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1partea

Introducere





Relaxare instantanee

Simţiţi că timpul este adesea o sursă de stres pentru voi? Sunteţi 
mereu sub presiunea termenelor-limită şi pe fugă de la o activi-
tate la alta? Dacă aţi răspuns afirmativ, această carte vă oferă o 
mulţime de soluţii şi idei pentru a vă controla stările atunci când 
vă grăbiţi să vă îndepliniţi îndatoririle şi activităţile zilnice. Stre-
sul şi multitudinea de responsabilităţi din viaţa noastră sunt parte 
din stilul de viaţă modern. Cum avem atât de puţin timp pentru a 
îndeplini toate îndatoririle şi listele zilnice, exerciţiile de reducere 
şi abilităţile de gestionare a stresului sunt esenţiale dacă vrem să 
avem o viaţă sănătoasă şi echilibrată.

Unu

I
Capitolul

ntroducere
Viziunea: Şapte zile pentru dezvoltarea aptitudinilor 
de relaxare instantanee
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O sursă majoră de stres vine din „supraîncărcarea programului” şi 
din faptul că avem prea puţin timp la dispoziţie pentru a rezolva 
tot ce este necesar. Mulţi oameni din întreaga lume petrec o mare 
parte din ziua lor de muncă stând într-un birou şi gândindu-se la 
tot ce au de făcut în fiecare zi. Adeseori le zboară gândul la toate 
proiectele şi responsabilităţile pe care le au în afara biroului. Stre-
sul este un efect secundar al serviciului pentru care cei mai mulţi 
oameni nu sunt suficient de bine plătiţi.

Din aceste motive am dezvoltat metode noi, simple şi eficien-
te pentru reducerea stresului şi pentru relaxare. Aceste metode 
transformaţionale vă pot ajuta să vă „cufundaţi într-o stare de 
calm” la serviciu şi în orice alt mediu. Odată înţeles şi învăţat, 
acest proces devine un obicei. Apoi vă puteţi distra şi puteţi folosi 
aceste metode de relaxare într-o clipă – oriunde şi oricând.

Aceste exerciţii de relaxare instantanee vă menţin calmi, cen-
traţi, plini de energie, focalizaţi şi vă permit să vă îndepliniţi cu 
uşurinţă sarcinile zilnice. Investind doar 20 de minute pe zi (zece 
minute dimineaţa şi zece minute seara) în următoarele şapte zile, 
veţi învăţa secretele relaxării instantanee. După prima săptămână, 
dacă veţi continua să alocaţi zece minute în fiecare zi (cinci minu-
te dimineaţa şi cinci minute seara) pentru a experimenta Starea 
de Relaxare Profundă, vă veţi simţi revigoraţi şi reîmprospătaţi. 
De asemenea, veţi deveni mai puternici, conştientizând că puteţi 
reaccesa acea stare de relaxare instantanee oricând doriţi.

Metodele pentru exerciţiile de relaxare instantanee includ urmă-
toarele resurse: tehnici de respiraţie, alinierea posturii, tehnici de 
concentrare, afirmaţii şi vizualizări. Am realizat o compilaţie de 
tehnici, metode şi strategii de relaxare puternice şi transformaţi-
onale. Această carte are la bază următoarea formulă mnemonică:
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Fii pregătit pentru o viaţă conştientă şi pozitivă.

Acest principiu mnemonic susţine exerciţiile din carte: Respi-
raţie, Postură, Focalizare, Afirmaţii, Vizualizări, Întreruperi de 
tipar, Ancore şi Limbaj. Practicarea acestor exerciţii vă permite 
să fiţi calmi, centraţi, plini de energie, focalizaţi şi să vă simţiţi în 
largul vostru oriunde şi oricând.

•	 Am creat metode, strategii şi tehnici care vă ajută să vă re-
laxaţi instantaneu, combinând antrenamentul fizic şi cel 
mental.

•	 Fizic, vă concentraţi asupra exerciţiilor care vizează postura, 
respiraţia şi mişcarea.

•	 Mental, exersaţi concentrându-vă mintea prin vizualizări şi 
afirmaţii. Veţi constata că am creat în mod intenţionat exer-
ciţiile de relaxare instantanee în formate scurte şi uşoare. 
Cele mai multe exerciţii durează mai puţin de cinci minute 
şi pot fi practicate oriunde şi oricând.

Elementele de bază ale procesului 
(Starea de Relaxare Profundă)
Practicând exerciţiile de relaxare instantanee, intraţi din ce în ce 
mai mult în contact cu Starea de Relaxare Profundă. Această 
stare de a fi centraţi în interior este o parte omniprezentă din 
voi. Păşind în această stare, vă veţi simţi calmi, plini de energie,  
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focalizaţi, centraţi, în largul vostru şi relaxaţi. Semnalele de rela-
xare, aşa cum sunt postura, tiparul de respiraţie şi alegerea lim-
bajului, vă vor anunţa că aţi atins Starea de Relaxare Profundă.

Dacă veţi practica în mod constant exerciţiile de relaxare instan-
tanee, mintea va deveni focalizată, trează şi centrată. Când mintea 
e focalizată, vă veţi simţi mai calmi, mai energici, mai focalizaţi 
şi veţi fi în largul vostru. Veţi descoperi diverse tehnici şi strategii 
care vă vor ajuta să vă simţiţi minunat pe parcursul întregii zile. 
Şi, cu cât deveniţi mai conştienţi de fiziologia, de gândirea şi de 
sistemul vostru de convingeri, cu atât veţi avea un control mai 
mare asupra Stării de Relaxare Profundă. Mulţi dintre cei care 
practică exerciţii de relaxare instantanee simt că se iubesc mai 
mult, că îşi iubesc mai mult familia şi pe toţi oamenii din viaţa lor.

Poate că în viaţa voastră există situaţii care creează tensiuni şi vă 
fac să vă simţi fără putere şi neîncrezători. Urmând indicaţiile 
prezentate în această carte, veţi afla cum să vă păstrezi calmul şi 
să rămâneţi relaxaţi în astfel de situaţii. Clienţii mei (D. L.) sunt 
mereu surprinşi de modul în care concentrarea asupra resurselor 
interne – respiraţia, postura, tehnicile de focalizare, afirmaţiile şi 
vizualizările – le sporeşte capacitatea de a se simţi bine.

Posibilitatea relaxării instantanee
Poate că vă întrebaţi: „Pot într-adevăr să-mi schimb starea men-
tală şi fizică atât de repede?” Aud adesea oameni care îşi pun 
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această întrebare. Multor oameni li se pare greu să iasă dintr-o 
stare de tristeţe sau depresie. Tu ce crezi? Ţi se pare dificil? Dar 
când te simţi vesel şi fericit? Consideri că e o stare în care îţi place 
să fii şi pe care îţi place să o experimentezi?

Întrerupem starea când întreruperile şi „întreruperea tiparului” ne 
scot din ea. Aminteşte-ţi un moment din viaţa ta când te simţeai 
minunat şi cineva a venit cu veşti proaste. Ţi s-a modificat starea? 
Dar când te simţeai rău şi cineva ţi-a dat veşti bune? Sau când 
erai relaxat şi cineva ţi-a întrerupt starea de calm? Ce a zis sau a 
făcut pentru a-ţi întrerupe starea de calm interior? Presupunând 
că ai amintiri vii despre stări care s-au modificat, următoarele 
exerciţii de relaxare instantanee folosesc acelaşi principiu.

Ştiind că dispui de cunoştinţele şi abilitatea necesare pentru a 
trece repede de la o stare la alta, beneficiezi de o metodă eficientă 
şi de o resursă valoroasă. Modificând viteza şi ritmul respiraţi-
ei, schimbând elemente ale posturii corpului, folosind tehnici de 
concentrare, repetând afirmaţii şi vizualizând, dispui de resurse 
interne pe care le poţi folosi pentru a accesa Starea de Relaxare 
Profundă.

În cât timp vei putea accesa Starea de Rela-
xare Profundă?
Chiar azi poţi începe să accesezi Starea de Relaxare Profundă. 
Pe măsură ce practici aceste exerciţii rapide, simple şi distractive, 
observă cât de repede te poţi transpune în starea de relaxare pro-
fundă. După prima zi ar trebui să descoperi partea din tine care 
se simte calmă, centrată, energică şi în largul ei. Cu fiecare zi care 
trece vei simţi cum starea de relaxare profundă se intensifică. Şi 
vei învăţa cum să pătrunzi mai repede în această parte din tine.
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Când te angajezi să practici exerciţiile de relaxare instantanee 
timp de o săptămână (programul de şapte zile), corpul şi mintea 
ta sunt antrenate să acceseze instantaneu starea de relaxare pro-
fundă. Fă aceste exerciţii în ritmul tău şi simte efectele lor cal-
mante, liniştitoare. Citeşte un capitol pe zi, timp de o săptămână, 
şi practică exerciţiile de la sfârşitul fiecărui capitol. Petrece apro-
ximativ 20 de minute practicând exerciţiile de la fiecare capitol 
(zece minute dimineaţa şi zece minute seara). Alege-ţi exerciţiul 
de relaxare preferat din fiecare capitol.

După prima săptămână, continuă să practici tehnicile de relaxa-
re instantanee câte zece minute pe zi (cinci minute dimineaţa şi 
cinci minute seara). Execută câte un exerciţiu din fiecare catego-
rie. Categoriile includ respiraţia, postura, exerciţiile de concen-
trare, afirmaţiile, vizualizările, întreruperile de tipar, ancorele şi 
limbajul. La sfârşitul celei de-a doua săptămâni, ar trebui să fii 
capabil să ancorezi Starea de Relaxare Profundă oricând doreşti. 
Am împărţit exerciţiile în paşi scurţi, rapizi şi uşori. Aceste exer-
ciţii îţi pun la dispoziţie toate tehnicile, metodele şi strategiile de 
care ai nevoie pentru a ajunge la Starea de Relaxare Profundă.

Categoriile: 
•	 Ziua 1:   Exerciţii de respiraţie
    Exerciţii de respiraţie în mers
•	 Ziua a 2-a:  Exerciţii de postură
    Verificarea posturii (aşezat şi în picioare)
•	 Ziua a 3-a:  Exerciţii de concentrare
    Mişcări ale ochilor
•	 Ziua a 4-a:  Afirmaţii
•	 Ziua a 5-a:  Vizualizări
•	 Ziua a 6-a:  Întreruperi ale tiparului
    Ancorare
•	 Ziua a 7-a:  Limbajul relaxării
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Amintiţi-vă de aceste exerciţii cu ajutorul următoarei formule 
mnemonice:

Fii pregătit pentru o  
viaţă conştientă şi pozitivă.

(Respiraţie, Postură, Concentrare, Afirmaţii, Vizualizări, 
Întreruperea tiparului, Ancore şi Limbaj)

Această formulă mnemonică te va ajuta să fii calm, centrat, ener-
gic, focalizat şi să te simţi în largul tău oriunde şi oricând. Aşadar, 
să dăm pagina şi să începem Ziua 1 de antrenament!


