculti.

A fost nevoie de un moment greu — un diagnostic de cancer mamar, exact in
perioada menopauzei — ca sa inteleaga ca vindecarea incepe din liniste.

»Am realizat ca predam starea de bine, dar nu o traiam. Mindfulness-ul m-a
invatat sa ma opresc, sa respir si sa spun NU fara vinovatie.”

Ea explica simplu: respiratia si hormonii ,danseaza impreuna”. Prin respiratia
constienta, activam sistemul nervos parasimpatic — cel care aduce calmul si
regenereaza corpul.

In companii, prin sesiunile de coaching, Veronica le invata pe femei ca pauzele
nu sunt o slabiciune, ci o forma de putere. Fiecare moment de respiratie devine
o resetare: o clipa in care corpul se Intoarce din supravietuire in echilibru.

»Nu poti fi si stresata, si linistita in acelasi timp. Alege calmul.”

Pentru femeile 50+, mesajul ei este limpede: schimbarea nu inseamna sfarsit, ci
transformare.

Aceasta etapa a vietii aduce intelepciunea, blandetea si capacitatea de a trai cu
sens.

»Nu suntem definite de varsta, hormoni sau roluri. Suntem definite de esenta
noastra.”

Veronica conduce comunitatea Balance Your Present, unde ghideaza femeile
sa-si regaseasca centrul prin respiratie, prezenta si iubire de sine.

Ea incheie cu un gand care rezuma intreaga sa filosofie:

»,Schimbarea nu inseamna pierdere. inseamna trezirea citre cine esti cu
adevarat.”

CSSr S0



Caiet de lucru

Veronica COSTACHE

Echilibrul incepe din interior

% INTRODUCERE

Exista momente in viata in care corpul ne cere sa ne oprim.
Perimenopauza si menopauza pot parea un haos de transformari — fizice,
hormonale, emotionale.

Dar, asa cum spune Veronica Costache, trainer de mindfulness si specialist Tn
gestionarea stresului, aceasta etapa nu e un sfarsit.
Este o trezire.

Dupa o cariera intensa, Veronica a descoperit ca linistea nu vine cand
yterminam tot”, ci cand invatam sa fim prezente in viata noastra.

Fiecare respiratie devine un act de iubire de sine, iar fiecare clipa de prezenta -
o forma de vindecare.

DE LA CONTROL LA CONSTIENTA
Cand hormonii se schimba, totul pare instabil: somnul, dispozitia,
concentrarea, relatiile.
Dar Veronica ne reaminteste ca raspunsul nu este ,a face mai mult”, ci a simti
mai profund.

Mindfulness-ul nu e doar o meditatie, ci o atitudine fata de viata — o alegere
zilnica de a trai In prezent, nu in regret sau graba. Aceasta practica simpla ne
ajuta sa ne reintalnim cu corpul, cu ritmul nostru natural, cu bucuria de a fi.
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* EIMINDFULNESS IN VIATA FEMEII 50+

Femeile care au grija de toti ceilalti uita, adesea, sa respire pentru ele.
Veronica spune ca ,pauza” nu e slabiciune, ci forma de putere.

Cand respiri constient, sistemul nervos se linisteste, hormonii se regleaza, iar
mintea capata claritate.

In perioadele de schimbare, mindfulness-ul devine un aliat:
*# reduce anxietatea,

=Z imbunatateste somnul,

@ creste stima de sine si recunostinta.

“r INTREBARE DE REFLECTIE
Cat de des iti permiti sa te opresti cu adevarat?
Scrie cateva momente din zi in care ai putea sa-ti oferi o respiratie constienta.

# Spatiu pentru notite:




& DARUL VERONICA|

% EXERCITIU DE MINDFULNESS
@ Respiratia celor trei momente
Inchide ochii. Inspird lent pe nas — 4 secunde.
Tine aerul — 4 secunde.
Expira usor pe gura — 6 secunde.
Repeta de 3 ori.
Observa: ce s-a schimbat in tine dupa acest minut de prezenta?
,Calmul e noua forma de putere”

(N ASCULTA INTERVIUL INTEGRAL

® Disponibil exclusiv pentru participantele la Summitul Online ,Puterea
varstei”

,,GM&/ e noua /aéma‘ e /ﬂéé‘eé@. ”
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