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Multumiri

Vreau si multumesc mai multor persoane si si-mi exprim recu-
nostinta pentru contributia lor la aceastd carte.

[Le multumesc profesorilor mei spirituali care m-au incurajat si
m-au ajutat si-mi inteleg adevirata naturi. Am intalnit in In-
dia numerosi profesori ale ciror invigituri au avut asupra mea o
influenta directi. Multe mulfumiri lui Osho, Gangagi, Poonjaji
si tuturor ciutitorilor pe care i-am intilnit in drumul meu. In
Thailanda, am petrecut mult timp la o minastire numiti ‘Wat Po,
pe insula Koh Phanghan. Doresc si le multumesc lui Steve si
Rosemary pentru i m-au initiat in meditaiile budiste. Sunt, de
asemenea, recunoscitoare profesorilor mei de Yoga, care mi-au
impirtisit din cunostingele lor despre principiile spirituale eterne.
Tin si multumesc in mod special lui Madhava Daddario Ravi
Singh si centrului Sivananda Yoga din New York si San Francisco.

[.e multumesc lui Richard Bandler si John Grinder pentru cu-
nostintele si viziunea lor in dezvoltarea NLP-ului; ele servesc, in
mare misurd, ca punct de pornire pentru conginutul acestei cirti.
De asemenea, le multumesc tuturor profesorilor mei de NLP din
New York, Steven Leeds, Kevin Creedon, Mary Vanderwart, si
profesorilor mei de NLP din Santa Cruz, Robert Dilts si Judith

Delozier.

e sunt recunoscitoare pirintilor si prictenilor mei, in special lui
Gary Dear si lui Evi Krasnow, care m-au incurajat si m-au sus-
{inut pe tot parcursul elaboririi acestei cirti despre tehnicile de
reducere a stresului. Multumiri speciale Jui Ginny Dustin pentru
ajutorul pe care mi I-a acordat la realizarea ilustratiilor si designul

copertilor.



Le mulfumesc editorilor si echipei vizionare de la Crown House
Publishing Ltd, pentru ci au inteles valoarea acestui proiect. Imi
exprim recunostinta in special fati de L. Michael Hall pentru
participarea la scrierea acestei ciri. Contributia sa a intrecut ori-
ce asteptare.

New York City,
New York
tanuarie 2000

Cuvant-inainte

Dupi terminarea colegiului, scopul meu a fost si studiez tehnicile
de meditatie si relaxare, cilitorind in acelasi timp prin intreaga
lume. Urmandu-mi dorinta de a invita de la cei mai buni pro-
fesori din lume, intre mai multe slujbe, am vizitat 70 de tiri de
pe sase continente. In fiecare dintre ele m-am lisat absorbiti de
cultura lor si le-am studiat tehnicile de relaxare. Am observat ci
muli profesori utilizau tehnici de relaxare vechi de sute de ani.
Multe dintre programele la care am participat necesitau trainin-
guri extinse, statul in pozitii inconfortabile pentru lungi perioade
de timp, intonarea diverselor mantre si aderarea la anumite filo-
sofii religioase. Aceste tehnici timpurii au functionat pentru so-
cietiti care aveau mai mult timp la dispozitie. Desi aceste tehnici
dau rezultate, ele nu pot fi puse in practici in mediul alert al unui
serviciu modern si al stilului nostru de viatd ocupat.

Astizi, stilul nostru de viatd ne impune si ne miscim rapid. Cand
ne aflim in situatii stresante, e necesar si folosim tehnici prin care
4il facem fati si s rimanem centrati. In timpul cilitoriilor mele,am
invitat cd nu putem controla lumea inconjuritoare, insd ne putem
controla reactiile in faga evenimentelor. Din aceste motive, am for-
mulat aceste metode de relaxare foarte eficiente, simple si rapide.
Prin acest format, veti invita cum si accesati o stare de calm puter-
nici si plind de resurse. Dupi ce invitati procesul si v obignuiti cu
¢l, veti putea cu adevirat si experimentati relaxarea instantanee.

New York City,
New York
ianuarie 2000



Prefata

Am intalnit-o prima dati pe Debra la un training de meta-stari
in New York si i-am apreciat pe loc atit competenta in domeniul
relaxirii, ct si pasiunea pentru acest subiect. Cunostea toate se-
cretele tehnicilor de relaxare — cum ardtau, cum sunau, cum erau
simgite etc. Cit priveste managementul stirilor (subiectul cursului
de Meta-Stiri), stia cum sid-si acceseze propriile stiri de calm
interior care ii permiteau si fie concentrati si clari. Stia, de ase-
menea, cum si-i antreneze pe altii in aceeasi experientd.

Zona de interes comun — NLP-ul si managementul stirilor — ne-a
determinat s colaborim la scrierea unei cirti. In lunile care au
urmat, Debra mi-a pus la dispozitie un intreg manuscris despre
acest subiect. De altfel, in cea mai mare parte, acest manuscris se
regiseste in paginile care urmeazi. Si, dupa discutii indelungate
si multe email-uri, am decis si-1 numim ,Relaxare instantanee”.

In paginile urmitoare am adiugat cateva sectiuni explicative si
am ficut unele retusuri cursului de Management al Stresului pe
care Debra 1-a studiat si 1-a prezentat in ultimii zece ani in diver-
se firme si in consultatii personale. Veti descoperi o lucrare care
vil explicd, vd aratd si vd instruieste cum si vi dezvoltati abilitatea
de a fi ,cupringi de calm” oriunde si oricand doriti.

[Debra a scris un text intreg inainte ca eu si ma implic in vreun fel.
[oxercitiile si ideile ei despre Starea de Relaxare Profundd izvorisc
din experienta personald in predarea tehnicilor de relaxare unor
clienti supusi stresului cotidian. Meritul ei consti, intr-adevir, in
dezvoltarea acestor exercitii. Acum puteti beneficia de lectiile pe
cire le predd Debra citind aceasti carte si exersind. Practicand
icest program, veti reusi si accesati stiri de calm interior si de pace.



Eu m-am implicat in aceasti lucrare intrucit cred cu tirie in
managementul starilor si in folosirea programdirii neurolingvistice
(NLP) pentru a accesa stirile noastre cele mai bogate in resurse.
Partea de neuro se referi la folosirea neurologiei la potentialul ei
maxim. Veti descoperi ci faptul de a fi constienti de propria res-
piratie si posturi vi influenteazi starea intr-un mod extraordinar.
Partea de /ingvistica se referi la folosirea limbajului si a limbajelor
mentale pentru a ne schimba profund strile.

In concluzie, datorita anilor de studiu si de practicd ai lui Debra,
veti beneficia de instrucgiuni exacte, simple si usor de urmat, pas
cu pas. Cu alte cuvinte, aveti in mani o carte de practici, o carte
care vd Invatd ce si faceti. Astfel, pe misuri ce cititi, vi puteti
permite si avansati si si experimentati pasii care vi vor conduce
citre o stare plind de resurse; cand o veti atinge, veti fi capabili si
demonstrati puterea de a fi cuprinsi de calm.

by

Dr. L. Michael Hall
Grand Junction,
Colorado

ianuarie 2000

Introducere



Viziunea: Sapte zile pentru dezvoltarea aptitudinilor
de relaxare instantanee

Simtiti ci timpul este adesea o sursi de stres pentru voi? Sunteti
mereu sub presiunea termenelor-limiti si pe fugi de la o activi-

tute la alta?® Daci ati rispuns afirmativ, aceastd carte vi oferd o

multime de solutii si idei pentru a vi controla stirile atunci cand

vil gribiti si vi indepliniti indatoririle i activititile zilnice. Stre-

sl 3i multitudinea de responsabilititi din viata noastrd sunt parte

- (lin stilul de viati modern. Cum avem atét de putin timp pentru a

indeplini toate indatoririle si listele zilnice, exercitiile de reducere

ol ubilititile de gestionare a stresului sunt esentiale dacd vrem si

wvem o viatd sindtoasi si echilibrata.

Weluxare instantanee
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O sursi majori de stres vine din »Supraincdrcarea programului” si

din faptul ¢4 avem prea putin timp la dispozitie pentru a rezolva
tot ce este necesar. Multi oameni din intreaga lume petrec o mare
parte din ziua lor de munci stand intr-un birou si gandindu-se la
tot ce au de ficut in fiecare zi. Adeseori le zboari gandul la toate
proiectele si responsabilititile pe care le au in afara biroului. Stre-
sul este un efect secundar al serviciului pentru care cei mai multi
oameni nu sunt suficient de bine plititi.

Din aceste motive am dezvoltat metode noi, simple si eficien-
te pentru reducerea stresului si pentru relaxare. Aceste metode
transformationale vi pot ajuta si vi »cufundati intr-o stare de
calm” la serviciu si in orice alt mediu. Odati inteles si invitat,
acest proces devine un obicei. Apoi vi puteti distra si puteti folosi
aceste metode de relaxare intr-o clipi — oriunde si oricand.

Aceste exercitii de relaxare instantanee vi mentin calmi, cen-
trati, plini de energie, focalizati si vi permit sd vd indepliniti cu
usurintd sarcinile zilnice. Investind doar 20 de minute pe zi (zece
minute dimineata si zece minute seara) in urmitoarele sapte zile,
veti invita secretele relaxdrii instantanee. Dupi prima siptimini,
daci veti continua si alocati zece minute in fiecare zi (cinci minu-
te dimineata si cinci minute seara) pentru a experimenta Starea
de Relaxare Profunds, vi veti simfi revigorati si reimprospitati.
De asemenea, veti deveni mai puternici, constientizand ci puteti
reaccesa acea stare de relaxare instantanee oricind doriti.

Metodele pentru exercitiile de relaxare instantance includ urms-
toarele resurse: tehnici de respiratie, alinierea posturii, tehnici de
concentrare, afirmatii i vizualiziri. Am realizat o compilatie de
tehnici, metode si strategii de relaxare puternice si transformati-
onale. Aceasti carte are la bazi urmitoarea formuli mnemonici:
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Fii pregitit pentru o viati constienti si pozitiva.

Acest principiu mnemonic sustine exercitiile din carte: Respi-
ratie, Posturd, Focalizare, Afirmatii, Vizualiziri, Intreruperi de
tipar, Ancore si Limbaj. Practicarea acestor exercitii v permite
5i fiti calmi, centrati, plini de energie, focalizati si sd vd simtiti in
largul vostru oriunde si oricand.

* Am creat metode, strategii si tehnici care vd ajuti si vi re-
laxati instantaneu, combindnd antrenamentul fizic si cel

mental.

» Fizic, vd concentrati asupra exercitiilor care vizeazi postura,

respiratia si miscarea.

* Mental, exersati concentrindu-vi mintea prin vizualiziri si
afirmatii. Veti constata ci am creat in mod intentionat exer-
citiile de relaxare instantanee in formate scurte si ugoare.
Cele mai multe exercitii dureazid mai putin de cinci minute

si pot fi practicate oriunde si oricind.

Elementele de baza ale procesului

(Starea de Relaxare Profundi)

Practicind exercitiile de relaxare instantanee, intrati din ce in ce
mai mult in contact cu Starea de Relaxare Profundi. Aceasti
stare de a fi centrati In interior este o parte omniprezentd din
voi. Pisind in aceastd stare, vd veti simti calmi, plini de energie,
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focalizati, centrati, in largul vostru si relaxati. Semnalele de rela-
xare, asa cum sunt postura, tiparul de respiratie si alegerea lim-
bajului, vd vor anunta ci ati atins Starea de Relaxare Profunda.

Daci veti practica in mod constant exercitiile de relaxare instan-
tanee, mintea va deveni focalizati, treaz si centrati. Cand mintea
e focalizatd, vi veti sim{i mai calmi, mai energici, mai focalizati
si veti fi in largul vostru. Veti descoperi diverse tehnici si strategii
care va vor ajuta si vi simfiti minunat pe parcursul intregii zile.
Si, cu cat deveniti mai constienti de fiziologia, de gandirea si de
sistemul vostru de convingeri, cu atit veti avea un control mai
mare asupra Stirii de Relaxare Profundi. Multi dintre cei care
practicd exercifii de relaxare instantanee simt ci se iubesc mai
mult, ci isi iubesc mai mult familia si pe toti oamenii din viata lor.

Poate ci in viata voastrd existi situatii care creeazi tensiuni si v
fac si vi simti fird putere i neincrezitori. Urmand indicatiile
prezentate in aceastd carte, vei afla cum si vi pistrezi calmul si
sd riméneti relaxati in astfel de situatii. Clientii mei (D. L.) sunt
mereu surprinsi de modul in care concentrarea asupra resurselor
interne — respirafia, postura, tehnicile de focalizare, afirmatiile si
vizualizdrile — le sporeste capacitatea de a se simti bine.

\ -

Posibilitatea relaxirii instantanee
Poate ci vi intrebati: ,Pot intr-adevir si-mi schimb starea men-
tald i fizicd atat de repede?” Aud adesea oameni care isi pun
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aceastd intrebare. Multor oameni li se pare greu si iasd dintr-o
stare de tristete sau depresie. Tu ce crezi? Ti se pare dificil? Dar
cind te simti vesel si fericit? Consideri ci e o stare in care iti place
sii fii si pe care iti place si o experimentezi?

I‘u/rerupem starea cind intreruperile si ,intreruperea tiparului” ne
scot din ea. Aminteste-ti un moment din viata ta cind te simteai
minunat si cineva a venit cu vesti proaste. Ti s-a modificat starea?
Dar cind te simteai riu si cineva ti-a dat vesti bune? Sau cand
erai relaxat si cineva fi-a intrerupt starea de calm? Ce a zis sau a
ficut pentru a-ti intrerupe starea de calm interior? Presupunand
cil ai amintiri vii despre stiri care s-au modificat, urmitoarele
exercitii de relaxare instantanee folosesc acelasi principiu.

Stiind ci dispui de cunostintele si abilitatea necesare pentru a
trece repede de la o stare la alta, beneficiezi-de o metodi eficienti
si de o resursi valoroasi. ModificAnd viteza si ritmul respirafi-
¢i, schimbéand elemente ale posturii corpului, folosind tehnici de
concentrare, repetind afirmatii si vizualizand, dispui de resurse
interne pe care le poti folosi pentru a accesa Starea de Relaxare

Profundi.

In cat timp vei putea accesa Starea de Rela-

xare Profunda?
Chiar azi poti incepe si accesezi Starea de Relaxare Profunda.

Pe misuri ce practici aceste exercitii rapide, simple si distractive,
observi cit de repede te poti transpune in starea de relaxare pro-
fundd. Dupi prima zi ar trebui si descoperi partea din tine care
se simte calmi, centrati, energicd si in largul ei. Cu fiecare zi care
trece vei simti cum starea de relaxare profundi se intensificd. $i
vei invita cum si pitrunzi mai repede in aceastd parte din tine.
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Amintiti-vi de aceste exercifii cu ajutorul urmitoarei formule

timp de o siptimani (programul de sapte zile), corpul si minteal§ mnemonice:
ta sunt antrenate si acceseze instantaneu starea de relaxare pro-
fundi. Fi aceste exercitii in ritmul tiu si simte efectele lor cal-
mante, linistitoare. Citeste un capitol pe zi, timp de o sdptimani,
$i practicd exercitiile de la sfarsitul fiecirui capitol. Petrece apro-
ximativ 20 de minute practicind exercitiile de la fiecare capitol

(zece minute dimineata si zece minute seara). Alege-ti exercitiul

Fii pregitit pentru o
viatd constienta i pozitiva.
(Respiratie, Posturi, Concentrare, Afirmatii, Vizualizari,
intreruperea tiparului, Ancore si Limbaj)

de relaxare preferat din fiecare capitol. Aceasti formuli mnemonici te va ajuta si fii calm, centrat, ener-
pic, focalizat si s te simti in largul tiu oriunde si oricAnd. Asadar,
Dupi prima siptdmani, continui si practici tehnicile de relaxa- si dim pagina si si incepem Ziua 1 de antrenament!

re instantanee cite zece minute pe zi (cinci minute dimineata si
cinci minute seara). Executi cite un exercitiu din fiecare catego-
rie. Categoriile includ respiratia, postura, exercitiile de concen-
trare, afirmatiile, vizualizirile, intreruperile de tipar, ancorele si
limbajul. La sfarsitul celei de-a doua sdptdmani, ar trebui si fii
capabil si ancorezi Starea de Relaxare Profundi oricind doresti.
Am impirtit exercitiile in pasi scurti, rapizi si usori. Aceste exer-
citii iti pun la dispozitie toate tehnicile, metodele si strategiile de
care ai nevoie pentru a ajunge la Starea de Relaxare Profunds.

Categoriile:

s Ziud 1 Exercitii de respiratie
Exercitii de respiratie in mers

* Zivaa2-a: Exercitii de posturi
Verificarea posturii (asezat si in picioare)

olitaia 3-a; Exercitii de concentrare
Misciri ale ochilor

* Ziuvaa 4-a: Afirmatii

* Ziuaa 5-a: Vizualiziri

* Ziua a 6-a: Intreruperi ale tiparului
Ancorare

* Ziuaa 7-a: Limbajul relaxirii



