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i i i indoors | outdoors
Se poate fuce oriunde

Numérul participantilor "

(min-max) coaching si bunds-
fard limitd de numar de tare mentald
participanti. -

SCORuL MATERIALE

+ S& te confrunti cu génduri si _
L Nu sunt necesare materiale.
emofii dificile.

+ S& te calmezi si s& antrenezi

e eI PREGATIRE

+ S& fiin contact cu tine insdti si
sd antrenezi acceptarea.

INTRODUCERE

De multe ori ne simfim legati de ganduri si sentimente nemiloase (de ex."Sunt

slab’, “Intotdeauna stric lucrurile’, “este vina mea’, “Nu ar fi trebuit s& fac asta’,

‘m& doare stomacul’, simt o durere in genunchi”). Aceste gadnduri sunt naturale

si este in regul& s& le experimentdm, dar nu este de ajutor s& rémanem legati de
ele. La fel, dacd incercém s& ignordm gandurile dificile si s& pretindem c& ele nu
existd, nu are un rezultat bun, mai ales pe termen lung. O privire blandd si pling

de acceptare la aceste génduri, ne poate ajuta ca s& facem spatiu pentru ele,

chiar dacd situatia nu poate fi solutionatd incd in acest moment. 3,*

Dacd este necesar, g&seste un loc
sigur, unde te poti concentra fard
s& fi distras.



¢
PAS] P=-e-

1. Ascultd gandurile si sentimentele din mintea si corpul t&u.
Este vreun gand sau sentiment care te deranjeazd?

2. Observd-l si denumeste-I: in liniste spune cdtre tine [ ]
"Observ cé& aici este un géand nepldcut” sau "Observ aici o
autojudecatd prea durd’, “Simt o durere in piept siin sfomatﬁ

/

3. Observd aceste ganduri si sentimente cu curiozitate.
Imagineazd-fi cd ele sunt ca si vremea si tu esti cerul, faci spatiu
pentru orice tip de vreme.

4.1n timp ce faci acest lucru, respird adanc. Cand plédmanii tdi
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devin goli, f& 0 pauzd si numdrd pénd la trei. Dupd aceea trage .
aer iardsi si imagineazd-ti c& respiratia curge in jurul durerii, face
loc pentru ea si fi d& voie sd fie acolo.

REFLECTIE —

« Cum te-ai simtit in fimpu\ exerci,fiu|ui?

+ De obicei esti dré&guf cu tine si te accepti, mai ales in momente dificile?
+ Este usor sau provocdtor pentru tine acest lucru?

+ De obicei cum te descurci cu gandurile si sentimentele dificile?

Te vezi in viitor punénd in practicd aceastd tehnicd?
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De multe ori este de ajutor dacd ne Si adesea ajutd sd-ti imaginezi un
imagindm c& lucrurile care ne dor sunt génd dificil ca si cuvinte sau imagini pe
obiecte. Imagineazd-ti c& durerea are o paginile unei cérti. Observd-ti gandul
mdrime, formd, culoare si temperaturgd  dificil (de exemplu, ,Sunt slab”) si

(ex. imagineazd o cdrédmidd grea, maro  imagineazd-fi ca si cuvinte si imagini pe

care i apasd pe piept). Imaginati-vd paginile unei carti. Imagineazd-ti c& se
c& respirafi in siin jurul acestui obiect - odihneste usor in poald si continud s&
facandu-i loc. Puteti, de asemenea, s&  interactionezi cu lumea din jurul tgu. Poti

v& plasati usor ména undeva pe corp si sd-ti imaginezi, de asemenea, cd bagi
s& v& concentrati pe céldura care curge  cartea sub braf si o iei cu tine, asa c&
din ménd in corp. Vezi dacd poti fi bun  gandul este incd cu tine, dar esti liber s&
cu tine prin aceastd mand. te implici in lumea din jurul t&u.



