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« CORINA OANCEA

ANTRENOR DE PERFORMANTA

catre versiunea ta autentica

Un mini—jurnal ghidat pentru femeia care vrea

sa-si spuna adeviarul

DR
)

,Nu cduta rdspunsuri in afara.

Y

Scrie-le. Respira-le. Le porti deja in tine.’

o A o .
De ce conteazida aceste intrebari?
Uneori nu e nevoie sd faci mai mulec.
Ai nevoie doar si te opresti putin...
. V] A . V]
si sa te intrebi cu adeviar.

Cine sunt, de fapc?

Ce simt¢t?
Ce-mi 1ipse§te?

Ce port cu mine de prea mulec timp?
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Acest ghid este o invitatie la intoarcere spre
tine.

Fiecare intrebare este ca o usd blanda cicre o
parte a ta care meritd sd fie vadzutd, simecitca,
eliberata.

Nu e nevoie sd te grabesti.

[a-le una pe zi, scrie in ritmul tau.

Fiecare rispuns e o forma de vindecare.

De ce functioneazd journaling-ul?

Pentru cid scrisul scoate adeviarul din ascuns.
Atunci cand scrii, mintea fncetine§te.
Emogiile incep sa se contureze.

Nu mai esti in modul de supravietuire.
Devii martora propriei povesti, cu clarictate si
compasiune.

Scrisul te ajuca:
sa clarifici ce simti,
sia dai nume fricilor,
sa te relmprietenesti cu tine,

S1i chiar daci pare simplu,

. A . . V]
ecste teraple 11N forma ¢l €C€Ca 1MMal umana.
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7 intrebdri esenciale

7 motto-uri care deschid reflecctia

Spatiu pentru rdspunsuri personale

Exercitii somatice mici — ancordri blande 1n corp

Invitatie de final — pentru a merge mai departe

Recomandare: lucreaza cu o intrebare pe zi.

Rispunde sincer. Scrie cu sufletul, nu cu mintea.



DATE:

. A . o
1 Qfme eram mainte sd cred

cd trebuie sd fiu altcineva?

Gise§te O fotografie veche cu tine Copili. Prive§te—o 2 minute. Ce vezi? Ce

simgi? Ce ti-ar spune acea versiune’?

,Inainte si port masti, am fost privire, curiozitate si joaca.”
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DATE:

<2 fe parte din mine am ascuns cel

2

Pune mana acolo unde simti tensiune in corp. Ramai cu gandul la acel loc, acea

mai des — si de ce?

tensiune. Ce vrea si’Hﬂ:i spuné? Ce 1i 1ipse§te?

v . v . v . A Vo e
,Partile noastre ascunse nu vor si fie reparate. Vor sa fie imbratisace”
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DATE:

. A . o
3 Q fum reactionez cand trebuie s

fiu puternica’?

Inchide ochii si observi-ti maxilarul, umerii, palmele. Ce parte din tine se

A d v ? C A v 1 -?
1ncoracaza automact! € ar 1INSE€1mMmna Sa O relaxezi!

v v v A A . . . e A . c v c
,Puterea adevaratd nu sta in a strange din dinti, ¢i in a-ti permite sa cedezi.”
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DATE:

"' ( 2 fe ar spune corpul meu dacd ar

putea vorbi despre ce ai trdit?

Scrie 4 fraze care incep cu: ,,Corpul meu 1mi spune ca...”

Lasd-1 sa ,vorbeascd”. Nu analiza. Doar noteaza.

,Corpul nu uitad. Dar se poate elibera — cand 1l ascultam.”
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DATE:

Q fe adevdr evit cu blandete?

Unde md mint inca?

Aprinde o lumanare. Prive§te flacara s1 Intreaba-te:

,Ce n-am mai avut curaj sa spun, nici macar mie?”

_Minciunile noastre mici sunt mecanisme de supravietuire. Dar adevirul ne readuce acasi.”
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DATE:

Q fe vis vechi revine iar si iar, chiar

6

dacd 1l ignor?

T 5 50 5 o 5 v 5 v 5 « A 50
InChldC OChll §1 1mag1neazaf§1 ca €§t1 Cu IO anit 1n viitor.

Te-ai Intors 1n trecut, in ziua de azi. Ce ti-ai spune sa nu abandonezi?

,Un vis care nu tace e un vis care nu a murit.”

CORINA OANCEA

ANTRENOR DE PERFORMANTA



DATE:

7 Q fum ar arata o z1 traita pentru

mine, nu pentru altii?

Deseneaza sau scrie cum ar aratca o zi ideala.

Unde te-ai trezi? Ce ai face prima data? Ce NU ai face deloc?

,Viata ta nu are nevoie de aplauze. Are nevoie sd te cuprinda.”
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( 2 e parte din mine asteaptd, de ani

de zle, sd fie luata de mand?

Scrie-i o scrisoare. Nu o trimite nicdieri. Doar citeste-o cu inima deschisa.

,2Adevirul care te elibereaza e, uneori, cel pe care te temi cel mai mule sa ¢i-1 spui.”
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