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Acompaniere

Aceastd carte vd va acompania intr-o cdldtorie 100% an-
tistres, vd va propune o serie de instrumente si de exercitii
practice si vd va ghida intr-un mod pldcut catre propriile
dumneavoastra resurse antistres.

Existd mai multe moduri de a fi acompaniat.

Un exemplu il reprezintd persoanele din jur (a2 se vedea
»~Amor” si ,Prietenie”, precum si ,Familie”, ,Copil” si
»Muncd”). A ne purta frumos cu cei dragi este, probabil, cea
mai sigurd metodd de aeliminastresul (a se vedea ,Emotie”,
»~Comunicare nonviolentd” si ,Ascultare”).
Puteti opta pentru ajutorul unui
specialist, iar Tn acest caz este
nevoie sd alegeti tehnicile care vi
se potrivesc. Aceastd carte oferd
si un manual de utilizare a celor
mai cunoscute si mai eficiente
metode de reducere a stresului
dumneavoastra.

A SE VEDEA:

Cuvintele-cheie Ancorare,
Psihoterapie, Sofrologie,
Yoga, Zen.

Din lista cuvintelor aranjate in ordine alfabetica
alegeti-le pe cele care au o semnificatie aparte
pentru dumneavoastrd. Acompaniati-vd de
propria persoandasi ldsati-va purtat pe apele
limpezi si benefice ale acestor stdri.

CEA MAI POTRIVITA PERSOANA CARE VA POATE
ACOMPANIA SUNTETI CHIAR DUMNEAYOASTRA!

Imaginati-vd cd va luati singuri in brate ca sd va linistiti.

« Ce ati dori sd auziti ca sd vd simtiti bine?

« Ce aveti nevoie sd vi se ofere?

« Care sunt lucrurile binefdcdtoare, care vd deschid si care vd
sunt dragi (momente din viatd, pldceri, atentia care vi se acor-
dd sau pe care o acordati)?

Réspunsul la aceste intrebdri vd va conduce si vd va acompania
cdtre o stare de spirit mai bund.

Reluati cuvintele pe care le-ati scris si punei
in aplicare actiunile pe care le-ati notat!

SUNTETI PERSOANA CEA MAI
POTRIVITA SA VA INTELEAGA
NEVOILE $I SA VINA IN
INTAMPINAREA LOR.




cord

Cum puteti regdsi pacea in caz de conflict? Ce ne dezechili-
breazd atdt de tare cand suntem in dezacord unii cu ceilalti?
Toate aceste intrebdri sunt orientate spre problemd, dar nu
prezintdsi solutia.

Din fericire, este posibil s gésim un acord ficand un exer-
citiu simplu.

UN PROVERB INDIAN SPUNE:

Nu judeca pe altul pand ce nu ai umblat un
kilometru in mocasinii lui.

Presupundnd cd nu aveti cum sa faceti acest lucry, véd propu-
nem o solutie mai rapida.

Dacad aveti dificultdti, neintelegeri ori
conflicte cu o persoand, imaginati-vi ci acea
persoand intrd in inciperea in care v aflati.
« Cum ar fi mersul sdu, alura sa, gesturile sale,
tonul vocii sale?

- Unde s-ar aseza?

Descrieti toate aceste lucruri in scris.

Acum ridicati-va si cititi ceea ce ati scris. Imaginativd cd

sunteti acea persoand. Faceti aceleasi gesturi, vd comportati
ca ea, vorbiti cu acelasi ton al vocii. Raspundeti la intrebarile
urmdtoare rdmdnand in pielea acelei persoane.

« Ce pdrere aveti despre aceastd situatie?

« Cum vedeti lucrurile din punctul dumneavoastrd de vedere?
« Care dintre nevoile dumneavoastra nu sunt indeplinite?

« Ce asteptdri aveti de la aceastd persoand (ramdneti in
pielea acelei persoane si vorbiti despre dumneavoastrd la
persoanaa lll-a).

Dupa aceea ridicati-va, scuturati-va si iesiti
din rolul acelei persoane. Reluati-vd locul
infncdpere.

+ Ce ati descoperit fiind in locul persoanei?
« Ce ati putea schimba tinand cont de punctul
sdu de vedere?

« Cum veti aborda situatia de acum inainte?

Ati luat in considerare punctul sdu de vedere, deci ati
construit un acord care vd va duce cdtre o solutie cu ade-
vdrat noua.

STRESUL ACESTEI SITUATII SE VA DIMINUA,
POATE CHIAR VA DISPAREA, PENTRU CA ATI
INTEGRAT ACELE ELEMENTE CARE LIPSEAU.



lco0|

Antidepresiv sau compensare? Un pahar, in mod cert, des-
tinde, dezinhiba si favorizeazd socializarea. Dar cum avem
grijd sa nu cddem in capcana de a face din alcool un reme-
diu antistres?

Comparativ cu persoanele din anturajul meu, ma
fncadrezin limite normale? Dacd m-as adresa medi-
cului meu, ce parere ar avea?

2 - Nu amestecati bduturile. Cand bem un aperitiv, apoi vin,
apoi un alt tip de alcool, cantitatea de alcool consumata
devine dificil de apreciat. In plus, e bine si evitati si beti
cocteiluri; sunt adevdrate capcane pentru sdndtate!

3 - Limitati-vd la unul sau la cel mult doui tipuri de alcool.
Astfel veti putea accepta mai multe invitatii de a consuma
bduturi. ,Urmez un tratament medical si nu am voie s3
consum alcool” poate fi, in multe situatii, scuza perfectd
pentru a evita consumul de alcool.

4 - Indreptati-vi atentia citre biuturile fir3 alcool. Cu toatd
vointa din lume, dacd doar incercati sa reduceti cantitatea de
alcool consumatd, fard sa inlocuiti alcoolul cu altceva, nu
avetiniciosansd de reusitd. Testati mai multe bauturi nealcoo-
lice pentru a gdsi ceva care sd fie pe gustul dumneavoastri.

5 - Fiti atenti la obisnuintd. Aceasta inta-
reste legdtura dintre alcool si pretextul
consumului excesiv: Vin tdrziu acasd, o sd
beau un pahar binemeritat. De ce sd nu gasiti
oaltd formd de destindere? Cand erati copil,
cum vd destindeati dupd ce veneati de
la scoald? Poate cu o gustare bund? Fard

1 - Fiti sinceri cu dumneavoastra insivd. Cate pa-
hare de (bdutura preferatd) beau pe saptimand? -

Indoiald, este o solutie mult mai gustoasd, si care contine tot
atdtea calorii.

O masd nu e bund fdard un vin bun. Dar ati incercat mancare
chinezeascd, alituri de un ceai excelent? Sau poate o cind
rafinatd, fard alcool? Unele obiceiuri dispar dacd pursi simplu
suntinlocuite cu altele.

Voi lua masa la restaurant, asa cd voi consuma si vin. Vinul
la restaurant este mai scump. Poate ar fi o idee mai buni s3
cumpdrati un vin deosebit dintr-un loc special si s&-| degustati
acasd, impreund cu prietenii.

Imi chem prietenii in vizitd si voi pregdti un aperitiv bogat. Cate

mese nu incep prea tarziu, cand invitatilor le piere pofta de

mdncare, tocmai din pricina acestui obicei al aperitivuluil
Optati pentru un cocteil de legume proaspete.
Puteti pune votcd, oricum este mult mai indi-
cat, decdt trei pahare Tntregi servite la aperitiv!
Toatd lumea va fi pregdtitd si nerabd&toare sd ia
masa! Tn plus, de multe ori bem pentru c3 pur si
simplu ne este foame.

PE SCURT, OFERITI-VA ALTFEL DE PLACERI!

0 doamnd psiholog, care lucra in cadrul
sectiei de dezalcoolizare a unei clinici,

mi-a mdrturisit cd, din punctul ei de vedere,
dlcoolul este un ,drog emotional”.

Decdt sd incercati sd eliminati stresul
cdzdnd ,in butoiul cu melancolie”, mai bine
ar fisd cadeti ,in bratele cuiva”.

Pentru aceasta cititi despre

»Prietenie” si ,,Amor”!




AmMimtire

De cele mai multe ori, stresul nos-

tru provine dinlipsa de perspectivd.

Amintirile placute sunt un mijloc
. de necontestat pentru a evada din
cotidian.

Cine nu se simte destins (melancolic, emotionat sau
fericit) privind fotografiile din vacante sau pe cele facute
in copildrie?

ACESTEA SUNT MOMENTE CARE TREBUIE
REMEMORATE FIE INDIVIDUAL, FIE

IMPREUNA CU CEI CARE AU FOST IMPLICATI! |

(ALTE PERSOANE CU SIGURANTA SE VOR PLICTISL) ‘

De asemenea, este bine sd avem cdteva fotografii ale celor
dragiin portofel saulavedere, pe birou. Este o bund metoda
de a ne aminti ceea ce este important: cei pe care fi iubim. |

Amor

In mod straniu, dragostea poate fi o sursd infinitd de stres
din multiple motive. ATncepe o poveste de amor este intot-
deauna o situatie cu dificultdti, cu Incercdri, cu suspiciuni,
cu neliniste; mentinerea unei relatii amoroase provoaci alte
surse de stres, cum ar fi neintelegerea celuilalt, obisnuinta,
indepdrtarea, acceptarea procesului de imbitranire, de
crestere, de schimbare. De fapt, dragostea poate fi o imen-
sd sursd de stres (a se vedea cuvantul ,,Stres”) atit pozitiv,
cdt si negativ in multe situatii.

Pentru a vd testa capacitatea de a trdi o poveste de amor
fdrd stres sau cu cdt mai putin stres posibil (deoarece orice
relatie afectivd genereaza o anumitd formd de dependents,
care provoacd nevoi, nelinisti, imperfectiuni, asadar stres), vi
propun sd vd adresati aceste intrebdri simple:

PENTRU A INTALNI DRAGOSTEA

 Ce astept de la dragoste?
o Ce astept de la un partener?
« Ce astept de la viata?
» Care este modelul meu de cuplu ideal?
« Cum aratd o zi ideald in cuplu?
« Ce fac pentru a intdlni o persoand care corespunde
acestei viziuni?

Analizati rdspunsurile si coerenta lor. Sunt armonioase
si logice?




Amor

PENTRU A PASTRA DRAGOSTEA

o Care este limbajul de dragoste care md atinge cel mai
mull, care imi face cel mai mult bine (gesturi, mangdieri,
cuvinte dulci, apropiere fizicd, proiecte in comun, servicii

aduse, cadouri)?

» Care este limbajul de dragoste preferat al partenerului meu? |

» Ce trebuie sd fac pentru a vorbi limbajul de dragoste
al partenerului meu?

o Cum exprim prin limbaj de dragoste nevoia si dorinta
de a md simti iubit?

Aceste intrebdri vd vor ajuta s3 faceti un diagnostic al

atentiei pe care ati putea s-o0 acordati lucrurilor care vi
pot imbunatdti viata amoroasa.

Cand iubim sau cand ne dorim sd iubim, existd momente si
situatii de stres destul de dureroase. Nici in acest domeniu nu
existd o retetd miracol, in afard de una singurd: si incepem
prin a ne iubi pe noi insine. Toate religiile o propovadmesc
intr-un fel sau altul, intr-o manierd specifica.

Civilizatia hedonistan care ne aflam confirma mereu acest
lucru: sd ne facem un bine, sd ne ocupam de noi, s4 fim atenti
la noiinsine, la emoatiile noastre, la nevoile noastre, la dorintele

noastre, grijile noastre. Pentru aceasta, vd incurajez s luati

aminte la toate celelalte cuvinte din acest dictionar.

ncordre

Este un exercitiu foarte usor de facut. Este
nevoie de doar putin antrenament pentru
aobtine beneficii rapide.

- Instalati-va confortabil, cu spatele spriji-

nit, in pozitie intinsa sau asezat.

« Imaginati-vd sau ganditi-vd la cel mai frumos peisaj care v
vine In minte: o mare magnificd, un munte sublim...

« Simtiti soarele pe pielea dumneavoastrd, briza caldd sau
aerul rdcoros care intrd in pldmanii dumneavoastrd...

+ Ascultati sunetele care va inconjoari, adierea vantului, ciri-
pitul pdsdrilor sau linistea deplind.

+ Respirati si concentrati-va asupra punctelor prin care cor-
pul dumneavoastrd are contact cu exteriorul (asezat fiind pe
patsau pe scaun).

« Concentrati-vd la ceea ce se intdmpla in interiorul dumnea-
voastrd. Cum vd dati seama cd sunteti relaxat? Dupd respiratia
care vd linisteste sau dupd muschii care se decontracta?
Pentru a reveni, faceti un gest simplu: presati-vd méinile una
de cealaltd sau atingeti fotoliul.

Efectuand de mai multe ori pe sdptdmand acest exercitiu,
aceastd ,sursd internd pentru starea de bine” va deveni un
automatism. Notati-vd in carnet acele momentesi experiente
care v-au creat o stare de liniste.

CU PUTIN ANTRENAMENT, VETI REUSI
SA RETR/\IT I ACEASTA STARE DE BINE
DOAR FACAND ACEST GEST.

Puteti s3 va transpuneti in aceastd stare interioard pozitivd de
fiecare datd cand suntetiintr-o situatie neplacutd, cand suntetiin
ambuteiaj sau fnaintea unei intalniri dificile, deoarece corpul
dejaa ,ancorat”in dumneavoastrd acel moment plicut.




