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INrnooucERE

Triim intr-o lume a schimbarilor, in ca

indoiala, nesiguranfa gi anxietatea. I
persoane consideri ci stresul este n
atinge performanle maxime, pentru
lume stresul este cauza unor boli impr

in urmi cu numai o suti gi ceva r

cord (una dintre cele mai grave boli pr
era doar o ciudiqenie medicali. Oarc
un secol ne era mult mai ugor sl ne r
timpuri, calitatea vielii era mai impor
titatea de lucruri fdcute - iar oamenii r

fiin!e decAt,,infdptuitori ".

Nu putem cilitori inapoi in timp, I
invila sd ne reclidim un stil de viaftr r

gi mai relaxant, prin care si reglsim cr

pierduti. Trebuie doar si vrem, iatA t

La inceputul anilor 1980, am inceput r

sat. in perioada aceea nu-l numeam s

pur gi simplu, durere. Lucram pAntr la
zile pe siptimAni, impins de term{
presante. Reiafiile mele erau departe
oase, locul de munci nu-mi aducea r
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INrnopucERE

Triim intr-o lume a schimbirilor, in care sunt cultivate
in@iala, nesiguranla gi anxietatea. in timp ce unele

pers.oane consideri ci stresul este Recesar pentru a
'iairrg" 

performange maxirne, pentru mult mai rnulte
lume stresul este carJz a unor b oli imp oviritoare -

in urmi cu numai o suti gi ceva de ani, atacul de

cord (una dintre cele mai'grave boli provocate de stres)

era doar o ciudilenie medicali. Oare pentru ci acum

un secotr ne era mult mai ugor si ne relaxim? in acele

tirnpuri, calitatea viegii era.mai irnportanti decit can-

titatea de lucruri flcute -: iaroamenii erau mai degrabi
fiinge, declt,,infiptuitori".

Nu putem cilitoriinapoi in timp, ln schir,nb,' Putem
invif a si ne reclddim un stil de viali mult mai sinitos
gi rrrai relaxant, prin care si regisim ceva din acea p-ace

pierdutS. Trebuie doar si vrem, iatl.singura condigie.

La inceputul anilor 1980, am inceput si fiu foarte stre-
sat. in perioada aceea nu-l numeam stres, ii spuneam,

pur gi simplu, durere. Lucram,pini la ore t3;rzii, gapte

zile pe siptimini, impins de termenele de predare

presante. Relaliile mele erau departe de a fi arnioni-
oase, locul de munci nu-mi aducea nici o satisfacfie,
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Mrrn GEoncE

viata mi se pi.rea adesea lipsitd de sens si nu se ivea
nici o lumini la capitul tunelului.

Mi-am petrecut cAteva luni pentru a-mi analiza
durerea, atAt pe plan intern, cAt si extern qi pentru a
incerca si gisesc solufii. Mi-am dat seama ci intelege-
rea de sine este unul dintre lucrurile pe care nu le invi-
lim de niciieri, iar, daci nu mi. pot infelege, cum oare
pot si-mi gestionez propriapersoani? - nu imi pot ges-
tiona nici gAndurile, nici sentimentele, nici atitudinile.
Am inleles ci trebuie sd imi schimb stilul de viali gi ci
trebuie si mi lntorc la gcoali. Nu in scopuri academice,
ci la adevirata scoali a viefii noastre, adici la propria
constiintd. Tot ceea ce invdfim si tot ceea ce dezvd-
lim se petrece in interiorul constiinlei noastre, acolo
ne formdm o viziune si luim decizii. Cercetarea mea a
fost aprofundati si amdnunliti gi a dus la descoperirea
cauzelor fundamentale ale nefericirii umane de la varii
niveluri intelectuale, emotionale gi spirituale.

Din fericire, am mai descoperit ci darul cel mai
important pe care i-l putem face sinelui este capacita-
tea de a recrea conexiuni cu starea de pace interioari
care a existat dintotdeauna in fiinla noastri. Mi-am
dat seama ci este cu putinfd si schimbim calitatea
relatiilor pe care Ie avem cu ceilalgi, insi numai atunci
cAnd folosim cea mai profundi resursi interioari a
noastri, aceasta fiind iubirea, asa cum stim cu tofii.
Am descoperit ci procesul de luare a deciziilor, care
pentru multe lume implici un anumit nivel de stres,
este ameliorat atunci cAnd ne folosim de inlelepciunea
noastri. inniscutd. Este o resursd pe care o are toati
lumea la dispozifie, dar putini invali si o foloseasci.

Am constatat ci aceasti. munci interioari n-ar fi
putut si o faci in locul meu nici o carte, nici un semi-
nar si nici un guru - degi mi-au fost adesea de folos,

1,2

Cutt't sA TE REL/rx

in perioadele chinuitoare de I
aminte de pagii urmitori ai d
credinfa iluzorie ci stresul ed
atit de inevitabil. Schimbarea
intermediul practicilor medfu
combinate cu puterea acliunit
stituirea unei constientiziri q

in cartea de fatd am selerl
Ie-am invitat in acei primi aa
observatii, aleturi de citeva e
le putefi incerca in drumul r
relaxati gi mai iluminati. Spr
vi ghideze, astfel ca gi voi, lel
gefi gi si vi aduceti aminte dc

- a relaxS.rii. Aceasti inlelepci
departe, fiind imposibil de etn
agteptind si fie redescoperitL
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CuIr,T SA TE RELAXEZI gI SA iTIVTUCI STRESUL

in perioadele chinuitoare de stres, pentru a-mi aduce

aminte de pagii urmitori ai drumului meu, dar gi de

credinla iluzorie ci stresul este pe cAt de necesar, pe

atit de inevitabil. Schimbarea a devenit posibili prin
intermediul practicilor meditagiei gi ale concentririi
combinate cu puterea acliunilor personale gi cu recon-
stituirea unei congtientiziri spirituale.

in cartea de fali am selectat din lucrurile pe care

le-am invilat in acei primi ani. Vi ofer cele mai utile
observatii, alituri de citeva exercilii practice pe care

le puteli incerca in drumul vostru spre o viali mai
relaxati gi mai iluminati. Sper si vd incurajeze 9i sd

vi ghideze, astfel ca gi voi, la rAndul vostru, si inlele-
gefi gi ii vi aducbli aminte de ingelepciunea profundi
a relaxirii. Aceasti infelepciune nu se afle undeva
departe, fiind imposibil de atins, ci in adincul nostru,
aqteptind si fie redescoPerlti.
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CAI SPRE RELAXARE

Tofi avem de ales. Putem trii ,,la turalie maximi", for-

fAndu-ne limitele de la o experienli la alta, pini cAnd,

intr-o buni zi, cedam sau putem si ieqim de pe auto-

strada fari limiti de vitezi pentru a o lua pe drumuri
linigtite, care si ne dezvolte aptitudinile la volan mai

degiaba decAt capaqitatea de a conduce cu vitezi. PAni

la urmi, vom,ajunge Ia aceeagi destinafie. insi rutele
diferite pe care le folosim pAni acolo sunt decisive pen-

tru sdnitatea trupului gi aminfii noastre, odati ajungi.

Poate ci am uitat cum si facem astfel de alegeri. Firi
indoiala ci pentru cei mai mulgi dintre noi drumul cel

mai rapid pare alegerea evidenti, cu toate ci, pentru a
merge pe el, sacrificim atAtea. Ducem dorul priveligtilor
fascinante cu monumente gi peisaje, ne lipsegte farme-
cul simplu al-unui drum mai linigtit pe care si-l urmim.
Ciile spre relaxare sunt intortocheate gi pline de'viraje.

Ne putem chiar ritici, dar totul contribuie la cit de fas-

cinant, aventuros gi surprinzitor este acest drum.
Poate fi dificil si pirisim autostrada' Chiar 9i atunci

cind ludm hotlrArea de a incerca si o luim pe una dintre
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ciile spre dreapta ori spre stAnga, daci nu reusim si
schimbim gAndirea care ne-a ficut si alegem calea cea
rapidi, ne vom intoarce repede inapoi pe ea.

Relaxarea nu poate fi gribiti. Trebuie se avem incre-
dere ci excursia noastri lenti pe drumuri ldturalnice
ne va duce, intr-un final, in fara perspectivelor calme -
acel loc la care, in sufletul nostru, visim cu totii.

t6 t7

UNrvrns, MINTE $I TRUP

Unii ginditori moderni suslin ideea Nuvdeste
ci tot ceea ce existi in univers e co- de nici un

nectat prin fire invizibile de cauza- folos sd nu vd

litate. Mintea noastri. e conectati la asumali riscuri'

trup, iar acesta se leagi de tot ceea ce Nu ardtali

ne inconloari, de la vibragiile proprii- orru'1!r'f'f{riii.
Ior pagi pe pimAnt, pAni la undele de NersoN
sunet care stribat aerul de fiecare dati uilloela
cind vorbim. Aceasti idee se propagi e9$-zo4)
pini Ia marginile lumii noastre gi apoi

dincolo de ea, in ceruri.
Se spune cd, dacd un fluture da dln aripi in Japonia,

in New York se produce un uragan. Energia stribate
totul, iar noi nu putem fi lipsigi de insemnitate deoa-

rece energia nu se risipegte niciodati. Fiecare farnma
de energie risipitd are repercusiuni nemisurate fald de

ceea ne inconjoard. Daci linem cont de aceasta, vom
reugi sd infruntim aga-numita stare de stres ,,ezoteric",
acea lipsi profundi de relaxare, care apare atunci cind
simlim ci nu avem un scop in univers.

in ciuda vastei relele de conexiuni, mulli dintre noi ne

retragem in grota noastri individuali gi stabilim limite
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ciile spre dreapta ori spre st6nga, daci nu reugirn si
schimbdm gAndirea care ne-a ficut si alegem calea cea
rapidi, ne vom intoarce repede inapoi pe ea.

Relaxarea nu poate fi gribiti. Trebuie si avem incre-
dere ci excursia noastrd. lenti pe drumuri lituralnice
ne va duce, intr-un final, in tara perspectivelor calme -
acel loc la care, in sufletul nostru, visdm cu totii.
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UNtvens, MINTE $I TRUP

Unii gAnditori moderni suslin ideea Nu vd este

cI tot ceea ce existi in univers e co- de nici un

nectat prin fire invizibile de cauza- folos sa nu vd

litate. Mintea noastrS. e conectati la asumali riscuri'

trup, iar acesta se leagr de tot ceea ce Nu ardtali

,e inconlo.ri, de la vibragiile proprii- orru';!r'r':{r;;:;.
lor pagi pe pimAnt, pini la undele de 

NELS'N
sunet care strdbat aerul de fiecare dati MaNosr.a
cAnd vorbim. Aceasti idee se propagd (r9ra-zor3)
pAni Ia marginile lumii noastre gi apoi

dincolo de ea, in ceruri.
Se spune cd, daci un fluture da dln aripi in Japonia,

in New York se produce un uragan. Energia stribate
totul, iar noi nu putem fi lipsifi de insemndtate deoa-

rece energia nu se risipeqte niciodatS. Fiecare farAme
de energie risipitd are repercusiuni nemisurate fafi de

ceea ne inconjoari. Daci linem cont de aceasta, vom
reugi si infruntim aga-numita stare de stres ,,ezoteric",
acea lipsi profundi de relaxare, care apare atunci cind
simfim ci nu avem un scop in univers.

in ciuda vastei relele de conexiuni, mulgi dintre noi ne

retragem in grota noastri individuali gi stabilim limite
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imaginare propriei capacitili de a ne infelege potenfia-
lul. Putem incepe, de pildi, si ne indoim de valoarea opi-
niilor noastre. Si, in cele din urm5., deoarece nu ne auzim
niciodati exprimAndu-ne opiniile, ne pierdem singuri
respectul de sine pe care 1l datorim intelectului nostru.

Mai mult, cu cAt vedem mai mult lumea prin ochii
mass-mediei, cu atAt o percepem a fi mai in derivi. Inca-
pabili si simfim ci viefile noastre fac parte din istoria pre-
zentului, incercim si ne separim de ceea ce percepem ca
fiind evolufii haotice gi primejdioase. Aceasti,,mentalitate
de supraviefuitori" ne face si fim temitori s,i defensivi.
Incepem si ne retragem tot mai mult in fala conflictelor
acestei lumi, insi constatim cd devenim mai speriali Ei
mai tensionali pe misuri ce ne dAm tot mai mult in spate.

insi, daci ne considerim indivizi cu gAnduri gi ac!i-
uni care au repercusiuni asupra altor persoane, atunci
intri gi moralitatea in ecualie. Nimeni nu este cu ade-
vdrat fericit daci persoanele cele mai apropiate sunt
nefericite. Propria noastri bunitate ni se va intoarce,
reflectati de fericirea celorlalli. Bunitatea din ceilaili
ne va inspira atunci gi mai mult.

Avem de ales. Putem opta pentru individualism,
putem crede intr-o lume separati de trupul gi de min-
tea noastri, putem crede in propria lipsi de insemni-
tate, care ne face temitori in fala unei astfel de lumi. Ori
putem opta pentru o perspectivi in care influenla minlii
gi a corpului se afli in echilibru perfect cu influenfa pe

care o are lumea asupra noastri. Frica

[Jn loc mic din incepe si dispari odati ce reugim si
interiorul inimii vedem lumea ca fiind a noastrd., nu a
este la fel de lor, iar pe noi ingine ca reprezentanli
mdrel ca tntreg cu influenfi in interacliunea univer-
universul acesta. sului cu trupul. Iar pacea si armonia se

(UraNrgaoern, apropie, asemenea unor fiinfe timide,
cca Boo i.Hn.) de mAna care le hrineste.

r8

PEnSpgCTIVE ASUPRA STRESULUI

Stresul este un cuvint folosit in exces. Adesea pare
cd rivalizi:m unii cu ceilalli pentru rolul de cea mai
stresati. persoani gi ne simlim risplitili atunci cAnd

lumea recunoagte cit de stresali suntem. Practic, sun-
tem atit de pregitifi sd ne laudam cu stresul nostru,
incit rareori ne gAndim care este sursa acestuia gi ce

vrea si spuni despre felul in care triim.
De-a lungul timpului, elementele care declanEeazd,

stresul au evoluat - nu prea aveau strimogii nogtri pro-
bleme cu furia la volan! Iar studiile sociologice au aritat
ci, degi condiliile de munci s-au imbunitAlit considera-
bil, muncim mai multe ore gi avem parte de mai multe
constrAngeri la munci qi acasi. Societatea moderni
agteaptd din partea noastri si fim capabili si gindim
mai repede, si muncim mai mult, si excelim in tot ceea

ce incercim si facem. in numele civilizaliei gi al progre-
sului ne-am indus singuri o suferinti moderni, pe care

am numit-o stres.
CAnd percepem un peri-

col, suferim schimbiri fizio-
logice imediate. Cregte nivelul
dc hormoni si de adrenalinS.,

Nimic din treburile
oamenilor nu este demn

de o mare nelinigte.

PraroN
(cca 4zg-cca a+z i.Hn.)
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imaginare propriei capacitili de a ne intelege potenfia-
lul. Putem incepe, de pilda, si ne indoim de valoarea opi-
niilor noastre. Si, in cele din urmi, deoarece nu ne auzim
niciodati exprimdndu-ne opiniile, ne pierdem singuri
respectul de sine pe care il datorim intelectului nostru.

Mai mult, cu cAt vedem mai mult lumea prin ochii
mass-mediei, cu atAt o percepem a fi mai in derivi. Inca-
pabili si simfim ci vietile noastre f acparte din istoria pre-
zentului, incercim si ne separim de ceea ce percepem ca
fiind evolufii haotice 9i primejdioase. Aceasti,,mentalitate
de supravietuitori" ne face si fim temitori gi defensivi.
Incepem si ne retragem tot mai mult in fafa conflictelor
acestei lumi, insi constatim cd devenim mai speriafi qi
mai-tensionafi pe misuri ce ne dam tot mai mult in spate.

insi, dacd ne considerim indivizi cu gAnduri gi acti-
uni care au repercusiuni asupra altor persoane, atunci
intrd si moralitatea in ecuatie. Nimeni nu este cu ade-
vdrat fericit daci persoanele cele mai apropiate sunt
nefericite. Propria noastri bunitate ni se va intoarce,
reflectatd de fericirea celorlalgi. Bunitatea din ceilalti
ne va inspira atunci gi mai mult.

Avem de ales. Putem opta pentru individualism,
putem crede intr-o lume separati de trupul qi de min-
tea noastri, putem crede in propria lipsi de insemni-
tate, care ne face temitori in fala unei astfel de lumi. Ori
putem opta pentru o perspectivi in care influenfa minfii
gi a corpului se afli in echilibru perfect cu influenla pe

care o are lumea asupra noastri. Frica
tJn loc mic din incepe sA dispari odati ce reusim si
interiorul inimii vedem lumea ca fiind a noastrd, nu a
este la fel de lor, iar pe noi ingine ca reprezentanti
mdret ca intreg cu influentd in interactiunea univer-
universul acesta. sului cu trupul. Iar pacea gi armonia se
(UraNlsaonrn, apropie, asemenea unor fiinle timide,
cca Boo i.Hn.) de mAna care le hrdneEte.
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PEnSpeCTIVE ASUPRA STRESULUI

Stresul este un cuvAnt folosit in exces. Adesea pare

ci ivalizim unii cu ceilalgi pentru rolul de cea mai
stresati persoani gi ne simfim risplitili atunci cXnd

lumea recunoagte cit de stresati suntem. Practic, sun-
tem atit de pregitili si ne laudam cu stresul nostru,
incAt rareori ne gAndim care este sursa acestuia gi ce

vrea si spuni despre felul in care treim.
De-a lungul timpului, elementele care declanEeazi

stresul au evoluat - nu prea aveau strimoqii nogtri pro-
bleme cu furia la volan! Iar studiile sociologice au ardtat
ci, deqi condiliile de muncl s-au imbunatalit considera-
bil, muncim mai multe ore gi avem parte de mai multe
constringeri la munci gi acasi. Societatea moderni
agteapti din partea noastri si fim capabili si gAndim
mai repede, si muncim mai mult, si exceldm in tot ceea

ce incercim si facem. in numele civilizaliei gi al progre-
sului ne-am indus singuri o suferinld modernd, pe care

am numit-o stres' Nimic din treburile
CAnd percepem un peri- oamenilor nu este ilemn

coI, suferim schimbiri fizio- de o mare nelini$te.

logice imediate. Cregte nivelul Pr,aroN
de hormoni qi de adrenalini, (cca 429-ccA:+z i.Hn.)

t9
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redirecfionAnd spre creier mai mult sAnge qi acutizAnd
perceptia senzoriali. Corpul nostru reactioneazi simi-
lar si in timpul crizelor de stres obisnuit, de zi cu zi, insd.
starea de alarmare (care se concreti zeazd, in reaclii de
tip ,,luptd sau fugi") dureazi mai mult gi, dacd nu ludm
misuri, putem suferi de probleme fizice sau mentale.

In medicina tibetani, stresul este
Auzim adesea legat de pierderea echilibrului celor
despre oameni trei ,,umori". Daci este prezenti in
':':::::.1:- exces, fiecare dintre acestea poate
ae prea muLta
:...:--: ";-""- duce la aparilia unor anumite simp-muncd, clar In
noud. cazuri din tome. Astfel, daci suferim de ,,stres al

zece ei au, de umorii Aer" apar tensiuni musculare;
fapt, nelinigti ,,stresul umorii Bili" duce la pierde-
sau tngrijordri. rea ribdirii gi la iritabilitate; ,,stresul
Lussocx' umorii Flegmi" di nastere la depresie(tfi4-r94) gi oboseali. pulind lume din Ociident

impirtigegte aceasti viziune a medi-
cinii tibetane, insi ideea umorilor este interesanti
din prisma importanlei pe care o acorda echilibrului.
Atunci cAnd existi un dezechilibru (de pildi, ambili-
ile noastre se afli in dezechilibru cu viala de familie)
stresul este o consecinfi clasici.

Simptomele stresului variazi extrem de mult de la
o persoand la alta gi de la o cauzd.la alta. in general,
stresul se manifesti sub forma unei dureri despre care
am putea crede ci incearcd si ne transmiti un mesaj:
ci trebuie si schimbim ceva in interiorul nostru. Daci
suntem stresati, o problemi absolut banald ni se va
pirea adesea insurmontabild, iar cele mai simple sar-
cini vor ajunge si. ne terorizeze. O persoani se poate

1 John Lubbock a fost bancher, om de stiinfd 9i arheolog englez.
(n.red.)
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simli constant obositi, alta va avea dureri fantomi,
iar o a alta poate ajunge la accese de furie (vezi pagi-
nile 25-26 gi paginile 83-85). Nu este necesar si fim
doctori pentru a diagnostica stresul gi nici nu avem
nevoie de vreo specializare aparte pentru a-l trata.
Daci reugim si descoperim cauzele sale reale, in final,
vom reuqi si ne vindecim singuri - atita timp cit nu
n'e luim obiceiul si considerim stresul drept o parte
,,naturali" a vielii de zi cu zi ori drept modalitate prin
care putem primi compasiune sau chiar laude. Primul
pas citre combaterea stresului este si acceptim ci
acesta existi ca rezultat al atitudinii sau al stilului nos-
tru de viali - nefiind refleclia unor defecte inerente
pe care am crede noi c5le avem. Se agteapti din partea
noastrA, din ce in ce mai mult, si fim buni la toate - nu
doar Ia locul de munci ori acasi, dar gi la grddinirit, la
planificarea vacanlelor ori chiar la relaxare.

ii auzim adesea pe oameni spunAnd ci ,,sub presi-
une" lucreazi mai bine. Poate ci ajungem chiar sd ne
facem un obicei din a lisa lucrurile pe ultima clipi, de
parcd am vrea si ne asigurim c5. presiunea ne va motiva.
Acesta este un semn ci, pentru a funcfiona optim, sun-
tem dependenli de adrenalini. Este suportabil pentru o
vreme, insi - aga cum mul;i arputea si confirme -, ajun-
gem la o formi extremi a stresului, numiti epuizare.

Unele persoane spun ci avem parte de succes atAta
vreme cAt tragem de noi in limitele fieciruia, insi, daci
ajungem si tragempdnd lalimite, vom avea cu siguranli
parte de stres si de efectele lui negative asupra sini-
tilii noastte. in viali existi multe momente de stres,
lucru pe care este bine si-l acceptim pAni la urmi, insi
orice s-ar petrece in acele ,,momente declangatoare de
stres", de fapt, nu ele vor fi ,,catJza". Noi suntem cauza
propriului stres qi abia dupi ce ne ddm seama de asta
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redirectionAnd spre creier mai mult sAnge gi acutizAnd
perceptia senzoriali. Corpul nostru reactioneazi simi-
lar si in timpul crizelor de stres obi;nuit, de zi cu zi, insi
starea de alarmare (care se concretizeazd, in reaclii de
tip ,,lupti sau fugi") dureazd. mai mult gi, daci nu luim
misuri, putem suferi de probleme fizice sau mentale.

In medicina tibetani, stresul este
Auzim adesea legat de pierderea echilibrului celor
despre oameni trei ,,umori". Daci este prezenti in
:':::::"::- exces, fiecare dintre acestea poate
:.1::::::": duce la aparitia unor anumite simp-munca, claT ln
noua cazuri din tome. Astfel, daci suferim de ,,stres al
zece ei au, de umorii Aer" apar tensiuni musculare;
fapt, nelini;ti ,,stresul umorii Bili" duce la pierde-
sau tngrijordri. rea ribdirii gi la iritabilitate; ,,stresul
LuBBocr' umorii Flegmi" di nastere la depresie(r834-t94) gi oboseali. pulind lume din Ociident

impirtigegte aceastd viziune a medi-
cinii tibetane, insi ideea umorilor este interesanti
din prisma importanfei pe care o acordi echilibrului.
Atunci cAnd existi un dezechilibru (de pildi, ambigi-
ile noastre se afli in dezechilibru cu viafa de familie)
stresul este o consecinti clasici.

Simptomele stresului variazd. extrem de mult de la
o persoani la alta gi de la o canzd.la alta. in general,
stresul se manifesti sub forma unei dureri despre care
am putea crede ci. incearci si ne transmiti un mesaj:
ci trebuie sa schimbim ceva in interiorul nostru. Daci
suntem stresati, o problemi absolut banali ni se va
pirea adesea insurmontabili, iar cele mai simple sar-
cini vor ajunge si ne terorizeze. O persoani se poate

1 John Lubbock a fost bancher, om de stiinti;i arheolog englez.
(n.red.)
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simti constant obositi, alta va avea dureri fantomd,
iar o a alta poate ajunge la accese de furie (vezi pagi-
nile 25-26 si paginile 83-85). Nu este necesar si fim
doctori pentru a diagnostica stresul gi nici nu avem
nevoie de vreo specializare aparte pentru a-l trata.
Daci reusim si descoperim cauzele sale reale, in final,
vom reusi sd ne vindecim singuri - atita timp cAt nu
ne luim obiceiul sd considerim stresul drept o parte
,,naturali" a vielii de zi cu zi ori drept modalitate prin
care putem primi compasiune sau chiar laude. Primul
pas citre combaterea stresului este si acceptim ci
acesta existd ca rezultat al atitudinii sau al stilului nos-
tru de viafi - nefiind refleclia unor defecte inerente
pe care am crede noi cd le avem. Se agteapti din partea
noastri, din ce in ce mai mult, si fim buni la toate - nu
doar la locul de munci ori acasd, dar gi la gridinirit, la
planificarea vacantelor ori chiar la relaxare.

ii auzim adesea pe oameni spunAnd ci ,,sub presi-
une" lucreazimai bine. Poate ci ajungem chiar sd ne
facem un obicei din a lisa iucrurile pe ultima clipi, de
parci am vrea sd ne asigurim ci presiunea ne va motiva.
Acesta este un semn ci., pentru a functiona optim, sun-
tem dependenti de adrenalina. Este suportabil pentru o
vreme, insi - asa cum mulli ar putea sd confirme -, ajun-
gem la o formd extremi a stresului, numiti epuizare.

Unele persoane spun ci avem parte de succes atAta
vreme cAt tragem de noi in limitele fieciruia, insd, daci
ajungem si tragempdndlalimite, vom avea cu siguranti
parte de stres si de efectele lui negative asupra sini-
tilii noastr". i., viald existd multe momente de stres,
lucru pe care este bine s5-1 acceptim pini la urma, insd
orice s-ar petrece in acele ,,momente declansatoare de
stres", de fapt, nu ele vor fi ,,canza". Noi suntem cauza
propriului stres si abia dupi ce ne dim seama de asta
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putem.ajunge la suprema relaxare. Nu ceea ce pare si se
intimple in jurul nostru ne face si ne simfim stresati, ci
felul in care percepem gi rispundem oamenilor gi eveni-
mentelor care ne provoaci monrente de anxietate, furie
sau tristefe. Chiar daci pare contradictoriu fali de tot
C€€&:G€ am invitat si eredem desp,re neeesitatea gi ine-
vitabilitatea stresului, acest fel de a-} inlelege ne oferi
posibilitatea unei eventuale eliberiri gi pr"omisiunea
unui mod,de viali cu adevlrat, relaxaat.

Acest exercifiu este conceput
eliSerati de reactiile voastre
lagi timp, provoaci reacfii noi
seazi. V-ar fi necesare doui
daci nu le aveli la indemini,
ajutorul imaginafiei.

7, Care credeti cd sunt
sului pe care iI resimfifi:
situaliei dotne stice, teama de

de elanq atori tn func;ie de

2. Reflectafi la cel mai
Aducefi.ud aminte care este

nuitd gi imaginafi.vd cd. o sufloli
3. Luat,i apoi un ac more gi

reac{ie a dispdrut in aceastd

4. Luafial doileabalon gi
se umple de energie pozitivd, a
trd. Notali pe balon descri*ea


