Satejocieste o abilitate valoroasa si esentials
pentruaaduce energie proaspéta si creati-
vitatein viata de adult. Reflecteazi asupra
cuvéntului ,joacd”. Rosteste-I sivezi cum se
simte astain corp. Ce amintiriiti trezeste? Ce
mesajiti transmite acest cuvant? Ce gandurissi

ce emotii te cuprind?

Atunci cand ma gandesc lajoacd imi

amintescde...
Ceeace simteam atuncieste...

in prezent, cdnd am momente de joacs,

observca...
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Cautd poze din copilarie in care te jucai
sireflecteaza la mesajele primite despre

joaca. Completeaza:

Joaca pentrumineinseamna...

In momentele de joacd mé simt...

Prin joacd, imi permit sa...

Regulile jocului ma fac sé ma géndescla...
Pentrumine, ideeade joaca la

adultiinseamna...

Daca nu ai poze, pune picioarele pe podea,
respird adanc de trei ori, inchide ochii silasa
amintirile sa curga. Locuri ale copilariei,
mirosuri, trairi. Apoj, reciteste propozitiile de

mai sus si observa ce poveste prind.



Noi, adultii, avem tendinta sa luam uneoritotul

preain serios.

Géandeste-te la o situatie dificild pe care
aiintdmpinat-oin aceastd sdptdmana sau
poatein aceastd luna. Contrar a ceea ce esti
obisnuit/a deja sa faci, adica sa cautirezolvarisi
solutii, gdndeste-te cum ai putea sa ingreunezi

aceastd situatie si sa o faci mai dificila.

Ceaiobservatintimp cetejucaicuideeadea

face lucrurile mai dificile?



Asaza-te comod, inchide ochii si respird adanc,
relaxandu-te. Imagineazé-ti un ,explorator
jucdus” — poate fi copilul din tine, sauo

figurdimaginara.

Cum arata? Ce energie aduce?

Observa-i curiozitatea siveselia.

Deschide ochii si priveste in jur ca si cum ai
vedea totul pentru prima oara. Exploreaza
spatiul cu miscarilibere, simtind bucuria.

Multumeste-ti pentruacest moment.

Partea tajucdusa e mereu acolo, gata sd aduca
luminain fiecare zi. Da-i voie sd apara maides

nviata ta.



