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workshopul ;;Cam sa faci o ‘poveste terapeuticd” unde si-a des-
coperit pasiunea pentru a scrie povesti cu talc care pot fi folosite
pentru schimbarea celuilalt.

»Jurnalul de lecturd” cu povesti terapeutice este mai mult decat
o simpld colectie de povesti; este 0 comoard de intelepciune si
vindecare pe care psihoterapeutii o pot utiliza pentru a ghida cli-
entii in cilitoria lor spre sdnitate mentald si emotionala. In spa-
tele fiecarui cuvant si fiecirui personaj din aceastd carte se afli un
suflet sensibil, un om dedicat sa sprijine cdutarea ta de crestere si
vindecare. Mihaela nu este doar un specialist in dezvoltarea per-
sonald ci si o fiintd cu un simt al compasiunii profund, cu o em-
patie care atinge suflete si cu o intelegere a complexitatii umane.

Fiecare poveste este speciald in felul ei si deosebitd. Ceea ce
imi place foarte mult este cd in fiecare poveste gasesti o tehnicd
de dezvoltare personala.

De exemplu, in Val cel nazdrivan, una din favoritele mele
pentru gestionarea emotiilor, cititorul descoperi o tehnicd mi-
nunatd ca sa-si gestioneze frica sau furia:

1. Salutd emotia... Spune-i: Salut bucurie! sau: Salut furie!

2. Celelalte valuri simt in felul lor emotiile si nu §tiuAcdnd tu simti
ceva in interiorul tdu, asa cd impdrtdseste-le ce simti: Acum
eu md simt bucuros pentru cd mergem in parcul de aventurd/
Acum eu md simt furios pentru cd mi-ai stricat jocul.

3. Pentru cd celalalte valuri simt diferit, e bine sd le ardtam in-
tr-un mod deosebit cdt de intense sunt emotiile, asa cd poti
alege unul din cele trei secrete: Poti murmura Hmmmmmmm-
mmmm... ldsdnd emotia sd curgd... Sau poti foarte bine sd in-
ventezi ,,Dansul emotiei”, poate fi dansul furiei sau chiar dan-
sul bucuriei... lar cel de-al treilea secret este sii desenezi emotia
ta, oricare ar fi. S 1i dai o formd, sd o colorezi cum simti tu.
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Aceasta poveste, dar si multe altele din ,,Jurnalul de lecturd”
cu povesti terapeutice pot fi utilizate pentru a aborda diferite
aspecte ale psihoterapiei, cum ar fi gestionarea stresului, dez-
voltarea increderii in sine si rezolvarea traumelor.

Pe masura ce cititi aceste povesti captivante, veti descoperi
ca ele ascund intelesuri profunde si mesaje terapeutice subtile.
Ele pot deschide dialoguri importante si pot ajuta la explorarea
gandurilor, emotiilor i experientelor personale. Povestile din
»jurnalul de lecturd” cu povesti terapeutice pot fi un instru-
ment valoros in cadrul terapiei, oferind o modalitate creativa si
sigurd de a aborda problemele dificile si de a promova cresterea
personala.

Ele pot fi utilizate si de dascili si de mdmici pentru a-i ajuta
pe prichindei sé invete lectii psihologice importante despre via-
td, despre ei si despre ceilalti.

»Jurnalul de lecturd” cu povesti terapeutice reprezintd un in-
strument esential pentru psihoterapeuti si toti cei interesati de
cautarea dezvoltarii personale si a vindecarii. Cu el, vom desco-
peri cd fiecare poveste ascunde un fragment din taina sufletului
uman si ca putem gasi intelepciune §i vindecare in cele mai ne-
asteptate locuri.

Sper ca aceasta carte va va inspira si va va ajuta sa va desco-
periti propria ,magie” interioard. Cu fiecare pagind pe care o
parcurgeti, vd invit sa va deschideti inimile si mintile si sa im-
bratisati puterea vindecétoare a povestilor.

Cu dragoste si entuziasm,

Camelia Stavarache

Psiholog si psihoterapeut

Presedintele Asociatiei de Psihoterapie Integrativi
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A fost odatid un citelus pe nume Happy. Incéd de pui a fost
indragit de familie, iubit si toatd lumea se juca cu el. Era un
catelus cu niste ochi frumosi, luminosi, nazdrévan, plin de ve-
selie, curios si foarte istet. Cdtelusa mama avea mare grija de el
si petreceau timp impreuna. Aveau chiar si un ritual - in fiecare
zi citelusa ii dddea un puzzle si-1rezolve. Ii placeau puzzle-urile
si se simftea bine de fiecare data cind petrecea timp cu piesele
colorate. {i plicea mirosul lor, textura pieselor si modul in care
il faceau sd se simta.

Apoi, intr-o zi, Happy a hotérat cd e destul de mare $i nu mai
are nevoie de puzzle-uri, care i se parea ca sunt pentru cei mici.
Fiindcd mai crescuse putin, deja voia s isi aleaga singur cu ce
si se joace, ce si facd. In plus, parcé nici mirosul nu-1 mai in-
canta si nici textura pieselor nu-1 mai atragea. Cat despre culori,
hm... aceleasi cu care era deja obisnuit, nu mai prezinta nicio
surpriza. Asa ca a decis: fara puzzle-uri.

— Haide Happy sd facem un puzzle - 1-a rugat catelusa mamad.

— Nu vreau! Nu imi place!

— Unul cu animadlute, sau poate unul cu peisaje, sau poate cu
masini... E important pentru tine, ca sa devii un cétel istet, sa fii
indemanatic si creativ. Haide... macar cateva piese... - se ruga
catelusa mama, insa fard rezultat. Céitelusa mama a obosit sa i
tot ofere puzzle-uri si sd primeasca refuzul lui Happy.
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Intreo zi, pe cand eraulalcursul de dresaj, Happy a remar-
cat un cdtel pe nume Star, care era in centrul atentiei si care a
parcurs foarte bine toate probele indicate de instructor. Admira
la el rapiditatea cu care se misca, creativitatea cu care decidea
cum sd depdseasca obstacolele, cit era de rapid si calm in ace-
lagi timp. Era clar un model pentru el si si-ar fi dorit tare mult
sd afle cum a ajuns sa fie asa de bun, desi aveau aceeasi varsta.
Ar fi vrut sd intre in vorba cu Star, insi nu stia cum si faci asta
$i i era teama cd va fi respins. $i pe cAnd se gandea Happy cum
sa facd, iata cd instructorul propune un nou traseu de antrena-
ment pentru proba de stafet.

Ei... Nu mica i-a fost mirarea cind a auzit ci va face echipi
cu Star. Inainte de proba, au avut citeva minute si iti stabileasca
strategia...

— Felicitéri, Star, pentru traseele de pani acum. Esti foarte
bun! Care-i secretul?

— A... pdi am griji de mine. In fiecare zi, inci de cAnd eram
mic, rezolv zilnic minim céte un puzzle.

— $i mai rezolvi si azi, cAnd esti mare?

— Puzzle-urile sunt pentru cei mici - a zis repede Happy.

— Sunt pentru toti. Rezolv unul in fiecare zi, pentru ci mi
ajutd s fiu mai calm, si ma concentrez. Asa am reusit si imi
dezvolt agerimea, istetimea si si cresc armonios.

— Candva si eu ficeam asa... dar acum parci nu mai imi place
nici textura, nici mirosul. - a mérait Happy.

~ Ei hai, ca nu toate puzzle-urile sunt neplicute, monotone.
Cauta unele care iti plac. Sunt atat de multe variante, incat vei
gasi unele pe placul tiu.

Arbitrul a fluierat startul pentru stafet. A parcurs traseul cat
a putut de bine, insid nu au avut un timp bun.
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[ §T A plecat de la lectia
Ager = sprinten, rapid de dresaj abatut, gindin-

Abdtut = necdjit, supdrat, mahnit | 4, _se la vorbele lui Star.
Strategie = plan, tacticd

A doua zi, singur acasa

fiind, a cautat puzzle-urile cumpdrate de citelusa mama. Erau
acolo maij multe variante. Le-a luat pe fiecare si le-a admirat,
le-a mirost, le-a pipait piesele. Apoi a decis. Va face in fiecare zi
cate un puzzle, dacd nu intreg, macar citeva buciti, pAna cind
va ajunge sd fie ca Star, rapid, calm, ager.

Tare mult s-a bucurat citelusa mama cand a ajuns acasi si a vi-
zut cateva piese de puzzle potrivite de Happy. S-a linistit stiind cd
va avea un catelus care va creste armonios, rapid si indemanatic.

;, Descopera care sunt momentele, situatiile cand si tu ai nevoie

sa fii mai calm si fa un plan din trei-patru pasi pentru a reusi.

Ce iti placea sa faci cand erai mai mic si acum nu iti mai place?
Ce beneficii aveau acele lucruri pe care le faceai?

Recunoaste emotia si reconstruieste puzzle-ul, unind piesele
potrivite:




A fost odatd ca niciodatd, o fetita cu ochii ciocolatii, plini de
energie si veselie. Parul saten, in care se jucau razele soarelui, il
tinea uneori prins in doud codite jucduse. Ea traia intr-o padure
fermecatd. Avea o singura prietend, o papusicd, dar isi dorea si
aiba mai multi prieteni, mai mari, care s o invete lucruri noi,
jocuri interesante.

Fetita primise de la bunicul ei un cogulet in care si adune tot
felul de lucrusoare mici, de bebelus.

— Trebuie sd umpli acest cosulet zilnic si sd nu te desparti ni-
ciodatd de el! - i-a spus bunicul.

— De ce?

— Dacé nu pui ceva nou in el, zilnic, sau daci il pierzi, va fi de rau!

Fetita a plecat nedumerita. A pornit si se plimbe prin pa-
durea fermecata in cautare de aventuri i prieteni. Mereu céra
dupai ea cosuletul care devenea pe zi ce trece mai greu, mai in-
comod. Plimbirile ei erau pline de culoare. Era incintata de po-
mii infloriti ce dansau sub soarele bland, iarba inalta si plini de
flori curcubeu, de vantul care alerga cu ea si aducea miros de
mere $i capsuni.

Intr-o zi, impreuna cu prietena e, a intalnit un grup de copii
care se jucau veseli cu o minge magica. A vrut si li se alature si
copiii s-au bucurat §i au primit-o alituri de ei. Insa de fiecare
datd cind i trimiteau mingea, cAnd jocul era mai interesant,
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€a Nu reusea sa o prinda pentru ca avea manutele ocupate cu
cosuletul cel greu.

— Lasd cosuletul, ca sa ne putem jucal!

— Nu pot sa-1 las! a zis fetita cu ochii in lacrimi.

— Dar ce ai in cosulet? De ce e atat de greu?

— Am toate lucrurile mele dragi, micute, de cdind eram bebelus.

— Voi ce ati facut cu ele?

— Le-am daruit bebelusilor. Noi am crescut si alegem sa ne
jucdm toatd ziua in padurea fermecatd si ne incurcau. Hai lasa-1
langa copac si vino sd ne jucam. De ce-1 cari mereu?

— Asa vreau eu! a zis fetita si s-a retras plangand intr-o poie-
nitd, sub paldria unei ciupercute magice.

$icum plangea ea, iatd ca este invaluitd de o lumina puternica,
din care a apdrut Zana Padurii, imbracata intr-o rochie diafana.

— De ce plangi?

— Pentru cd as vrea s md joc cu copiii, insd nu pot din cauza
cosuletului.

— Si de ce nu renunti la el?

— Pdi, bunicul a zis cd daca renunt se va intimpla ceva rau.

— Ei, bunicul se gandea cd dupa ce renunti la cosulet si vei
avea mai multi prieteni, vei petrece mai mult timp in padurea
fermecatd si vei sta mai putin cu el.

— Adicd nu patesc nimic?

— Nu, e doar un cosulet care a devenit foarte greu.

— Adica pot sa renunt la el?

— Sigur! Uite, poti sd-1 daruiesti lui bebe-ciupercutd. De azi
poti sd te joci cu cei mari, cu mingea magicd cat e ziua de lun-
gd, fara sd te intrerupi din cauza cosuletului. Sunt atatea lucruri
minunate pe care le vei putea alege dupa ce renunti la cosulet.
Vei f1 mai ugoard, o sd poti alerga ca o caprioard dupa minge, te
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