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GHID BLAND
DE
RECONECTARE
CU SINELE

,2INu e nevoie sa te reinventezi peste noapte.

E suficient sa fncepi sa te asculgi, pas cu pas.




1 INCETINESTE SI OBSERVA

)

Cand te trezesti, pune-ti 0 mand pe piept si intreaba-te:
,Cum 1mi e, cu adevirat, azi?”

Nu analiza. Nu judeca. Doar observa.

la 10 minute pentru journaling.

Scrie fara fileru ce simti n corp si in suflec. Lasa cuvincele sa curga.
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DATE: | /

Spune un ,nu” mic — pentru a-ti spune un ,da” mare tie.
Alege o situatie in care ai fi spus automat ,da”, dar care poate fi delegara sau

A v v . v v . v
amanatd. Fa loc pentru tine, fara vina.
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Noteaza seara:
Unde ai spus ,nu” azi! Cum te-ai simtit dupéi aceea’

Lasd spatiu pentru reflectie.

Exercitiu de respiratie & recunog:ingi

Inchide ochii. Inspird profund si spune 1n gand:

e _Imi dau voie si fiu....”
Expira:

o Ma ecliberez de presiuncade a ......”
La final:

v v o . . vl . v A
,,Sunt recunoscatoare pentru Cd 1Mmi-am dat acest tlmp. Merit sa flu prezenta 1mn

. ”
Vi aga mea.
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2 CREEAZA PREZEN'!’K

Repeti pasul cu mana pe piept si intrebarea sincera:

A . . v
,Cum 1mi e azi, cu adevarat?”

]ournaling — 10 minute

Scrie, simte, descarci ce e blocat niuntru.
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Creeaza un ritual mic de prezenta:
Un ceai baurt in lini§te. O respiratie lenta. O lumina aprinsid cu intentie.

Orice care te aduce ﬁnapoi n clipa de acum.
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Noteaza seara:
Ce impact a avut ,nu”-ul de ieri? Ce s-a schimbat azi?

Ce ai observat in energie, emotii, timp?

Exercitiu de grounding prin simturi
Stai cu picioarele sprijinite pe podea. Observa:
o) Ce auzi?
.. Ce mirosi?
@ Ce vezi n jur?
- Ce atingi?
W Ce gust ai in gura?
Incheie cu:

,Ce parte din mine are nevoie s fie vazuta azi?”
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3 INTENTIE SI DIRECTIE

) )

Intreab3d din nou:
A . . v
,Cum 1mi e azi, cu adevarat?”

Stai cu raspunsul. Asculei-l.

]ournaling — 10 minute

Scrie despre ce e viu 1n tine azi.
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ﬁ?rogrameaz?«i un moment doar pentru tine

Poate fi 0 ora, o dimineata, o seard. Nu pentru ,a face”. Doar pentru ,a fi”.

Fara SCOP. Doar cu intentie.

CORINA OANCEA

ANTRENOR DE PERFORMANI,E\




Enumera ce alte ,nu”-uri ai putea integra n viata ta.
Ce ai putea refuza bland pentru a-ti usura viata?
Scrie-le sub forma de lista:

» Nu mai raspund imediat la mesaje

- Nu mai gitesc zilnic

» Nu mai accept invitatii care nu-mi hranesc suflecul

» Nu mai spun ,da” din vina

Recunostinta prin corp:

Inchide ochii. Adu atentia catre tine.
Spune in gand, cu blandete:

- Multumesc, inima, ca bagi pentru mine.

» Multumesc, picioare, ca m-ati dus azi unde am avut nevoie.

. Muj_gumesc, corp, ca mi-ai fost casd chiar S1 cand nu te-am ascultat.
Atinge-ti cu palmele pieptul, umerii, bragele. S1 spune:
y2ount aici. In viata. In corp. In prezent.

« A v v A v .
51 Incep sa ma Intorc acasa, la mine.”
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Al FINALIZAT CELE

3 ZILE?

Poate nu ai schimbat lumea, dar ai fnceput sd schimbi relagia cu tine.

§i asta e cea mai tacutd — dar ceamai prg)iundéi — forma de vindecare.

Te invit cu drag la o sesiune gratuitd de explorare.

E un spatiu sigur, bland, in care poti aduce tot ce nu ai
avut voie sa spui.

Aceastd sesiune este un prim pas — bland, uman, deschis.
Te ascult. It;i pun intrebari. Tgii ofer o directie.

Si dacd simgim amandoud ca existd potrivire, alegem
Impreuna cum continuam.
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