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Summary
Considered by some enemy of success and personal development , stress is probably the
most dangerous " epidemic " neglected by humans, but with drastic consequences for the body -
insomnia, depression, stomach ulcers , heart diseases etc. How to overcome stress , how to prevent
drastic consequences of stress , how to develop effective coping mechanisms against stress ? Here are
some questions to which it gives essential and clear answers .

The author proposes a complex exercise and stress reduction techniques and assimilation
which ensures course development state of calm and balance : breathing techniques ; Muscle relaxation
techniques ; exercises related to the use of the word ( autosuggestion and mental self-programming ) ;
visualization techniques. The regular and the recommended order will enjoy immediate results. Practice
and you will surely succeed!

Cuvinte-cheie: stres, autoreglare, tehnici, relaxare, vizualizare.

Stresul ne insoteste toata viata. Dupa Hans Selye ,,stresul este un raspuns al organismului la orice
solicitare a mediului (de la zgomot, poluare pand la motive strict personale), - un ,,sindrom general de
adaptare” [20]. Este important de amintit ca pe termen lung, stresul are efecte negative asupra sanatatii,
performantelor si productivitatii [2, 3, 9].

Cine va invinge stresul? Desigur acela care este puternic din punct de vedere psihologic, acea
persoana care este capabild sd-si dirijeze starea proprie, sa fie calma, echilibrata si hotarata, capabila sa
se mobilizeze maximal in situatiile complicate, sa utilizeze toate resursele organismului §i psihicului.

Omul este un sistem format din 2 componente principale: corp si psihic. Ele interactioneaza si se
influenteaza reciproc. Este cunoscut faptul cd persoana panicatd, speriatd, plind de neliniste, este
incapabila de a percepe clar realitatea si ca Incepe sd actioneze incoerent. Acelasi lucru se Intdmpla
cand vom actiona asupra reactiilor fiziologice — vom putea crea schimbarea dorita a starilor psihice.
Deci, e necesar sa sustinem psihicul.

Autocontrolul sau autoreglarea reprezinta gestionarea propriei stiri psihoemotionale, prin
intermediul actiunii persoanei asupra sa cu ajutorul cuvantului, imaginilor, conducerii tonusului
muscular si a respiratiei.

Cu ce sa incepem dezvoltarea autocontrolului?

Deoarece existd diverse metode, iar unele dintre ele sunt foarte complicate si cer prezenta
specialistilor, este mai inteligent sd urmam principiul ,,de la simplu la complicat”. Pentru aceasta vom
oferi diverse exercifii care, aplicate sistematic, regulat, vor contribui la obtinerea starii psihice dorite
(calm, incredere, putere, tenacitate etc.) [5, 12, 16, 17, 19].

Ca timp, nu va trebui sa le dedicati decat 1 sau 2 sedinte de 15 minute zilnic. Daca 1nsa suferiti de
0 tulburare respiratorie sau de o boala a aparatului locomotor, cereti sfatul medicului nainte de a
incepe sa le practicati.

In continuare va propunem sa insusiti urmatoarele exercitii, tehnici si metode utile in diminuarea
stresului si dezvoltarea calmului:

I.  Tehnici de respiratie;
Il.  Tehnici de relaxare musculara;
I1l.  Exercitii legate de utilizarea cuvantului (autosugestia si autoprogramarea mentala);
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IV. Tehnici de vizualizare.

1. Exercitiul ,,Autocunoastere”.
Raspundeti la intrebarile:
1) Ce ma ajutd sa-mi ridic dispozitia?

2) Ce metoda dintre cele enumerate mai sus eu o pot utiliza?

3) Elaborati propria lista, adaugand si propriile metode.

4) Analizati, care dintre cele enumerate le puteti utiliza constient, atunci cand simtiti incordare sau
oboseala.

Tehnici de respiratie

Respiratia — este atdt o functie importantd a organismului, precum si un mijloc efectiv de
influentd a centrelor creierului. O respiratie linistitd si profundad scade excitatia centrelor nervoase si
duce la relaxarea muschilor §i viceversa — o respiratie intensd asigurd un nivel inalt de activitate a
organismului.

Majoritatea oamenilor, zilnic, folosesc respiratia superficiala, cand se umple numai partea de sus
a plamanilor. Respiratia deplind include umplerea partii de jos, de mijloc si de sus a plamanilor.
Schimband ritmul, tipul de respiratie, durata inspiratiei §i expiratiei, omul poate influenta multe,
inclusiv si functiile psihice.

2. Exercitiu ,,Respiratia abdominala” (5 min).

Scopul: diminuarea nelinistii, iritarii, obtinerea unei relaxari maximale.
In picioare, la numararea 1-2-3-4 se inspira lent aer, umfland abdomenul inainte, muschii burtii sunt relaxati,
iar cutia toracicd e nemiscatd. La 1-2-3-4 retinem inspiratia calm si expiram aerul lent la 1-2-3-4-5-6,
strangdnd burta citre coloana vertebrald. Inainte de a inspira facem o pauza 1-2-3-4. Acest ciclu se va repeta
de 4 ori.
Atentie! Respiram - expirdm numai cu nasul, imaginandu-ne ca avem in fatd o pana si ea nu trebuie si se
miste.
In final, veti deveni calm si echilibrat.

3. Exercitiul ,,Respiratie claviculara” (3 min).
Scopul: diminuarea extenuarii, inviorarea dupa o munca monotond, de energizare.
Inspiram energic aer prin nas, ridicadnd umerii si apoi expiram aerul brusc cu gura. Nu se va face nici o pauza
intre inspiratie si expiratie. Repetam cel putin 4-8 cicluri.
In final veti simti prospetime, un flux de energie in corp.

Tehnici de relaxare musculara

Relaxarea este o tehnicd psihoterapeuticd si autoformativa, urmarind realizarea unei decontractii
musculare si nervoase, avand ca efect un repaos cat mai eficient pentru organism, economisirea
energiei fizice si psihice, cresterea rezistentei la stres a organismului si diminuarea efectelor negative
ale stresului deja instalat.

Sub influenta incordarii psihice apare incordarea musculard. Abilitatea de a relaxa muschii
permite de a diminua incordarea psihica si de a-ti restabili repede fortele. [6, 7, 14, 16, 18, 21, 23]

In clipele libere, in pauzele de odihni, insusiti relaxarea consecutiva a diverselor grupuri de
muschi, respectand un sir de reguli:
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a) Constientizati si memorizati senzatia muschilor relaxati in contrast cu incordarea lor;
b) Fiecare exercitiu consta din 3 faze: ,,incordare — senzatie — relaxare”.
c) Incordarii i corespunde inspiratia, relaxarii — expiratia.

4.

5.

Exercitiul ,,Muschii fetei”.

Este un complex de exercitii care solicita de la persoana concentrare §i un spatiu cu perete.

Incruntati fruntea, incordati muschii frontali tare pentru 10 sec.; relaxati-i pentru 10 sec.
Repetati exercitiul mai repede, incordand si relaxand muschii frontali cu intervalul de 1 sec.
Fixati senzatiile dvs. in fiecare moment.

Inchideti ochii, stringeti pleoapele tare pentru 10 sec., apoi relaxati-le — tot pentru 10 sec.
Repetati exercitiul mai repede.

Incretiti nasul pentru 10 sec. Relaxati-1. Repetati mai repede.

Strangeti buzele puternic. Relaxati-le. Repetati mai repede.

Proptiti cu ceafa peretele, podeaua sau patul. Relaxati-va. Repetati mai repede.

Proptiti cu omoplatul stang peretele, agitati umerii. Relaxati-va. Repetati mai repede.

Proptiti cu omoplatul drept peretele, agitati umerii. Relaxati-va. Repetati mai repede.

Exercitiul ,,Incordare si relaxare 2”.

Daca atmosfera devine tensionatda si simfi ca pierzi autocontrolul, acest complex de exercitii

poate fi indeplinit imediat pe loc, la masa, practic neobservat de anturaj.

6.

Incordati cat puteti de tare degetele de la picioare. Apoi relaxati-le.
Incordati si relaxati calcaiele si gleznele picioarelor.

Incordati si relaxati gambele picioarelor.

Incordati si relaxati genunchii.

Incordati si relaxati soldurile.

Incordati si relaxati muschii feselor.

Incordati si relaxati abdomenul.

Relaxati spatele si umerii.

Relaxati mainile.

Relaxati bratele.

Relaxati gatul.

Relaxati muschii faciali.

Stati linistit cateva minute, bucurdndu-va de o liniste totala. Cand veti simti ca plutii — sunteti
complet relaxat.

Exercitiul ,,Stop incordare emotionala”.

E necesar sa strangeti degetele In pumn cu degetul mare in interior. Executand o expiratie lenta,

strangeti cu putere pumnul. Pe urma slabind pumnul, veti face o inspiratie. Se repeta de 5 ori. Apoi
indepliniti exercitiul cu ochii inchisi — va dubla efectul.

Exercitii legate de utilizarea cuvantului

Impactul verbal activeaza mecanismul constient al autosugestiei, are loc influenta nemijlocita

asupra functiilor psihofiziologice ale organismului.

Formularile autosugestiilor sunt construite sub forma unor declaratii scurte, cu orientare pozitiva

(fara particula ,,nu”).

Printre metodele legate de utilizarea cuvantului putem enumera: Ordinul; Autoacceptarea;

Autoprogramarea; Trainingul autogen; Afirmatiile pozitive [1, 6, 10, 11, 22, 23].
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7. Exercitiul ,,Ordinul” (5 min).

Ordinul sie insusi. Este un ordin scurt, emis brusc (sacadat) sie insusi. Se recomanda de utilizat
ordinul 1n situatiile cand sunteti convins ca trebuie sa va comportati intr-un fel anume, dar intAmpinati
dificultati in executare.

., Vorbeste linistit!”, , Fii calm!”, , Taci, taci!”, ,,Nu te da la provocare!” — sunt exemple de
ordin care ajutd sa va controlati emotiile si impulsurile si, respectiv, sd vd comportati destoinic.

Pasul 1. Formulati un ordin care va ajuta sau v-ar ajuta sa va controlati comportamentul.

Pasul 2. Repetati-1 mental de cateva ori. Apoi, daca este posibil, spuneti-l cu voce tare.

8. Exercitiul ,,Afirmatii pozitive”.
Pentru a crea afirmatii pozitive vd recomandam sa urmati cele 3 requli [13]:
+ Afirmatiile trebuie sa fie la timpul prezent, la persoana | singular, mod afirmativ;
+ Trebuie sa crezi ca scopul tau se afla in sfera posibilitatilor de realizare;
+ Afirmatiile trebuie sa fie spuse ca o expunere pozitiva.
De exemplu: Eu doresc sa sustin examenul de bacalaureat la ...limba romdna.
+ Regula 1. Eu sustin examenul la... limba romana.
+ Regula 2. Eu cred in succes. Eu am succes la examenul de... limba romana.
+ Regula 3. Eu ma pregitesc sistematic de examen. Eu sunt capabil, eu primesc nota _ la examen
(scrie o nota de la 5 1a 10). Eu savurez succesul dupa examenul de... [imba romana.

Tehnici de vizualizare

Vizualizarea este o tehnica puternica si sigura ce poate fi folosita de oricine pentru eliberarea de
stres, dezvoltare personald sau vindecare. Vizualizarea consta in reprezentarea mentala a modului in
care dorim sd fim sau a situatiei pe care dorim s-o credm. Vizualizarea poate fi ghidata, atunci cand
cineva te ajutd sd patrunzi in starea necesara, vorbindu-{i pe un glas bland si prietenos (existd
inregistrari de astfel de ,,ghidari”), sau poate fi individuala, atunci cand reusesti singur sd patrunzi in
starea necesara [4, 6, 11, 14].

Este stiut ca imaginile pot provoca cele mai complexe stari — de la indiferentd pana la implicarea
maximad, de la durere pana la bucurie, de la relaxare totala pana la mobilizarea tuturor fortelor. De
aceea pentru autoreglarea noastra vom folosi imaginile situatiilor in care ne-am simtit confortabil,
linistiti, relaxati (de exemplu: sa ne imaginam norii plutitori, florile de camp, padurea, marea etc.) —
acestea sunt situatiile dvs. resursd. E necesar sd le amplificati, utilizand cele 3 modalitati senzoriale
principale: vizual, auditiv si kinestezic. De exemplu:

e Imaginile vizuale ale evenimentului (ce vedeti: nori, flori, padure s.a.);
e Imagini auditive (ce sunete auziti: trilul pasarilor, susurul izvorului, rapaitul ploii, muzica etc.);
e Senzatii corporale (ce simtifi: caldura razelor soarelui pe chipul dvs., picaturile de apa, gustul

capsunii, mirosul florilor de mar etc.). [11]

Fiecare persoand este important sa-si gaseasca acea imagine care-i provoaca starea doritd. Ajuta
la stabilirea relaxarii urmatoarele imagini: ,,Ma aflu pe un pat moale din puf in care corpul meu se
topeste”; ,,Ma aflu intr-o baie calda, si o liniste profunda se infiltreaza in corpul meu” etc. Gaseste
imaginea care iti aduce relaxare totald!

9. Tehnica ,,Parcul”.

Exercitiul presupune sa ai acces la 0 camera sau un spatiu linistit in care nu vei fi intrerupt.
Intinde-te pe o canapea, pat sau stai relaxat pe un scaun. Inchide ochii. Incearca sd ifi golesti
mintea numarand incet, incepdand cu 1 §i continuand pana in punctul in care simti ca ai eliminat
gandurile negative si ca esti concentrat pe numaratoare. Imagineaza-fi o zi insoritd §i un parc cu
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flori pe marginea aleii si cu zone rasfirate de umbra din cdtiva metri in cdtiva metri datorita
copacilor din parc.
Mergi linistit, este cald §i simfi cum adie vdntul, care parca te face sa te simfi plin de viata.
Continua sa mergi prin parc numdrand pagii. Observa linistea, observa soarele care lumineaza
numai bine §i din cdnd in cand mai este acoperit de un nor subtire, care lasa sa treacd razele
soarelui prin el.

Deschide ochii.

Poti continua acest exercitiu cat consideri ca este necesar. Vizualizarea necesitd putind practica,

dar poate deveni extrem de eficienta in controlarea starii de dispozitie, mai ales daca exersezi frecvent
acest tip de exercitii.

10. Tehnica ,,Nu mai clocotiti de manie”.
Scopul: potolirea furiei nestavilite.

1)

2)

3)

4)

5)

Asezati-va, relaxat, pe un scaun. Concentrati-va asupra acestei pozitii odihnitoare. Imaginati-va
fiecare particica a corpului, din cap pana in picioare, intr-o stare de perfect calm. Rostiti cuvantul
»relaxare”: ,,degetele de la picioare imi sunt relaxate; degetele de la maini... la fel — muschii fetei
sunt si ei relaxati”.
Imaginati-va mintea ca pe suprafata unui lac in furtuna, strabatut de valuri si chinuit de zgomot.
Dar acum talazurile tac, iar suprafata lacului este neteda si linistita.
Petreceti 2-3 minute reamintindu-va cele mai frumoase si mai calme peisaje pe care le-ati vazut
vreodatd, cum ar fi, spre exemplu, un apus de soare la munte, sau o vale adanca invadata de
murmurul zorilor, sau o padure in miez de zi, sau lumina lunii oglindindu-se in ape frematande.
Retraiti aceste scene prin intermediul amintirilor.
Repetati incet, in liniste, investind fiecare silaba cu o melodie proprie, o seriec de cuvinte
aducdtoare de calm si pace, cum ar fi:

e [iniste (pronuntati-1 pe un ton hotarat, dar calm);

e senindtate,

e calm.

Ganditi-va la alte cuvinte aseméanatoare si repetati-le.

Alcatuiti o listd de ocazii in care, de-a lungul vietii, ati fost constienti ca cineva vegheaza cu grija
asupra Dvs. si reamintiti-vd cum, Tn momentele dumneavoastra de grija si neliniste, va venit ideea
salvatoare sau cineva In ajutor.

11. Tehnica ,,Piramida colorata”.
Asezati-va cat mai comod, relaxati-va. Alegeti-va una dintre culorile:

Rosu — daca aveti nevoie de putere, rezistenta;
Oranj — daca doriti sa atrageti atentia altor persoane fata de viata dvs. personala;
Galben — daca doriti sa dezvoltati intuitia, aveti nevoie de idei noi;
Verde — daca doriti sa simtiti empatie si dragoste fata de cel apropiat;
Albastru deschis — daca sunteti incordat si aveti nevoie de relaxare;
Albastru inchis — daca vreti sd generati mai multe idei creative si idei generale;
Violet — daca doriti sd inventati ceva revolutionar.
Inchideti ochii si imaginati-va cd aceastd culoare este de-asupra capului dvs. sub forma de

piramida. Linistit priviti aceasti piramida, care incepe incet si coboare. Incercati si simtiti cum ea
patrunde in corpul dvs. Culoarea trece prin corpul vostru, se dizolva si va curdta de emotiile negative.
Fiecare celula, organ se imbiba cu aceasta culoare. Simtifi cd suntefi in centrul piramidei. Delectati-va
cu aceasta culoare si absorbiti-o 1n interiorul dvs.
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Acum permiteti-i culorii pe care ati ales-o sd va cuprinda de la cap pana la picioare. Imaginati-va
cum suvoiul culorii alese trece prin dvs.: de la cap, gat, umeri, maini, cutia toracica, abdomen, pana la
picioare si iese curgand in sistema de canalizare. Controlati-va organismul. Dacd mai simtiti intr-0
portiune a corpului ramasite a emotiilor negative, indreptati suvoiul culorii si spalati acest loc, colorati-
I, colorati-I.

Va simfiti deosebit de bine. Numarati pana la 1-2-3 si Incet puteti deschide ochii.

12. Tehnica ,,Refugiul”.

Asezati-va comod, luati o pozitie relaxanta si inchideti ochii. Cu o voce calma psihologul citeste

textul:

,Imagineaza-{i ca ai un refugiu, In care, in orice moment, cand doresti, te poti adaposti. Nu este
absolut necesar ca sa existe Intr-adevar un astfel de loc. Aceasta poate fi o pestera in munti, un iaht pe
mare, o coliba in padure si chiar o scorbura in copac etc.
De exemplu, imagineaza-ti o cabana in munti, de care nu stie nimeni decat dvs. Mental descrie acest
loc sigur — ce vezi, ce auzi, ce mirosuri sau senzatii tactile ai. Poti sa te odihnesti acolo, sa asculti
muzica, sa dansezi sau chiar sa discuti cu un prieten, sau te poti relaxa amintindu-ti cateva momente
placute din viata ta.
Te poti retrage in acest refugiu in momente de oboseala si de stres mental pentru a readuce starea dvs.
emotionala la norma”.

13. Tehnica ,,Pluta”. [15, p.241-242].

Scopul: acest exercitiu se utilizeaza atunci cand simtiti incordare sau cand trebuie sa va controlati, dar

va temeti ca veti pierde controlul.
»Imaginati-va ca sunteti o plutd micad intr-un ocean mare... Nu aveti nici scop, nici compas, nici
harta, nici carma, nici vasle... Vantul si valurile oceanului va poarta oriunde... Soarele va mangaie
si incalzeste fata, cerul este albastru, vantul se joaca cu dvs., simtiti gustul marii, priviti si admirati
culoarea marii... Plutiti in directia unde va duc valurile... Un val mare va poate acoperi, dar dvs. din
nou iesiti la suprafatd fiind impins de puterea interioara... Incercati si simtiti aceste lovituri si
scufundari...
De odata cerul se intunecd, nori negri au acoperit soarele, vantul devine mai puternic, valurile devin
zbuciumate, tot mai mari i mai mari... Vine o furtund mare... Pluta se scufunda sub apa si apoi
iardsi iese la suprafata... pe creasta unui nou val. Simtiti picaturile de ploaie... perna maérii sub voi,
care va sustine... Dvs. sunteti de nebiruit! de nescufundat! larasi si iardsi iesiti la suprafata.
Increderea dvs. si norocul umple pluta si o arunca cu o noua putere la suprafata, pe varful valului...
In sfarsit, marea se linisteste, de dupa nori iese soarele, cerul devine senin, valurile devin mici... Tu
te incalzesti sub razele de soare norocoase, vantul te racoreste, iti mangaie fata... Ati trait o furtuna
din viata dvs. si ati iesit invingator. Imaginati-va urmatoarele posibile situatii din viata dvs. si de
fiecare data veti iesi tot invingator din ele, ca o plutd nescufundata!”.

14. Metafora stejarului [4].
Scopul: dezvoltarea increderii in sine, intarirea Egoului.

»lmagineaza-ti ca urci pe o potecad de munte in ritmul tu, pas dupa pas — stare pe care o simti,
simti cum ramai in contact cu propriul corp. Simti cum fiecare parte functioneaza pas cu pas intr-0
unitate desdvarsitd. Te opresti la umbra unui stejar, cel mai falnic pe care l-ai vazut... si te
odihnesti. Deslusesti in taina povestea stejarului si nu stii daca auzi sau e o iluzie:

»latd-ma, spune stejarul, Tn ramurile mele si-au facut cuib si cantec atitea pasari si in locul in care
ma aflu vad intreaga padure si ma bucur de felul cum traiesc. Stiu ca peste putin timp frunzele vor
incepe sad cada una cate una, pasarile isi vor lua zborul, vantul rece va rupe multe crengi si pe
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perioada iernii ramurile mele vor fi inghetate, voi fi troienit de zdpezi si voi fi nevoit sa fac fata
vantului rece. Oricat de grea ar fi iarna, un singur gand Tmi da putere si sperantd. De peste 100 de
ani de cand traiesc, de fiecare datd, dupa iarnd a urmat primavara, niciodatd nu s-a intamplat altfel.
In locul unei crengi rupte apare una noud, noi muguri. Fiecare primivarid ma face mai puternic si,
desi nu stiu sigur cand va veni primdvara, stiu sigur ca va veni. Acest gand imi da puterea de a
rezista vantului, Inghetului, zapezii. Speranta primaverii, speranta vietii... si asa va fi cum a fost de
0 vesnicie”.

Si nu stii dacd aceasta poveste a fost iluzie sau ai auzit-o aievea, insa plecand pe sub frunzele
stejarului, o parte din tine a invatat un lucru pretios si fiecare lucru te face mai puternic si asa va
fi...”.

Continua acum sa vezi cat de mult poti adanci starea de echilibru si repaus si uitdndu-te in urma,
poti descoperi ca ai invatat lucruri importante din situatii absolut banale. Putem pierde orice din
ceea ce se arata in exteriorul nostru: lucruri, bani, fiinte dragi, dar nimic din ceea ce se afld in
interiorul nostru. Nimeni nu ne poate lua Invatarile, experienta, sentimentele, totul exista in noi
dintotdeauna. Cauta in tine si vei gasi...

Deci, procesul de vizualizare este unul destul de simplu. Trebuie sa crezi ca deja ai obtinut ceea
ce ti-ai dorit. Indiferent de dorinta ta, inchide ochii si observa cu ochii mintii cum obtii acel
lucru. Incearc si iti imaginezi fiecare detaliu. Adauga culori, miscare, miros, gust, sunet, emotii. Fa ca
totul sa para real si nu doar imaginatie. Daca toate acestea se intampla, rezultatele nu vor intarzia sa se
arate. Sa nu te simti descurajat daca nu obtii rezultate imediate. Exerseaza si sigur vei reusi! Astfel, prin
concentrare mentala, vizualizare zilnica, vazandu-ne facand sau avand ceea ce ne dorim, aducem in
realitatea noastra solutiile si oportunitatile pentru a trai asa cum vrem.

15. Exercitiul ,,Mandala ,,Scutul din Khorsabad” [8].
Materiale necesare: creioane colorate, fisa mandala ,,Scutul din Khorsabad”.
Descriere:

Mandalele sunt niste ,,scuturi a linigtei/tacerii” de galagia, haosul si stresul vietii cotidiene.
Mandala ,,Scutul din Khorsabad” reprezinta o mandalad rotunda care, colorata cerc dupa cerc, va ajuta
sa va izolati si sa creati un scut impotriva excesului si agitatiei din exterior, precum si din interior.

Cu ajutorul linistei concentrate aceasta mandald antreneazd puterea noastra spirituald si trezeste
forta luptatoare din noi.

Din istorie: scutul din Khorsabad este de bronz cu un ornament regal asirian-persan, confectionat
in sec IX 1.Hr., in Irak.

Instructiune: In dependenta de necesitatile dvs. colorati aceastd mandala in culori/nuante moi, care v
Vor ocroti, sau cu culori/nuante vii, care corespund energiei dvs. luptatoare.
Fisa: Mandala ,,Scutul din Khorsabad”
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Concluzii

Existd multiple metode de diminuare a stresului. Acum sunteti informati despre cum sa utilizati
aceste tehnici de respiratie, de relaxare musculara si de vizualizare etc. Desigur aplicarea lor regulata si
sistematica va asigura echilibrul interior si armonia necesara pentru SUCCES.

Caile de reducere a stresului stau la indemana tuturor. Dar omul fie nu le observa, fie constient
neaga existenta lor. Petrecerea unei perioade de timp in liniste si singuratate, consacrarea a 20 minute
zilnic pentru obtinerea starii de calm, meditatia, relaxarea si dobandirea echilibrului interior prin tehnici
de respiratie si vizualizare — toate acestea te pot ajuta real sa-ti mentii controlul asupra circumstantelor,
sporind confortul psihic si reducand stresul.

Reamintim cd pentru a beneficia la maxim de efectele relaxarii, este bine sa asociem aceste
tehnici cu alte practici cum ar fi gandirea pozitiva, exercitii fizice, somnul suficient, alimentatia
corectd, cultivarea unei atmosfere de calm in familie. Desigur se recomandd combinarea mai multor
metode de relaxare pentru un efect mai profund si de durata.

Nu uitati, foarte mult conteaza atitudinea dvs., deoarece stresul refinut de corp depinde de modul
in care persoana alege s faca fatd situatiei.

Spune Stop stresului si vei cunoaste beatitudinea, pacea internd, seninatatea, armonia si bucuria
de a trai!
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