OIS
imbléinzirea insecurititii prin prezenti

Insecuritatea nu strigd intotdeauna. Ea se strecoara in tine ca o tensiune tacuta, ca
un sol fragil sub pasii tdi. Acest jurnal te ajutd sa reconstruiesti siguranta
interioard, cea pe care corpul tau o recunoaste cand revii la tine cu blandete si
constanta.

Timp de 7 zile, repetd fraza zilnica de 3 ori pe zi, cite 5 repetari.
Observa ce se schimba, ce se linisteste, ce se deschide 1n interiorul tau.

Ziual

Fraza de repetat:
,,Sunt in sigurantd in momentul prezent.”

Ce simt astazi:

Ce observ n corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 2

Fraza de repetat:
,,Corpul meu stie cum sa revina la echilibru.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:
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Ziua 3

Fraza de repetat:
,,Pot sd incetinesc. Nimic nu este atat de urgent pe cat pare.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 4

Fraza de repetat:
,Merit un spatiu in care sa ma pot aseza fara teama.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziuabs

Fraza de repetat:
,Ancorarea mea incepe din interior, nu din afard.”

Ce simt astazi:
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Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 6

Fraza de repetat:
,»Sunt aici pentru mine. Corpul meu ma asculta.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 7

Fraza de repetat:
,Blandetea mea este o fortd. Ma pot contine cu iubire.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:
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La finalul celor 7 zile

Reciteste cu rabdare ce ai scris. Observa cum a raspuns corpul tdu la aceasta grija
zilnica.

A1 simtit mai multa sigurantd? Mai mult sprijin interior?

Poti repeta acest ciclu oricand simti nevoia. Iar daca vrei, imi poti scrie sa
impartasesti parcursul tau.
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