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O scrisoare (e Gine

Existd o Intrebare pe care mi-o pun multe femei cu care 1ucrcz, de obicei cu o voce usor

rusinata:
,De ce uneori sunt de e clara, energicd, prezentd — si alte ori ma
. l o ’Cl o . . o s 9u
simt COTHP Gl plC7 Wings i P? OPV'LOl Ula’l’él.
Réspunsul nu este in mintea ta. Nu este o slabiciune de caracter. Nu este lipsi de disciplinﬁ
sau motivatie.
Este in corp. Si corpul tau are un ricm.

Acest ghid nu este dcsprc cum si faci mai mult. Este dcsprc cum sa ?ngclcgi ce se ?ntﬁmp]i
in tine — de ce existdi momente in care totul curge si momente in care nimic nu
funcgioneazé, indiferent cat de mult te forgezi. Este despre cele patru faze ale bioricmului

tau feminin si dcsprc supcrputcrilc pe care fiecare dintre ele le aduce.

Cand inveti sa triiesti cu ritmul tdu, nu impotriva lui, totul se schimbi. Nu este magie.

Este biologie. Si este al tau.

— Florina
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T . TN
Inainte sa mncepem

Ce nu ti-a spus nimeni

Marea majoritate a cercetirilor medicale si de performantd din ultimii 50 de ani au fost
realizate pe subiecgi masculini. Asta inseamni ci sfacurile despre somn, nutritie, exercitii
fizice, productivitatc S chiar gestionarea stresului au fost calibrate pentru un corp care

functioneazd pe un ciclu de 24 de ore — nu pe ciclul lunar de 28 de zile al corpului feminin.

Corpul tau nu este un corp masculin mai mic. Este un sistem complet diferit, cu propria sa logicd,

propriile sale ricmuri §i propriile sale superputeri.

Dr. Daniel Amen, neurolog si fondatorul Amen Clinics, a analizat peste 46.000 de scaniri
cerebrale $i a ajuns la o concluzie surprinzatoare pentru mulgi: creierul feminin este
func;ional mai performant in mai multe arii cheie — cortexul prefrontal (decizii,
planificare), sistemul limbic (motivatie, memorie emotionald), hipocampul (memorie pe

termen lung) si cortexul insular (constientizare de sine, empatie).
,Creierul féminin este cablat pentru leadership. «

Si totusi, suntem adesea invitate si ne ignordm corpul, si ne fortdm si functiondm la fel in

fiecare zi, sd tratdm variatiile noastre naturale ca pe defecte.

Acest ghid este o invitatie sa te intorci acasa — la propriul tau corp, la propriul tau riem.
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Cele 4 Faze ale Bioritmului Tiu

Shed - Tarni 1-5 Intuitie Asculed
Plant - Primivara 6-13 Strategie Construieste
Bloom - Vari 1416 Carismi Straluceste
Grow - Toamna 1728 Acuitate Discerne

Cele patru anotimpuri ale lunii tale
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Superputerea: Intuitia

Ce se intampla in corp

Estrogenul si progesteronul sunt la nivelul lor minim. Corpul elibereazi mucoasa uterini.
Sistemul nervos intrd intr-o stare de retragere naturali — nu de slibiciune, ci de
recalibrare. Creierul tiu in aceasti fazi are un acces sporit la procesele intuitive si la
claritatea profundi. Zgomotul exterior pare mai puternic, dar si vocea interioard este mai
clard. Multi cercetdtori numesc aceastd fazi ,vilul subtire* — momentul in care intuitia

vorbe§te cel mai rare.

Ce simti
Oboseali care nu este lene. Nevoie de 1ini§te care nu este izolare. O claritate uneori
dureroasi — lucrurile care nu funcgioneazzi n viata ta devin brusc evidente. Emo;iile CANER

au fost amanate ies la suprafati.
Ce iti spune corpul

,Opreste-te. Ascultda. Nu este momentul sd construiesti — este momentul sd

intelegi.“

’ C

Practica somatica

Inainte de a te ridica din pat dimineaga, pune o mani pe abdomen. Respira de trei ori, lent.
Intreabi-ti corpul: ,Ce stii tu pe care mintea mea nu a vrut si audi?* Nu forta un rispuns.
Stai in intrebare. Seara, inainte de somn, scrie firi filtru trei minute. Nu pentru nimeni.

Doar pentru tine.

Biohacking-uri care functioneazi acum

oy . A v 3
O Yoga restaurativa sau miscare blanda — Nnu antrenamente 1mceense
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« Post intermitent usor (dacd corpul tiu il tolereazi bine)
« Respiratie parasimpaticd: inspird 4 timpi, tine 4, expird 8
« Cilduri: baie caldi, piturd, ceai — corpul tiu cere cilduria

« Reducerea stimulilor: mai putin ecran, mai putind muzicd puternicd, mai muled liniste

Ce sa eviti
Decizii majore luate din starea de epuizare a acestei faze. Comparatii cu cum erai ,sdptamana

trecutd. Judecata fatd de propria ta nevoie de retragere.
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Superputerea: Strategia

Ce se intampla in corp

Estrogenul ﬁncepe sd ereascd constant. Energia revine. Creierul intri 1n modul de
planificare si constructiec — dopamina creste, motivatia revine, claritatea mentali este la
apogeu. Aceastd faza este echivalentul biologic al primaverii: totul vrea si creasci. Corpul

tdu este pregatit pentru efort, pentru noutate, pentru constructie.
Ce simti

(@) doringﬁ de a fncepe lucruri noi. Claritate in gﬁmdire. Optimism care nu pare forgat.

Energie fizicd in crestere. Capacitate sporitd de concentrare si analizd.
Ce iti spune corpul
,2Acum este momentul. Construieste. Planificd. Actioneazd.

Practica somatica
. . A . . L . . . . . .
Dlmmeaga, mainte dC a deSChldC telefonul, Stal 1n plCloaTG. Slmte—gl plClOerele pC podea.
Gy A . A v . v . A v v v
e dinc 51 intreaba-ti corpul: ,Ce vreau si construiesc in aceasial nnad i
v v . v . . . . . . A v - v .
raspunsul Sa vina dm COI“p, nu dlﬁ hsta de SATCIm1. M1§carea 1n aceasta faza CSEC ) 311211'_
puternic — corpul tdu vrea si fie folosit.
Biohacking-uri care functioneazi acum
« Exercitii de anduranti: alergare, inot, ciclism — corpul tiu tolereazi efort mai mare
« Grisimi sdnitoase: avocado, nuci, peste gras — sustin productia de estrogen
« Respiratie excitatorie: respiratie ritmicd, energizanta

« Expunere la frig: dus rece dimineata — creste dopamina si claritatea

Ritmul Tau Secret - Florina Andrei - florinaandrei.com



« Planificare strategici: faza ideald pentru decizii importante si proiecte noi

Ce si eviti
Sa irosesti aceastd energic pe lucruri care nu conteazd. Sd amani deciziile pe care le-ai clarificat n

faza anterioara.

Ritmul Tau Secret - Florina Andrei - florinaandrei.com



BLOOM - Vara ta interioara

I I I Zilele 14-16

Superputerea: Carisma

Ce se intampli in corp

Virful de estrogen, hormon luteinizant (LH) si FSH. Aceasta este ovulatia — momentul de
maxima fertilitate biologicd, dar si de maxima prezenti si magnetism social. Creierul tiu in
aceasti fazi proceseazd expresia emotionald si conexiunea sociali cu o eﬁcien;i
remarcabild. Vocea ta este mai calda, limbajul corporal este mai deschis, empatia este la

apogeu.
Ce simti

Dorintd de conexiune. Energie sociali ridicatid. Incredere naturali — nu performati.

Prezenti fizica amplificatd. Dorinta de a fi vizutd, auzitd, de a conta.
Ce iti spune corpul
S v .. o o
,lesi in lume. Conecteazd-te. Fii vizutd.

Practica somatica

Inainte de o intilnire importantd sau o conversatie dificild, scai doud minute in ,tinuta
puterii“ — picioare depirtate, umeri relaxati, piept deschis, birbie usor ridicatd. Nu este
aroganti. Este o invitatie adresatd propriului tiu sistem nervos si intre in modul de

v ¥ . « A A . v % v . v
prezentd. Observi cum te simti in corp cand esti cu adevirat vizutd de cineva. Memoreazi

aceastd senzatie.

Biohacking—uri care funcgioneazé acum
« Antrenamente HII'T — corpul tiu este la varf de performanti fizici
« Proteine: corpul tidu are nevoie de mai multe proteine pentru a sustine varful hormonal

« Respiratie holotropici sau tehnici de respiratie mai intense
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« Terapie prin contrast: saund urmati de frig — amplificd energia si claritatea

« Socializare intentionatd: prezentdri, negocieri, intalniri importante

Ce sa eviti
Sa irosesti energia sociald pe relatii care nu te hrdanesc. Sd confunzi magnetismul natural al acestei

faze cu o0 stare permanentd pe care trebuie sd o mentii cu forgta.
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GROW - Toamna ta interioara

I \ / Zilele 1728

Superputerea: Acuitatea mentala

Ce se intampli in corp
Estrogenul scade, progesteronul atinge varful. Corpul se pregiteste fie pentru sarcini, fie
. . . MR v v v
pentru un nou ciclu. Sistemul nervos intrd intr-o stare de procesare profundi. Aceasta fazi
. A v . .. v . . v .
este adesea cea mai neinteleasd si mai judecatd. Energia sociald scade — si asta este normal.
B8 lecnl ci apare ceva pretios: o acuitate mentali remarcabild, capacitate deanal

profundi, discernimant.

Ce simti
Nevoie de retragere si introspectie. Sensibilitate crescutd — la zgomor, la conflicte, la
lucruri care nu sunt autentice. O claritate analitica ascugité. Uneori iritabilitate — care

este adesea un semnal ¢ ceva din viata ta nu este aliniat.
Ce iti spune corpul
y2Analizeazd. Discerne. Ce din viata ta nu mai serveste cine esti tu?“

Practica somatica

Cand simti iritabilitate sau tensiune, nu o suprima si nu o exploda. Pune o mani pe picpt
una pe abdomen. Respiri. Intreabi: ,Ce incearci si imi spuni aceasti emotie?
Iritabilitatea din aceasti fazd este adesea un mesaj clar despre granite incilcate sau energie
irositd. Seara, fi o scurtd scanare corporalid: de la varful capului pani la cilpi. Unde simti

tensiune? Unde simti usuringd?

Biohacking-uri care functioneazi acum
« Exercitii cu greutatea corpului sau yoga — nu antrenamente intense

« Carbohidrati complecsi: oviz, cartofi dulci, orez — sustin productia de serotonina
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« Somn prioritizat: progesteronul sustine somnul profund daci il lasi
. Tcmpic cu lumini rosie — reduce inﬂamagia §i sustine echilibrul hormonal

« Respiratie de reglare: expirul lung (4 inspirat, 8 expirat) activeazi sistemul parasimpatic

Ce si eviti
Sa te judeci pentru cd nu esti la fel de sociabild sau energicd cain faza Bloom. Sd iei decizii majore

din starea de epuizare de la finalul fazei. Sd ignori mesajele pe care corpul tau ti le trimite.
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Cum sa folosesti acest ghid

Cunoasterea celor patru faze este primul pas. Al doilea este si inccpi sa le observi in

propriul tau corp.

Siptimana 1: Urmireste-ti ciclul timp de o luni. Noteazi in fiecare zi, pe scurt: nivelul de
energie (1—10), starea emo;ionalﬁ dominanti, doringa de conexiune sociald, claritatea

mentalid. Nu judcca — doar observi.

Siptdmanile 2-3: Tnccpc si aliniezi activititile importante cu fazele. Planificd prezentirile
si conversatiile dificile in faza Bloom. Fi munca analitici profundi in faza Grow.

Odihneg,te—te cu adeviarat in faza Shed.

Continuu: Trateazd varia;iile tale ca pe informa;ii, nu ca pe defecte. Corpul tdu nu este inconsistent

— este ciclic $i exista o diferengci enormd intre cele doud.

Trdim intr-o lume care a fost construitd in jurul unui ritm de 24 de ore — masculin, liniar,
constant. Si noi, femeile, am ﬁnvigat Saine adaptﬁm, sd ne forgim, sd ne scuzam pentru ca

nu suntem la fel n fiecare zi.
Dar tu nu esti menitd sd fii la fel n ﬁecare 7,

Esti menitd si fii prezentd in fiecare zi — prezentd la faza in care esti, la superputerea pe

care o ai acum, la mesajul pe care corpul tiu ti-l crimite.

. v . A .
Acesta este VlE??”lMl AU SECLeE S‘L acum lZ §L"Ll.

Daca acest ghid a rezonat cu tine si vrei sd explorezi mai profund cum sa f;i aliniezi viata cu propriul tau

ritm — somatic, hormonal si emotional — te invit sd imi scrii.

florinaandrei.com
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Despre Florina Andrei

Specialist Transformare Integrala
o O

. . A . . . v . . -
Lucrez cu femel d(f succes care au construit EOL'MZ (i) @A) N §t1u ca mai exista ceva.

Nu motivatie. Nu strategii noi. Ci o calitate a prc/cutci in corp, in viata lor = pe care o

simt ca 1ipse§te.

Cu peste 15 ani de experientd ca Chief of Staff la cel mai inalt nivel privat si corporativ, si
6—7 ani de cercetare aplicatd in biohacking, neuroplasticitate si somatic coaching — am

vizut de aproape ce costd absenta din propria viata.
9 5

Sunt in formare la Strozzi Institute — unul dintre cele mai riguroase programe de somatic

coaching din lume.

Dacd acest ghid a rezonat cu tine si esti curiodsd ce ar putea insemna un proces de tmnsformar@

integmld pentru e —
te invit la o conversa’tie pr’ivatd.

Fard angajament. Fard presiune.

florinaandrei.com/contact
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