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30 de afirmatii pentru siguranta interioara si
reglare emotionala

Afirmatii pentru momente de anxietate, inceputuri de zi si linistirea serii

Introducere

Uneori avem nevoie de ceva simplu.
Nu de explicatii lungi. Nu de solutii complicate.

Doar de cateva cuvinte care s3 ne ajute sa ne intoarcem, incet, inapoi la noi.

xn

Aceste afirmatii nu sunt menite sa ,,stearga” ceea ce simti.

Ele sunt aici ca sa te insoteasca — dimineata, in momentele dificile si seara — si sa creeze un mic
spatiu de siguranta in interiorul tau.

Le poti folosi asa cum simti. Nu exista un mod perfect de a le spune.

Cum sa folosesti afirmatiile
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Nu este nevoie sa le spui perfect.
Nu este nevoie nici macar sa le crezi complet de la inceput.
Este suficient sa fii deschis(a) la posibilitatea ca ele sa fie adevarate.

Pentru a le simti mai profund, poti incerca:
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e sa faci 2—-3 respiratii lente inainte;

e sd pui o mana pe piept sau pe plexul solar;

e sd le rostesti rar, cu pauze;

e sa alegi doar 1-2 afirmatii care rezoneaza in acel moment.

Daca mintea spune ,nu e adevarat”, este in regula. Poti raspunde: ,, poate nu inca”.

Dimineata — pentru a incepe ziua

Alege 1-2 afirmatii si spune-le incet.

Sunt aici. Este un nou inceput.
Imi dau voie sd incep de acolo unde sunt.
Astdzi pot sd o iau pas cu pas.
Este in requld sd nu am toate rdspunsurile.
Imi dau voie sd fiu exact asa cum sunt astdzi.

Nu trebuie sd controlez totul pentru a merge mai departe.
Pot crea mici momente de liniste, chiar si intr-o zi aglomerata.
Sunt aici. Sunt prezent(d). Este suficient pentru acest moment.

Astdzi aleg sd fiu mai bland(d) cu mine.

Pot face fatd zilei de azi, un pas pe rand.

Momente de ,urgenta” (anxietate, frica)

Alege afirmatiile care rezoneaza mai mult cu momentul in care esti si cu starea ta interioara.
Tncearca sa faci un exercitiu de respiratie Tnainte de a le spune sau vezi PDF-ul gratuit cu 5 exercitii
blénde pentru a reveni la sigurantd.

Sunt in sigurantd in acest moment.

Ce simt acum este intens, dar va trece.


https://marinacurilov.com/wp-content/uploads/2026/01/PDF-5-exercitii-blande-pentru-a-reveni-la-siguranta.pdf
https://marinacurilov.com/wp-content/uploads/2026/01/PDF-5-exercitii-blande-pentru-a-reveni-la-siguranta.pdf
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Corpul meu incearcd sd md protejeze.

Nu trebuie sd rezolv totul acum.

Pot rdmdne aici, cu mine, chiar si in disconfort.

Respiratia mea md poate aduce inapoi.

Nu sunt singur(d) in ceea ce simt.

Este in reguld sd md opresc un moment.

Pot face loc acestei emotii fard s ma pierd in ea.

Acest moment va trece.

Seara — pentru linistire si , reset”

Gaseste un spatiu in care sa nu fii deranjat(a), spune-le Tnainte de culcare si lasa-le sa insoteasca
relaxarea corpului.

Am fdacut ct am putut astdzi.

Este in requld sd las aceastd zi sa se incheie.
Nu trebuie sd port totul cu mine mai departe.
Corpul meu are voie sd se odihneasca.
Imi dau voie sd md relaxez, chiar si putin.
Corpul meu meritd liniste si grijd.
Madine este o noud zi.

Pot Idsa tensiunea sd se aseze incet.

Pot sG md las in siguranta acestui moment.

Sunt in sigurantd sd md las in repaus.
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Incheiere

Nu este nevoie sa faci toate exercitiile.

Nu este nevoie sa folosesti toate afirmatiile.

Uneori, o singura propozitie spusa cu blandete poate face diferenta.
Intoarcerea la tine nu este un proces perfect.

Este un proces viu, uneori fragil, dar profund uman.

Si fiecare mic moment in care alegi sa fii alaturi de tine... conteaza.
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