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R E S E T A R E A

Caiet de lucru
și introspecție pentru femeia care nu mai vrea să

funcționeze, ci să trăiască
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Bine ai venit!
Draga mea,
Ai  trecut pr in divorț ,  a i  ț inut totul  în picioare,  a i  fost  femeia care „se
descurcă” .
Dar undeva între taskuri  ș i  responsabil i tăț i…  poate te întrebi  ș i  tu :  „Asta e
tot? Asta e viața mea acum?”
Poate î ț i  doreșt i  o relaț ie – dar nu mai  șt i i  dacă poț i  avea încredere.
Poate ai  o afacere – dar s imți  că eșt i  epuizată.

Ai  lucrat  cu t ine.  Ai  crescut .  Dar încă l ipsește ceva:  o cale clară,  coerentă,
care să lege cine eșt i  cu ce vrei  să tră ieșt i .

Trainingul acesta e pentru t ine dacă nu mai  vrei  să supraviețuieșt i  f rumos.
Vrei  să creezi .  Vrei  bucurie adevărată.  Vrei  o v iață tră ită din adevăr,  nu din
„trebuie” .

Să trăieșt i  v iața din cine eșt i .  nu doar din ce faci .
Să ieși  din t ipare,  automatisme și  rolur i  care te-au ț inut departe de t ine.
Și  să reintr i  în v iața ta cu clar i tate,  sens ș i  bucurie reală .
Și  da,  asta începem aici .
Cu o resetare profundă – la c ine eșt i  tu cu adevărat .

DESPRE MINE

Sunt  Oana Kramer ,  coach ș i  consi l ier  spir i tual .
Am creat  acest  spaț iu  pentru femeia  care  vrea  mai  mult
decât  să  funcț ioneze  –  vrea  să  tră iască  cu  sens ,  bucurie  ș i
adevăr .
Acest  workbook este  ghidul  tău  către  o  resetare  profundă .
Nu pentru a  deveni  a l tc ineva ,  c i  pentru a  te  întoarce  la
c ine  eșt i  cu  adevărat  –  în  afara  așteptăr i lor ,  a  ro lur i lor  ș i  a
poveșt i lor  vechi .

Oana Kramer
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Funcționezi, dar trăiești?

Vinzi bucurie?

1

Cuprins

2

Cumperi bucurie?3

Unde este bucuria adevărată?4

Alegi viața pe care o meriți cu adevărat?5



Unde în viața mea spun „e ok” – dar simt că nu mai pot?

Funcționezi, dar trăiești
1

INTRODUCERE
Acesta nu este un training despre „cum să faci mai bine”.
Este un spațiu în care te oprești puțin, te uiți cu adevăr la ce simți și recunoști ce nu
mai vrei să porți.
Dacă și tu ești femeia care duce totul, care se descurcă, care nu cere ajutor – dar care
simte înăuntru o oboseală care nu trece… atunci acest prim pas e pentru tine.
Azi nu schimbăm nimic.
Doar ne oprim.
Și ne întrebăm, fără mască: Unde sunt EU în viața mea?

Audit de colivie
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Unde spui „da” ca să eviți conflicte, vină sau judecată – deși tot
corpul tău zice „nu”?

Funcționezi, dar trăiești
1

Ce faci zi de zi – dar nu simți că te mai reprezintă?
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Ce parte din tine ai ascuns, controlat sau adaptat – ca să fii
acceptată sau să nu dezamăgești?

Funcționezi, dar trăiești
1

Până acum ai dus totul.

Ai fost femeia care a rezistat, care a bifat, care a ținut totul în echilibru –
pentru ceilalți.

Dar în acest moment... întrebarea nu mai este dacă te descurci.
Ci dacă poți să îți creezi viața așa cum ți-o dorești, din A FI și nu din A FACE,
căci lupta și supraviețuirea este epuizantă. mai ales când nu e necesară..

Acest prim pas – de a vedea colivia – e începutul eliberării.
Nu prin luptă, ci prin recunoaștere sinceră.

Pentru că adevărul tău nu cere să fie reparat. Doar trăit.
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Cât de mult din tine ai sacrificat ca să fii iubită?

Vinzi bucurie?
2

INTRODUCERE
Acest al doilea pas te provoacă să te oprești și să recunoști un adevăr subtil, dar
profund: ai ajuns să-ți tranzacționezi esența  ca să fii iubită, acceptată, apreciată.
Nu e vorba de bani. Ci de cine devii în relațiile tale.
 De cât din tine lași în urmă, în fiecare zi, doar ca să nu deranjezi.

Pentru cine te abandonezi zilnic?

Și ce bucurie nu-ți mai permiți să simți… pentru că nu mai știi cum să ți-o dai ție?
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ÎNTREBĂRI DE DEBLOCARE



Ce parte din tine tace, ca să nu deranjezi?

Vinzi bucurie?
2

Care e acel „da” rostit azi, pe costul bucuriei tale?
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Pentru cine te abandonezi zilnic?

Vinzi bucurie?
2
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Întrebare bonus: Dacă m-aș alege azi… ce aș face diferit?

Afirmație ancoră:
Valoarea mea nu se negociază. Bucuria mea nu se tranzacționează. Aleg să
exist întreagă – chiar și când nu ofer nimic.



Ce parte din mine încearcă să se simtă mai bine cumpărând
(obiecte, relații ,  aprobare)?

Cumperi bucurie?
3

INTRODUCERE
Acest al treilea pas este pentru tine dacă ai simțit vreodată că nu ești întreagă. 
Că deși funcționezi, relaționezi, muncești, ceva lipsește. 
Poate nu e vorba de o lipsă concretă, ci de un gol subtil care nu se umple nici cu
lucruri, nici cu validări.
Aici începem să vedem de ce bucuria nu se poate cumpăra și nici demonstra. 
Se revelează doar când ești tu.
Dacă ai trăit în funcție de „ce trebuie,” dacă te-ai construit pe imagine și ai pierdut
esența, acest workbook e pentru tine.
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Unde încerci să umpli un gol,  în loc să îl înțelegi?



Unde simt că lipsește ceva – și încerc să îl înlocuiesc cu plăceri,
relații sau validare?

Cumperi bucurie?
3

Ce aș face diferit, dacă aș crede cu adevărat că am valoare
acum, fară să mai adaug nimic?
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Dacă m-aș alege azi… ce aș face diferit?

Cumperi bucurie?
3
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Afirmație ancoră:
Bucuria mea nu vine din ceea ce am, ci din cine sunt. Mă aleg pe mine. În
fiecare zi.

Introspecție profundă:
Dacă nu ar trebui să compensez nimic, dacă nu ar mai trebui să dovedesc,
să „merit”, să conving... cine aș fi?



Ce parte din mine a fost uitată?

Unde e adevărata bucurie?
4

INTRODUCERE
Până acum am vorbit despre cum vinzi bucurie și cum o cumperi. 
Astăzi facem un pas decisiv, unul care nu mai ține de ce faci, ci de cine ești cu
adevărat și de ce nu mai simți.
Bucuria nu se pierde. Dar nu o mai poți accesa când trăiești deconectată de la esența
ta. 
Când te afli în colivia invizibilă a fricilor, vinovăției și adaptărilor, te obișnuiești cu
funcționarea, dar uiți cum se simte viața trăită din interiorul tău.
Colivia în care funcționezi nu este realitatea ta finală. Ușa este deschisă. 
Iar cheia este reconectarea cu darurile tale divine, acolo unde bucuria nu se mai
caută, ci se revelează.

Oana Kramer celebrateyourtruth.com

ÎNTREBĂRI DE DEBLOCARE



Ce parte din mine își cere dreptul la bucurie?

Unde e adevărata bucurie?
4

Ce aș face azi… dacă aș trăi din adevăr? Din cine sunt cu
adevărat?
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Unde e adevărata bucurie?
4
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Bucuria nu e un premiu pentru cine a bifat totul corect. Este o vibrație
naturală care apare atunci când ești în contact cu cine ești tu cu adevărat –
nu cu rolurile, fricile sau adaptările tale.

Colivia despre care am vorbit nu e întotdeauna dureroasă – e adesea
confortabilă. Dar chiar și decorată frumos, rămâne tot o limitare. Și, cu
timpul, uiți că poți ieși.

Dar ușa coliviei e deschisă. Tot ce ai nevoie este o hartă clară și dorința
sinceră de a te reîntoarce la tine.

Adevărata resetare nu înseamnă să îți schimbi viața din afară, ci să începi să
trăiești din interior – din adevărul tău, din darurile tale, din cine ai venit să fii,
nu din cine ai fost învățată să fii.

În video-ul următor îți arăt exact cum se face această resetare. 

Nu cu efort, ci cu claritate. 

Nu printr-un nou „to do list,” ci printr-o reconectare cu identitatea ta de
suflet și cu tot ce te poate susține – relații, abundență, bucurie, iubire –
atunci când alegi cu adevărat să te trăiești pe tine.

Ne vedem în video 5. Acolo începe zborul.



Ce parte din tine ți-ai negat cel mai mult?

Cum poți alege adevărata bucurie?
5

INTRODUCERE
Ai trăit până acum o viață construită pe așteptările celorlalți, pe ceea ce
„se face”, pe supraviețuire?
Simți că ceva lipsește, deși totul pare „în regulă”?
În acest ultim video din seria RESETAREA, îți arăt că nu e vorba să devii
altcineva. Ci să-ți amintești cine ești.
 Să creezi o viață din cine ești cu adevărat  și nu din frică, mască sau
adaptare.
Aici începe zborul. Din tine. Cu tine. Pentru tine.
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Ce nu ai creat încă – pentru că nu ți-ai dat voie?

Cum poți alege adevărata bucurie?
5

Ce ar fi posibil în viața ta dacă ai trăi din cine ești cu adevărat?
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Cum poți alege adevărata bucurie?
5
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Ai ajuns la capătul acestui parcurs. Dar adevărul este că abia acum începe călătoria cu
adevărat importantă: aceea în care nu te mai adaptezi, ci te așezi în cine ești.

RESETAREA nu este un exercițiu de motivație. Este un act de adevăr. O alegere radicală
de a ieși din povestea veche – și de a-ți scrie viața din esență.
Poate te-ai simțit până acum „funcțională”, dar nu vie. Poate ai bătut pasul pe loc într-o
viață care nu-ți mai aparține. Ai reușit multe, dar știi că meritai mai mult decât
supraviețuire, compromis și efort.
Și poate ai uitat... că viața poate fi creată din aliniere. Din claritate. Din iubire. Fără mască.
Fără luptă. Fără vină.

Ce-ar fi dacă azi ar fi acel moment în care îți dai voie să trăiești cu adevărat?
 Să nu mai întrebi „oare am voie?” – ci să spui: „Aleg să fiu întreagă.”
 Să nu mai cauți salvatori – ci să alegi să-ți fii martoră, ghid și creatoare.
 Să nu mai amâni bucuria, iubirea, relația – ci să le creezi din tine.

Programul Magnetique U este spațiul în care nu te schimbi, doar, te reîntorci.
La tine. La cine ești tu cu adevărat. La femeia care simte, care radiază, care creează.
Este o chemare de a deveni ceea ce ești deja – dar poate nu ai trăit încă.
Ușa coliviei a fost mereu deschisă.
Dar acum știi și încotro poți zbura.
Dacă ai simțit acest parcurs în inima ta, e timpul.
Programează conversația ta de claritate și hai să vedem împreună dacă Magnetique U
este harta ta.
Adevărul te cheamă. Bucuria te cheamă.
Viața trăită din esență te așteaptă.
Sunt aici. Nu să-ți spun cine ești. Ci să-ți amintesc că ești.
Cu recunoștință și adevăr,
Oana



Poate ai simțit, pe parcursul acestui parcurs video, că nu mai poți merge mai departe
în același fel.  Poate ai recunoscut în tine durerea unei vieți trăite în adaptare, în
rezistență, în bife.
Poate ai intuit că există un alt drum – mai viu, mai ușor, mai aliniat.

Te întreb acum – și răspunde-ți fără mască:

Îți dorești să îți recuperezi încrederea că poți crea realitatea pe care o visezi – fără
să mai ceri permisiune?
Să știi ce vrei cu adevărat – și să alegi dintr-un spațiu de adevăr, nu de frică?
Să lași în urmă rușinea, vina și autosabotajul – și să trăiești cu sens și prezență?
Să îți simți din nou corpul ca aliat, să-ți exprimi energia feminină cu putere și
blândețe, și să trăiești spiritualitatea în viața reală, nu doar în meditații?
Să îți regăsești vocea și să o folosești – fără teamă, fără scuze?
Să te vezi, în sfârșit, ca femeia radiantă, iubitoare, liberă și întreagă care ai fost
dintotdeauna?
Să începi să MANIFESTI conștient: relații sănătoase, abundență financiară,
bucurie autentică – din esența ta, nu din nevoia de a dovedi?
Să te simți ACASĂ în tine – fără să te mai micșorezi, să te conformezi sau să te
pierzi?

Dacă inima ta a spus „DA” la oricare dintre aceste întrebări,  atunci acum este
momentul să faci primul pas spre o realitate care chiar te conține.

Programează o conversație reală cu mine. Gratuită. Blândă. Clarificatoare.
Vei înțelege unde ești, ce te ține pe loc și cum poate arăta viața ta… atunci când e
trăită din adevăr.

Este timpul să nu te mai întrebi „Când o să vină bucuria?”

 Ci să alegi să creezi o viață în care bucuria e o prezență constantă.
Nu pentru că ai făcut totul perfect – ci pentru că ai început să fii TU.

PROGRAMEAZĂ O ÎNTÂLNIRE!

VREI SĂ ÎȚI RESCRII
VIAȚA DUPĂ DIVORȚ...ALTFEL? 
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https://calendly.com/oanamaria_celebrateyourtruth/60min

