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Meditagia C0n§tienti

Cand te simti stresat, anxios sau la un pas
de coplesire, concentrarea asupra respiratiei
este una dintre cele mai rapide modalitati de a
te echilibra. Existd un numar tot mai mare de
cercetdri care sugereaza ca meditatia constienta
reduce stresul, depresia si anxietatea.

Meditatia te va elibera din stransoarea emo-
tillor negative, permitandu-ti sa-ti recapeti pu-
terea, sd-ti pastrezi relaxarea si calmul si sa fii
pregatit pentru ceea ce iti aduce viata.

1.Asazi-te sau intinde-te intr-o pozitie con-
fortabila. Inchide ochii sau las&-i deschisi,
in functie de cum te simti mai confortabil.

2.1ncepe prin a respira adanc de 3 ori, in-
spirand si expirand. La fiecare expiratie,
incearca sa te relaxezi ceva mai mult de
fiecare data.

3.Constientizeaza-ti senzatiile din timpul
fiecdrei respiratii. Ce observi in timp ce
inspiri?

4. ntreab3-te: ,Ce este aici pentru mine chiar
acum?” Observa daca poti sa aduci o atitudine
de curiozitate in fiecare respiratie, acceptand
tot ceea ce observi fard a judeca ca fiind bun
sau rau.

5.Cand iti dai seama ca mintea iti ratdceste, cum
sigur se va intampla, observa aceastd tendinta
si readu-ti atentia asupra respiratiei. Daca se

intdmpla iar, este perfect normal.

6.Continud pana cand trec 10 minute.

Cum ma simt dupa aceea: \\
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Cultivarea recunostintei

In unele zile pozitivitatea se simte ca o
sarcind demna de Sisif. Provocari neinvitate
ne fac sa ne simtim fragili.

in astfel de momente, concentrarea asu-
pra lucrurilor pentru care suntem recunosca-
tori ne schimba peisajul interior. Cercetatori
de la Universitatea Penn au descoperit ca sim-
plul act de cultivare a recunostinteiiti schimba
procesele neuronale, reducand emotiile toxi-
ce, stresul, anxietatea si depresia.

Dr. Robert Emmons, de la Universitatea
din California, ne prezinta 3 pasi catre recu-
nostintd. La sfarsitul fiecarei zile, foloseste
acesti pasi pentru a reflecta asupra lucrurilor
pentru care esti recunoscator.

Pasul 1: Recunoasterea. Simt recunostinta
pentru:

1.

Pasul 2: Acceptarea. Lucrurile bune din viata
mea sunt:

Pasul 3: Aprecierea. Imi extind recunostinta
catre mine pentru:




Creste-ti increderea Obiectivele pe care le stabilesc pentru luna
g G urmatoare sunt:

Dezvoltarea increderii in sine este o su- 1.
perputere a starii de bine! Cercetatori de la
Universitatea din Dundee au descoperit o le-
gatura esentialad intre increderea in sine si 2.
sanatatea mentala. Dezvoltarea increderii in
sine este un proces puternic care ne ajuta sa
construim povesti pozitive despre noi insine

si despre lume. 3,
Stabilirea unor obiective simple si mo- L
nitorizarea progreselor pe parcurs repre-
zinta un instrument eficient de consolidare
a increderii in sine. Cand incepi sa crezi in Dezvolt un discurs interior‘pozitiv in legaturd
tine, aspiratiile tale incep sa se extinda. Te cu obiectivele mele prin:
vei trezi iesind din umbra, definind scopuri
mai ambitioase si interactionand cu lumea 1.

intr-un mod mai plin de speranta.

Trei lucruri pozitive despre mine:
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Arta kin tsugi

Kintsugi, care inseamna .imbinari de
aur”, este o forma de artd japoneza veche
de secole. Ea constd in a repara vase de ce-
ramica crapate, defecte, deteriorate cu un
lac amestecat cu pulbere de aur, argint sau
plating. In loc sa fie diminuate de imperfec-
tiunile lor, aceste opere de arta sunt foarte
apreciate, intruchipand filosofia mottainai,
sentimentul de regret fata de risipa.

Conceptul de kintsugi poate fi extins si
la provocarile vietii: experientele negative nu
trebuie irosite, deoarece ne ajutd sa invatam.
imbratisarea si reincadrarea experientelor
amare este o strategie eficienta in trusa de
prim ajutor pentru stare de bine. Aceste ex-
periente care ne-au testat puterile ne ajuta
sa cream ceva nou si sa gasim putere si re-
zilienta in vulnerabilitatea noastra.

- \'ﬂ%%‘?‘z,

Provocarile cu care m-am confruntat si pe p%

care le-am depasit:

Frumusetea pe care o pot crea din provocari
consta in:

Din aceste experiente am invatat ca punctele $ b

mele forte sunt: #’@
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Creeazﬁ—gi starea de calm

Desi stresul este o parte normald a vie-
th, uneori pare coplesitor. Atunci cand avem
aceasta senzatie, creierul percepe pericolul si
secreta hormoni precum adrenatina si corti-
zolul. Cunoscuta sub denumirea de ,lupta sau
fugi”, aceastd stare de excitatie ne consuma
energia, avand un impact negativ asupra sa-
natatii si starii noastre de bine. Cultivarea sen-
timentului de calm te va ajuta sa treci cu mai
multa abilitate peste evenimentele stresante.

Profesorul Herbert Benson, de la Harvard
Medical School, a demonstrat ca strategiile de
calmare, cum ar fi respiratia diafragmatica,
calmeaza creierul, sustinand modul de ,odih-
na si digestie” al organismului, deci ajutan-
du-ne sa revenim la starea de relaxare.

Respiratia diafragmatica, ce implica res-
piratia profunda in abdomen si angajarea
completa a diafragmei, va diminua stresul in-
tern, iti va reduce tensiunea arteriala si iti va
activa sistemul nervos parasimpatic, restabi-
lind calmul.

1. Stai intr-o pozitie confortabila.
2. La urmatoarea respiratie, inspird adancin abdomen.
Observa daca este posibil sa iti urmaresti respiratia
de la varful narilor, in nas, in jos in plamani si din nou
afar3, cat de bine poti. Procedeaza astfel timp de 2

minute.

3. Expira incet si repeta timp de 5 minute.

Stresul pe care il simt cel mai mult consta in:

Strategia mea de calmare este:
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