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7 întrebări

U n  m i n i - j u r n a l  g h i d a t  p e n t r u  f e m e i a  c a r e  v r e a  
s ă - ș i  s p u n ă  a d e v ă r u l

✨  * „ N u  c ă u t a  r ă s p u n s u r i  î n  a f a r ă .
S c r i e - l e .  R e s p i r ă - l e .  L e  p o r ț i  d e j a  î n  t i n e . ”

către versiunea ta autentică

🌀  D e  c e  c o n t e a z ă  a c e s t e  î n t r e b ă r i ?

U n e o r i  n u  e  n e v o i e  s ă  f a c i  m a i  m u l t .

 A i  n e v o i e  d o a r  s ă  t e  o p r e ș t i  p u ț i n …  

ș i  s ă  t e  î n t r e b i  c u  a d e v ă r .

 C i n e  s u n t ,  d e  f a p t ?  

C e  s i m t ?  

C e - m i  l i p s e ș t e ?  

C e  p o r t  c u  m i n e  d e  p r e a  m u l t  t i m p ?



P e n t r u  c ă  s c r i s u l  s c o a t e  a d e v ă r u l  d i n  a s c u n s .
 A t u n c i  c â n d  s c r i i ,  m i n t e a  î n c e t i n e ș t e .  

E m o ț i i l e  î n c e p  s ă  s e  c o n t u r e z e .
 N u  m a i  e ș t i  î n  m o d u l  d e  s u p r a v i e ț u i r e .  

D e v i i  m a r t o r a  p r o p r i e i  p o v e ș t i ,  c u  c l a r i t a t e  ș i
c o m p a s i u n e .

S c r i s u l  t e  a j u t ă :
s ă  c l a r i f i c i  c e  s i m ț i ,
s ă  d a i  n u m e  f r i c i l o r ,

s ă  t e  r e î m p r i e t e n e ș t i  c u  t i n e ,
Ș i  c h i a r  d a c ă  p a r e  s i m p l u ,  

e s t e  t e r a p i e  î n  f o r m a  e i  c e a  m a i  u m a n ă .

journaling

A c e s t  g h i d  e s t e  o  i n v i t a ț i e  l a  î n t o a r c e r e  s p r e
t i n e .

 F i e c a r e  î n t r e b a r e  e s t e  c a  o  u ș ă  b l â n d ă  c ă t r e  o
p a r t e  a  t a  c a r e  m e r i t ă  s ă  f i e  v ă z u t ă ,  s i m ț i t ă ,

e l i b e r a t ă .
N u  e  n e v o i e  s ă  t e  g r ă b e ș t i .

 I a - l e  u n a  p e  z i ,  s c r i e  î n  r i t m u l  t ă u .
 F i e c a r e  r ă s p u n s  e  o  f o r m ă  d e  v i n d e c a r e .

 De ce funcționează journaling-ul?



 🔸  7  î n t r e b ă r i  e s e n ț i a l e

 🔸  7  m o t t o - u r i  c a r e  d e s c h i d  r e f l e c ț i a

 🔸  S p a ț i u  p e n t r u  r ă s p u n s u r i  p e r s o n a l e

 🔸  E x e r c i ț i i  s o m a t i c e  m i c i  –  a n c o r ă r i  b l â n d e  î n  c o r p

 🔸  I n v i t a ț i e  d e  f i n a l  –  p e n t r u  a  m e r g e  m a i  d e p a r t e

continut

🌀  R e c o m a n d a r e :  l u c r e a z ă  c u  o  î n t r e b a r e  p e  z i .  

R ă s p u n d e  s i n c e r .  S c r i e  c u  s u f l e t u l ,  n u  c u  m i n t e a .



Găsește o fotografie veche cu tine copilă. Privește-o 2 minute. Ce vezi? Ce
simți? Ce ți-ar spune acea versiune?

DATE:

„Înainte să port măști, am fost privire, curiozitate și joacă.”

/ /

ine eram înainte să cred
 că trebuie să fiu altcineva?

C1



Pune mâna acolo unde simți tensiune în corp. Rămâi cu gândul la acel loc, acea
tensiune. Ce vrea să-ți spună? Ce îi lipsește?

DATE:

„Părțile noastre ascunse nu vor să fie reparate. Vor să fie îmbrățișate”

/ /

e parte din mine am ascuns cel
mai des – și de ce?

C2



Închide ochii și observă-ți maxilarul, umerii, palmele. Ce parte din tine se
încordează automat? Ce ar însemna să o relaxezi?

DATE:

„Puterea adevărată nu stă în a strânge din dinți, ci în a-ți permite să cedezi.”

/ /

um reacționez când „trebuie să
fiu puternică”?

C3



Scrie 4 fraze care încep cu: „Corpul meu îmi spune că...”
Lasă-l să „vorbească”. Nu analiza. Doar notează.

DATE:

„Corpul nu uită. Dar se poate elibera — când îl ascultăm.”

/ /

e ar spune corpul meu dacă ar
putea vorbi despre ce ai trăit?

C4



Aprinde o lumânare. Privește flacăra și întreabă-te:
„Ce n-am mai avut curaj să spun, nici măcar mie?”

DATE:

„Minciunile noastre mici sunt mecanisme de supraviețuire. Dar adevărul ne readuce acasă.”

/ /

e adevăr evit cu blândețe? 
Unde mă mint încă? 

C5



Închide ochii și imaginează-ți că ești cu 10 ani în viitor.
Te-ai întors în trecut, în ziua de azi. Ce ți-ai spune să nu abandonezi?

DATE:

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

/ /

e vis vechi revine iar și iar, chiar
dacă îl ignor?

C6



Desenează sau scrie cum ar arăta o zi ideală.
Unde te-ai trezi? Ce ai face prima dată? Ce NU ai face deloc?

DATE:

„Viața ta nu are nevoie de aplauze. Are nevoie să te cuprindă.”

/ /

um ar arăta o zi trăită pentru
mine, nu pentru alții?

C7



Scrie-i o scrisoare. Nu o trimite nicăieri. Doar citește-o cu inima deschisă.

DATE:

„Adevărul care te eliberează e, uneori, cel pe care te temi cel mai mult să ți-l spui.”

/ /

e parte din mine așteaptă, de ani
de zile, să fie luată de mână?

C🎁



T E  I N V I T  C U  D R A G  L A  O  S E S I U N E  G R A T U I T Ă  D E
E X P L O R A R E .
 
E  U N  S P A Ț I U  S I G U R ,  B L Â N D ,  Î N  C A R E  P O Ț I  A D U C E
T O T  C E  N U  A I  A V U T  V O I E  S Ă  S P U I .

invitație
către tine

A C E A S T Ă  S E S I U N E  E S T E  U N  P R I M  P A S  –  B L Â N D ,
U M A N ,  D E S C H I S .

T E  A S C U L T .  Î Ț I  P U N  Î N T R E B Ă R I .  Î Ț I  O F E R  O
D I R E C Ț I E .

Ș I  D A C Ă  S I M Ț I M  A M Â N D O U Ă  C Ă  E X I S T Ă  P O T R I V I R E ,
A L E G E M  Î M P R E U N Ă  C U M  C O N T I N U Ă M .

cu drag,
Corina

W W W . A N T R E N O R D E P E R F O R M A N T A . R O / P R O G R A M E A Z A /


