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Timp
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Triste!e
Triunnful duph epec
Tutun

v-z

Vacan!i
Vocalizare
Weekend
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Zen
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Acom pen iere
Aceasti carte vA va acompania intr-o cilitorie r.ooo/o an-

tistres, vi. va propune o serie de instrumente 5i de exerci!ii
practice gi vi va ghida intr-un mod plicut cltre propriile
du mneavoastri resurse antistres.

Exist5 mai multe moduride afi acompaniat.

Un exemplu il reprezinti persoanele din jur (a se vedea

,,Amor" ti ,,Prietenie", precum ti ,,Familie",,,Copil" gi

,,Munci"). A ne purta f rumos cu cei dragi este, probabil, cea

mai sigu ri metodi de a elimina stresul (a se vedea,,Emo!ie",

,,Comunicare nonvioIenti" 5i,,AscuItare").

Pute!i opta pentru ajutorul unui
specialist, iar in acest caz este

nevoie si alege!itehnicile care vi

se potrivesc. Aceasti carte oferl
5i un manual de utilizare a celor
mai cunoscute gi mai eficiente
metode de reducere a stresului
dumneavoastrS.

A sr vrpln:
Cwv int eI e - ch ei e Ancav ar e,

Psihoterapie, Sofrologie,
Yaga, Zen.

Din lista cuvintelor aranjate in ordine alfabetici
alegefi-le pe cele care au o semnificalie aparte
pentru du mneavoastri. Acompan iali-vi de
propria persoan5gi lisafi-vE purtat pe apele
limpezi ;i benefice ale acestor stiri.

CEA MAI PoTRIVITA PERSoANA CARE VA POAIE

ACOMPANIA SU NTETI CH IAR DUMNEAVOASTRA!

lmaginafi-vi cI vI luali singuri in brale ca si vi linigtifi.
. Ce aSi dori sA auzili ca sd vi simlili bine?
. Ce aveli nevoie sd vi se ofere?
. Care sunt lucrurile binefd"c\toare, care vd deschid gi care vi
sunt dragi (momente din vial6., pliceri, atenlia care vi se acor-

cll sau pe care o acordali)?

Rlspu nsu I la aceste intrebiri vl va cond uce gi vI va acom pan ia

ctrtre o stare de spirit mai buni.

Reluafi cuvintele pe care le-a!i scris gi pune!i

in aplicare a(iunile pe care le-ati notat!

SUNTETT PERSOANA cEA rvtAl
I'() I'RIVITA SA VA iNTTTTNCN
NrjvorLE $r sAvrNA iN
iN"rArtprNIREA LoR.
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Ac# rd
Cum pute!i regisi pacea in caz de conflict? Ce ne dezechili-
breazi atAt de tare cand suntem in dezacord unii cu ceilal!i?
Toate aceste intrebiri sunt orientate spre problemi, dar nu
prezintigi solu!ia.

Din fericire, este posibil si gisim un acord ficAnd un exer-
ci!iu simplu.

UN PROVERB INDIAN SPUNE:

Nw judeca pe illtul p&ytd {e ytu {ri wmblat un
kilzynetrsi {n macssinii lu,i.
PresupunAnd ci nu ave!i cum sI face!i acest lucru, vi propu-
nem o solu{ie mai rapidi.

Daci aveli dificult5gi, neinlelegeri ori
conflicte cu o persoan5, imagin{i-v5 cE acea
persoan5 intri in inciperea in care vi aflali.
" Cum ar fi mersul sdu, alura sa, gesturile sale,
tonul vocii sale?
. Unde s-ar aSeza?

Descrieli toafe aceste lucruri in scris.

Acum ridicafi-vi gi citili ceea ce ali scris. lmagina.ti-v5 ci
suntEi acea persoani. Face!i acelea5i gesturi,.vl comporta!i
ca ea, vorbi!i cu acelagi ton al vocii. Rispundeqi laintreblrile
urmi.toare rimAnAnd in pielea acelei persoane.

. Ce pd.rere aveli despre aceastd situafie?

. Cum vedeli lucrurile din punctul dumneavaastr& de vedere?

. Care dintre nevoile dumneavoastr1 nu sunt indeplinite?

. Ce aSteptdri aveli de Ia aceastd persaand (rilmilnefi in
pielea acelei persaane Si vorbili despre dumneavoastri la
persoana a lll-a).

Du pI aceea rid icagi-vi, scutu ra!i-vE gi iegili
dln rolulacelei persoane. Relua!i-vi locul
in incipere. l

, Ce ali descoperit fiind in locul persoanei?
. Ce ali putea schimbalindnd cont de punctul
sd.u de vedere?

, Cum veti aborda situatia de acum inainte?

Afi luat in considerare punctul siu de vedere, deci a!i
construit un acord care vi va duce cdtre o solutie cu ade-

vf,rat noui.
S |RESUL ACESTET siruATlr sE vA DIMINUA,
I'OATE CHIARVA DISPARIA, PENTRU CAATI
IN'IECRAT ACELE ELEMENTE CARE LIPSEAU.



&lcnnl
Antidepresiv sau compensare? Un pahar, in mod cert, des-

tinde, dezinhibi gi favorizeazi socializarea. Dar cum avem
griji si nu cidem in capcana de a face din alcool un reme-
diu antistres?

r - Fili sinceri cu dumneavoastri ingivi. CAte pa-

hare de (biutura preferatd) beau pe siptimAni?
Comparativ cu persoanele din anturajul meu, mi
incadrez ?n lim ite normale? Daci m-ag ad resa medi-
cului meu, ce pirere ar avea?

2 - Nu amestecali b5uturile. CAnd bem un aperitiv, apoivin,
apoi un alt tip de alcool, cantitatea de alcool consumati
devine dificil de apreciat. in plus, e bine si evit{i si befi
cocteiluri; sunt adevirate capcane pentru slnltatel

3 - timitafi-vi la unul sau la cel mult doui tipuri de alcool.
Astfel ve[i putea accepta mai multe invita!ii de a consuma
biuturi. ,,Urmez un tratament medical gi nu am voie si
consum alcool" poate fi, in multe situa{ii, scuza perfecti
pentru a evita consumul de alcool.

4 - lndrept{i-vi atenlia citre biuturile firi alcool. Cu toati
vointa din lume, daci doar incerca!i si reduce!i cantitatea de

alcool consumata, firl si inlocui{i alcoolul cu altcev4 nu

aveti nicio;ansd de reu;iti. Test{i mai multe beuturi nealcoo-
lice pentru a gisi ceva care si fie pe gustu I dumneavoastri.

5 - Fili atenti la obignuinfa. Aceasta ?nte-
re;te legltura dintre alcool 5i pretextul
consumului excesiv: Vin tdrziu acasti, o sd
hecu utt pahar binemeritat. De ce si nu gisi!i
o alti formi de destindere? CAnd era! i copil,
cum vi destindeali dupi ce veneali de
la gcoali? Poate cu o gustare buni? FIrI

indoial4 este o solu!ie mult mai gustoas6,5i care con!ine tot
atA[ea calorii.

( ) t rrL.rsii rut e bund "fdrd un vin bun. Dar a! i incercat mAn care
chinezeasc4 alituri de un ceai excelent? Sau poate o cini
rafinat4 flrialcool? Unele obiceiuri dispardaci purgi slmplu
sunt ?nlocuite cu altele.

\ttti lrm ntesa !* reskwrtzttt, ap ct\ v*i consL!?n{t pl vlit. Vinul
la restaurant este mai scump. Poate ar fi o idee mai buni si
cumplrali un vin deosebit dintr-un loc special 9i si-l degustaf i

,tcastr, impreuni cu prietenii.

Ittti chL:rn prietenii in vizitd;i rtoi pregdti tLn aperitiv bogaf. CAte
mese nu incep prea ttrziu, cAnd invita!ilor le piere pofta de
mAncare, tocmai din pricina acestui obicei al aperitivuluil

Optati pentru un cocteil de legume proaspete.
Pute!i pune votci, oricum este mult mai indi-
cat, decit trei pahare intregi servite la aperitivl
Toat5 lumeava fi pregititS;i neribdltoare si ia
masa! in plus, de multe ori bem pentru cI purgi
simplu ne este foame.

SCURT, OFEzuTI-VA ALTFEL DE PLACERII

O doamni psiholog, care lucra in cadrul
secflei de dezalcoolizare a unei clinici,
mi-a mdrturisit cd, din punctul ei de vedere,
alcoolul este un ,,drog emofional".

Declf si incercali si eliminali stresul
cfrzAnd ,,in butoiul cu melancolie", mai bine
ar fi sA cddeli ,,in bralele cuiva".
Pantru aceasta citili despre
,,P r i ete n i e" ri,,Am o r"!-.;'.,;+i*rt,

'!'l'r:. ,' tl.i), ":'



Amlntire
De cele mai multe ori, stresul nos-
tru provine din lipsa de perspectivi.
Amintirile plicute sunt un mijloc
de necontestat pentru a evada din
cotid ian.

..

Cine nu se simte destins (melancolic, emotionat sau

fericit) privind fotografiile din vacan!e sau pe cele ficute
in copilirie?

ACESTEA SUNT MOMENTE CARE TREBUiE
REMEMORATE FIE iNDIVIDUAL, FIE

iupnruNA cu cEr cARE AU Fosr rMpLrcAII!
(ALTE PERSOANE CU SIGURANTA SE VOR PLICTISI.)

De asemenea, este bine si avem cAteva fotografii ale celor
dragiin portofel sau lavedere, pe birou. Esteo bunimetodl
de a ne aminti ceea ce este important cei pe care ii iubim.

Arnnr
in mod straniu, dragostea poate fi o sursl infiniti de stres
din multiple motive. A incepe o poveste de amor este intot-
deauna o situatie cu dificulteti, cu incerciri, cu suspiciuni,
cu nelinigte; mentrinerea unei rela{ii amoroase provoacl alte
surse de stres, cum ar fi nein!elegerea celuilal! obignuin!a,
indepi.rtarea, acceptarea procesului de imbltrAnire, de
crettere, de schimbare. De fapt, dragostea poate fi o imen-
sl sursi de stres (a se vedea cuvintul ,,Stres'o) atet pozitiv,
c8t 9i negativ in multe situalii.

Pentru a vf, testa capacitatea de a trli o poveste de amor
flri stres sau cu cAt mai pu!in stres posibil (deoarece orice
rela[ie afectivl genereazl o anumiti form5 de dependen!i,
care provoaci nevoi, nelini5ti, imperfec!iuni, agadar stres), ve
propun sI vd adresa!i aceste ?ntrebiri simple:

PENTRU A INTALNI DRAGOSTEA

. Ce agte.pt ttre la dragoste?
. Ce attept de Ia un partener?

' Ce a$te?t tle la viafrt?
o Care este madelul rcett de cuplu itleal?

. Cz*n *rntd a zi ideald in cuplu?
. Ce fac pentru a intltlxi o pers*and care corespunrle

Analizali rispunsurile gi coerenla lor. Sunt armonioase
pi logice?



PENTRU A PASTRA DRAGOSTEA

n C&re este limbajwl de dragoste d&rc wA al.inge cel mui
mwl.t, rcre imi.face cel mai ynult bine (gesturi, mhngiieri,
cwtink dulci, apropiere Jieicfr, proiecte in cornun, servicii

rtduse, cadowi)?
, Care este lirnhajwl de dragoste prefey*t al pttrtenerului meu?

. Ce trebuie sd fat: pentru n varbi liwtltajtil tle drugoste
al partenerulu! weu?

n Ct,tnt expriw. prin limbai de drrzguste nevala;i tlorin{a
de a wd situ{i iuhit?

atenliei pe care ali putea s-o acordali lucrurilor care
pot imbunit5!i viga amoroasi.

CAnd iubim sau cand ne dorim si iubim, existe momente
situ4ii de stres destul de dureroase. Niciin acest domeniu n

exisH o releti miracol, in afarl de una singuri: si
prin a ne iubi pe noi ingine. Toate religiile o propovldui
intr-un fel sau altul, intr-o manieri specificd.
Civiliza!ia hedonistiin care ne aflim confirmi mereu ac
lucru: si ne facem un bine, si ne ocuplm de noi, sI fim aten!
la noiinging la emoiiile noastre, la nevoile noastre, la dorin!
noastre, grijile noastre. Pentru aceast4 vI incurajez si lua!i

:i.ili!iiii:'t:: l '. ..,.,::l:.i:.,::iit ..t.n | .t:,. ,.
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Aceste intrebdri vi vor ajuta si faceli un diagnostic al

An ro rere
Este un exerci!iu foarte ugor de f{cut. Este ':'l

nevoie de doar pu!in antrenament pentru
a obline beneficii rapide.

. lnstalaf i-vi confortabil cu spatele spriji-
nit, in pozilie intinsi sau agezat.

. lmaginali-vi sau gindili-vi la cel mai frumos peisaj care vI
vine in minte: o mare magnificf,, un munte sublim...

. Simlifi soarele pe pielea dumneavoastri, briza caldi sau
aeru I ricoros care intri in plim0n ii du mneavoastri...

. Ascultali sunetele care vi inconioarE, adierea vAntu lu i, ciri-
pitul pislrilor sau liniptea deplind.

. Respirafi ti concentrati-vi asupra punctelor prin care cor-
pul dumneavoastre are contact cu exteriorul (a5ezat fiind pe

pat sau pe scau n).

. Concentrali-vE la ceea ce se intimpli in interiorul dumnea-
voastri. Cum vi dali seama cI suntgi relaxat? Dupi respira!ia
care vI liniitette sau dupl mugchii care se decontract5?
Pentru a reveni, faceti un gest simplu: presafi-vi miinile una
de cealalti sau atingell fotoliul.

EfectuAnd de mai multe ori pe slptimAni acest exerci!iu,
aceastl ,,sursi interni pentru starea de bine" va deveni un
automatism. Nota! i-vi in carnet acele momente 5i experien{e
care v-au creat o stare de lini;te.

c[J i]tiTtNr ANl'F.ENAM[NT, VEJ'I R.aL]5r
5r\ RETItAtItACEASTA START DE l]tNE

I]OAR FACANL] ACTST {;85T.

Putet i se vi transpune!i in aceasti stare interioari pozitivi de
fiecare dat5. clnd sunte!i intr-o situa!ie neplicuti, cAnd sunteli in
ambuteiaj sau inaintea unei intAlniri dificile, deoarece corpul
deja a,,ancorat" in dumneavoastrl acel moment plicut.aminte la toate celelalte cuvinte din acest dictionar.


