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CUM SĂ MĂ ÎMPRIETENESC CU STRESUL SAU METODE EFICIENTE DE REDUCERE A 

STRESULUI 

 

Diana Ștefaneț, doctor în psihologie, grad didactic superior,  

Colegiul Financiar-Bancar din Chișinău 

 

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 însoţeşte toată viaţa. După Hans Selye „stresul este un răspuns al organismului la orice 

solicitare a mediului (de la zgomot, poluare până la motive strict personale), - un „sindrom general de 

adaptare‖ [20]. Este important de amintit că pe termen lung, stresul are efecte negative asupra sănătăţii, 

performanţelor şi productivităţii [2, 3, 9].  

Cine va învinge stresul? Desigur acela care este puternic din punct de vedere psihologic, acea 

persoană care este capabilă să-şi dirijeze starea proprie, să fie calmă, echilibrată şi hotărâtă, capabilă să 

se mobilizeze maximal în situaţiile complicate, să utilizeze toate resursele organismului şi psihicului. 

Omul este un sistem format din 2 componente principale: corp şi psihic. Ele interacţionează şi se 

influenţează reciproc. Este cunoscut faptul că persoana panicată, speriată, plină de nelinişte, este 

incapabilă de a percepe clar realitatea şi că începe să acţioneze incoerent. Acelaşi lucru se întâmplă 

când vom acţiona asupra reacţiilor fiziologice – vom putea crea schimbarea dorită a stărilor psihice. 

Deci, e necesar să susţinem psihicul.  

Autocontrolul sau autoreglarea reprezintă gestionarea propriei stări psihoemoţionale, prin 

intermediul acţiunii persoanei asupra sa cu ajutorul cuvântului, imaginilor, conducerii tonusului 

muscular şi a respiraţiei. 

Cu ce să începem dezvoltarea autocontrolului?  

Deoarece există diverse metode, iar unele dintre ele sunt foarte complicate şi cer prezenţa 

specialiştilor, este mai inteligent să urmăm principiul „de la simplu la complicat‖. Pentru aceasta vom 

oferi diverse exerciţii care, aplicate sistematic, regulat, vor contribui la obţinerea stării psihice dorite 

(calm, încredere, putere, tenacitate etc.) [5, 12, 16, 17, 19]. 

Ca timp, nu va trebui să le dedicaţi decât 1 sau 2 şedinţe de 15 minute zilnic. Dacă însă suferiţi de 

o tulburare respiratorie sau de o boală a aparatului locomotor, cereţi sfatul medicului înainte de a 

începe să le practicaţi.  

În continuare vă propunem să însuşiţi următoarele exerciţii, tehnici şi metode utile în diminuarea 

stresului şi dezvoltarea calmului: 

I. Tehnici de respiraţie; 

II. Tehnici de relaxare musculară; 

III. Exerciţii legate de utilizarea cuvântului (autosugestia şi autoprogramarea mentală); 
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IV. Tehnici de vizualizare. 

 

1. Exerciţiul „Autocunoaştere”. 

Răspundeţi la întrebările: 

1) Ce mă ajută să-mi ridic dispoziţia?  

__________________________________________________ 

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

__________________________________________________ 

3) Elaboraţi propria listă, adăugând şi propriile metode. 

__________________________________________________ 

4) Analizaţi, care dintre cele enumerate le puteţi utiliza conştient, atunci când simţiţi încordare sau 

oboseală. 

__________________________________________________ 

 

Tehnici de respirație 

Respiraţia – este atât o funcţie importantă a organismului, precum şi un mijloc efectiv de 

influenţă a centrelor creierului. O respiraţie liniştită şi profundă scade excitaţia centrelor nervoase şi 

duce la relaxarea muşchilor şi viceversa – o respiraţie intensă asigură un nivel înalt de activitate a 

organismului. 

Majoritatea oamenilor, zilnic, folosesc respiraţia superficială, când se umple numai partea de sus 

a plămânilor. Respiraţia deplină include umplerea părţii de jos, de mijloc şi de sus a plămânilor. 

Schimbând ritmul, tipul de respiraţie, durata inspiraţiei şi expiraţiei, omul poate influenţa multe, 

inclusiv şi funcţiile psihice. 
 

2. Exerciţiu „Respiraţia abdominală” (5 min). 

Scopul: diminuarea neliniştii, iritării, obţinerea unei relaxări maximale. 
În picioare, la numărarea 1-2-3-4 se inspiră lent aer, umflând abdomenul înainte, muşchii burţii sunt relaxaţi, 

iar cutia toracică e nemişcată. La 1-2-3-4 reţinem inspiraţia calm şi expirăm aerul lent la 1-2-3-4-5-6, 

strângând burta către coloana vertebrală. Înainte de a inspira facem o pauză 1-2-3-4. Acest ciclu se va repeta 

de 4 ori.  

Atenţie! Respirăm - expirăm numai cu nasul, imaginându-ne că avem în faţă o pană şi ea nu trebuie să se 

mişte. 

În final, veţi deveni calm şi echilibrat. 

 

3. Exerciţiul „Respiraţie claviculară” (3 min). 

Scopul: diminuarea extenuării, înviorarea după o muncă monotonă, de energizare. 
Inspirăm energic aer prin nas, ridicând umerii şi apoi expirăm aerul brusc cu gura. Nu se va face nici o pauză 

între inspiraţie şi expiraţie. Repetăm cel puţin 4-8 cicluri.  

În final veţi simţi prospeţime, un flux de energie în corp. 

 

Tehnici de relaxare musculară 

Relaxarea este o tehnică psihoterapeutică şi autoformativă, urmărind realizarea unei decontracţii 

musculare şi nervoase, având ca efect un repaos cât mai eficient pentru organism, economisirea 

energiei fizice şi psihice, creşterea rezistenţei la stres a organismului şi diminuarea efectelor negative 

ale stresului deja instalat. 

Sub influenţa încordării psihice apare încordarea musculară. Abilitatea de a relaxa muşchii 

permite de a diminua încordarea psihică şi de a-ţi restabili repede forţele. [6, 7, 14, 16, 18, 21, 23] 

În clipele libere, în pauzele de odihnă, însuşiţi relaxarea consecutivă a diverselor grupuri de 

muşchi, respectând un şir de reguli: 
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a) Conştientizaţi şi memorizaţi senzaţia muşchilor relaxaţi în contrast cu încordarea lor; 

b) Fiecare exerciţiu constă din 3 faze: „încordare – senzaţie – relaxare‖. 

c) Încordării îi corespunde inspiraţia, relaxării – expiraţia. 

 

4. Exerciţiul „Muşchii feţei”. 

Este un complex de exerciţii care solicită de la persoană concentrare şi un spaţiu cu perete. 

 Încruntaţi fruntea, încordaţi muşchii frontali tare pentru 10 sec.; relaxaţi-i pentru 10 sec. 

Repetaţi exerciţiul mai repede, încordând şi relaxând muşchii frontali cu intervalul de 1 sec. 

Fixaţi senzaţiile dvs. în fiecare moment. 

 Închideţi ochii, strângeţi pleoapele tare pentru 10 sec., apoi relaxaţi-le – tot pentru 10 sec. 

Repetaţi exerciţiul mai repede.  

 Încreţiţi nasul pentru 10 sec. Relaxaţi-l. Repetaţi mai repede. 

 Strângeţi buzele puternic. Relaxaţi-le. Repetaţi mai repede. 

 Proptiţi cu ceafa peretele, podeaua sau patul. Relaxaţi-vă. Repetaţi mai repede. 

 Proptiţi cu omoplatul stâng peretele, agitaţi umerii. Relaxaţi-vă. Repetaţi mai repede. 

 Proptiţi cu omoplatul drept peretele, agitaţi umerii. Relaxaţi-vă. Repetaţi mai repede. 

 

5. Exerciţiul „Încordare şi relaxare 2”. 

Dacă atmosfera devine tensionată şi simţi că pierzi autocontrolul, acest complex de exerciţii 

poate fi îndeplinit imediat pe loc, la masă, practic neobservat de anturaj.   

 Încordaţi cât puteţi de tare degetele de la picioare. Apoi relaxaţi-le. 

 Încordaţi şi relaxaţi călcâiele şi gleznele picioarelor. 

 Încordaţi şi relaxaţi gambele picioarelor. 

 Încordaţi şi relaxaţi genunchii. 

 Încordaţi şi relaxaţi şoldurile. 

 Încordaţi şi relaxaţi muşchii feselor. 

 Încordaţi şi relaxaţi abdomenul. 

 Relaxaţi spatele şi umerii. 

 Relaxaţi mâinile. 

 Relaxaţi braţele. 

 Relaxaţi gâtul. 

 Relaxaţi muşchii faciali. 

 Staţi liniştit câteva minute, bucurându-vă de o linişte totală. Când veţi simţi că plutiţi – sunteţi 

complet relaxat. 

 

6. Exerciţiul „Stop încordare emoţională”. 

E necesar să strângeţi degetele în pumn cu degetul mare în interior. Executând o expiraţie lentă, 

strângeţi cu putere pumnul. Pe urmă slăbind pumnul, veţi face o inspiraţie. Se repetă de 5 ori. Apoi 

îndepliniţi exerciţiul cu ochii închişi – va dubla efectul. 

 

Exerciţii legate de utilizarea cuvântului 

Impactul verbal activează mecanismul conştient al autosugestiei, are loc influenţa nemijlocită 

asupra funcţiilor psihofiziologice ale organismului. 

Formulările autosugestiilor sunt construite sub forma unor declaraţii scurte, cu orientare pozitivă 

(fără particula „nu‖).  

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

Autoprogramarea; Trainingul autogen; Afirmaţiile pozitive [1, 6, 10, 11, 22, 23]. 
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7. Exerciţiul „Ordinul” (5 min).  
Ordinul sie însuşi. Este un ordin scurt, emis brusc (sacadat) sie însuşi. Se recomandă de utilizat 

ordinul în situaţiile când sunteţi convins că trebuie să vă comportaţi într-un fel anume, dar întâmpinaţi 

dificultăţi în executare. 

„Vorbeşte liniştit!”, „Fii calm!”, „Taci, taci!”, „Nu te da la provocare!” – sunt exemple de 

ordin care ajută să vă controlaţi emoţiile şi impulsurile şi, respectiv, să vă comportaţi destoinic. 

Pasul 1. Formulaţi un ordin care vă ajută sau v-ar ajuta să vă controlaţi comportamentul. 

Pasul 2. Repetaţi-l mental de câteva ori. Apoi, dacă este posibil, spuneţi-l cu voce tare. 

 

8. Exerciţiul „Afirmaţii pozitive”. 

Pentru a crea afirmaţii pozitive vă recomandăm să urmaţi cele 3 reguli [13]: 

 Afirmaţiile trebuie să fie la timpul prezent, la persoana I singular, mod afirmativ; 

 Trebuie să crezi că scopul tău se află în sfera posibilităţilor de realizare; 

 Afirmaţiile trebuie să fie spuse ca o expunere pozitivă. 

De exemplu: Eu doresc să susţin examenul de bacalaureat la ...limba română. 

 Regula 1. Eu susţin examenul la... limba română. 

 Regula 2. Eu cred în succes. Eu am succes la examenul de... limbă română. 

 Regula 3. Eu mă pregătesc sistematic de examen. Eu sunt capabil, eu primesc nota ___ la examen 

(scrie o notă de la 5 la 10). Eu savurez succesul după examenul de... limbă română. 

 

Tehnici de vizualizare 

Vizualizarea este o tehnică puternică şi sigură ce poate fi folosită de oricine pentru eliberarea de 

stres, dezvoltare personală sau vindecare. Vizualizarea constă în reprezentarea mentală a modului în 

care dorim să fim sau a situaţiei pe care dorim s-o creăm. Vizualizarea poate fi ghidată, atunci când 

cineva te ajută să pătrunzi în starea necesară, vorbindu-ţi pe un glas blând şi prietenos (există 

înregistrări de astfel de „ghidări‖), sau poate fi individuală, atunci când reuşeşti singur să pătrunzi în 

starea necesară [4, 6, 11, 14].  

Este știut că imaginile pot provoca cele mai complexe stări – de la indiferenţă până la implicarea 

maximă, de la durere până la bucurie, de la relaxare totală până la mobilizarea tuturor forţelor. De 

aceea pentru autoreglarea noastră vom folosi imaginile situaţiilor în care ne-am simţit confortabil, 

liniştiți, relaxați (de exemplu: să ne imaginăm norii plutitori, florile de câmp, pădurea, marea etc.) – 

acestea sunt situaţiile dvs. resursă. E necesar să le amplificaţi, utilizând cele 3 modalităţi senzoriale 

principale: vizual, auditiv şi kinestezic. De exemplu: 

 Imaginile vizuale ale evenimentului (ce vedeţi: nori, flori, pădure ş.a.); 

 Imagini auditive (ce sunete auziţi: trilul păsărilor, susurul izvorului, răpăitul ploii, muzică etc.);  

 Senzaţii corporale (ce simţiţi: căldura razelor soarelui pe chipul dvs., picăturile de apă, gustul 

căpşunii, mirosul florilor de măr etc.). [11] 

Fiecare persoană este important să-şi găsească acea imagine care-i provoacă starea dorită. Ajută 

la stabilirea relaxării următoarele imagini: „Mă aflu pe un pat moale din puf în care corpul meu se 

topeşte‖; „Mă aflu într-o baie caldă, şi o linişte profundă se infiltrează în corpul meu‖ etc. Găseşte 

imaginea care îţi aduce relaxare totală! 

 

9. Tehnica „Parcul”.  

Exerciţiul presupune să ai acces la o cameră sau un spaţiu liniştit în care nu vei fi întrerupt. 

Întinde-te pe o canapea, pat sau stai relaxat pe un scaun. Închide ochii. Încearcă să îţi goleşti 

mintea numărând încet, începând cu 1 şi continuând până în punctul în care simţi că ai eliminat 

gândurile negative şi că eşti concentrat pe numărătoare. Imaginează-ţi o zi însorită şi un parc cu 
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flori pe marginea aleii şi cu zone răsfirate de umbră din câţiva metri în câţiva metri datorită 

copacilor din parc. 

Mergi liniştit, este cald şi simţi cum adie vântul, care parcă te face să te simţi plin de viață. 

Continuă să mergi prin parc numărând paşii. Observă liniştea, observă soarele care luminează 

numai bine şi din când în când mai este acoperit de un nor subţire, care lasă să treacă razele 

soarelui prin el. 

Deschide ochii. 

Poţi continua acest exerciţiu cât consideri că este necesar. Vizualizarea necesită puţină practică, 

dar poate deveni extrem de eficientă în controlarea stării de dispoziţie, mai ales dacă exersezi frecvent 

acest tip de exerciţii. 

 
10. Tehnica „Nu mai clocotiţi de mânie”. 

Scopul: potolirea furiei nestăvilite. 

1) Aşezaţi-vă, relaxat, pe un scaun. Concentraţi-vă asupra acestei poziţii odihnitoare. Imaginaţi-vă 

fiecare părticică a corpului, din cap până în picioare, într-o stare de perfect calm. Rostiţi cuvântul 

„relaxare‖: „degetele de la picioare îmi sunt relaxate; degetele de la mâini… la fel – muşchii feţei 

sunt şi ei relaxaţi‖. 

2) Imaginaţi-vă mintea ca pe suprafaţa unui lac în furtună, străbătut de valuri şi chinuit de zgomot. 

Dar acum talazurile tac, iar suprafaţa lacului este netedă şi liniştită. 

3) Petreceţi 2-3 minute reamintindu-vă cele mai frumoase şi mai calme peisaje pe care le-aţi văzut 

vreodată, cum ar fi, spre exemplu, un apus de soare la munte, sau o vale adâncă invadată de 

murmurul zorilor, sau o pădure în miez de zi, sau lumina lunii oglindindu-se în ape fremătânde. 

Retrăiţi aceste scene prin intermediul amintirilor. 

4) Repetaţi încet, în linişte, investind fiecare silabă cu o melodie proprie, o serie de cuvinte 

aducătoare de calm şi pace, cum ar fi:  

 linişte (pronunţaţi-l pe un ton hotărât, dar calm);  

 seninătate;  

 calm.  

Gândiţi-vă la alte cuvinte asemănătoare şi repetaţi-le. 

5) Alcătuiţi o listă de ocazii în care, de-a lungul vieţii, aţi fost conştienţi că cineva veghează cu grijă 

asupra Dvs. şi reamintiţi-vă cum, în momentele dumneavoastră de grijă şi nelinişte, va venit ideea 

salvatoare sau cineva în ajutor. 

 

11. Tehnica „Piramida colorată”. 

Aşezaţi-vă cât mai comod, relaxaţi-vă. Alegeţi-vă una dintre culorile: 

 Roşu – dacă aveţi nevoie de putere, rezistenţă; 

 Oranj – dacă doriţi să atrageţi atenţia altor persoane faţă de viaţa dvs. personală; 

 Galben – dacă doriţi să dezvoltaţi intuiţia, aveţi nevoie de idei noi; 

 Verde – dacă doriţi să simţiţi empatie şi dragoste faţă de cel apropiat; 

 Albastru deschis – dacă sunteţi încordat şi aveţi nevoie de relaxare; 

 Albastru închis – dacă vreţi să generaţi mai multe idei creative şi idei generale; 

 Violet – dacă doriţi să inventaţi ceva revoluţionar. 

Închideţi ochii şi imaginaţi-vă că această culoare este de-asupra capului dvs. sub formă de 

piramidă. Liniştit priviţi această piramidă, care începe încet să coboare. Încercaţi să simţiţi cum ea 

pătrunde în corpul dvs. Culoarea trece prin corpul vostru, se dizolvă şi vă curăţă de emoţiile negative. 

Fiecare celulă, organ se îmbibă cu această culoare. Simţiţi că sunteţi în centrul piramidei. Delectaţi-vă 

cu această culoare şi absorbiţi-o în interiorul dvs. 
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Acum permiteţi-i culorii pe care aţi ales-o să vă cuprindă de la cap până la picioare. Imaginaţi-vă 

cum şuvoiul culorii alese trece prin dvs.: de la cap, gât, umeri, mâini, cutia toracică, abdomen, până la 

picioare şi iese curgând în sistema de canalizare. Controlaţi-vă organismul. Dacă mai simţiţi într-o 

porţiune a corpului rămăşiţe a emoţiilor negative, îndreptaţi şuvoiul culorii şi spălaţi acest loc, coloraţi-

l, coloraţi-l. 

      Vă simţiţi deosebit de bine. Număraţi până la 1-2-3 şi încet puteţi deschide ochii. 

 

12. Tehnica „Refugiul”. 

Aşezaţi-vă comod, luaţi o poziţie relaxantă şi închideţi ochii. Cu o voce calmă psihologul citeşte 

textul: 

„Imaginează-ţi că ai un refugiu, în care, în orice moment, când doreşti, te poţi adăposti. Nu este 

absolut necesar ca să existe într-adevăr un astfel de loc. Aceasta poate fi o peşteră în munţi, un iaht pe 

mare, o colibă în pădure şi chiar o scorbură în copac etc. 

De exemplu, imaginează-ţi o cabană în munţi, de care nu ştie nimeni decât dvs. Mental descrie acest 

loc sigur – ce vezi, ce auzi, ce mirosuri sau senzaţii tactile ai. Poţi să te odihneşti acolo, să  asculţi 

muzică, să dansezi sau chiar să discuţi cu un prieten, sau te poţi relaxa amintindu-ţi câteva momente 

plăcute din viaţa ta. 

Te poţi retrage în acest refugiu în momente de oboseală şi de stres mental pentru a readuce starea dvs. 

emoţionala la normă‖. 

 

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

Scopul: acest exerciţiu se utilizează atunci când simţiţi încordare sau când trebuie să vă controlaţi, dar 

vă temeţi că veţi pierde controlul. 

„Imaginaţi-vă că sunteţi o plută mică într-un ocean mare... Nu aveţi nici scop, nici compas, nici 

hartă, nici cârmă, nici vâsle...  Vântul şi valurile oceanului vă poartă oriunde... Soarele vă mângâie 

şi încălzeşte faţa, cerul este albastru, vântul se joacă cu dvs., simţiţi gustul mării, priviţi şi admiraţi 

culoarea mării... Plutiţi în direcţia unde vă duc valurile...  Un val mare vă poate acoperi, dar dvs. din 

nou ieşiţi la suprafaţă fiind împins de puterea interioară... Încercaţi să simţiţi aceste lovituri şi 

scufundări... 

De odată cerul se întunecă, nori negri au acoperit soarele, vântul devine mai puternic, valurile devin 

zbuciumate, tot mai mari şi mai mari... Vine o furtună mare... Pluta se scufundă sub apă şi apoi 

iarăşi iese la suprafaţă... pe creasta unui nou val. Simţiţi picăturile de ploaie... perna mării sub voi, 

care vă susţine... Dvs. sunteţi de nebiruit! de nescufundat! Iarăşi şi iarăşi ieşiţi la suprafaţă. 

Încrederea dvs. şi norocul umple pluta şi o aruncă cu o nouă putere la suprafaţă, pe vârful valului... 

În sfârşit, marea se linişteşte, de după nori iese soarele, cerul devine senin, valurile devin mici... Tu 

te încălzeşti sub razele de soare norocoase, vântul te răcoreşte, îţi mângâie faţa... Aţi trăit o furtună 

din viaţa dvs. şi aţi ieşit învingător. Imaginaţi-vă următoarele posibile situaţii din viaţa dvs. şi de 

fiecare dată veţi ieşi tot învingător din ele, ca o plută nescufundată!‖. 

 

14. Metafora stejarului [4]. 

Scopul: dezvoltarea încrederii în sine, întărirea Egoului. 

„Imaginează-ţi că urci pe o potecă de munte în ritmul tău, pas după pas – stare pe care o simţi, 

simţi cum rămâi în contact cu propriul corp. Simţi cum fiecare parte funcţionează pas cu pas într-o 

unitate desăvârşită. Te opreşti la umbra unui stejar, cel mai falnic pe care l-ai văzut… şi te 

odihneşti. Desluşeşti în taină povestea stejarului şi nu ştii dacă auzi sau e o iluzie: 

„Iată-mă, spune stejarul, în ramurile mele şi-au făcut cuib şi cântec atâtea păsări şi în locul în care 

mă aflu văd întreaga pădure şi mă bucur de felul cum trăiesc. Ştiu că peste puţin timp frunzele vor 

începe să cadă una câte una, păsările îşi vor lua zborul, vântul rece va rupe multe crengi şi pe 
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perioada iernii ramurile mele vor fi îngheţate, voi fi troienit de zăpezi şi voi fi nevoit să fac faţă 

vântului rece. Oricât de grea ar fi iarna, un singur gând îmi dă putere şi speranţă. De peste 100 de 

ani de când trăiesc, de fiecare dată, după iarnă a urmat primăvara, niciodată nu s-a întâmplat altfel. 

În locul unei crengi rupte apare una nouă, noi muguri. Fiecare primăvară mă face mai puternic şi, 

deşi nu ştiu sigur când va veni primăvara, ştiu sigur că va veni. Acest gând îmi dă puterea de a 

rezista vântului, îngheţului, zăpezii. Speranţa primăverii, speranţa vieţii… şi aşa va fi cum a fost de 

o veşnicie‖. 

Şi nu ştii dacă această poveste a fost iluzie sau ai auzit-o aievea, însă plecând pe sub frunzele 

stejarului, o parte din tine a învăţat un lucru preţios şi fiecare lucru te face mai puternic şi aşa va 

fi…‖. 

Continuă acum să vezi cât de mult poţi adânci starea de echilibru şi repaus şi uitându-te în urmă, 

poţi descoperi că ai învăţat lucruri importante din situaţii absolut banale. Putem pierde orice din 

ceea ce se arata în exteriorul nostru: lucruri, bani, fiinţe dragi, dar nimic din ceea ce se află în 

interiorul nostru. Nimeni nu ne poate lua învăţările, experienţa, sentimentele, totul există în noi 

dintotdeauna. Caută în tine şi vei găsi… 

 

Deci, procesul de vizualizare este unul destul de simplu. Trebuie să crezi că deja ai obţinut ceea 

ce ţi-ai dorit. Indiferent de dorinţa ta, închide ochii şi observă cu ochii minţii cum obţii acel 

lucru. Încearcă să îţi imaginezi fiecare detaliu. Adaugă culori, mişcare, miros, gust, sunet, emoţii. Fă ca 

totul să pară real şi nu doar imaginaţie. Dacă toate acestea se întâmplă, rezultatele nu vor întârzia să se 

arate. Să nu te simţi descurajat dacă nu obţii rezultate imediate. Exersează şi sigur vei reuşi! Astfel, prin 

concentrare mentală, vizualizare zilnică, văzându-ne făcând sau având ceea ce ne dorim, aducem în 

realitatea noastră soluţiile şi oportunităţile pentru a trăi aşa cum vrem. 

 

15. Exerciţiul „Mandala „Scutul din Khorsabad” [8]. 

Materiale necesare: creioane colorate, fișa mandala „Scutul din Khorsabad‖. 

Descriere:  

Mandalele sunt nişte „scuturi a liniştei/tăcerii‖ de gălăgia, haosul şi stresul vieţii cotidiene. 

Mandala „Scutul din Khorsabad‖ reprezintă o mandală rotundă care, colorată cerc după cerc, va ajuta 

să vă izolaţi şi să creaţi un scut împotriva excesului şi agitaţiei din exterior, precum şi din interior. 

Cu ajutorul liniştei concentrate această mandală antrenează puterea noastră spirituală şi trezeşte 

forţa luptătoare din noi.  

Din istorie: scutul din Khorsabad este de bronz cu un ornament regal asirian-persan, confecţionat 

în sec IX î.Hr., în Irak.  

Instrucţiune: În dependenţă de necesităţile dvs. coloraţi această mandală în culori/nuanţe moi, care vă 

vor ocroti, sau cu culori/nuanţe vii, care corespund energiei dvs. luptătoare.  

Fișă: Mandala „Scutul din Khorsabad‖ 
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Concluzii 

Există multiple metode de diminuare a stresului. Acum sunteţi informaţi despre cum să utilizaţi 

aceste tehnici de respiraţie, de relaxare musculară şi de vizualizare etc. Desigur aplicarea lor regulată și 

sistematică va asigura echilibrul interior și armonia necesară pentru SUCCES. 

Căile de reducere a stresului stau la îndemâna tuturor. Dar omul fie nu le observă, fie conştient 

neagă existenţa lor. Petrecerea unei perioade de timp în linişte şi singurătate, consacrarea a 20 minute 

zilnic pentru obţinerea stării de calm, meditaţia, relaxarea şi dobândirea echilibrului interior prin tehnici 

de respiraţie şi vizualizare – toate acestea te pot ajuta real să-ți menţii controlul asupra circumstanţelor, 

sporind confortul psihic şi reducând stresul.  

Reamintim că pentru a beneficia la maxim de efectele relaxării, este bine să asociem aceste 

tehnici cu alte practici cum ar fi gândirea pozitivă, exerciţii fizice, somnul suficient, alimentaţia 

corectă, cultivarea unei atmosfere de calm în familie. Desigur se recomandă combinarea mai multor 

metode de relaxare pentru un efect mai profund şi de durată. 

Nu uitaţi, foarte mult contează atitudinea dvs., deoarece stresul reţinut de corp depinde de modul 

în care persoana alege să facă faţă situaţiei. 

Spune Stop stresului şi vei cunoaşte beatitudinea, pacea internă, seninătatea, armonia şi bucuria 

de a trăi!  
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