Carole Rinaldi &

in colaborare cu Claire Dellaume ‘

Cheile

independentei
emotionale

5 piloni pentru a te elibera
de viziunea celorlalti

Alege ce este cel mai bine
pentru tine

e




Carole Rinaldi

In colaborare cu Claire Dellaume

Cheile
independentei
emotionale

5 piloni pentru a te elibera
de viziunea celorlalti

Alege ce este cel mai bine pentru tine

Traducere: Liliana Scarlat

NICULESCU



Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
RINALDI, CAROLE

Cheile independentei emotionale: 5 piloni pentru a te elibera de viziunea celorlalti:
alege ce este cel mai bine pentru tine / Carole Rinaldi in colab. cu Claire Dellaume;
trad.: Liliana Scarlat. - Bucuresti: Editura Niculescu, 2025

ISBN 978-606-38-1116-6

1. Dellaume, Claire
1I. Scarlat, Liliana (trad.)

159.9

© Larousse 2024
Direction de la publication: Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora;
Direction éditoriale: Elodie Bourdon; Edition: Mélissa Lagrange.

Titlu original: LES CLES DE LINDEPENDANCE EMOTIONNELLE.
5 piliers pour se libérer du regard des autres et choisir le meilleur pour soi,
par Carole Rinaldi, avec la collaboration de Claire Dellaume

© Editura NICULESCU, 2025
Bd. Regiei 6D, 060204 - Bucuresti, Roméania
Telefon: 021 312 97 82;
E-mail: editura@niculescu.ro
Internet: www.niculescu.ro

Comenzi online: www.niculescu.ro
Comenzi e-mail: vanzari@niculescu.ro
Comenzi telefonice: 0724 505 380, 021 312 97 82

Redactor: Marian Napristoc
Tehnoredactor: Lucian Curteanu
Design copertd: Carmen Lucaci

TR CALGORER 8.

ISBN 978-606-38-1116-6

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei cdrti nu poate fi reprodusa sau transmisa sub nicio forma si prin niciun
mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau prin orice sistem de stocare si accesare a
datelor, fara permisiunea Editurii NICULESCU.

Orice nerespectare a acestor prevederi conduce in mod automat la raspunderea penala fatd de legile nationale si
internationale privind proprietatea intelectuala.

Editura NICULESCU este partener si distribuitor oficial OXFORD UNIVERSITY PRESS in Romania.
E-mail: oxford @ niculescu.ro; Internet: www.oxford-niculescu.ro



Cuprins

Introducere ......... ... ...t

Pilonul 1
Euimialeggandurile....................................

Faptele Sunt neutre .. .........couuueeiieiniiinnieennn..
Gandul genereazd o emotie . ...
Emotia ne conduce spre o actiune . . .....................
Rezultatul confirmd credinta. ..........................
Prin biasul de confirmare. .................. ... ...,
Prin actiunile pe carele facem ......................

Sé intelegem mai bine programele automate .................

Biasul de negativitate . .......... ...,
Starea dominantd a sistemului nervos autonom

(sauvegetativ) .......... ..o

Starea dominanta vagald dorsala.....................

Starea dominanta agresiva..........................

Starea dominantd evaziv simpatica ..................

Subiectele noastre sensibile. . ......... ... ... ... ...,

Sapte motive de a ne alege singuri gandurile .................
1. Pentruatrdiinprezent ................cooiiuei.n..
2. Pentru a obtine rezultate noi. . .......................
3. Pentru a-ti stimula creativitatea si productivitatea. . . . . ..
4. Pentru a te elibera de frica de a-ti pierde fericirea . ... ...
5. Pentru o personalitate flexibild ... ....................
6. Pentru a nu mai depinde de factoriexterni.............
7. Pentru a ne dezvolta rezilienta . ......................

Pasul 1: Observa-ti gindurile .......................
Pasul 2: Aminteste-ti ca o supozitie nu este decat
osupozifie............ ool



Pasul 3: Intoarce-telafapte .........................
Pasul 4: Deschide-ti mintea pentru supozitiinoi. .. ....
Pasul 5: Adoptd o gandirenoud. .....................

Cum sd-ti schimbi gandurile:

cele mai frecvente sapte capcane . ............ ... .......
1. Sa fii mereu intr-o pozitivitate toxicd...............
2. Sa crezi cd este suficient sa schimbi circumstantele . . .
3.Sdalegisanuactionezi.............oouuiiii....
4. Sa vrei sa ti se confirme ipotezele .. ................
5. Sa nu-ti dezvélui limitele .. .............. ... ...
6. Sd crezi cd totul este permis. .. ...l
7. Sé astepti un rezultat imediat. ... ......... ... ...

Sd-ti creezi ce personalitate vrei

cu ajutorul gandurilor ... ... o
Ai grija de postura in orice moment. .................
Pune-ti corpul in migcare. ............. ...
Foloseste-ti toate resursele. . ........................
Pune-ti intrebari fundamentale......................
Ai grija de mediul in care trajesti ....................

Practica meditatia si exercitiile de mindfulness ...........

Esentialul in citeva cuvinte. .............. ... ..o L

Pilonul 2
Euimidecidemotiile............... ... ... ... ... ...

Emotiile primare si secundare .. ........................
Emotiile pldcute si cele nepldcute .......................
Tristetea . ..o

Emotiile sicreierul............. oo
Calea superioard (mailungd) .............. ... ... ....
Calea inferioard (mai Scurtd) ............coocuiiien..
Neuroceptia ......... ... .0

Alegerea unei emotii: corect versusdorinta . .................

6



Pasul 1: Ancoreazd-te in prezent........................ 86
Pasul 2: Fii propriul tdu observator ..................... 88
Pasul 3: Numeste emotia si descrie senzatiile. ............. 88
Esentialul in citeva cuvinte. ............. ... .. L 90
Pilonul 3
Imi recunoscvaloarea .........................coiii.. 91
De unde vine nevoia de validare externa? ................... 93
Ranile de atasament . .......... ... ... i, 94
Atasamentul ,,ambivalent”. .............. ... ... ... 97
Atasamentul ,evitant”. . ..., ... . 97
Atasamentul ,dezorganizat” ............. ... ... .. 98
Principalele consecinte ale cautdrii unei validdri externe. . . .99
Ce instrumente ai la indeméana pentru a iesi din asta?........ 100
Sa-ti oferi sigurantd interioard . ........... ... ... ...... 100
PracticAmetoda3.6.5........cooiiiiiiiiiii. 100
Reconecteazd-tecunatura......................... 102
Savorbesti cutine. .........ouiiee i, 103
Sd-ti acorzi validare emotionald ...................... 104
Sd lasi emotiile sa-ti vorbeascd ........................ 105
Proiectul comun ........ ... i 106
Recuperarea pdrerii despre sine. . ............... ... .... 107
Fa un bilant cu ceea ce crezi despre tine ............. 108
Redeseneaza-ti identitatea . ........................ 109
Taie toate legdturile cu vechile credintele limitative. .. .113
Modificd aceste biasuri in avantajul tau ............. 114
Nu avem nimic dedovedit......................... 117
Imi acord singur valoare . ...............coiiiiiiiin.... 118
Nestematele din interior. ........ ..., 119
Descopera-ti valorileinalte ........................ 119
Cum s3a identificim aceste valori inalte? ............. 120
Sa-ti organizezi viata in functie de valorile tale . ... ... ... 123
Esentialul in citeva cuvinte. ............. ..., 126



Pilonul 4

Ceea ce imi impun ma poateelibera .................. .. 127
Sentimentul de neputintd si de constrangere................ 129
Sd nu mai actiondm impotriva propriilor valori.......... 129
De la suferintdlaalegere . ................... ... .... 132
Oferd-ti singur ceea ce asteptidelaaltii. ................ 134
Sa ne confruntdm cu nedreptatile care vin pestenoi ......... 136
Responsabilitatea pentru fericirea celuilalt. . ............. ... 138
Sa nu-i mai facem pe ceilalti sd se simtd vinovati......... 138
Ma simt bine, iar asta e ceva contagios!................. 140
Obstacolele care te impiedica sa fii tuinsuti. ................ 142
Elibereazd-te de frica privirii celorlalti. .. ............... 142
Schimbd-ti perspectiva asupra judecdtii................. 143
Povara incercdrilor prin care am trecut ................. 145
Esentialul in citeva cuvinte. .............. ... ..., 147
Pilonul 5
Eu hotarasc momentul in care sunt fericit. . ............... 149
Victimd a nimicsianimdnui ............. . ... ...... 151
Tinteste direct in miezul problemei .. ................... 152
Restabileste pozitia de lider a sinelui. .. ................. 154
Elibereazd-ti mintea. . ..........ooueeeeiiiieeennnn.. 157
Impinge-ti limitele personale mai departe ............... 158
Elibereazd-te de fricadeesec.......................... 159
Pentru a fi fericit, nu totul trebuie sd fie perfect.............. 161
Acceptviataasacumeste. .......... ... . i, 161
Nu am nevoie ca totul sd fiebine . ..................... 162
Nu am nevoie de mai mult ca sd fiubine................ 164
Singura persoand de care am nevoie
casdfiubinesunt ey ........ ... 166
Ce inseamnd sd te simti ,bine singur”™?.................. 166
Esentialul in citeva cuvinte. ............. ... ..o 168
Epilog. . ... 169
Multumiri........ ... o 173
Lista exercitiilor ............ ... ... ... ... .. L. 175



Pilonul 2
Eu imi decid
emotiile



upa cum am vazut, este posibil sd ne orientdm gan-

durile altfel decat o facem de obicei. Prin urmare,

suntem capabili mai degraba sa ne alegem expe-

rienta emotionala decat sd o suportam. Putem decide sa o

traim, chiar daca este negativa, sa o avem ca partener un timp

ori sa nu o mai hrdnim. Vom avea intotdeauna motive legi-

time sd ne simtim afectati, dezamagiti sau revoltati, dar ceea

ce (ne) schimba viata este sd stim cd aceste emotii sunt legate

de povestea pe care alegem sa ne-o spunem, si nu de realitate.

Acesta este motivul pentru care independenta emotionala

se bazeazd in mare madsura pe o relatie deschisd si complice

cu emotiile noastre. Sa vedem ce este o emotie, pentru a inte-
lege cum sd stabilim o mai buna colaborare cu ea.

Emotiile si gandurile

Ce este 0 emotie?

Emotiile sunt semnale emise de creier care se manifesta in
corpul nostru. Scopul lor este acela de a ne transmite un
mesaj care sa ne faca sd actionam. Emotiile ne informeaza
despre pericolele de care trebuie sa fugim sau pe care trebuie
sd le infruntdm, dar ne ajuta si in ceea ce priveste siguranta
personald etc. Sunt fundamentale pentru bunastarea noastra
si au contribuit in mare masurd la supravietuirea speciei
umane. Din pacate, reputatia lor nu este una buna. Ele au fost
mult timp percepute ca enervante, chiar periculoase, contrare
rationamentului.
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Aceasta viziune ne invitd sa le controlam, sd le anesteziem,
in loc sa le integram in modul nostru de viata. Cu toate aces-
tea, nu putem suprima o emotie. Chiar si atunci cand credem
cd am reusit sa ne indepartam de ea, este inca acolo. Dacd o
respingem, o blocam sau chiar o evitim, nu facem altceva
decat sa o lasam sa creeze si mai multa tensiune, ca o oald sub

presiune din care aburul nu mai iese.

Emotiile primare si secundare

O emotie nu are valoare morala sau sociald: nu poate fi
judecati ca ,,negativ” sau ,,pozitiva” in sine. In schimb, unele
ofera senzatii placute, cum ar fi bucuria. Altele sunt nepla-
cute, cum ar fi tristetea, frica, furia, surpriza, dezgustul.
Aceste sase emotii ,,primare” corespund emotiilor universale.
Acestea sunt cele pe care le avem in comun cu mamiferele si
care genereazd reactii fiziologice. Se pot amesteca, apar in
intensitati diferite si, prin urmare, ofera toata complexitatea
emotionala a experientei umane. Aceste subtilitdti dau nas-
tere la ceea ce psihologul Paul Ekman a numit, in 1990,
»emotii secundare”. De exemplu, vinovatia este un amestec de
fricd si tristete, rusinea un amestec de fricd si furie, mandria
o combinatie de satisfactie si stima de sine.

Existd instrumente, precum paleta de emotii folosite in
comunicarea nonviolentd, care ne ajutd sa ne imbogdtim
vocabularul in ceea ce priveste sentimentele. A invita sa folo-
sim diverse cuvinte pentru starile noastre de spirit ne permite
sa fim mai atenti la ceea ce se intampld in noi si sa ne accep-
tam mai bine emotiile. Vom vedea ca aceasta imbogatire va fi
o posibilitate in plus de a reusi in ceea ce vrei sa faci.
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« Jovial « Captivat
o Multumit « Satisfacut
Bucurie .
o Entuziast o Vesel
« Incantat « Euforic
o Melancolic o Descurajat
. » Morocénos « Coplesit
Tristete .
’ » Dezamagit « Abatut
o Demoralizat o Diramat
« Agitat o Indignat
o Contrariat « Revoltat
Furie o Enervat « Furios
o Supdrat  Exasperat
o Agresiv
o Intimidat o Speriat
« Nelinistit « Ingrozit
Fricd « Inspaimantat o Terorizat
o Anxios o Siderat
» Angoasat
o Mirat « Fascinat
o o Amutit o Stupefiat
Surprizd « Consternat o Uimit
o Uluit
« Penibil « Respingitor
Dezgust o Dezagreabil « Gretos
o Dezgustator o Scarbos

Plicuta sau nepldcutd, o emotie nu este niciodatd peri-
culoasa. Corpul nostru este programat sa le producd, sa le
simta si sa se adapteze la ele. Unele dintre acestea sunt incon-
fortabile, stanjenitoare si apar pe negandite, sunt imprevizi-
bile, iar uneori au o intensitate mare. Si sunt cu atat mai
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intense, cu cat le respingem sau le opunem rezistenta. Pentru
cd sub nicio forma functia lor initiald nu este aceea de a ne
stanjeni sau de a ne face sd ne simtim frustrati, ci dimpotriva,
asa cum veti descoperi mai departe.

In loc si le consideraim niste obstacole in dezvoltarea
noastra, cel mai bine este sa le tratdm ca pe niste aliati, acesta
fiind deja un pas urias pentru a le primi mai bine.

Dar ce inseamna sa le primim?

Cand le numim, ne dam voie sa le simtim si sa le ascultam
mesajul. Ne situdm astfel intr-un cerc virtuos, pentru ca o
relatie prietenoasd cu emotiile noastre, o observare curioasa,
deschisa si binevoitoare, ne permit sa ne temem mai putin de
ele, sa nu ne simtim nesiguri atunci cdnd apar. Eu decid ce
emotii sa am. Pentru a intelege, sd vedem ce anume se intam-
pla in creier si in corp atunci cand le simtim.

Emotiile placute si cele neplacute

Faptele fiind neutre, felul in care interpretim realitatea
determina aparitia unei emotii plicute sau neplacute. Ce se
intampla cu interpretarile noastre? O emotie placuta ne vor-
beste despre o nevoie care a fost satisfacuta. Indica faptul ca,
atunci cand se confruntd cu o situatie, castigul pare mai mare
decét pierderea. Acesta este motivul pentru care emotiile
evolueazd in fata unui anumit eveniment: de exemplu, este
posibil sé fi suferit cu multi ani in urma de o deceptie amo-
roasa si iti dai seama astazi cd aceastd despartire ti-a permis
sa-ti cunosti actualul partener. Evenimentul rdméne acelasi,
dar astdzi perceptia ta asupra raportului pierdere/castig s-a
schimbat, permitandu-ti nu numai si-1 accepti, dar sd simti
chiar recunostinta fata de el.
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Emotiile placute nu provin neaparat din evenimente pla-
cute, ci din sensul pe care acestea il au pentru noi.

Dimpotriva, o emotie nepldcuta apare din impresia ca
pierderea este mai importanta decat céstigul. Sa descriem trei
dintre ele.

Tristetea

Aceasta emotie se bazeaza pe perceptia ca ai pierdut ceva
sau pe cineva si ca aceasta pierdere va provoca mai multa
durere decat beneficii. In primul rand, ne inviti si percepem
ce se schimbd. Apoi, ne invatd sa luam in considerare castigul
pe care il genereazd orice pierdere. De exemplu, cea mai
recenta si intensd tristete pe care am trdit-o a fost sa-mi iau
ramas-bun de la bunica. Daca altii au trait-o intr-un mod mai
bland, gandindu-se cd a muri la varsta la care a murit ea este
in firea lucrurilor, eu am trait-o ca pe o tristete si un gol imens.

Aceastd emotie m-a invitat sa renunt la prezenta ei pe care
o stiam — o prezenta fizicd, palpabila - si sa recunosc, ba chiar
sd ma obisnuiesc cu o altfel de prezenta a ei. Nu mai era acolo
fizic, dar transformase acea legaturd in una mai puternica ce
ma unea cu cei dragi de la moartea ei. Relatia pe care o pier-
dusem a dat nastere unor forme noi de relationare si le-a
intensificat pe altele.

Péarasindu-ne, cei dragi ne oferd posibilitatea de a ne folosi
timpul, energia, gandurile si banii altfel decat le-am folosit
cand ei erau in viatd. Si asta am facut. Bunica mea s-ar bucura
probabil sa afle ca am folosit timpul pe care l-as fi petrecut
vizitand-o, avand grija de mine, cd am inlocuit gandurile de
ingrijorare pentru ea cu ganduri despre viata pe care vreau sd
0 creez pentru mine.
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Emotiile care ne tulburd sunt o invitatie sa ne punem in
valoare resursele necesare pentru a le depasi. Depdsirea tris-
tetii inseamna sd ludm in considerare ceea ce avem de castigat
de aici, iar rationamentul este acelasi si pentru frica. Nu ne-ar
fi teamd sa fim inselati, judecati, sa facem greseli sau ca nu
reusim sa facem anumite lucruri, dacd am avea siguranta ca
ne va fi de folos s trecem prin ele.

Frica

In afara cazului unui pericol real si imediat, aceasti emo-
tie provine din perceptia ca o situatie viitoare ar implica doar
pierdere, neplicere si neputintd. In timp ce scriam aceasti
carte, mi-am dat seama ca eram in afara subiectului, desi mai
aveam doar doua luni pana sa o termin si sa-mi onorez astfel
contractul. Frica de a nu reusi sa-mi termin munca la timp a
venit de fapt din convingerea ca ar fi groaznic sa trec prin
asta. De unde stii cu adevirat ca e asa? Unele momente prin
care treci in viata sunt realmente grele si dureroase si abia
dupd aceea, uneori multi ani mai térziu, ne dim seama de
sensul lor. Mecanismul ramane acelasi atunci cand vine vorba
de frica de a nu fi la indltimea asteptarilor, de a fi criticat, de a
nu reusi...

La originea emotiei resimtite s-ar afla impresia ca trecerea
prin aceastd dificultate ar fi in dezavantajul nostru si ne-ar
plasa intr-o stare totala de supunere fata de aceasta.

Furia

Aceastd emotie vine din perceptia cd lucrurile au luat-o
impotriva valorilor, asteptarilor si principiilor noastre. Sun-
tem supdrati pentru ca lucrurile nu merg asa cum am planuit,
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nu merg atat de repede pe cit am sperat sau cineva nu a urmat
instructiunile noastre. Aceastd emotie reflecta certitudinea ca
situatia ar fi mai bund dacd lucrurile ar fi mers conform
dorintelor noastre. Este, prin urmare, o invitatie de a deveni
constienti de asteptarile si cerintele noastre. Este o oportuni-
tate de a ne deschide spre alte tipare, alte moduri de a face
lucrurile, de a gandi. O oportunitate de a renunta, pentru a
accepta situatia asa cum este si de a te gdndi la beneficiile care
nu sunt evidente imediat.

O clientd mi-a spus cé proiectul de renovare pe care l-a
intreprins impreuna cu partenerul ei cu cateva luni in urma
s-a transformat intr-un cosmar. Dintr-o neintelegere in alta,
nimic nu a decurs conform planului. Furia nu i-a ajutat la
nimic, apardnd din faptul ca isi spuneau intruna ca lucrurile
ar fi trebuit sa se intdmple altfel. Beneficii ascunse? Desigur,
ea nu a vazut niciunul in momentul respectiv. Cu toate aces-
tea, gandindu-se la familia pe care visa sa o intemeieze, bene-
ficiul a devenit evident. In ciuda ,luptelor”, oboselii si incerti-
tudinii pe care le-au intampinat ea si partenerul ei, au ramas
totusi uniti. Apoi si-a dat seama ca aceasta experientd le-a
testat indirect soliditatea relatiei inainte de a deveni parinti.

Cunoscand efectele castigului si pierderii in ceea ce pri-
veste emotiile noastre, putem vedea in ce directie se inclina
balanta in functie de cum ne simtim. Cand emotia este nepla-
cutd, putem sa ne propunem sd plecam in cdutarea partii care
lipseste.
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Cum sa intampinam o emotie?

Sd intampindm o emotie este mult mai simplu decat sa-i
opunem rezistentd. Cum facem asta? O numim, descriem
senzatiile asociate si observam ce se intampla.

Cel mai important lucru este sa nu uiti cd acest demers nu
are scopul de a suprima emotia, ci, dimpotriva, de a o experi-
menta. Cu cat ii opunem mai multa rezistentd unei emotii
neplicute sau dureroase, cu atit aceasta dureazd mai mult.
Magia functioneaza doar atunci cand acceptdm sd o recu-
noastem.

Pentru a te convinge cd este asa, imagineaza-ti urmatoarea
situatie: ii vorbesti unui prieten despre ce probleme ai.
Prietenul tau, plin de bune intentii, iti raspunde: ,,Nu-ti face
griji, va fi bine!” Iti este util acest raspuns? Te face sa te simti
ascultat, luat in considerare? Sau, dimpotrivd, ai impresia ca
suferinta ta este ignoratd? ,,Nu-ti face griji, va fi bine” este
exact raspunsul pe care ni-1 ddm singuri atunci cand incer-
cam sd inabusim emotia care ne tulbura fard ca, mai intai, sa
o intdmpindm (cu mintea deschisd). Si asta nu face altceva
decat sa puna paie pe foc.

Pasul 1: Ancoreaza-te in prezent

Cand simti ca emotia creste, se intensificd, ia-ti cateva
secunde pentru a respira. Verifica-ti postura, asigura-te ca
stai drept. Ideal este sa te retragi intr-un loc linistit, unde sé te
simti in siguranta. Respira concentrandu-te pe ideea cd emo-
tia, desi nepldcuta si dureroasa, este trecatoare.

In acest timp, mi se par potrivite doua exercitii de respira-
tie, pe care ti le recomand.
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o Timp de cel putin un minut, acorda prioritate duratei
expiratiei fata de inspiratie. Fii atent la ceea ce simti.

o O altéd varianta ar fi metoda 4-7-8: daca nu ai probleme
de hipertensiune arteriald, poti incerca acest tip de res-
piratie care consta in a inspira timp de 4 secunde, a-ti
tine respiratia timp de 7 secunde, iar apoi in a expira
lent pe gura, timp de 8 secunde.

In cazul in care emotia creste rapid in intensitate, pe o
scara de la 0 la 10 aceasta fiind 5, poti completa beneficiile
respiratiei cu alte actiuni centrate pe corp, cum ar fi: sa faci
un dus, sa mergi afard sa iei aer, sa faci cateva exercitii de
streching, sd te plimbi sau sa faci sdrituri pe loc. Pentru cei
care sunt deschisi la asta, o sedintd de EFT'® va permite sa
eliberati preaplinul emotional. Se pot gasi cu usurintd proto-
coale pe internet pentru aceastd tehnicd ce are ca scop resta-
bilirea echilibrului energetic al organismului. Metoda este
simpld, nedureroasa si poate fi practicata individual printr-o
usoara tapotare'” sau masaje pe anumite puncte de acupunc-
turd. Potrivit fondatorului sau, Gary Craig, a-i permite ener-
giei sa curga din nou normal ajuta la reducerea poverii emo-
tionale si oferd o relaxare fizica relativ rapida.

Indiferent dacd relaxarea este adusa de respiratie, misca-
rea corpului sau de o tehnica de eliberare emotionala (EFT)
reprezinta un lucru fundamental pentru a te ajuta sa-ti alegi
gandurile. Asa cum am vazut, creierul si corpul sunt tinute la
curent de experienta noastra in timp real prin evaluarea
informatiilor noastre senzoriale si prin neuroceptie. In mod

' Emotional Freedom Techniques sau tehnici de eliberare emotionala.
(n.a.)

7 Tip de masaj care constd in baterea usoara cu palma a tesuturilor.
(n. trad.)
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logic, daca reusesti sd-ti relaxezi mai intéi corpul, nervul vag
transmite informatiile catre creier. Acesta, linistit de starea pe
care o0 ai, urmeaza aceeasi dinamica.

Pasul 2: Fii propriul tiu observator

Inchide ochii si adoptd o postura contemplativi, ca si cum
te-ai observa dintr-o altd parte a camerei. Fara sd incerci sa-ti
schimbi starea, doar observa ce-ti trece prin cap, agitatia
mintii tale, preocuparile ei, gdndurile care dau navala.

Continua sa inspiri si sa expiri calm. Permite-ti sd simti
ceea ce simti, suspendandu-ti orice fel de judecata, de gdndire
critica.

Poti spune cu voce tare: ,Orice stare ai sau orice observ,
accept si iti dau dreptul de a fi asa cum esti in acest moment.”

Pasul 3: Numeste emotia si descrie senzatiile

Aminteste-ti cd nu esti emotiile tale, ci doar observatorul.
Permite-i acestei emotii sa fie acolo, s fie asa cum este acum.

Sa transpui in cuvinte ceea ce simti are un efect benefic
asupra activitatii amigdalei. De preferintd cu voce tare,
numeste emotia care se manifestd in interiorul tau. Este un
amestec de mai multe emotii in acelasi timp? Pe o scara de la
0 la 10, cat de intensa este?

Tot cu voce tare, descrie senzatiile pe care le observi in
corpul fizic: ,Observ cd am crampe la stomac, un nod in gat,
umerii incordati etc”
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