
Anii de tranziție către menopauză pot părea un vârtej – schimbări hormonale,
stres, presiune profesională, epuizare emoțională.

Pentru Veronica Costache, specialist în mindfulness, această etapă nu este o
pierdere, ci o invitație la reconectare.

„Echilibrul nu se obține prin control, ci prin conștiență.” - spune ea.

După o carieră intensă, Veronica a descoperit puterea practicilor de
mindfulness exact atunci când corpul și viața i-au cerut o pauză.

A trecut prin perioade de haos, confuzie și epuizare, iar semnele – „ceața
mentală”, insomniile, anxietatea – au fost primele mesaje ale corpului că era
timpul să se oprească.

„Nu am fost pregătită pentru perimenopauză”, spune ea, „dar acum știu că
fiecare simptom e un semnal de trezire.”

De la oboseală cronică la frustrare, de la rușine la retragere, Veronica a
observat cum stresul și dezechilibrul hormonal pot afecta nu doar sănătatea, ci
și stima de sine, relațiile și viața profesională a femeilor.

Ea a înțeles că soluția nu este „a face mai mult”, ci a respira mai conștient.
Mindfulness-ul, spune ea, nu este o meditație complicată, ci o revenire la viață:

„Mindfulness înseamnă să fii prezentă în propria ta viață. Când bei cafeaua,
bea cafeaua. Când mergi, simte pământul sub picioare.”

Echilibrul începe din interior

Veronica COSTACHE



Într-o lume în care femeile sunt mereu în roluri – mame, fiice, antreprenoare,
partenere – Veronica amintește că esența se pierde atunci când uiți să te mai
asculți.

A fost nevoie de un moment greu – un diagnostic de cancer mamar, exact în
perioada menopauzei – ca să înțeleagă că vindecarea începe din liniște.

„Am realizat că predam starea de bine, dar nu o trăiam. Mindfulness-ul m-a
învățat să mă opresc, să respir și să spun NU fără vinovăție.”

Ea explică simplu: respirația și hormonii „dansează împreună”. Prin respirația
conștientă, activăm sistemul nervos parasimpatic – cel care aduce calmul și
regenerează corpul.

În companii, prin sesiunile de coaching, Veronica le învață pe femei că pauzele
nu sunt o slăbiciune, ci o formă de putere. Fiecare moment de respirație devine
o resetare: o clipă în care corpul se întoarce din supraviețuire în echilibru.

„Nu poți fi și stresată, și liniștită în același timp. Alege calmul.”

Pentru femeile 50+, mesajul ei este limpede: schimbarea nu înseamnă sfârșit, ci
transformare.

Această etapă a vieții aduce înțelepciunea, blândețea și capacitatea de a trăi cu
sens.

„Nu suntem definite de vârstă, hormoni sau roluri. Suntem definite de esența
noastră.”

Veronica conduce comunitatea Balance Your Present, unde ghidează femeile
să-și regăsească centrul prin respirație, prezență și iubire de sine.

 Ea încheie cu un gând care rezumă întreaga sa filosofie:

„Schimbarea nu înseamnă pierdere. Înseamnă trezirea către cine ești cu
adevărat.”



🌿 INTRODUCERE

Există momente în viață în care corpul ne cere să ne oprim.
Perimenopauza și menopauza pot părea un haos de transformări – fizice,
hormonale, emoționale.

Dar, așa cum spune Veronica Costache, trainer de mindfulness și specialist în
gestionarea stresului, această etapă nu e un sfârșit.
Este o trezire.
„Echilibrul nu se obține prin control, ci prin conștiență.”

După o carieră intensă, Veronica a descoperit că liniștea nu vine când
„terminăm tot”, ci când învățăm să fim prezente în viața noastră.
Fiecare respirație devine un act de iubire de sine, iar fiecare clipă de prezență –
o formă de vindecare.

💫 DE LA CONTROL LA CONȘTIENȚĂ
Când hormonii se schimbă, totul pare instabil: somnul, dispoziția,
concentrarea, relațiile.
Dar Veronica ne reamintește că răspunsul nu este „a face mai mult”, ci a simți
mai profund.

„Când bei cafeaua, bea cafeaua. Când mergi, simte pământul sub picioare.”

Mindfulness-ul nu e doar o meditație, ci o atitudine față de viață – o alegere
zilnică de a trăi în prezent, nu în regret sau grabă. Această practică simplă ne
ajută să ne reîntâlnim cu corpul, cu ritmul nostru natural, cu bucuria de a fi.

Echilibrul începe din interior

Veronica COSTACHE‌

Caiet de lucru



 🧘‍♀️MINDFULNESS ÎN VIAȚA FEMEII 50+

Femeile care au grijă de toți ceilalți uită, adesea, să respire pentru ele.
Veronica spune că „pauza” nu e slăbiciune, ci formă de putere.

Când respiri conștient, sistemul nervos se liniștește, hormonii se reglează, iar
mintea capătă claritate.

„Nu poți fi și stresată, și liniștită în același timp. Alege calmul.”

În perioadele de schimbare, mindfulness-ul devine un aliat:
🌿 reduce anxietatea,
💤 îmbunătățește somnul,
💖 crește stima de sine și recunoștința.

🌸 ÎNTREBARE DE REFLECȚIE
Cât de des îți permiți să te oprești cu adevărat?
Scrie câteva momente din zi în care ai putea să-ți oferi o respirație conștientă.

🖊️ Spațiu pentru notițe:
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🌷 DARUL VERONICĂI

🌿 EXERCIȚIU DE MINDFULNESS
💚 Respirația celor trei momente
1️⃣ Închide ochii. Inspiră lent pe nas – 4 secunde.
 2️⃣ Ține aerul – 4 secunde.
 3️⃣ Expiră ușor pe gură – 6 secunde.
 4️⃣ Repetă de 3 ori.
Observă: ce s-a schimbat în tine după acest minut de prezență?
„Calmul e noua formă de putere.”

🎧 ASCULTĂ INTERVIUL INTEGRAL

🖱️  Disponibil exclusiv pentru participantele la Summitul Online „Puterea
vârstei”

„Calmul e noua formă de putere.”

 Veronica COSTACHE


