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Capitolul

nitroducere

Viziunea: Sapte zile pentru dezvoltarea aptitudinilor
de relaxare instantanee

Simtiti cd timpul este adesea o sursi de stres pentru voi? Sunteti
mereu sub presiunea termenelor-limiti si pe fugi de la o activi-
tate la alta? Dacd ati rispuns afirmativ, aceastd carte vd oferd o
multime de solutii si idei pentru a vd controla stirile atunci cind
vi grabiti sd vi indepliniti indatoririle si activititile zilnice. Stre-
sul si multitudinea de responsabilititi din viata noastrd sunt parte
din stilul de viatd modern. Cum avem atat de putin timp pentru a
indeplini toate indatoririle si listele zilnice, exercitiile de reducere
si abilitatile de gestionare a stresului sunt esentiale dacd vrem si
avem o viatd sinitoasi si echilibrata.

Relaxare instantanee
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O sursa majora de stres vine din ,supraincircarea programului” si
din faptul cd avem prea putin timp la dispozitie pentru a rezolva
tot ce este necesar. Multi oameni din intreaga lume petrec o mare
parte din ziua lor de munci stind intr-un birou si gindindu-se la
tot ce au de ficut in fiecare zi. Adeseori le zboarid gindul la toate
proiectele si responsabilititile pe care le au in afara biroului. Stre-
sul este un efect secundar al serviciului pentru care cei mai multi
oameni nu sunt suficient de bine plititi.

Din aceste motive am dezvoltat metode noi, simple si eficien-
te pentru reducerea stresului si pentru relaxare. Aceste metode
transformationale vd pot ajuta si vi ,cufundati intr-o stare de
calm” la serviciu si in orice alt mediu. Odati inteles si invitat,
acest proces devine un obicei. Apoi vi puteti distra si puteti folosi
aceste metode de relaxare intr-o clipd — oriunde si oricand.

Aceste exercitii de relaxare instantanee vi mentin calmi, cen-
trati, plini de energie, focalizati si v permit si vd indepliniti cu
usurinti sarcinile zilnice. Investind doar 20 de minute pe zi (zece
minute dimineata si zece minute seara) in urmitoarele sapte zile,
veti invita secretele relaxdrii instantanee. Dupd prima siptimani,
daci veti continua s alocati zece minute in fiecare zi (cinci minu-
te dimineata si cinci minute seara) pentru a experimenta Starea
de Relaxare Profunda, vi veti simfti revigorati si reimprospatati.
De asemenea, veti deveni mai puternici, constientizand ci puteti
reaccesa acea stare de relaxare instantanee oricand doriti.

Metodele pentru exercitiile de relaxare instantanee includ urmi-
toarele resurse: tehnici de respiratie, alinierea posturii, tehnici de
concentrare, afirmatii si vizualiziri. Am realizat o compilatie de
tehnici, metode si strategii de relaxare puternice si transformati-
onale. Aceasti carte are la bazd urmitoarea formuld mnemonici:
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Fii pregatit pentru o viati constienta si pozitiva.

Acest principiu mnemonic sustine exercitiile din carte: Respi-
ratie, Posturd, Focalizare, Afirmatii, Vizualiziri, intreruperi de
tipar, Ancore si Limbaj. Practicarea acestor exercitii vd permite
s fiti calmi, centrati, plini de energie, focalizati si sd vd simtiti in
largul vostru oriunde si oricand.

* Am creat metode, strategii si tehnici care vi ajutd si v re-
laxati instantaneu, combinind antrenamentul fizic si cel
mental.

* Fizic, v concentrati asupra exercitiilor care vizeaza postura,
respiratia si miscarea.

* Mental, exersati concentrandu-vd mintea prin vizualiziri si
afirmatii. Veti constata ci am creat in mod intentionat exer-
citiile de relaxare instantanee in formate scurte si usoare.
Cele mai multe exercitii dureazd mai putin de cinci minute
si pot fi practicate oriunde si oricand.

Elementele de baza ale procesului

(Starea de Relaxare Profundi)

Practicand exercitiile de relaxare instantanee, intrati din ce in ce
mai mult in contact cu Starea de Relaxare Profunda. Aceastd
stare de a fi centrati in interior este o parte omniprezenta din
voi. Pisind in aceastd stare, vd veti simti calmi, plini de energie,
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focalizati, centrati, in largul vostru si relaxati. Semnalele de rela-
xare, asa cum sunt postura, tiparul de respiratie si alegerea lim-
bajului, vd vor anunta cd ati atins Starea de Relaxare Profunda.

Daci veti practica in mod constant exercitiile de relaxare instan-
tanee, mintea va deveni focalizati, treazi si centrati. Cand mintea
e focalizatd, vd veti simti mai calmi, mai energici, mai focalizati
si veti fi in largul vostru. Veti descoperi diverse tehnici si strategii
care vd vor ajuta si vd simtiti minunat pe parcursul intregii zile.
51, cu cét deveniti mai constienti de fiziologia, de gindirea si de
sistemul vostru de convingeri, cu atit veti avea un control mai
mare asupra Stirii de Relaxare Profundi. Multi dintre cei care
practici exercitii de relaxare instantanee simt ci se iubesc mai
mult, ci isi iubesc mai mult familia si pe toti oamenii din viata lor.

Poate ci in viata voastrid existd situatii care creeazd tensiuni si v
fac si va simti fard putere si neincrezitori. Urméand indicatiile
prezentate in aceastd carte, veti afla cum s va péstrezi calmul si
si riméneti relaxati in astfel de situatii. Clientii mei (D. L.) sunt
mereu surprinsi de modul in care concentrarea asupra resurselor
interne — respiratia, postura, tehnicile de focalizare, afirmatiile si
vizualizirile — le sporeste capacitatea de a se simti bine.

N

Posibilitatea relaxirii instantanee
Poate ci vi intrebati: ,,Pot intr-adevir si-mi schimb starea men-
tald si fizicd atit de repede?” Aud adesea oameni care isi pun
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aceastd intrebare. Multor oameni li se pare greu si iasd dintr-o
stare de tristete sau depresie. Tu ce crezi? Ti se pare dificil? Dar
cand te simti vesel si fericit? Consideri ci e o stare in care iti place
sd fii si pe care iti place sd o experimentezi?

I ntrerupem starea cind intreruperile si ,intreruperea tiparului” ne
scot din ea. Aminteste-ti un moment din viata ta cind te simteai
minunat si cineva a venit cu vesti proaste. T1i s-a modificat starea?
Dar cind te simteai riu si cineva ti-a dat vesti bune? Sau cand
erai relaxat si cineva ti-a intrerupt starea de calm? Ce a zis sau a
ficut pentru a-ti intrerupe starea de calm interior? Presupunind
ci ai amintiri vii despre stiri care s-au modificat, urmitoarele
exercitii de relaxare instantanee folosesc acelasi principiu.

Stiind cd dispui de cunostintele si abilitatea necesare pentru a
trece repede de la o stare la alta, beneficiezi de o metoda eficientd
si de o resursd valoroasd. Modificind viteza si ritmul respirati-
ei, schimband elemente ale posturii corpului, folosind tehnici de
concentrare, repetind afirmatii si vizualizind, dispui de resurse
interne pe care le poti folosi pentru a accesa Starea de Relaxare

Profundi.

In cét timp vei putea accesa Starea de Rela-

xare Profunda?

Chiar azi poti incepe si accesezi Starea de Relaxare Profundi.
Pe misurd ce practici aceste exercitii rapide, simple si distractive,
observi cit de repede te poti transpune in starea de relaxare pro-
fundi. Dupi prima zi ar trebui si descoperi partea din tine care
se simte calmd, centratd, energici si in largul ei. Cu fiecare zi care
trece vei simti cum starea de relaxare profunda se intensifici. Si
vei invita cum si pitrunzi mai repede in aceastd parte din tine.
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Cind te angajezi si practici exercitiile de relaxare instantanee
timp de o siptimini (programul de sapte zile), corpul si mintea
ta sunt antrenate si acceseze instantaneu starea de relaxare pro-
fundi. Fa aceste exercitii in ritmul tdu si simte efectele lor cal-
mante, linistitoare. Citeste un capitol pe zi, timp de o sdptimani,
si practicd exercitiile de la sfarsitul fiecirui capitol. Petrece apro-
ximativ 20 de minute practicind exercitiile de la fiecare capitol
(zece minute dimineata si zece minute seara). Alege-ti exercitiul
de relaxare preferat din fiecare capitol.

Dupi prima siptimani, continui s practici tehnicile de relaxa-
re instantanee cite zece minute pe zi (cinci minute dimineata si
cinci minute seara). Executi cite un exercitiu din fiecare catego-
rie. Categoriile includ respiratia, postura, exercitiile de concen-
trare, afirmatiile, vizualizirile, intreruperile de tipar, ancorele si
limbajul. La sfarsitul celei de-a doua siptimani, ar trebui si fii
capabil sd ancorezi Starea de Relaxare Profundi oricind doresti.
Am impirtit exercitiile in pasi scurti, rapizi si usori. Aceste exer-
citii iti pun la dispozitie toate tehnicile, metodele si strategiile de
care ai nevoie pentru a ajunge la Starea de Relaxare Profunda.

Categoriile:
* Ziual: Exercitii de respiratie
Exercitii de respiratie in mers
* Ziuaa2-a: Exercitii de postura
Verificarea posturii (asezat si in picioare)
* Ziuaa3-a: Exercitii de concentrare
Misciri ale ochilor
* Ziuaa4-a: Afirmatii
* Ziuaa5-a: Vizualiziri
* Ziuaa 6-a: Intreruperi ale tiparului

Ancorare
s Zivaa7-a Limbajul relaxarii
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Amintiti-vi de aceste exercitii cu ajutorul urmitoarei formule
mnemonice:

Fii pregatit pentru o
viata constienta si pozitiva.
(Respiratie, Postura, Concentrare, Afirmatii, Vizualizari,
Intreruperea tiparului, Ancore si Limbaj)

Aceastd formuli mnemonici te va ajuta si fii calm, centrat, ener-
gic, focalizat si sd te simti in largul tiu oriunde si oricind. Asadar,
sd dim pagina si sd incepem Ziua 1 de antrenament!



