FISA DE LUCRU
Intoarcerea la demnitate. Curatarea rusinii din corpul emotional

O vei completa dupa realizarea meditatiei. Meditatia o poti face ori de cate ori
doresti.

1. Ancorare si conectare

Exercitiu
Creeaza-ti un spatiu sacru pentru aceasta lucrare. Scrie mai jos unde ai ales sa faci
meditatia si cum te-ai simtit la inceput:

Locul ales:

Starea initiala:

Afirmatii-cheie (completeaza-le dupa ce le rostesti)

Ce ai simtit in corp cand ai spus aceste afirmatii?
,Imi ofer permisiunea sa simt.”

,Imi ofer permisiunea sa vindec.”

,Sunt ghidat(a) si sustinut(a).”

»Sunt dispus(a) sa incep procesul de acceptare.”

Raspunsuri/reflectii:

2. Constientizarea rusinii

Reflecteaza la momentul ales din copilarie:
Ce ti-ai amintit? Unde erai? Cu cine? Ce varsta aveai?




Intrebari de introspectie:

o Ce parte din tine a fost ranita atunci?

o Ce ai ajuns sa crezi despre tine din acel moment?

Localizarea rusinii in corp:
« Unde simti cel mai intens rusinea in corpul tau?

Localizare:

Intensitate (0-10):

3. Curatare si transformare

Vizualizare activa:
Descrie cum ai simtit lumina aurie curatand zona afectata:

Afirmatii de transformare:

Bifeaza-le pe cele care au avut un impact puternic asupra ta:

[ Eliberez rusinea din celulele mele.

[1 Aleg compasiunea in locul judecatii.

[ Sunt dispus(a) sa privesc cu blandete ceea ce odinioara am ascuns.

4. Vindecarea copilului interior

Vizualizare:
Cum arata copilul tau interior? Ce simte? Ce iti spune?

Raspunsul copilului:
Ce ti-a spus ca are nevoie acum?




Afirmatii de vindecare:

Ce ai simtit cand i-ai spus:

»Te iubesc. Nu esti gresit(a). Ai fost doar ranit(a).”
»Sunt aici pentru tine. Si te aleg din nou, chiar acum.”

5. Reprogramare si inchidere

Integrare in prezent:
Cum s-a schimbat starea ta emotionala de la inceputul meditatiei pana acum?

Afirmatii de integrare:
Repeta-le cu voce tare si noteaza ce simti:

Imi onorez demnitatea.”

,in mine locuieste bunitatea.”

Jin fiecare zi, Invat s3 ma accept mai mult.”

»sunt dispus(a) sa ma iert si sa ma privesc cu iubire.”

,incep sd ma iubesc exact asa cum sunt, cu fiecare respiratie.”

Reflectii:

Integrare in viata de zi cu zi

Ce actiune concreta poti face astazi pentru a onora demnitatea ta?

Ce iti promiti incepand de azi copilului tau interior?




