Jurnal de recunostinta fa é de corp:
Vindecarea judecat

Judecata de sine se poate ascunde in fiecare parte a corpului nostru: in felul in care ne
privim, in oboseala pe care o simtim, in emotiile si imperfectiunile noastre.

Acest jurnal este o invitatie de a transforma severitatea interioara intr-un spatiu de
compasiune si acceptare. In fiecare zi, o fraza de recunostint3 te va ajuta s iti schimbi
dialogul interior, cu blandete.

Timp de 7 zile, repeta fiecare fraza de 3 ori pe zi, de cate 5 ori la rand. Observa ce se
transforma in tine si noteaza sincer.

Zival

Fraza de repetat:
,Chiar daca ma indoiesc de mine, merit aceeasi compasiune pe care as oferi-o unei
prietene.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 2

Fraza de repetat:
,Nu sunt ceea ce fac sau ceea ce gresesc. Sunt demna de iubire doar pentru ca exist.”



Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziva 3
Fraza de repetat:
,Fiecare parte a corpului meu face tot ce poate ca sd ma tind in viata. Ti multumesc.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziva 4

Fraza de repetat:
,Pot Tnvata sa-mi vorbesc cu respect, chiar si in disconfort.”



Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 5
Fraza de repetat:
,,Ceea ce cred ca este o slabiciune este adesea o sensibilitate nerecunoscuta.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 6

Fraza de repetat:
,Astazi aleg sa ma privesc cu ochii blandetii.”



Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziva 7
Fraza de repetat:
»Merit sa ma odihnesc, sa gresesc uneori si sa o iau de la capat cu iubire.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

La finalul celor 7 zile

Reciteste notitele tale. Ai observat o schimbare in felul in care te vezi? Ai simtit o
usurare in corp, in emotii sau in gdnduri? Imi poti scrie daca doresti sd vorbim despre
ceea ce ai trait.



