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AM U N ATAC Nu esti pe moarte.

Corpul tdu resimte o senzatie obisnuitd de anxietate, Insa creierul

b
D E P A N I C A a hotdrat cd, de fapt, asta anuntd sfarsitul lumii. Aceste senzatii

vor trece si te vel simti bine, chiar dacd mintea incearci sa iti
transmitd contrariul.

Palpi}afti-”mi Bufeuri Tivituri Apeleaza la afirmatii de calmare.
' . , ot Repeti-ti ci vei fi in reguld, ci poti trece peste toate, ¢4 va dura
: 1 Frisoane ' “ doar 20-30 de minute - i, adesea, mult mai putin decat atat.
Senzatie de lesin l o i ’
AU Groazda sau
AR st e frica de moarte Fa exercitii de respiratie.
incontrolabile ’ ’

Transpiratie . .
Respira cat de rar i cat de adanc poti; inspird pe nas si expira

Senzatie Agitatie simfita pe gurd. Eu am descoperit cd m4 ajutd dacéd imi agez palma
= de sufocare ’ ’ A . X X oo G A ya
Greata et in dreptul stomacului, ca s3 mi asigur cd inspir pand in
i abdomen (asa-numita respiratie diafragmaticd). Dacd respiratia
Ameteala (as 1y .vp %r >v p. '
AR RS ' ta este superficiald, rapidd ori sincopatd, sau daca nu te poti
Dureri in piept ' g ] N . ] ] s L
| i - Furnicaturi abtine sd te gandesti la propria respiratie, probabil ci ai intrat
I gp'n vorrig in hiperventilatie, ceea ce Inseamna cé expiri prea mult dioxid
Wl degetelor ’
Respiratie de carbon. Respird intr-o punga de hartie curatd - astfel vei reusi
dificila < o . . . .
o 2 sd aduci nivelul de oxigen din organism la valorile normale.
Gura uscata i
Senzatia
deconectdrii
Tremuraturi Nevoia de a de propriul corp

merge la toaleta




Regaseste-ti linistea interioara.

Existd doud modalitati grozave de a face asta. Prima este s inchizi
ochii si s iti indrepti atentia spre constientizarea propriului

corp. incepe prin relaxarea degetelor de la picioare, apoi a tilpilor
si continua asa pana cand ajungi la cap. Nu uita si iti destinzi si
mugchii de la nivelul fetei, precum cei ai maxilarului si ai fruntii.

A doua, numitd metoda ,,5-4-3-2-1% te ajutd sa te concentrezi
asupra lumii din jur. Examineaza cinci lucruri pe care le poti vedea,
patru lucruri pe care le poti atinge, trei lucruri pe care le poti auzi,
doud lucruri pe care le poti mirosi si un lucru pe care il poti gusta.

Inhaleaza o aroma speciala.

Stiu cd suni ca un moft al vreunei femei bogate si sensibile care
se intinde dupa sérurile ei aromate, insd am descoperit ca fiind
foarte util s§ am la mine un mic recipient cu uleiuri esentiale

de rozmarin si mentd. Inhalarea acestei arome imi declanseazi
respiratia profundd si, in timp, s-a creat legatura cu amintirea
clipelor de relaxare. Dacd md simt anxioasd, imi tamponez citeva
picéturi si pe timple sau intre sprancene. Trebuie s existe vreo
aromd pldcutd care sd te ajute si pe tine!
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Odata ce atacul a trecut, acorda-ti timp
pentru a reduce nivelul de stres.

Prepard o cand cu ceai aromat. F4 o baie. Mangéie-ti animalul de
companie. incearci un joc video relaxant, cum ar fi Animal
Crossing, Kind Words, Journey, Coffee Talk sau Monument
Valley. Trage un pui de somn. Dacd vremea este frumoasd,

o plimbare usoara ar putea fi o modalitate excelentd de a te calma
si de a-ti aduce respiratia la normal.




Elibereaza tensiunea din corp.

Stii unde aduna corpul tdu stresul? Mi-a luat mult timp

sd imi dau seama ca Imi inclestez maxilarul, imi strang buzele
si Imi incordez soldurile aproape in fiecare zi. Alte puncte
adeseori tensionate sunt fruntea, gitul, umerii, abdomenul,
mainile si picioarele.

Este de ajutor sd faci exercitii de stretching in mod regulat,
asigurandu-te cd ,respiri In Intindere“. Asta inseamnd s3 te
folosesti de respiratia diafragmaticd, pentru a creste fluxul

de sange in muschi si pentru a impiedica sistemul nervos

sa apese frina de urgentd in timpul miscarii. La Inceput,

iti recomand metoda Daily Five stretches a lui Kit Laughlin

(vezi paginile 103-105), exercitii de yoga sau masaj sportiv.

S-ar putea sd iti placa si intinderea pe o rold de spuma, pe o minge
de lacrosse sau de tenis, ca sd deblochezi ,,punctele de declangare®.

Controleaza nivelul de cortizol.

Cresterea si scaderea nivelului glicemiei iti pot afecta starea de
spirit intr-o mare mésura. Asta se intAmpld deoarece zahérul
determind glandele suprarenale sd elibereze cortizol, acelasi
hormon care se elibereaz} si atunci cAnd esti stresat. incearci
sa iti mentii sub control nivelul glicemiei prin reducerea

la minimum a consumului de alimente dulci, tutun, cofein3,
alcool si mancaruri excesiv procesate.

Dormi mai bine.

Cei mai multi dintre noi avem nevoie de 7-9 ore de somn pe
noapte. Din picate, dacd te confrunti cu anxietatea, s-ar putea
sd te fi ales i cu nostima ei prietend, insomnia. Fi-ti timp s4 iti
aranjezi comod patul. Al nevoie de un spatiu confortabil, linistit,
Intunecat si rdcoros; mai precis, intre 15 si 23°C.! Dac8 nu ai
ficut-o deja, investeste intr-o saltea de calitate, In asternuturi
respirabile si intr-o pernd cu sustinere.

Acum ci patul e bine aranjat, trebuie s4 te ocupi de atmosfers.
Nu-ti mai Ingadui sa lucrezi sau sd desfisori orice altd activitate
stresantd in pat. Trebuie ca mintea ta s faci o asociere puternici
intre statul in pat si senzatia de relaxare, de somn. Si crearea unei
rutine de destindere te poate ajuta - fi un dus, bea un ceai de
plante, pune-ti 0 masca faciald -, astfel transmitindu-i creierului
cd a venit vremea de culcare. Odatd intins in pat, exerseazi
respiratia diafragmaticd si exercitiile pentru linistire.

Te poti pregdti si in timpul zilei. Exercitiile fizice sunt o modalitate
excelentd de a reduce stresul si de a te face sd obosesti putin.
Incearci si eviti cofeina dupi ora 14:00, precum si alimentele grele
cu cel putin 3 ore tnainte de somn. Si asigurd-te ci ai stins

ecranele luminoase cu minimum o ord inaintea orei de culcare.?

Daci ai in continuare probleme cu somnul, iti recomand
sd vorbesti cu medicul de familie despre strategiile si medicatia
care te-ar putea ajuta.



_ MASIMT
INGROZITOR
SINU STIU DE CE

In regul, si luim lucrurile pe rand:

# Cand ai baut apd ultima oara?
Cand ai luat ultima oard o masa cu mancdruri sdnatoase?
Cand ai iesit din casd ultima oara?

# Cand ai facut ultima oara exercitii fizice sau stretching?
Cand ai ficut o baie ultima oard?

¢ Cand ai dormit bine ultima oara?
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Dac4 ai parcurs in graba aceasta listd, gandindu-te Jin fine,
hai s# trecem la partea interesanti®, atunci te poti opri chiar
acum, mersi frumos! Citeste lista cu atentie, uita-te in oglindé
si spune-ti c4 ai mare grija de corpul tiu.

Pentru ci eu stiu ¢ ai stat aplecat ore intregi in timp ce ai sorbit
din cafea, ti-ai inclestat maxilarul, ai verificat nevrotic paginile
tale de pe retelele de socializare si, in toatd aceastd vreme, te-ai
intrebat de ce te simti foarte riu. Stiu aceste lucruri fiindca si eu
le fac. Dar, ca s# fim sinceri, este ca gi cum ti-ai arunca tot gunoiul
in griding, ca apoi sé te intrebi de ce nu cresc florile.

D#-i corpului tiu oportunitatea s3 fie fericit. inainte de a incerca
alte strategii, bifeazi cel putin patru intrebdri de pe listd, pentru
c#, foarte probabil, multe dintre senzatiile de nervozitate sunt,
de fapt, strigétele corpului tdu dupd un pic de R.E.S.PE.CT.

Racneste.

Giseste un loc confortabil in care sa te descarci pe deplin. Poate
c# acel loc e sub dus. Poate ci e in patul tiu. Poate cd e in fata
noului sezon din Queer Epe. Oriunde ar fi, dd-ti voie si eliberezi

energia negativi din tine.
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la o pauza pentru recuperare.

E posibil sd te fi holbat la un ecran ore intregi, zile sau chiar
sdptamani, fird sd lucrezi cum trebuie, iar acum citesti

»la 0 pauzd“ si te gndesti ,,0, as vrea eu®. Dar, in acest moment,
ai nevoie de mai mult decit o pauzi. Trebuie s3 iti resetezi
complet mintea. Fie ci esti freelancer, fie ¢ lucrezi cu normi
intreagd, ia-ti o zi liberd pentru recuperare psihici. F4 o plimbare
lungi. Ta trenul i pleacd in afara orasului. Incearci si faci cursuri
de tai chi, dans sau pilates. Suni un prieten. Programeazi-te

la un masaj. Curati si reorganizeazi un spatiu. F4 exercitii de
stretching. Relaxeazi-te.

Chiar dacd nu iti poti lua nicidecum o zi liberd de la job, tot ai
nevoie sé stai un timp departe de spatiul de munci. Profiti de
pauza de pranz si iesi la o plimbare. Daci e posibil, petrece-ti
restul zilei lucrdnd in continuare, dar fa asta intr-o cafenea ori la
bibliotecd. Sau mécar lucreazi la un alt proiect.

i8

19



