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PUNCTUL DE PORNIRE

Numele meu este

Prin scrierea in acest jurnal, imi asum angajamentul fatd de o viata
relationald traitd din plin, acceptdnd cd nu sunt o fiintd umand perfectd,
dar cu sigurantd potentialul meu este nemdrginit!

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

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

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

Trei relatii la care intentionez sd lucrez, in urmdatoarea 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 competenta deoarece:




in toate existd 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. Deoarece cred mai mult in flexibilitatea 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
in timpul pauzei de pranz sau seara. Variatia este norma. Posibil si sa te prinda atat
de tare motivatia de dezvoltare relationala incat sa faci 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 saiti pui cate
un reminder pe telefon sau un biletel undeva |a 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 creioane colorate sau
carioca pentru a personaliza jurnalul. Este o idee excelenta! Mai mult decat
atat, te incurajez sa te ajuti 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 treia sugestie este despre locul tiu de siguranta

Desi ai putea sa completezi jurnalul in orice loe, inclusiv In masina sau intr-
un mijloc de transport in comun, sugestia mea este sa alegi un spatiu in care
sa ai 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 tdu de
crestere relationald.



Jurnalul unei vieti relationale trite din plin

INTRODUCERE

Draga , Imi imaginez ca ai ales sa

completezi acest jurnal de transformare relationala inspirat(a) de lecturarea
cartii Cand conflictul are sens: Explomarea stiintei relatiilor si mdiestria
gestiondrii confiictelor. Este o alegere excelenta sa citesti cartea siin paralel sa
realizezi exercitiile sugerate cu ajutorul acestui instrument de autocunoastere
si dezvoltare relationala. Este, o idee buna si sa completezi acest jurnal dupa
ce ai terminat de citit cartea. Prin urmare, nu exista niciun mod gresit de a lucra
la procesul tdu de crestere relationala. Important este ca ai inceput aceasta
calatorie si vreau sa-mi exprim recunostinta pentru faptul ca o parte din drumul
tau il vom petrece impreuna. Este o mare onoare pentru mine si ma simt cu
adevarat recunoscator!

In toate existd un sens: Jurnalul unei vieti relationale tréite din plin este un
instrument care are ca obiectiv 53 te sprijine si ghideze pentru a transforma
legaturile tale interpersonale intr-un spatiu sigur si plin de incredere. Fara
ca asta sa insemne ca vei deveni o persoana perfecta, cu relatii perfecte si
ferite de orice dificultate. Intentia mea este sa cultivdm o mentalitate de tipul
wabi-sabi.

Waobi-sabi este arta si intelepciunea sacrd de a onora frumusetea din
imperfectiune. Nu inseamna sa creezi imperfectiune in mod intentionat sau
sd alegi sa te certi doar din pasiune ori .din placere”. Inseamna sa accepti ca
defectele sunt inevitabile si s& recunosti ca ele nu impiedica un lucru sa devina
sublim; iar un astfel de lucru pot sa fie relatiile tale cele maiimportante.

in calitate de psiholog clinician si de psihoterapeut, visul meu cel mare
este sa ajut omenirea In procesul de trecere de la viziunea individualista
si deconectata la o paradigma relationala. Mai exact, de la o mentalitate de
genul .euv am dreptate”, .eu sunt cea mai importanta fiinta", launa de genul ,noi
toti putem avea dreptate®, ,noi toti suntem cele mai importante fiinte". intelegi
sensul? Este despre a ne cultiva o viziune si a construi o realitate sociala in
care gandim sivisam la plural!



In toate exista un sens

Din sinceritate si onestitate, simt nevoia sa te anunt inca de la inceput ca nu va
fi un proces mereu usor sau lesne de parcurs. In sine, exercitiile sunt simple,
dar munca cu propria mentalitate si expandarea propriei realitati nu este mereu
floare la ureche. Posibil s& descoperi si sa intalnesti, pe parcursul calatoriei
noastre, parti ale universului interior care au fost uitate sau abandonate.
Sa simti emotii sau stari afective care nu sunt mereu confortabile. Dar asta
inseamna, de regul3, ca esti pe drumul cel bun, in ceea ce priveste invatarea,
cresterea si dezvoltarea relationala. lar a fi pregatit(a) presupune sa faci pasul
in ciuda indoielilor!

Asadar, respira profund si te invit sa pornim la drum!



Jurnalul unei vieti relationale traite din plin

Respiram pentru

aavea un corp sanatos,

respiram pentru

aavea o igiena mintala,

respiram pentru

a avea mai bine grija de relatiile noastre,
respiram pentru

a reveni in lumea din care facem parte.
Ori de cate ori expiram mai lung

decat inspiram,

intreaga noastra fiinta intra

intr-o stare de relaxare.!

1 Adaptare dupa Caroline Weleh, Darul Prezentel consifente, Editura Pagina de Psihalogle, 2022.
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In toate existd un sens

INSPIR IUBIRE, EXPIR IUBIRE

Exercitiile de respiratie reprezinta unul dintre cele mai accesibile silaindemana
instrumente de lucru cu mintea, corpul si relatiile. Obiceiul de a onora procesul
de respiratie este unul benefic pentru a aduce mai multa coerenta la nivelul
sistemului nervos, pentru a ne detasa de predictiile sau scenariile catastrofice
ale mintii, dar si pentru a actiona intr-un mod care onoreaza conexiunile

noastre interpersonale.

Prin urmare, daca intentionezi s& aduci mai multd energie pozitiva in spatiul-din si
spatiul-dintre, inspira cat mai des iubire si expira cat mai des iubire.? Cu fiecare
inspiratie, aduci iubire in spatiul tdu interior. Cu fiecare expiratie, aduci iubirea
in lumea din care faci parte.

Nicole LePera, una dintre cele mai influente psihologe din America zilelor
noastre, sugereaza mai multe exercitii de respiratie atunci cand vine vorba
despre munca cu sine: respiratia constienta, respiratia profunda, respiratia pe
gura, respiratia pe mai multi timpi, respiratia de tip cutie si respiratia in tandem.?

* Respiratia constienta presupune sa fiti cauti o pozitie confortabila
pentru cateva minute si apoi sa inspiri si sa expiri pe nas, in timp ce
numeri pana la cinci. Cu fiecare inspiratie si cu fiecare expiratie, corpul
tau se relaxeaza din ce in ce mai mult si tu dezvolti o conexiune tot mai
profundé cu propria persoana.

* Respiratia profunda presupune sa-ti cauti o pozitie confortabild pentru
cateva minute, dupa care sa-ti asezi o mana pe abdomen. Apoi inspira
profund pe nas si asigura-te ca duci aerul pana in abdomen (vei percepe
asta datorita mainii tale), in timp ce iti relaxezi corpul. Dupa aceea expira
lin si elibereaza abdomenul de aer. Repeta procesul de trei-patru ori si
cauta sa observi cum reactioneaza corpul tau.

2 Spaflul-din sl spatiul-dintre sunt concepte preluate din terorla Imago sl descriu unlversul (unlver-
sul Interlor st univiarsul exterior).
3 Micale LePera, How fo Meet Your Self, Orion Publishing, 2022,
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* Respiratia pe gura- presupune sa-ti cauti o pozitie confortabila pentru
cateva minute si apoi sa inspiri pe nas si sa expiri pe gura. Continua
sa inspiri pe nas si sa-ti imaginezi ca tii un pai in gura si prin acesta
eliberezi intregul aer din corp. Repeta procesul de trei-patru ori si apoi
vezi care este starea ta afectiva si ce ifi transmite corpul.

* Respiratiapemaimultitimp presupune sa-ticauti o pozitie confortabila
pentru cateva minute si apoi sa inspiri pe nas (in timp ce numeri pana la
patru), retine aerul timp de cinci secunde si apoi expira pe nas sau pe
gura (in timp ce numeri pana la sapte). Repeta exercitiul de trei-patru ori
si observa ce se schimba in interiorul si in jurul tau.

* Respiratia de tip cutie presupune sa-ti cauti o pozitie confortabila
pentru cateva minute si apoi sa inspiri pe nas (in timp ce numeri pana la
patru), retine aerul timp de patru secunde si apoi expira pe nas sau pe
gura (in timp ce numeri pana la patru). Repeta exercitiul de patru ori si
observa ce efect are asupra corpului si a mintii tale.

* Respiratia in tandem presupune sa-ti cauti o pozitie confortabila
pentru cateva minute si apoi sa inspiri profund pe nara stanga, in timp
ce fii unul dintre degete pe nara dreapta. Apoi tine degetul pe nara
stanga si inspira profund pe nara dreapta. Repeta exercitiul de mai
multe ori si vezi ce impact are acesta asupra ta si asupra realitatii tale.
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Respirati adanc
pentru ava aduce mintea
acasain corpul vostru.
THICH NHAT HANH

Nimic nu este
mai important decat respiratia:
inspira, expira, repeta de 25 000
de ori pe zi.
JAMES NESTOR

Forma corpului depinde
de respiratie, iar respiratia
de forma corpului.
PROVERB CHINEZESC
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EXPERIENTA MEA:

In timpul acestor exercitii de respiratie, in corp am simtit:

Cdnd am facut aceste exercitii, mi-a placut la mine ca:

Pentru data viitoare cand voi incerca oricare dintre aceste exercitii de
respiratie am urmatoarea sugestie tehnica:




