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INTRODUCERE

Emotia nu este o problema.
Este un mesa;.

Este vocea unei parti din tine care vrea sa fie vazuta,
inteleasa, eliberata.

Acest ghid nu te invata sa opresti ce simti.

Ci sa simti cu blandete, fara sa te pierzi in ceea ce
simti.

Sa simti si sa te regasesti.

Ce inseamna ,eliberare emotionala”?

Sa eliberezi o emotie nu inseamna sa o respingi.
Inseamna s3 treci impreuna cu ea printr-un ritual
interior, in care o intelegi si o transformi in
intelepciune.




DE CE Al NEVOIE DE ACEST
GHID EMOTIONAL?

Acest ghid te ajuta sa:
e nu mai reactionezi automat
e devii constient(a) de ce simti cu adevarat
e alegi un raspuns, nu o reactie

o fiti reglezi starile fara sa te negi

Emo’tia pe care nu o

iti construiesti relatii mai clare, mai ) )
o intelegi...

calme, mai vii
... te conduce

Acest ghid este o unealta de reconectare

Un antrenament bland pentru prezenta ta

emotionala CRISTINA




DE CE TE AJUTA ACEST GHID

EMOTIONAL?

Pentru ca il poti folosi In momente cand:

ai o reactie intensa la ceva aparent minor

simti furie, vinovatie, anxietate sau gol interior
ai tendinta sa te inchizi, sa te retragi sau sa ataci
treci printr-un conflict la munca sau acasa

vrei sa intelegi de ce repeti un tipar emotional

simti ca ,ceva” nu e bine, dar nu stii ce




CEI 8 PASI Al ELIBERARII
EMOTIONALE

Acesti 8 pasi sunt un ritual emotional, nu o reteta.
Iti ofera spatiu sa intelegi, sa simti, sa eliberezi si sa alegi diferit.

1 Observa Emotia

Ce simti acum? Unde o simti in corp?
Chiar daca sunt mai multe, alege una.
Nu trebuie sa stii de unde vine. Doar recunoaste ca e acolo.

2 Numeste

Da-i un nume: furie, neliniste, vina, rusine... Frustrare nu e acelasi
lucru cu dezamagire.
Cand o numesti, o recunosti. Cand o recunosti, o poti contine.

3 Accepta

Nu o respinge. Nu o nega.
Emotia pe care o refuzi... persista.
Emotia pe care o accepti... se transforma.

:I Contine emotia
Priveste emotia ca pe o parte din tine.

Nu esti ,furie”. Nu esti ,tristete”.
E o parte din tine care are nevoie sa fie ascultata, nu sa te

defineasca.



CEI 8 PASI Al ELIBERARII
EMOTIONALE

Acesti 8 pasi sunt un ritual emotional, nu o reteta.
Iti ofera spatiu sa intelegi, sa simti, sa eliberezi si sa alegi diferit.

S Exprima

Nu o bloca. Las-0 sa se exprime intr-un spatiu sigur: Scrie.
Respira. Plangi. Mergi. Misca.
Las-o sa curga intr-un spatiu sigur.

6 Ofera-ti blandete

Pune-ti mana pe inima.
Spune: ,Sunt aici pentru mine.”

Blandetea e oxigen pentru emotie.

7 Priveste cu compasiune
[ ]

Emotiile nu sunt slabiciuni personale. Sunt experiente umane.
Intreaba:
Ce parte din mine m-a chemat prin aceasta emotie?

Ce are nevoie de validare?

8 Schimba canalul

Cand esti pregatit(a), muta atentia pe o emotie pozitiva.
Fa ceva ce iti face bine.
Nu ca sa negi ce a fost.

Ci ca sa Inchizi procesul cu echilibru.



MINI-EXERCITIU

DE GHIDARE

Gaseste un spatiu linistit.
Pune mana pe inima.
Inspira profund de 3 ori.

intreab3-te:

— Ce simt acum?

— Ce parte din mine cere atentie?

— Ce reactie imi vine automat? Pot ramane cu ea fara

sa ma confund cu ea?

# Scrie 3 propozitii:
e .Emotia mea ma invata ca...”
e .Pot sa fiu cu mine chiar si cand...”

e  Aleg sa ma port cu blandete, nu cu vina.”




AFIRMATII DE SUSTINERE

# ,Am voie s simt.”
# ,Sunt in siguranta chiar si cu emotii

intense.”
% ,Emotiile mele sunt voci”
% .Sunt perfect(d). Sunt in proces.”




FELICITARI!

Al parcurs o etapa importanta:

nu ai evitat emotia, ci ai ales sa o intelegi.

Daca simti ca vrei mai multa claritate, sprijin
si profunzime, nu ezita sa ma contactezi sau

sa te inscrii la curs

Cursul complet
,Eliberare Emotionala

prin metafora Chakrelor”
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https://www.instagram.com/_elevatedtoself_cris
https://autorealizare.com/contact-2/

