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Aceasta practica recreatoare te poate ajuta sa

explorezi si sa observi ce emotii predomina in fundatia
ta emotionala, dar si ce emotii vrei sa adaugi sau
eliberezi. Fiecare emotie poate fi legata de un moment
din viata sau o alegere constienta.
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1. Pregatirea spatiului
e Gaseste un loc linistit, unde sa te simti in siguranta.
e Pregateste o foaie alba, culori, creioane sau orice .. e
instrumente de desen Tti plac.
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e Aprinde o lumanare sau adauga un element simbolic care
te ajuta sa te conectezi cu energia momentului. -
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2. Picteaza-ti fundatia emotionala
iV Exercitiu vizual:
A ‘ e Inchide ochii siimagineaza-ti ca stai pe o fundatie care
e i » simbolizeaza emotiile tale de bazd, cele care fti sustin
viata de zi cu zi.
L o Cum arata aceasta fundatie? Este solida sau fragila?
s, o Ce culori predomina? Este luminoasa, intunecata sau
plina de contraste?
o Ce texturi sau forme observi? Cum te simti stand pe
: ea’
' Exprima prin arta:
e Folosind culorile si formele care iti vin In minte, picteaza
sau deseneaza aceasta fundatie emotionala. Nu este
a ; nevoie sa fie perfect - lasa emotiile sa te ghideze.
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3. Reflecteaza asupra emotiilor tale . A _
Raspunde in jurnal sau in gand: | o

* Ce emotii sunt predominante in aceasta fundatie?

n ) i i

e Cum te sprijina ele in viata ta de zi cu zi? | G
. ~ . o0 . . . . ~ : . ‘ I!'I.I

e Exista emotii care lipsesc din peisajul tau emotional, dar E .

pe care le-ai dori mai prezente? : 'x ﬁ o
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4. Simte schimbarile posibile
Luna plina este un moment de eliberare si transformare.

Observa-ti desenul si intreaba-te:
e Daca ai putea schimba o culoare, o forma sau o textura,

ce ai schimba?

e Ce emotii ai invita sa fie parte din fundatia ta?

e Ce te-ai elibera sa lasi in urma pentru ca fundatia sa fie
mai armonioasa si mai stabila?



® 5. Incheiere ' : =f
e Noteaza un cuvant, o fraza sau un simbol care sa
reprezinte fundatia emotionala pe care o doresti.

%

e Pastreaza acest simbol aproape de tine pentru a-ti 2 iyl
reaminti de intentia ta. '
e Multumeste-ti pentru timpul petrecut cu tine si-pentru
curajul de a te conecta cu emotiile tale. Y
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LEGAT DE AUTO-PERCEPTIE

lubire
Vulnerabilitate
Speranta

Furie

Frica

Tristete

Liniste
Confuzie
Bucurie
Mangaiere
Recunostinta
Singuratate
Teama de abandon
Incredere
Frustrarea
Surpriza
Gelozie
Compasiune

Rusine

Mandrie

Furtuna interioara
Neincredere
Satisfactie

Dureri nerezolvate
Acceptare
Autocritica
Indiferenta
Autoapreciere
Autocompasiune

Mangaiere
Afectiune
Pasiune
Fidelitate
Dorinta
Dependentd
Suparare
Indignare
Nevoia de conexiune
Placere

Invidie

Respect

Sprijin

Furia reprimata

DE INSPIRATIE

Satisfactie
implinire
Frustrare
Entuziasm .
Pasiune pentru obiective o
Ambitie o
Lene .
Usurare .
Apreciere pentru munca depusa e
Sperantd in succes o
Neliniste privind viitorul o
[
([
e Curiozitate o
e Dezamagire o
e Mirare

e Admiterea greselii

o Tnvatdminte invatate
e Frica de necunoscut
e Grija

e Deschidere

e Flexibilitate

e Dorinta de progres

AUTOCONTROL SI PUTERE

Stapanire de sine
Euforie

Putere interioara
Teama de a pierde controlul
Neputinta
Angajament
Siguranta

Frica de schimbare
Nesiguranta

Frica de esec
Cautarea echilibrului
Cdutarea adevarului

Inspiratie @ ChatGPT



Fie ca aceasta practica sa te
. . o, % 4%
ajute sa devii mai constienta :
de emotiile tale de baza, sa
te eliberezi de ceea ce nu Tti

mai este de folos si sa-ti
construiesti o fundatie
emotionala care sa sustina

L

cu adevarat aspiratiile tale.
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descopera
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