In toate exista un sens

TREI SUGESTII DE CARE (MERITA) SA TIl CONT

Prima sugestie este despre timp si flexibilitate

Durata de timp pe care o vei petrece lucrand la exercitiile din jurnal poate varia
destul de mult de la o zi la alta. Decarece cred mai mult in Aexibilitatea psihologica
decat in echilibrul perfect, iti sugerez sa eviti extrema rigiditatii si sa-ti setezi
intentia de a lucra cat de des vei putea, fara sa fie nimic obligatoriu. Pentru fiecare
dintre noi, viata are ritmul ei, iar acesta poate sa difere de la o zi la alta. Uneori vei
gasitimp sa completezi in jurnal dimineata devreme, alteori vei avea cateva minute
Intimpul pauzei de pranz sau seara. Variatia este norma. Posibil si sa te prinda atat
de tare motivatia de dezvoltare relationala incat sa facl din acesta o rutina zilnica,
este minunat! Indiferent de cum va evolua procesul tau, respecta ritmul vietii tale
si vezi cine sau ce te poate ajuta sa in aceasta calatorie. Uneori ajuta sa 1ti pui cate
un reminder pe telefon sau un biletel undeva la vedere, alteori este mai eficient sa
demarezi procesul alaturi de o alta fiinta umana apropiata.

A doua sugestie este despre creativitate si libertate

S-ar putea sa simti la un moment dat nevoia de a folosi creiocane colorate sau
carioca pentru a personaliza jurnalul. Este o idee excelenta! Mai muit decat
atat, te incurajez sa te ajuli si de poze sau diferite post-it-uri colorate. Este
jurnalul tau, ai libertate deplina asupra lui! Lasa-ti creativitatea sa se manifeste
si permite energiei vietii sa te ghideze.

A trela sugestie este despre locul tau de siguranta

Desi ai putea sa completezi jurnalul in orice loc, inclusiv in masina sau intr-
un mijloc de transport in comun, sugestia mea este sa alegi un spatiu in care

sa al suficienta intimitate si siguranta. Poti sa gasesti un astfel de loc Intr-un
parc, in cafeneaua ta preferata sau in dormitor ori Intr-un alt colt linistit al casei.

Cunosc mame care si-au gasit un astfel de loc in baie sau in dressing. Din nou,
creativitatea si libertatea se intrepdtrund pentru a sustine procesul tau de
crestere relationala,



PUNCTUL DE PORNIRE

Numele meu este

Prin scrierea In acest jurnal, imi asum angajamentul fatd de o viata
relationala traita din plin, acceptdnd cd nu sunt o fiintd umand perfectd,
dar cu sigurantd potentialul meu este nemarginit!

Am inceput procesul meu de crestere si dezvoltare relationald, in ceea ce
priveste gestionarea eficientd a certurilor si a confiictelor, la data de:

In acest moment, apreciez cu adevdrat la viata pe care o trdiesc:

Visul meu cel mai indraznet, in ceea ce priveste relatiile, este:

Trei relatii la care intentionez s@ lucrez, in urméatoarea perioadd, sunt:
Relatia mea cu
Relatia mea cu
Relatia mea cu

Inainte de a incepe sé scriu in acest jurnal, imi ofer permisiunea de a crede
despre mine cd sunt o persoand competentda deoarece:
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