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Primul pilon:
o9 ne 9scultim pe
noi insine

| Primul sfat pentru a fi zen consta in a ne distanta de tot si a ne acorda
timpul necesar pentru a ne analiza. Trebuie sa Tnvatati s& simtiti care
vd sunt adevaratele nevoi de moment, s3 fiti capabili sa spuneti stop,
50 vd opriti o clipd... Toate acestea par un lux astazi! Dar numai ascul-
tandu-vd cu atentie pe dumneavoastrd insivd, in mod requlat, corpul
va incepe sa va vorbeascd despre durerile sale, iar informatiile vitale
vor iesi la suprafata ca un val din propriile ganduri... Este primordial
sd fiti atenti la dumneavoastra insiva! Sa stim s3 identificim emotiile
este un prim pas pentru a nu ne ldsa dominati de ele. Altfel, induram
alaiul obisnuit de dureri de spate, migrene, ganduri sacaitoare... Acest
prim capitol vd va ajuta sa va ascultati pe dumneavoastra.



arel Cum reac;iona’;i in
E)G@fﬂ;gﬁ *situatii de urgenta?

[nainte de a incepe, analizati-v reactiile fatd de situatii care va
cer o luare de decizie imediatd. Aveti tendinta sa lasati instinc-
tul primitiv si actioneze inainte de a gandi, sau incercai s&
aduceti un raspuns coerent si bine gandit inainte de a actiona!

’ Instalati-vi ntr-un loc linistit pentru a réispunde la

% intrebirile de wiai jos. Reflectati apoi si la comentariul
propus. :S( paaiil

Atmosfera devine din ce in ce mai incdrcata la birou sau in sanul familiei.
o Ce atitudine adoptati?

Sunteti surprins intr-o situatie in care este evident ¢a suntefi vinovat.
e (autati, de exemplu, s cititi mesajele de pe telefonul partenerului, sau
pretindeti ca nu ati primit anumite e-mailuri. Ce reactie avei?

3 Sunteti deja cu nervii ghem cand la situatia actuald se mai adaugd si o
enedreptate. Cum reactionati?

10

Va aflati in lumina reflectoarelor (intrunire comerciald, rivalitati ori certuri
oin familie etc.), dar nu va asteptati la asa ceva. Ce atitudine adoptati?

5 Sunteti obligat s3 participati la o luare de decizie in familie care va aduce
eun mare neajuns unui frate sau unei surori pe care il/o indragiti. Ce
pozitie luati, stiind ca decizia dumneavoastra va dezamagi persoana vizata?

Sunteti foarte atras de o persoand si vd simiti pregatit s ii declarafi
esentimentele. Numai ca va este fricd sa nu fiti respins. Vd controlati
cuvintele sau vorbiti fard retinere?

7 Vi se face o propunere care va va permite sd va schimbati viata, dar
etrebuie 53 hotdrati pe loc. Cum reactionati?

8 Sunteti in posesia unui mare secret de familie si a sosit momentul sa il
edezvaluiti. Cum actionati? Vd mdsurai fiecare cuvant si susceptibilitatea
fiecaruia dintre cei prezenti, sau va jucati ,de-a marea dezvaluire”?



Afi trdit un esec important (un examen ratat, un proiect esuat, 0 relatie
ecare a luat sfarsit), iar astazi puteti inversa situatia. Ce stare de reactivi-
tate va da acest lucru?

1 Tocmai ati aflat despre moartea unei persoane apropiate. Cum
ereactionati?

Comentariu

Scopul exercitiului nu este acela de a va face autocriticd, cide avd
cunoaste reactiile in fata unor situatii care cer un rdspuns rapid.
Aceste momente dezviiluie capacitatea dumneavoastrd de a avea
o atitudine calmd pentru a crea o solutie constructivd sau dimpo-
trivéi, o atitudine bazatd pe o strategie de evitare sau de negare a
situatiei. Reluati fiecare rdspuns si analizati-I in functie de aceste
doud axe. Dacd aveti tendinta sd actionati din impuls, nu intratiin
panicd. Atitudinea zen vd va determina sd aveti reactii pe care le
veti putea aplica oricand. $i nu uitati sa va faceti timp sd reflectati
asupra dumneavoastrd insivd si @ modului in care functionati.

Continuati exercitiile!

stin] Identificati momentele
B@WI,I%_ * care va epuizeazd

Sunteti extrem de ocupat? Simtiti c4 sunteti gata s explodati pe
parcursul intregii zile? Pentru a evita si ajungeti in aceste extreme,
faceti-vd timp sa vi analizati programul si identificati variatiile de
dispozitie care vi puncteazi ziua.

Transcrieti, pe 0 foaie sau intr—un carnet, intervalele
orare de wai jos si descrieti Gpoi programul pe care i
aveti, rispunzind la fiecare dintre intrebdri.

11.00-13.00:

13.00-15.00:

15.00-17.00:

17.00-19.00:

19.00-21.00:

Pentru fiecare interval orar al zilei, precizati activitatile pe care le avei sau
eun eveniment marcant.

2 Notati sentimentele pe care le asociati acestora. Suntefi manios, trist,
estresat, fericit etc.?

3 Ascultati-va corpul si precizai cum va simiiti in fiecare dintre aceste
emomente. Sunteti in forma, obosit, plictisit etc.? Simtiti dureri fizice?
Va simtiti usor, apasat etc.?



Precizati-va apoi reactiile. Va inchideti in dumneavoastra, sunteti agresiv
setc? Renuntatl usor sau cdutati squtu contactul cu ceilalti? Aveti tendlnta
de a va refugia i in mancare de exemplu?

5 Identificati intervalele orare si momentele care vi se par cel mai greu si
e cel mai usor de trait.

Comentariu

Acest bilant v permite sd identificati ce se petrece in interiorul
dumneavoastrd si s vé cunoasteti mai bine. Scriind, veti desco-
peri mai usor ce se intdmpld cu adevdrat si vd va ajuta sd va
constientizati obiceiurile, bune sau proaste. Fiind atent la emotiile
si la reactiile dumneavoastrd, vd oferiti posibilitatea de a va repar-
tiza mai bine eforturile in timp. Nu aveti aceeasi energie pe durata
intregii zile. Unele ore sunt asimilate mai bine de cdtre organismul
si mentalul dumneavoastra si corespund unor bioritmuri natu-
rale. Identificand momentele zilei propice eficientei, invdtati sé va
organizati activitdtile in consecinfd.

Dar prin obligatia de performantd (muncd sau familie), cerefi mai
mult de la organismul dumneavoastrd pentru a compensa aceste
stdri de lipsd (oboseald) sau de exces (excitatie). Acestea sunt
momente care vd deterioreazd capitalul de sdndtate si pe cel
psihologic si le puteti echilibra in mod constient prin exercitiile
care urmeazd.

Faceti-vé obiceiul de a urmdri in mod regulat bioritmul dumnea-
voastrd, pentru a vd putea rectifica reactiile si evaluati-vd progresele.

Exefﬂi&lgé_ 3 * Ascultati-va corpul

Nod in git inainte de o intilnire? Dureri de stomac frecvente la
locul de munca! Corpul dumneavoastri este atit de bine
construit, incit atunci cAnd nu v mai tin nervii sau suntefi
obosit, el va trimite mesaje de alerta. Invatatl s 1dent1f1cat1
semnele de tensiune corporald, de oboseala si anahzagl-le.

Dintre propozitile de mai jos, bifati-le pe cele care
vi corespund.

Am dureri de spate.

Am dureri de burtd sau probleme de digestie.

Am dureri de cap.

Am chipul incordat.

Sunt crispat la nivelul pumnilor sau al antebratelor.

Respir scurt si imi vine greu sa respir profund, sau am palpitatii.
Transpir mult.

Salivez mult sau, din contra, am gura foarte uscatd.

Am eczeme.

H OO O O O EREESE

Dorm prost.

Comentariu

Dacd nu ati bifat nimic, atentie, acest lucru trddeazd o negare
din partea dumneavoastrd. Nu vd ascultati suficient corpul si
semnalele de alertd pe care vi le trimite! Ascultati-vd mai cu
atentie senzatiile pentru a le putea da un rdspuns.

Daca ati bifat intre 1 si 2 cdsute, sunteti in grafic. Suferiti de
semne curente si asta rdmdne usor de controlat. Atentie totusi,
dacd aceste semne sunt cronice.

Daca ati bifat intre 3 si 5 cdsute, metabolismul dumneavoas-
trd este pus la incercare. Invdtati sd ascultati cu atentie semna-
lele pe care vi le trimite corpul

Daca ati bifat intre 5 si 10 cdsute, manifestati de prea multd
vreme o negare fatd de mesajele de alertd de stres. De ce? Incer-
cati sa reflectati pentru cdteva clipe, pentru a putea reactiona
incd de la pnmele simptome. Incercati s aflati cu ce anume ar
putea firelationatd durerea. Corpul dumneavoastré este cel mai
bun prieten, deciinvdtatisdil ascultatiatuncicandva,vorbeste”.
Exercitiile care urmeazad va vor ajuta in acest sens.



