R n e s s s enes
Onoreazi-ti tristetea fara s te pierzi in ea

Tristetea nu este o slabiciune. Este un pasaj. Un spatiu sacru care te invita sa
incetinesti, sa simti, sd te aduni.

Acest jurnal te Incurajeaza sa nu te mai indepartezi de ea, ci sa-i fii alaturi cu
prezenta... pentru ca ea sa se poata elibera fara sa te inghete.

Timp de 7 zile, lasa-te ghidata de o fraza de recunostinta pe zi,
pe care sa o repeti de 3 ori in timpul zilei, de cate 5 ori.
Observa ce se inmoaie, ce respira, ce renaste incet in interiorul tau.

< Cele 7 zile — Tristete (Onoreaza-ti tristetea fara sa te pierzi in ea)

Ziual

Fraza de repetat:
,LAm dreptul sa fiu traversata de tristete. Ea nu ma defineste.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 2

Fraza de repetat:
,,Nu trebuie sa fiu bine ca sa merit iubirea.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:
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R n e s s s enes

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 3

Fraza de repetat:
,, I ristetea mea vorbeste despre ceea ce conteaza pentru mine. O ascult.”

Ce simt astazi:

Ce observ n corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 4

Fraza de repetat:
,,Chiar si cand totul incetineste, raman vie.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 5

Fraza de repetat:
,Pot sa plang fara sa ma pierd. Lacrimile mele elibereaza, nu distrug.”
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e n s ne s s e eees

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 6

Fraza de repetat:
,Imi ofer azi tandretea pe care am asteptat-o atata timp.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:

Ziua 7

Fraza de repetat:
,Inca exista lumina in mine, chiar si in zilele gri.”

Ce simt astazi:

Ce observ in corpul meu:

Ce a trezit aceasta fraza in mine:
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R s s s s nens

< La finalul celor 7 zile

Ofera-ti un moment sa recitesti ceea ce ai scris.

A1 simtit mai mult spatiu interior? Mai putin greutate pe piept? O prezenta care
revine usor?

Poti relua acest jurnal ori de cate ori simti ca tristetea revine sau cand ai nevoie
sd Incetinesti in siguranta.
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