R n e s s s enes
Elibereazi furia fira si te abandonezi

Furia nu este o greseala. Este o energie vie care iti arata limitele, nevoile si ceea
ce meritd respectat. Acest jurnal te invitd sd nu o mai Tndbusi, ci sd o intdmpini cu
ascultare si prezenta... pentru ca ea sd devina o cale de Intoarcere catre tine.

Timp de 7 zile, lasa-te ghidata de o fraza de recunostinta pe zi, pe care sa o
repeti de 3 ori pe zi, de cate 5 ori.
Observa ce se schimba in tine: ce se inmoaie, ce se elibereaza, ce se lumineaza.

Ziual

Fraza de repetat:
,Furia mea imi arata ce este cu adevarat important pentru mine.”

Ce simt astazi:

Ce observ n corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 2

Fraza de repetat:
,,Pot sa-mi ascult furia fara sa ma ranesc.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:
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Ziua 3

Fraza de repetat:
,,Am dreptul sa-mi pun limitele cu claritate.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 4

Fraza de repetat:
,Furia mea imi este aliata atunci cand o ascult cu respect.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziuabs

Fraza de repetat:
,Pot s spun nu fara sa ma justific.”

Ce simt astazi:
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Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 6

Fraza de repetat:
,Focul meu interior poate lumina, fara sa arda.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 7

Fraza de repetat:
,Merit sd fiu respectatd, chiar si in furia mea.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:
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Dupa cele 7 zile

Reciteste cu blandete ce ai scris. S-a exprimat furia ta altfel?
A1 simtit mai multd permisiune sa fii intreaga, chiar si in intensitate?

Poti relua acest ciclu ori de cate ori ai nevoie. Sau imi poti scrie si Tmpartasi ce
ai simtit.
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