Jurnal de recunostinta fata de corp:
Imblanzirea anxietatii

Cand anxietatea ne traverseaza, corpul nostru devine mesager. Se incordeaza, se
accelereaza, uneori se inchide, cautand sa ne protejeze. Acest jurnal este o invitatie de
a-ti asculta corpul cu blandete si curiozitate, si de a transforma aceasta tensiune
interioara intr-un drum de recunostinta simplu si linistitor.

Timp de 7 zile, lasa-te ghidata de cate o fraza de recunostinta in fiecare zi, de repetat de
3 ori pe zi, de cate 5 ori la rand. Observa ce Tti transmite corpul, noteaza ce simti si ai
incredere in procesul tau.

Ziual

Fraza de repetat:

Iti multumesc, corpul meu, cd Tmi atragi atentia cand am nevoie. Pot s& incetinesc
acum.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 2
Fraza de repetat:
,Chiar daca ma simt agitata, ma primesc exact asa cum sunt.”

Ce simt astazi:



Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 3

Fraza de repetat:
»,Recunosc intelepciunea respiratiei mele, ea ma ghideaza spre calm.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziva 4

Fraza de repetat:
JIti multumesc, tensiune din corp, cd imi amintesti sa am griji de mine.”

Ce simt astazi:




Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 5

Fraza de repetat:
,Astazi imi ofer permisiunea de a ma odihni, fara vinovatie.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 6

Fraza de repetat:
»Renunt la ceea ce nu pot controla. Corpul meu stie cum sa se linisteasca.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:




Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 7
Fraza de repetat:
,Sunt mai mult decat stresul meu. Sunt vie, si asta este deja minunat.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

La finalul celor 7 zile

la-ti un moment pentru a reciti notitele tale. Observa ce s-a schimbat, chiar si putin. Ai
simtit mai mult calm? O noud constientizare a corpului tdu? Imi poti scrie pentru a-ti
impartasi experienta sau pentru intrebari.



