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“Zadmbetul este fericirea care se afld chiar sub nasul téu.” - Tom Wilson

Exercitiu pentru gestionarea fricilor

Luati 2 boluri asemanatoare. (Sau 2 cutii, sau orice altceva. Fiti creativi!)
Primul bol - va contine toate sursele/motivele fricii scrise separat, pe biletele.

Al doilea bol - va contine toate sursele/motivele sentimentelor de siguranta, bucurie, oportunitatile si
posibilitatile de evolutie.

Din primul bol extrageti, pe rand, cate o frica si puneti-va doua intrebari la care sa va raspundeti:

Pot controla in vreun fel aceasta situatie/eveniment?
Cand poate fi utild aceasta frica si cum ma ajuta ea, in viata de zi cu zi?

Noteaza-ti raspunsurile si fa acest lucru pentru fiecare frica.
Din al doilea bol, extrage pe rand cate un biletel si citeste-le cu voce tare!

Vizualizeaza fiecare lucru citit ca si cand te-ai afla acolo, conectat/a cu starea, momentul si emotiile
respective. Fa acest lucru pentru fiecare dintre biletele si poti sa adaugi daca apar si altele pe parcurs.

Ill

Exemplu: ,,Am in viata mea oameni care md iubesc!” — vizualizeazd pe rdnd fiecare persoand, ca si cdnd
ar fiin aceeasi incdpere cu tine. Gdndeste-te la lucrurile fdcute impreund, modul in care te face sd te
simti si ce ti-ai dori sd stie acea persoand, ce nu i-ai spus sau i-am spune din nou. Poti chiar suna
persoanele respective, in cazul acestui exemplu.

In final, din primul bol, imparte biletelele cu fricile in dou3:

e Un teanc cu cele la care esti dispus/a sa renunti si pune-le de-o parte.
e Un teanc cu cele pe care nu vrei sa le dai la o parte deocamdata.

Pe cele la care vrei sa renunti le poti rupe sau arunca. Recomand sa o faci cu un sentiment de
recunostinta si de bucurie, pentru ca acele frici ti-au fost utile candva.

Pe cele la care nu vrei si renunti deocamdatd reformuleazé-le pozitiv, la modul: ,,imi este fricd de
moarte — aceastd fricd ma face sa fac alegeri constiente, care ma ajutd sd imi pdstrez mintea, sufletul si
corpul sdndtoase si in echilibru.”.
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