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INTRODUCERE

Hei, salut!

Tti multumesc c3 ai ales aceasti carte. M3 bucur foarte
mult cd vom merge in calitoria asta impreunal

Ar trebui mai intdi sd ma prezint. Md numesc Roxie
si treaba mea este sd-i ajut pe oameni sd se simtd mai fericiti
si sd le fac viata cat mai bund cu putintd. Eu fac asta inva-
tandu-i pe oamenii din intreaga lume ceva care se cheama
,manifestare”.

Manifestarea inseamna sa-ti folosesti puterea
mintii ca sd-ti schimbi viata intr-un fel pozitiv.

Sa manifesti inseamna sd faci sd se intample.

Daca inveti sa manifesti, atunci o si te ajute sa fii in
stare de urmatoarele lucruri:

1. Sd te simti mai fericit in viata

2. 54 devii pe cat de bun poti tu si fii

3. Sa faci fata perioadelor dificile

4. Sa-ti stabilesti si sa-ti atingi obiectivele



PRIMUL PAS

SA NE INTELEGEM
EMOTIILE




Emotiile sunt ceea ce simtim ca rdspuns la diferite
situatii. De exempluy, ne simtim fericiti sau tristi, entuzias-
mati sau inspdimantati, furiosi sau infricosati. In fiecare zi
vom avea tot soiul de emotii diferite — si este absolut firesc.

Ce emotii diferite ai simtit astazi?
Scrie aici cat mai multe emotii poti sd-ti amintesti:

Manifestarea inseamna sa te simti mai fericit si sa fii
cel mai bun - cat de bun poti tu sa fii. Daca iti intelegi emo-
tiile, daci stii ce sd faci cu ele si dacd le exprimi intr-un fel
sanitos, o sd te simti mai bine in fiecare zi. In plus, o si faci
mai bine fata unei situatii solicitante sau stresante.
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In. primul randeste important sa stim c3 toate emo-
fille sunt intemeiate. Este in reguld si simti orice fel de
emotie, fie cd-i vorba despre entuziasm, tristete, ingrijorare
sau bucurie.

Uneori ni se pare ca nu este ,in reguld” si simtim
anumite lucruri. De pild3, avem impresia ci n-ar trebui si
fim furiosi sau n-ar trebui si ne intristim din cauza unui
lucru. Ne tinem in fru acele emotii si incercim si facem
pe grozavii. Dar nu existad emotii ,gresite”. Suntem oameni,
ceea ce inseamna ca vom simti toate felurile de emotii — si
avemvoie sd le simtim.

De obicei, atunci cadnd suntem fericiti sau entuzias-
mati, ni se pare usor sa ne exprimam. Vorbim despre asta,
zambim, radem, topdim sau trecem brusc la actiune. (Ti s-a
spus vreodatd cd urmeaza sa mergi acasi la un prieten si
te-ai simtit atdt de entuziasmat, incat in cateva clipe ai dat
buzna in camera ta ca si-ti faci bagajul?)

De obicei este mult mai simplu s exprimam emotii
despre care avem impresia ci sunt ,bune”. Dar cind triim
emotii care pot fi considerate ,gresite”, uneori ne e mai greu
sd le ardtdm. De exemplu, daci ne simtim tristi, o si incer-
cam sd ne stdpanim lacrimile, iar daci ne simtim stanjeniti
de un lucru, o sd ne vind s-o zbughim la fugi si si ne ascun-
dem. Problema este c§, atunci cand ne tinem emotiile incu-
iate In noj, asta inrdutateste de fapt lucrurile si ne face si ne
simtim in felul respectiv mai multi vreme.

Cand nu ne eliberam emotiile, ele se acumuleazi
induntrul nostru. $i atunci ajungem si fim coplesitisinee
mai greu sa ne simtim bine zi de zi.
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Potates

Nimeni nu se poate simti bine tot
timpul, deoarece viata are intot-
deauna suisuri si coborésuri, vremuri
bune si perioade solicitante. Asta
este ceea ce ne face sé& fim oamenil

SIMPTOME FIZICE

Stiai c3, ori de cate ori simtim o emotie, ea ne afec-
teazd nu doar mintile, ci si corpurile? De fapt, corpurile
noastre stiu de multe ori ca simtim ceva inainte si-si dea
seama creierele. De exemplu, ai avut vreodata o senzatie
ciudati in stomac, fara si ai habar de ce? Sau ai observat
vreodatd ci obrajii incep si ti se imbujoreze, fard sd poti sa
tii asta sub control? Ei bine, asta inseamna cd a reactionat
corpul tiu la emotii precum ingrijorarea sau stanjeneala.

Modificirile ce apar in corp ca urmare a trdirii anumi-
tor emotii se numesc simptome fizice. Simptomele fizice pot
fi folosite ca indicii care ne ajutd sd pricepem ce anume simfim.

In primul pas ciitre manifestare, vreau sa te invat sa-ti
eliberezi sinitos emotiile si si-ti ofer cdteva instrumente
care si te ajute si te simti mai bine cind treci prin ele.

Cele sase emotii cu care o0 sa te-ajut sunt:
FRICA, INGRIJORAREA, VINOVATIA, JENA,
FURIA, TRISTETEA
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Pentru fiecare emotie 0 sd-ti pun la dispozitie o lista de
simptome fizice care pot aparea, apoi un SET DE INSTRU-
MENTE PENTRU EMOTII pe care sa le folosesti de fiecare
datd cand simti emotia respectiva.

Vei observa cd unele instrumente sunt mentionate de mai
multe ori, cdci functioneazd atdt de bine, incdt le putem folosi
pentru multe emotii diferite.

Recomandare de lectura

Q Nu te grabi, ai multe de invatat! Poate cd-i mai
bine sd incepi citind despre o singurd emotie pe
Zi.

— 5

EMOTIA 1: FRICA

Toatd lumea se sperie uneori, chiar si cei care par sa nu
se inspdimante niciodata! Frica este un rdspuns natural fata
de un lucru care ni se pare amenintitor sau periculos. Felul
in care corpul nostru reactioneazd la frica este in realitate
felul in care creierul ne protejeaza.

Uneori, frica este un lucru bun — ne poate mentine in
sigurantd si ne indeamn4 sd fim precauti dacd exista o pri-
mejdie reald. Dar de cele mai multe ori ne simtim speriati
chiar si atunci cAnd nu exista niciun pericol sau amenintare
concretd. De exemplu, te-ai speriat vreodatd noaptea, cand
incercai s adormi, de o umbra de pe perete, desi stiai cd nu-s
decit niste haine atdrnate de usa?

Existd o grimad3 de lucruri diferite care ne fac sd ne
simtim infricosati. Iata cateva exemple:

+S3 te dai intr-un roller-coaster intr-un parc de
distractii

« S3 fii singur in intuneric

» S4 mergi la o0 scoald noud

« Sa incerci ceva pentru prima oara
« S3 joci intr-un spectacol pe scena

« Si dai un examen important
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iti amintesti ¢ateva momente in care te-ai simtit
speriat?
Poti sd le enumeti in spatiul de mai jos?

SIMPTOME FIZICE

Cand ne simtim infricosati, corpurile noastre elibe-
reaza hormoni, adicad niste substante create de organism
care ne influenteazd comportamentul sau starea de spirit.
Ne fac sd intram in modul de ,Juptd sau fuga”: corpul nostru
ne pregateste fie sd infruntam pericolul, fie s fugim de ame-
nintare (chiar dacd nu este una reald!). Acesti hormoni pot s&

provoace modificiri in corp.
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Ce se poate intdmpla:

« Incremenim. Simtim cd nu mai suntem in stare sd ne
miscam.

» Ne simtim ingretosati sau avemn o senzatie ciudatd in
burtica.

+ Ne incordam muschii. Bratele sau picioarele pot sa
para tepene si dureroase.

» Simtim ca ne tremurd picioarele sau incepem sa tre-
murdam de-a binelea.

» Transpirdm, chiar daci nu e cald afard si nu facem
niciun fel de exercitii fizice.

» Ne simtim incinsi sau inghetati.

« Simtim cd avem un nod in gat.

Ai avut vreunul dintre aceste simptome
cand ai fost speriat? Iﬁéé;cuiqs;e-lepe cele
pe care ti le amintesti. Nu{i-face griji daca

nu-ti amintesti niciunul acum — poate ca o0 sa
incerci sd depistezi vreunul dintre ele data vii-
toare cand simfi ca ti-este frica.

Uneori, ne simtim stinjeniti dacd remarcam vreuna
din aceste modificari in corp, mai ales dacd suntem impre-
una cu alti oameni. Dar tine minte ca toate aceste reactii sunt
absolut normale.
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Nu uita, toaté lumea se simte inspdi-
méntatd sau infricosatd din cand in
cand. Gandeste-te la toti oamenii pe
care-i admiri si-ti garantez cé si ei se
simt uneori fricosi.

Nu incerca sa faci pe grozavul sau sa ignori lucrul
care te sperie. in schimb, vorbeste cu cineva, fi exercitii de
respiratie ca sa te calmezi si incurajeazi-te sa-ti iei fricile
in piept ca si le poti depisi! Te vei descurca de minune.

SETUL DE INSTRUMENTE
PENTRU FRICA

1. SPUNE-I PE NUME

Primul pas din setul de instrumente al oricdrei emotii
este sd 1i SPUI PE NUME. Daca rostim cu voce tare ceea ce
simtim, ne validam emotiile. A-ti valida emotiile inseamna
ci accepti si nu judeci felul in care te simti. Asta ne face sa ne
simtim mai stipani pe emotiile noastre, astfel incat sa le
facem fatd mai bine.

La inceput, spune-ti fie insuti
ce simti, fie in gand, fie cu voce tare. De
exempluy, spui: Mz simt speriof pentru ca.. si
apoi zici clar ce anume te inspdimanta.

Dupi aceea, discuti cu altcineva despre ceea ce simti —
cu un prieten, un profesor, un parinte sau cu orice alt adult
deincredere. Dacd te simti in largul tdu, spune-le ce gandesti,
iar ei o sd fie in stare sd te calmeze, sd iti dea un sfat sau sé te
ajute sa te simti in siguranta.

Daci discutidm cu cineva despre felul in care ne simtim,
putem si avem senzatia cd suntem intelesi. Iar oamenii care
ne asculti ne lasi impresia cd le pasd de noi. Astfel, daca
vorbim despre un sentiment care ne tulburd, o sd ne simtim
mult mai bine dupa aceea.
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Dagd.nu discutdm despre ceea ce simtim si continuim
sd ne infranam emotiile, ajungem sa fim suprasolicitati si si
ne simtim singuri. Din cauza asta ne e mai greu si depasim
situatiile prin care trecem, indiferent care ar fi ele.

2. EXERCITIU DE RESPIRATIE

Cum am mentionat mai devreme, frica poate aduce
0 gramadd de schimbari in corpurile noastre. Se poate si
simtim un gol in stomac, sd ne simtim incinsi sau agitati.

Ca sd ne ajutdm corpul si se calmeze cind avem
anumite simptome fizice, trebuie si transmitem creierului
mesajul ca este in siguranta si ci pericolul nu este real. Putem
transmite acest mesaj creierului daca respirdm lent. Nu-i asa
ca-i genial? E suficient sd respiri lent ca sd-i spui creierului tdu
sd se linisteascd!

Existd multe exercitii care ne ajutd sa respirim mai
lent atunci cdnd ne simtim coplesiti de o emotie. O s4 te invit
acum unul foarte simplu care se numeste:

Patru induntruy, patru afara

1. Asaza-te sau intinde-te pe spate.

2. Pune-ti o mana pe burtica.

3. Inspira profund si lent pe nas timp de patru secunde.,
(Numara pana la patru pe degete sau in gand.)

4. Pe masurd ce inspiri, simte-ti burtica ridicindu-se ca
un balon care se umfla.
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5. Expird pe gura timp de patru secunde, simtind cum ti
se dezumfla burtica.

6. Repetd inspiratia si expiratia vreme de cateva minute
sau pana cand te simti mai calm.

>
Fa acest exercitiu acum si vezi cum te face +4

sd te simti!

3. ROSTESTE O AFIRMATIE

O afirmatie este un enunt pozitiv pe care ni-1 putem
spune noua insine in gand sau cu voce tare.

Bunt curagos
Sunt put(;rnic

Cand iti repeti o afirmatie pozitivd, ii transmiti mesaje
bune creierului tdu. Asta te poate ajuta si te simti mai calm,
mai increzator si mai stapan pe situatie.

Ori de cate ori simti una dintre emotiile mai
complicate, repetarea unei afirmatii te poat
ajuta si te concentrezi si sa te simti mai bine.
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Data viitoare ¢and simti ca ti-este fricd, incearci si
repeti in sinea ta aceste afirmatii:

* Sunt curajos.

* N-are de ce sa-mi fie frica.

* Sunt T Siquranta §i sunt protejat.

* Sunt mai puternic decat fricile mele.
* Pot $a {ac fala oricarui lucru.

b 3
Repeti-le acum pentru tine. i

Chiar dacd nu crezi afirmatiile atunci cind le rostesti,
cu cat le spui mai des, cu atét o si reusesti si crezi mai mult
in ele — asa cd exerseazi-le in continuare!

4. INCURAJEAZA-TE SINGUR

N-o0 sd uit niciodata cum l-am interpretat pe Oliver in
Oliver Twistla scoald. Stateam in culise si parcd aveam picioa-
rele din plastilind. Nu prea voiam si intru pe sceni, pentru
cd mi-era nespus de teamd cd o sd-mi uit replicile in fata
tuturor. Dar stiam ca trebuie sa joc, altfel as fi avut necazuri
cu profesorii si nici nu voiam sd md dezamé&gesc pe mine. Asa
cd m-am transformat in propria mea sustindtoare. Mi-am
spus in gand: Poti sd faci asta, Roxie. Totul 0 sd fie in reguld. Dd-i
bdtaie! Chestia asta m-a ajutat cu adevirat si ma simt mai
increzdtoare. Nici n-am apucat s mi dezmeticesc, ci, am
intrat pe scend si am reusit! Uraaa! M-am simtit tare fericiti
dupd aceea, iar data urmatoare cdnd a trebuit s3 urc pe scena
nu m-am mai simtit 1a fel de inspdimantata. Acum, la varsta
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adultd, ies pe scend in fata a mii de oameni si nu ma mai
simt infricosata absolut deloc.

Ti s-a intamplat vreodatd asa ceva pdnd acum? Te-ai
simtitvreodatd speriat sd faci un lucru, iar dupd ce l-ai facut ti-ai
dat seama cd n-a fost chiar asa de rdu? Si apoi cdnd l-ai mai facut
incd o datd ti s-a pdrut mai simplu, mult mai putin infricosator?

Uneori, cand ne simtim speriati, avem o multime de
temeri si griji despre ce se poate intdmpla. Dar cAnd ne incu-
rajim singuri incepem si ne simtim mai curajosi. Asta ne
ajuti si facem fatd lucrurilor de care suntem inspaimantati,
si asa ajungem si ne invingem fricile si sd ne ardtdm noud
insine cat de puternici suntem in realitate!

Dacd ti se pare dificil sd te gdndesti ce sd-ti spui in
asemenea situatii, imagineazd-ti ce i-ai spune celui mai
bun prieten dacd ar fi speriat, apoi spune-t{i acelasi lucru
rie insuti. Uneori nu trebuie decdt sd te convingi singur
SA TRECI LA TREABA!
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