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CUVANT INAINTE

Nu este usor sa infrunti greutatile
vietii. Nu este usor sa ajungi acolo
unde iti doresti sa ajungi. Nu este
usor sa primesti sau sa oferi sfaturi
care sa fie utile. Dar poti sa incerci.
O singurd data sau de mai mul-
te ori, pana reusesti. ins3 uneori,
pana sa ajungi la succes, ai nevoie
de niste povete. Noi le oferim cu
foarte mult drag, sub forma a 10
pasi si suntem convinsi ca multi
dintre cei care fi vorincerca, o sa si
reuseasca. Poti fi chiar tu.

Aceastad publicatie a aparut in cadrul micro-proiectului ,Un nou
inceput, spre o viata mai buna pentru persoanele in etate”, im-
plementat in perioada mai 2012 — mai 2013, cu sprijinul finan-
ciar al Fondului BEARR (http://www.bearr.org/en/homenew) -
British Emergency Aid to Russia and the Republics.

Activitatile implementate, cu implicarea a cca 60 de beneficiari
ai RCTV ,Memoria”, in mare parte victime ale represiunilor po-
litice, s-au integrat in programele anuale de reabilitare planifi-
cate pentru 2012 si 2013. Pe parcursul a unui an de zile, au fost
organizate diverse evenimente socio-culturale, in cadrul carora
beneficiarii au avut oportunitatea de a se cunoaste mai bine
intre ei, de a comunica si de a crea impreuna, sau de a participa
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la excursii interesante. Astfel, multi dintre ei au “descoperit” ca
pot fi social mai activi, inovativi si creativi, indiferent de varsta si
problemele cu care se confrunta.

Aceasta publicatie este si rodul discutiilor avute cu ei si reflecta
unele concluzii ale participantilor la acest proiect, care au re-
latat ca isi vor schimba atitudinea fata de sine si fata de unele
aspecte din viata lor, care nu este deloc usoara. Ei sunt dispusi
sa creada ca vor deveni mai optimisti, ca vor invata sa zdmbeas-
ca mult mai des si vor incerca sa-si schimbe viata spre mai bine.
Noi le vom fi in continuare alaturi...

Ludmila Popovici,
Director executiv
RCTV Memoria
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PAsuUL 1: Tnvat3 sa te bucuri de viat3

7

“Rostul vietii e sd te bucuri cd trdiesti
(Marin Preda)

Micile bucurii ale vietii sunt momente unice, care nu se mai
intorc, de care este bine sa le apreciezi la justa valoare si sa le
pastrezi toata viata, ca pe cele mai mari comori. Depinde de noi
si trebuie sa invatam cum sa ne umplem viata cu bucurii mici,
care se vor aduna intr-o stare de fericire continua.

Mai jos sunt doar cateva sugestii, care ar putea sa va ajute sa
mentineti zambetul si starea de mangaiere sufleteasca:

v’ Bucurati-vd de lucrurile mici din viata. Cele mai bune
lucruri in viata sunt gratuite. Exista o bucurie enorma
sau minuni si in cele mai simple momente din fiecare zi,
precum ar fi rasaritul si apusul soarelui, mersul descult
prin nisipul moale sau iarba inrourata, jocurile vesele cu
cei mici. De asemenea se poate citi o carte buna intr-un
pat cald, ascultand ploaia sau o muzica placuta. De ce sa
nu preparam cu bucurie o mancare gustoasa si preferata
de cei dragi? Bucurati-va de lucrurile mici, pentru ca
intr-o zi sa priviti Tnapoi si sa descoperiti ca de fapt,
acestea au fost lucruri mari si foarte importante pentru
o viata fericita.

v Savurati bucuriile vietii. Fericirea adevaratd nu poa-
te exista fara a savura bucuria. intr-o lume plind de
informatii negative si necontrolate, cu dificultati si
miscare continua, este usor sa uitati sa cuprindeti
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experientele placute ale vietii. Cand neglijam sau uitam
sa apreciem ce avem, noi furam momentele magice
ale vietii. Este vorba de lucrurile simple din viata, care
poate fi mai plinad de satisfactii, daca ne amintim sa ne
bucuram pe deplin de ele.

Acceptati schimbarea si bucurati-va de viata incontinuu.
Uneori trebuie sa incetinim cu ingrijorarile, cu intrebarile
sau indoielile si sa avem increderea ca lucrurile se vor
rezolva cu bine. Faceti haz de necaz pentru ca rasul
elimina frustrarile si este un leac gratuit. Putem sa
radem ca raspuns la o problema sau confuzie si sa traim
constient momentul de fata, chiar daca este dificil, in asa
fel ca sa ne bucuram de viata noastra asa cum decurge
ea. Noi nu putem ajunge intotdeauna unde vrem sa
ajungem, dar in cele din urma — vom ajunge exact acolo,
unde trebuie sa fim.

Acceptati faptul ca trecutul nu este astazi. Nu I3sati
trecutul sa va fure prezentul si viitorul. Ati putea sa nu
fiti mandri sau bucurosi de toate lucrurile din trecut,
dar asta e bine, deoarece este loc pentru schimbare.
Trecutul nu este astazi. Trecutul nu poate fi modificat,
uitat sau sters. Acesta poate fi doar acceptat. Cu totii
facem greseli, avem probleme sau lupte si chiar regretam
lucruri din trecutul nostru. Dar nu suntem noi greselile,
nu suntem noi luptele si suntem aici si acum cu puterea
de a modela ziua si viitorul nostru. Avem nevoie doar de
vointa.

v" Tnvitati s3 iertati. Pistrarea in suflet a sentimentelor de

ura este groaznica pentru bunastarea noastra. Dupa cum
se stie, mintea si cugetul nostru nu poate face diferenta
dintre emotiile din trecut si prezent. Cand ,urasti” pe



cineva, si te gandesti neincetat la asta, aceste emotii
negative iti slabesc continuu sistemul imunitar. Vorbeste
de bine si fa mai multe complimente celor din jur.

v’ Aveti grija de corpul vostru. Grija fatd de corpul nostru
este importanta, pentru a fi cel mai fericit om care poti
fi. Daca nu avem energia fizica intr-o forma buna, atunci
energia mentala (concentrarea), energia emotionala
(sentimentele) si energia spirituald (scopul vietii) vor fi
afectate negativ.

Beneficiarii proiectului in excursie la Grddina Botanicd
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PASUL 2: Fii in miscare

Motto: ,,Nimic nu il epuizeazd

si nu il ruineazd mai mult pe om,
decdt inactivitatea fizicd permanentd”.
(Aristotel)

Activitatea fizica reprezinta orice miscare a corpului, produsa
de muschii scheletici, care necesita un consum de energie. Pe
langa exercitii fizice, sport si activitatile curente care antreneaza
corpul, cum ar fi joaca sau munca, aceasta include si activitatile
casnice sau recreationale.

Activitatea fizica este benefica pentru orice persoana care
vrea sa fie activa si sa aiba mai multa energie. Indiferent de
varsta, persoanele adulte ar trebui sa faca miscare cel putin
30 de minute zilnic, deoarece activitatea fizicd are urmatoarele
actiuni benefice asupra organismului:

v' Mentine greutatea sub control, iar valoarea caloriilor
arse creste, odata cu intensitatea miscarilor;

v’ Previne bolile, cum ar fi diabetul, depresia, bolile de
inima, accidente vasculare, precum si diverse forme de
cancer;

v’ Imbundtdteste starea de spirit, prin stimularea unor
substante chimice (serotonina si endorfina) care sunt
legate de buna dispozitie, recdpatarea increderii si
a stimei de sine. Cateva sedinte de gimnastica sau o
plimbare de 30 de minute pot fi metode eficiente de
relaxare dupa o zi stresanta;




v’ Iti dd energie, deoarece asigurd necesarul de substante
nutritive si oxigen, de care au nevoie tesuturile si ajuta
sistemul cardiovascular sa functioneze mai eficient;

v' Imbundtdteste somnul, dar nu trebuie efectuate inainte
de a merge la culcare.

Activitatea fizica poate fi distractivd, in dependenta de modul
in care o persoana alege sa faca miscare. De cele mai multe ori,
activitatile cele mai placute implica interactiunea cu familia
sau prietenii - plimbarea pe jos sau cu bicicleta, picnic, jocuri
sportive, etc. De asemenea, danseaza, deoarece dansul iti ofera
sanatatea corpului si a sufletului.

Beneficiarii RCTV ,,Memoria” efectudnd gimnasticd in aer liber.
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PAsuUL 3: Fii optimist

,Un optimist este cineva care
s-a urcat in copac ca sd nu-l prindd leul,
dar se bucurd si de peisaj...” (Walter Winchell)

Optimismul este cel mai practic mod de a imbratisa lumea,
cea mai utila pozitionare fata de un univers aparent haotic si
cea mai curajoasa atitudine fata de semenii nostri, pentru ca
implica anumite riscuri.

Optimismul reprezinta o atitudine mentala insotita de atitudini
active si comportamente concrete in fata dificultatilor vietii:
credem ca putem rezolva o problema, cautam solutii si actionam
concret in directia rezolvarii ei.

A fi optimist Tnseamna a presupune ca exista o solutie favorabila
si de a actiona pentru punerea acesteia in practica, in pofida
incertitudinilor care mai exista. Optimistii vad partea buna a
lucrurilor, ignorand aspectele lor suparatoare si au incredere ca
vor rezolva intr-un mod fericit situatiile cu care se confrunta,
ceea ce le conferd o stare de bine si o mai buna calitate a
vietii lor. Ei cred ca un succes se datoreaza eforturilor depuse
si In mod cert va fi urmat si de alte succese in viitor, Tn timp
ce pesimistii nu-si iau in calcul propria contributie in obtinerea
succeselor, considerandu-le pur si simplu intamplatoare. Se
poate vorbi despre o inteligentda de adaptare a optimistilor,
care sunt receptivi si isi modifica cu usurinta comportamentul,
in functie de informatiile primite cu privire la propria sanatate,
precum si la viata sau fericire, in general.




Optimismul poate fi invatat: experientele anterioare in care
eforturile noastre au fost recompensate (in special cele din
timpul copilariei) ne fac sa fim mai optimisti, in timp ce esecurile
repetate, care ne-au dat sentimentul neputintei, ne vor induce
pesimismul.

Filozoful Alain scria: “pesimismul tine de dispozitie, optimismul
de vointa”. Deci, este necesar sa depunem eforturi pentru
a deveni mai optimisti. Gandirea optimista este marcata de
realism, ncredere si pragmatism. A fi optimist inseamna a
transforma gandirea in actiune.

PASUL 4: Ajuta pe altii si cere ajutor,
daca ai nevoie

"A cere ajutor este un semn de intelepciune si de tdrie de caracter.
Nimeni nu trece prin viatd sau nu lucreaza de unul singur”.
(Bruce Hyland)

Nu este usor sa ajuti pe cineva care se confrunta chiar si cu o
singura problema, deoarece se stie ca nevoia nu vine de una
singura. Deseori, prietenii apropiati sau cineva din familie
spera ca isi va reveni fara sprijinul nostru, dar noi trebuie sa fim
capabili si pregatiti sa venim Tn ajutor. Este important de stiut ca
exista doua modele de baza pentru oferirea unui sprijin, pentru
cei aflati in nevoie:

v" Tnprimul model, ajutorul poate fiin mare parte sub forma
de raspunsuri de-a gata ("retete”) pentru rezolvarea
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unei probleme, sfaturi bune si utile sau incercarea de
a reduce gravitatea situatiei prin sugerarea unor solutii
de alternativa. De obicei, o persoana care vine n ajutor
considera ca este nevoie de sprijinul si serviciile sale,
pentru ca celalalt se confrunta cu experiente neplacute
sau nu este capabil sa faca fata dificultatilor lor.

Al doilea model de ajutor se bazeaza pe ideea ca cel
care ajuta, ar trebui in primul rand, sa activeze la maxim
resursele interne ale persoanei care se afla in dificultate,
Tn asa mod ca el insusi sa se descurce cu problemele sale.

Prin urmare, pozitia persoanei care vine in ajutor poate
fi definitd dupa cum urmeaza: ,Eu cred cd tu poti sd
te descurci destul de bine cu problemele tale si cred cd
nimeni nu te poate ajuta mai bine decdt tu insuti. Oricare
ar fi starea ta actuald, indiferent cdt de tare tu suferi, te
doare sau esti ingrijorat, oricdt de mult este zdruncinatd
Increderea ta in tine insuti, eu cred ca tu poti, dacad vrei,
sd devii mai puternic si sd continui viata mai departe, mai
bine si cu mai mult succes. Eu nu vreau si nu pot trece
acest drum al tdu in locul tdu. Dacd esti de acord, eu pot
sd te Insotesc pentru o vreme, pentru cd vreau sd te ajut,
dar numai in cazul cénd tu vrei sa te ajuti pe tine insuti.
Intr-o zi, probabil cd rolurile noastre se vor inversa”,

Punctul principal al acestei idei, este de a ajuta o alta
persoana sa consolideze capacitatea sa pentru a rezolva
propriile probleme. Cel care ajutd nu cauta sa elimine
problemele persoanei care are nevoie de sprijin, nu-i
ofera o reteta de-a gata cum sa faca fata dificultatilor, dar



depune toate eforturile pentru a fortifica capacitatea lui
de actiune si de a creste increderea n sine.

De reguld, aceasta sarcina este foarte dificild, pentru
ca este nevoie de multa rabdare. Si este necesar sa
construim relatia noastra in asa mod, incat persoana
data sa constientizeze cat mai bine problemele cele mai
dificile si neplacute, sa inteleaga mai bine dificultatile
sale si sa gaseasca o modalitate eficienta de a le depasi.

De asemenea, atunci cand noi insine avem nevoie, este bine
sa cerem ajutor, dar este si firesc sa ne asteptam ca cineva
sd raspundd cu ,nu” sau “nu acum”. ins3 este incontestabil
ca, ori de cate ori este posibil, trebuie sa ne adresam dupa
ajutor la membrii familiei, prieteni, biroul de servicii sociale,
centre locale de sanatate sau alte institutii. Trebuie sa avem la
indemana o lista cu numere de telefoane utile ale serviciilor sau
persoanelor, care iti pot oferi ajutor urgent in caz de necesitate.
Trebuie sa fim sinceri cu noi nsine si sa spunem simplu ,am
nevoie de ajutor”, daca simtim ca resursele proprii nu sunt
suficiente pentru a trece peste dificultate.
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PASUL 5: Tncearc3 sa faci ceea
ce iti aduce bucurii si satisfactie

"Astdzi este viata — singura viatd de care esti sigur.
Profitd din plin de ziua de azi.

Fii interesat de ceva. Trezeste-te.

Dezvoltd un hobby.

Trdieste astdzi cu bucurie”.

(Dale Carnegie)

Hobby-urile, ca si preferintele, sunt variate. Poate fi vorba de
muzicad, de pictura sau artizanat (mestesug practicat cu artd), de
un sport sau de astronomie, de fotografie sau de colectionarea
a tot felul de obiecte, mai mult sau mai putin obisnuite. Dar
toate reprezinta un mod de a ne elibera de stres, si nu doar
prin activitati pasive, precum programele TV sau calculator, dar
printr-un complex de energii, care se elibereaza mai usor facand
ceva concret. Ne putem ocupa de ce ne place, cum ar fi:

v Picturasaudesenul, care ne ajutd sd devenim maicreativi,
sa invatam tehnici noi, sa ne schimbam perspectiva din
care gandim si vedem lucrurile.

v' Sportul, exercitiile si activitatea fizicdi ne fac mai
sanatosi, ne imbunatateste reactia si ne corecteaza
pozitia corpului.

v" Muzica ne ajutd sa vedem firul logic al unor probleme, s
ne relaxam si sa privim lumea din jurul nostru un pic mai
altfel. Cercetatorii au descoperit ca muzica ajuta inima,
alungd stresul si reduce durerea. In plus, este bine sd
cantam diverse melodii sau chiar sa invatam a canta la vre-




un instrument muzical, indiferent de ce varsta avem. Vom
uita de grijile cotidiene, relaxandu-ne intr-un mod activ.

v Dansul poate s fie relaxant, amuzant, ne ajuta s ardem
calorii, sa ne punem muschii in functiune si sa socializam.

v Fotografierea este un hobby care presupune multe
plimbari Tn natura, prin zone nepoluate, departe de
forfota din oras. Ne putem plimba mai mult si intari
muschii picioarelor, plamanii vor fi mai curati iar ochii
vor fi cei mai fericiti.

v Sculptura in lemn este foarte bund daca ne place sa
,mesterim” si ne invata sa fim mai creativi, mai rabdatori
si sa ne folosim imaginatia. lar bucatile brute de lemn si
instrumentele necesare nu costa prea mult.

v Voluntariatul ne poate oferi un sentiment inaltator, prin
a face un lucru bun, ne poate ajuta sa scapam de stres si
ne aduce pacea interioara, care va preveni diferite boli
sau probleme. Noi putem sa ne oferim voluntar intr-o
multime de locuri, de la case de copii pana la aziluri de
batrani sau sa participam la diverse activitati publice,
sociale sau culturale.

v' Gradinaritul este si el un hobby sanatos. Ce poate fi
mai frumos decat sa stai Tnconjurat de flori, sa respiri
miresmele imbatatoare din aerul oxigenat si sa te bucuri
de soare? In plus, nu este deloc scump si necesitd doar
timp, spatiu si dedicare, caci nu poti sa ai grija de plante
doar cand iti aduci aminte, ci ele devin o responsabilitate.

v" Animalele de companie au o capacitate incredibila de
a ameliora starea de spirit a oamenilor, calmand chiar
anumite dureri fizice sau contribuie la normalizarea
presiunii sanguine si a ritmului cardiac. In plus, poti s3 faci
plimbari lungi si sanatoase cu catelul tau, in fiecare zi.
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v Excursiile si calatoriile reprezintd una dintre cele mai
frumoase experiente pe care le poate avea o persoana.
Putem face asta de unul singur, fiind o modalitate de
regasire a sinelui, a pacii interioare si poate chiar de
cunoastere a propriei persoane. Asta, bineinteles, pe
langa locurile minunate pe care le putem vedea.

v Gétitul este foarte relaxant si un obicei sdndtos. Nu numai
ca vom sti sa apreciem mai bine savoarea alimentelor, dar
vom invata sa alegem cu mai multa grija ingredientele,
ceea ce cu siguranta este in interesul nostru.

Atelier de lucru la sediul RCTV “Memoria”
al membrelor Clubului “Vérsta Intelepciunii”




Deci, un hobby este o activitate care ne face placere, o pasiune
pentru ceva anume, care ne ofera bucurie si buna dispozitie, care
ne poate diminua starile de tensiune, ne elibereazd mintea si
gandul, ne scoate din rutina zilnica si din plictiseala sau probleme.
E sanatos sa ai mai multe pasiuni, deoarece fiecare aduce beneficii
suplimentare mai ales pentru psihic, deoarece un hobby ne poate
ajuta mai mult decat pentru motivele enumerate mai sus.

PASUL 6: lubeste ceea ce faci,
pentru a fi mai fericit

”Secretul fericirii nu constd in a face doar
ceea ce-ti place, ciin a-ti place ceea ce faci”.
(Lev Tolstoi)

Viata isi are legile sale si fiecare poate merge pe o carare pe
care o vede si o alege el singur. Depinde de noi insine cum
reactionam, cum ne adaptam sau cum ne planificam viata, dar
este important sa intelegem ca nu intotdeauna vom face doar
ceea ce ne place. Evident ca ar fi perfect ca in viata sa avem de
realizat doar lucruri care ne plac, dar in realitate avem multe
sarcini sau obligatii, care ne impun sa facem si lucruri care
nu sunt aproape de sufletul nostru. Dar o abordare corecta a
situatiilor ne va face sa ne simtim impliniti si fericiti. lata cateva
idei, care ne prind bine pentru a dezvolta o atitudine adecvata si
sa ne aduca satisfactie sufleteasca, dar sirecompense materiale:

v Daca vrei sa reusesti, pune pasiune in tot ce faci. Aprinde
o scanteie siin scurt timp ,,totul se va lumina” de o flacara
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vie. Pasiunea face imposibilul posibil. Suntem construiti
in asa fel, incat ori de cate ori suntem posedati de o
dorinta mare, dispare imposibilitatea de a o infaptui.

v" Tncearci sa fii fericit in situatia in care esti, cu cine esti
si cu ceea ce ai. Pentru a face aceasta, in loc sa compari
ceea ce ai cu ceea ce au alti oameni, sau cu ceea ce-ti
doresti, compara-te cu cei care au mai putin, cu cei care
trec printr-o tragedie, cu cei care lupta. lar aceasta poate
duce la o concluzie mai buna si o apreciere mai adecvata
a situatiei tale actuale.

v' Constientizeaza c3 tot ceea ce faci, este in primul rand
pentru tine. Probabil ca vrei sa salvezi lumea, dar in
realitate, tot pentru tine o faci. Vrei un Pamant unde vrei
ca lumea sa fie buna si sa aiba empatie. Vrei ca lumea
din jurul tau sa nu mai sufere. De fapt vrei asta in primul
rand pentru tine. Suntem un pic egoisti din fire, asta nu
fnseamna ca nu putem sa facem lucruri bune si pentru
ceilalti, dar in primul rand le facem pentru noi. Noi vrem
sa traim ntr-o lume mai buna. Noi vrem sa prospere
ceilalti din jurul nostru, pentru ca si noi sa prosperam.
Totul depinde de noi, chiar daca nu pare. Daca stai pe loc
asteptand ca totul sa vina de la sine, probabil nu vei face
nimic. Daca vei face tu tot posibilul sa reusesti, probabil
vei reusi.

v’ Asuma-ti si apreciazdi munca ta, deoarece ea te
reprezinta. Vei avea perioade slabe si perioade bune.
Vei fi mai remarcat in perioadele tale slabe decat in cele
bune, deoarece oamenii vad greselile mult mai usor
decat lucrurile bune. Dar asta e viata! Treci mai departe
si creste cu fiecare ora de munca, care nu trebuie sa fie
neaparat un serviciu sau la un angajator. Poate sd fie




pentru tine si sd nu primesti bani. Poate cd muncesti
pentru cei dragi. Tot ceea ce faci tu te reprezinta. Daca
vrei sa te reprezinte exact cum esti tu, cu toate calitatile
pe care le detii, demonstreaza asta din tot sufletul tau,
sau suporta criticile.

PAsuL 7: Dezvolta increderea in sine

“Sansele tale de succes in orice intreprinzi, pot fi oricénd
mdsurate prin cdt de mult crezi in tine”.
(Robert Collier)

increderea in sine nu este o calitate cu care te-ai ndscut si care
nu mai poate fi perfectionata. Din contra, exista zeci de lucruri
care te pot ajuta sa evoluezi in aceasta privinta. Si invers, lipsa
de incredere duce la frica, esec, negativism, care te distrug
din interior si nu te lasa sa-ti asumi riscuri sau sa ajungi la o
viatd mai bund. Increderea in sine este o calitate esentiald a
oamenilor care au succes si depinde doar de noi insine, daca
vrem sau nu sa fim printre ei. Ce ar fi sa incerci urmatorii pasi:

v’ Contabilizeazi-ti succesele de pand acum! incepe un
jurnal in care sa notezi zilnic succesele.

v’ Identificd lucrurile care te fac sa te simti inferior,
dar nu uita ca orice poate fi schimbat! Orice poate fi
imbunatatit. Tncepe recunoscand ci ai o problemd si
cauta solutiile — ele sunt n noi.

v" Adopti o atitudine si tinutd mai ferm3, care influenteaza
nivelul de energie si increderea in sine. Mentine spatele




m PENTRU A TE SIMTI MAI BINE LA ORICE VARSTA

v
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drept (nu te garbovi), priveste in fatd, capul sus. In timp
va deveni o postura pe care o vei lua instinctiv si te vei
simti mai Tncrezut in sine.

Foloseste materiale motivationale, care influenteaza
semnificativ cata incredere ai in tine si in actiunile tale.
Modul in care te motivezi si cat de bine Tti pastrezi
motivatia, este unul dintre elementele de baza ale
dezvoltarii personale. Poti folosi citate celebre, video,
carti si orice alte materiale care te inspira si te motiveaza
sa fii mai increzut in tine.

Tmbraci-te ca s3 arati bine, deoarece un aspect plicut
influenteaza increderea pe care o avem in noi insine.
Ceea ce vedem in oglinda schimba modul in care ne
percepem atat noi insine, cat si oamenii din jur. Fii atent
la unele detalii, precum: a) marimea; b) tipul de haine
(potrivite mediului si evenimentelor la care participi); c)
culorile (placute, sa se armonizeze intre ele), etc.

Tnvat3 continuu, ca s3 devii mai bun in ceea ce faci, si-ti
cresti nivelul de competenta si sa cunosti mai multe din
domeniu. Oricare ar fi ocupatia ta, cu siguranta exista
modalitati de a invata mai multe si de a deveni mai bun
in ceea ce faci.

Ridica-te si vorbeste oricand ai ocazia, in fata publicului.
Teama de a vorbi in public este una dintre fricile cele
mai Tntalnite (se pare a fi pe locul doi, dupa teama de
moarte). Exercitiul de a infrunta teama de a vorbi in fata
unor oameni, te va ajuta sa constientizezi ca orice teama
se afla doar in mintea ta si te va ajuta sa devii chiar si un
bun vorbitor.

Tnvata din greselile pe care le-ai ficut. S3 faci greseli
nu este o problema, doar daca nu le repeti la nesfarsit.



v

Tncepe un jurnal simplu si noteaza in el greselile pe
care le-ai facut, in mod onest si obiectiv. Ce anume
din comportamentul tau (fii concret, specific si exact)
a generat acele greseli? Si ce ai putea evita si a face mai
bine data viitoare? lar la prima ocazie straduieste-te sa
faci asa.

Vorbeste pozitiv despre tine insuti. Acorda mai multa
atentie limbajului pe care 1l folosesti cand vorbesti
sau gandesti despre tine. Tnvatd s reformulezi toate
expresiile negative la adresa ta, cu altele mai neutre si
care sa continad o doza de umor.

Priveste-te in oglinda si zambeste. Te va ajuta asta?
Poate. Daca nu, cel putin o sa vezi o persoana faina.
Gresesc?

FA miscare, care duce la cresterea secretiilor de
serotonind si endorfine, concomitent cu scaderea
nivelului de cortizon. Te va ajuta sa iesi din zona mentala
si din cea emotionala.

Pregateste-ti actiunile, deoarece o pregatire corecta
fnainte de a incepe ceva, creste sansele de succes.
Gandeste-te la ceea ce vrei sa realizezi, de ce si cum o
poti face mai bine.

Accepta teama de esec, ca ceva normal. Nu ca ceva
rau, deoarece teama de esec are scopul de a te mobiliza
pentru o provocare. Sa-ti creasca nivelul de energie
si atentie in fata a ceva dificil, sau doar a unei situatii
necunoscute. Nu este ceva rau, este doar o parte din noi.
O parte din tine.

Deci, ,,Mergi cu incredere in directia visurilor tale!
Trdieste viata pe care ai visat-o”. ( Thoreau)
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PAsUL 8: Fii aproape de familie si prieteni
”Prietenii mei si familia sunt sistemul meu de sprijin. Ei imi
spun ceea ce eu am nevoie sd aud, nu ceea ce eu vreau sd aud
si ei sunt aldturi de mine in vremurile bune si rele. Fard ei nu
am nici o idee unde as fi si eu stiu cd dragostea lor pentru mine
este ceea ce tine capul meu deasupra apei”.

(Kelly Clarkson)

Viata unui om nu poate fi implinita si fericita, fara de familie
si prieteni. Fiecare are nevoie de un loc, numit “acasa”, unde
este asteptat de cineva drag, care sa ne ajute atunci cand avem
nevoie de un umar de sprijin. Familia si prietenii sunt foarte
simtiti atunci cand lipsesc. O persoana se considera cu adevarat
norocoasa, doar daca are o familie si prieteni cu adevarat buni,
care creeaza o 0azd de lumina in rutina de zi cu zi. Numai de la
ei noi putem primi si doar lor putem sa le oferim ceva unic si
foarte important, ca sa ne simtim mai bine, cum ar fi:

v’ Sprijinul necesar, care ne ajutd sa depdsim mai usor
momentele dificile si stresul. La ei gasim suport
emotional, intelegere, incurajare sau consolare reciproca
si ei ne motiveaza sa avem mai multa grija de noi. Viata
e mai usoara alaturi de familie si prieteni.

v/ Timpul, care este fard de pret, deoarece este parte din
viata noastra.

v' Zambetul sincer, care face minuni si ne fincarcd cu
energie pozitiva. Nimic nu apropie mai bine oamenii,
decat un zambet la o ceasca de cafea sau la o discutie
ordinara.




v" Armonie si intelegere, care ne d forte sa depdsim orice
obstacol.

v" Tncurajare, respect si tolerantd atunci cand simtim ca
avem nevoie.

v' Comunicare si incredere reciproci, care ne ajutd sa ne
completam unul pe celalalt si ne oferda permanent un
sentiment de siguranta.

v' Echilibru si implinire sufleteascs, etc.

Tnvatd s3 stabilesti relatii armonioase cu familia si prietenii,
pentru a avea cu cine sa impartasesti suferintele si cu cine sa
sarbatoresti bucuriile. Orice relatie, de familie sau de prietenie,
trebuie ,,alimentata”, ocrotita si dezvoltata de catre cei implicati,
deoarece o singura persoand nu o poate sustine, oricat s-ar
stradui.
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PAsSUL 9: Ai grija de sanatate
si alimenteaza-te corect

”Sdndtatea este o comoard pe care putini stiu sd o pretuiascd,
desi aproape toti se nasc cu ea”.
(Hipocrate)

Niciodata nu stim prea mult despre sanatatea noastra si din
aceste considerente, trebuie sa fim atenti la ce se Intampla
cu noi si la modul de viata pe care il ducem. Trebuie sa facem
cunostinta cu acele legi ale naturii, care ne mentin organismul
viu si apt de activitate. Trebuie sa ne oferim timpul necesar si sa
constientizam ca nimic nu conteaza mai mult decat sanatatea,
care nu se poate oferi cuiva in dar, nu se poate cumpara, nici
chiar sa o mostenim nu e posibil. Sanatatea trebuie doar
pastratd! Si trebuie sa invatam sa trdim in armonie, fara de a
aduce daune nici noua nici mediului inconjurator. Doar atunci
avem dreptul sa pretindem la o viata lunga si plina de bucurii.

Cateva sfaturi care te vor mentine sanatos, daca vei avea grija de:

v Bolile cu care ai putea sa te confrunti. Este stiut c3 e
mai bine de prevenit, dar dacda ne imbolndvim, este
inadmisibil sa ducem boala pe picioare. Daca esti bolnay,
ramai in pat atata timp cat are nevoie organismul pentru
refacere! Cei care ignora sanatatea, sunt de doua ori
mai predispusi la complicatii serioase, inclusiv atacuri
de cord. Este important de consultat un medic la timp,
pentru a putea monitoriza starea de sanatate, a trata
problemele curente si a preveni cele posibile.




v’ Stresul de zi cu zi. Este obligator si ne Thvidtam cum sa
evitam sau sa controlam stresul, pentru a nu ne afecta
atat pe noi, cat si pe cei din jur. Fa haz de necaz si razi
mai mult, deoarece cu un simt bun al umorului putem
depasi orice situatie stresanta. Ce nu am face, acestea
sunt parte din viata noastra si trebuie sa le gestionam
corect. Fii relaxat. Alege sa privesti o comedie, deoarece
o ora de ras iti relaxeaza corpul si mintea indeajuns, incat
sa se refaca dupa atacurile de stres.

v" Somnul, care este cel mai bun remediu pentru boli sau
afectiuni si un mod de refacere pentru organism. Este
atat de important, incat trebuie sa ne pregatim de somn
in mod deosebit, pentru a-l face cat mai linistit si placut.
Putem parfuma dormitorul cu iasomie, trandafir sau
alte plante, pentru a avea un somn linistit. Cei care nu
se odihnesc corespunzator, platesc mai mult pentru
medicamente. Culca-te la timp si dormi in jur de opt
ore, pe un asternut potrivit, intr-o odaie bine aerisita.
Dimineata bea un pahar de apa proaspata, fa exercitii
fizice, spala-te cu apa rece si reincepe ocupatia zilnica cu
un zambet. O ora de somn la pranz face minuni pentru
trup si suflet. Efectul lui este imediat si doar benefic!

v’ Exercitiile fizice, despre care am vorbit si mai sus. Mergi
mai mult pe jos si evita pe cat e posibil mijloacele de
transport sau nu folosi ascensorul. Nu uita ca “miscarea
inseamna viata!”
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Cand vorbim se sanatate, un loc aparte ocupa 2 sfaturi impor-
tante:
Ai grija ce bei!

v Bea 6-8 pahare de apa pe zi, deoarece aproape 72% din
masa corpului uman este apad.

v' Savureazd doud cesti de cafea pe zi, dacd vrei sa
previi cu pana la 55% aparitia infarctului sau a bolilor
cardiovasculare.

v' Bea ceai de menta. Contine antioxidanti puternici care
reduc cu 60% inflamatiile organelor si previn aparitia
diabetului.

v" Nu depasi trei pahare de alcool pe zi, cdnd este binevenit
doar cca 50-100 ml.

Expertii de la Harvard spun ca aceasta este reteta ideala pentru
o sanatate buna.

Ai grija ce mananci!

v" Nu trece peste micul dejun, la care ar trebui s§ consumi
cereale, lactate, oua, fructe, seminte, sdmburi, nuci si
miere, pentru ca ele sunt ca o perfuzie lenta de energie;

v' Manancd mai multd paine cu tardte sau din cereale
integre, care contine de pana la opt ori mai multa lizina,
antioxidant care lupta impotriva cancerului, decat painea
alba.

v" Ai unda verde la uleiuri naturale (de floarea soarelui,
masline, porumb, etc.) si otet natural, care reduc imba-
tranirea prematura, obezitatea si diabetul, sau alte boli.

v" Ma&nanca zilnic un grepfrut rosu si cdt mai multe legume
si fructe, si pe cat de des posibil, fructe de padure.
Aminoacizii si antioxidantii din ele ajuta la prevenirea
diferitor boli.




Mananca ciocolata neagra, chiar daca esti la regim. Nu
va avea efect negativ asupra dietei tale, iar partea buna
este ca patru grame de cacao sporesc eficacitatea inimii
cu 33%!

la un supliment de magneziu zilnic, care sporeste
longevitatea si previne multe afectiuni fizice.

Mananca peste mai des si vei avea o sursa excelenta de
proteine, minerale si vitamine.

Tine sub control consumul de zahar (inclusiv dulciuri,
prajituri, biscuiti, bauturi racoritoare carbogazoase),
sare si grasimi.
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Mananca incet mestecand bine alimentele si ridica-te de la
masa cu senzatia ca ai mai vrea sa mananci.

Modul in care te alimentezi, originea produselor, obiceiurile de
alimentare au o importantd majora in mentinerea unui echilibru
sanatos al organismului. Cca 75% dintre bolile de astazi sunt
consecinta alimentatiei incorecte si a modului nesanatos de
viata.

”Sdndtatea e comoara cea mai pretioasd
si cea mai usor de pierdut; totusi cel mai prost pdzitd”.
(Emile Augier)




PAsuL 10: Tnvat3 s3 te relaxezi

Cu totii probabil stim ca relaxarea ne ajuta atunci cand suntem
stresati, cand avem dureri sau cand suntem deprimati. Dar, de
multe ori, cu cat mai tare vrem sa ne relaxam, cu atat ne este
mai greu.

Relaxarea nu vine de la sine, ci este o practica care trebuie
invatata si exersata.

Exista mai multe metode de relaxare, dar propunem urmatoa-
rele, care ne par mai comune si mai usor de exersat:

1)

2)

Distragerea. Stresul va impinge spre actiune sau agitatie.
Mai bine este sa faceti sau sa va ganditi la ceva diferit de ceea
ce va streseaza. Este binevenita orice ocupatie care va tine
mintea ocupata si departe de stres. Va amintiti despre ce am
vorbit mai sus — familie, prieteni, hobby, etc. Este dificil, dar
in timp o sa observati ca distragerea este un remediu bun
si va schimba atitudinea fata de factorii de stres, in sensul
“de ce sa pierd timp gdndindu-ma la asta, daca am ceva mai
bun/pldcut/util de facut?”

Relaxarea fizica este un exercitiu, bazat pe principiul
"Incordeaza si elibereaza”. Luati o pozitie comoda, in care
va puteti incorda pe rand diferite parti ale corpului, cat de
puternic puteti, timp de 7 secunde, apoi relaxati muschii.
Repetati pe rand incordarea diferitor parti ale corpului,
(cu exceptia zonelor dureroase sau care au fost recent
accidentate) si veti observa schimbarea.
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3) Relaxarea prin respiratie abdominala promoveaza o stare
generala de relaxare si o puteti practica usor si zilnic:

v’ asezati-va confortabil pe un scaun, dar stati drept pentru
a observa ce parti ale corpului se misca atunci cand
respirati.

v" Plasati o mana pe piept si cealaltd pe abdomen. Incercati
sa duceti aerul inspirat pana in stomac. Cu fiecare
inspiratie ar trebui sa observati o miscare spre exterior a
mainii situate pe abdomen, iar mana de pe piept ramane
nemiscata. Cu fiecare expiratie stomacul revine la pozitia
initiala.

v" Tncepeti sa numaratiin gand respiratiile in felul urmator:
unu pe inspiratie, relaxat pe expiratie, doi pe urmatoarea
inspiratie, relaxat pe expiratie. Continuati pana la zece si
apoi numarati invers, pana la unu.

v’ Pastrati respiratia calma si fluida. Nu trageti brusc aer
in piept si nu expirati totul dintr-o data. Imaginati-va ca
aerul curge lin si va relaxeaza.

v" Concentrati-va doar pe respiratie si pe numarat. Acest
lucru poate fi dificil la inceput. Daca apar si alte ganduri,
le [3sati sa treaca fara sa le acordati atentie si reveniti la
numarat.

v Lainceput este posibil s& ametiti putin, s aveti senzatia
ca nu aveti suficient aer si ritmul respiratiei sa se accele-
reze. Pe masura ce continuati, insa, aceste senzatii vor
disparea si ritmul respiratiei se va stabiliza.

4) Relaxarea prin evadare este cea mai populara tehnica,
dupa relaxarea fizica si respiratia abdominala si consta in
urmatoarele:

v" Tncearcd si te imaginezi napoi in timp, intr-un moment




in care ai fost foarte fericit(3d) si relaxat(a). Poate fi orice
eveniment care te-a facut sa zambesti, sa te bucuri, sa te
simti in culmea fericirii...

v" Tncearcd sa reconstitui cat mai amanuntit acea experienta
—imagini, mirosuri, sunete, etc., dar mai ales, sentimen-
tul de siguranta, calm si incredere in sine.

v' Imagineaza-ti cd mergi printr-o livada inflorita, sau pe
un camp verde, catre o poarta pe care o deschizi catre
acel loc de liniste si calm (acea experientd) pe care ti l-ai
imaginat. Intri pe acea poarta si te bucuri de tot ceea ce
vezi. Dupa un timp, te poti imagina plecand de acolo si
trecand napoi - in prezent. Totul este la fel, doar stresul
a disparut.

Relaxarea este foarte necesara, chiar daca la inceput ar putea
sa para greu de realizat. Dar beneficiile acestei activitati se vor
vedea destul de repede si pot fi incurajatoare. Dupa cateva
exercitii veti putea observa: ritm cardiac normal, stare de spirit
mai bund, respiratie normald, disparitia stdrilor de dispozitie
nepldcutd, iar cu toate acestea va avea loc si cresterea capacitatii
de vindecare a organismului.

5k ok %k kK ok

Am ajuns si la finele pasilor propusi. Dar vrem sa mentionam ca
indiferent de situatiile in care ne aflam a invata sa ne simtim
mai bine, este o adevarata arta, care ar trebui sa devina o parte
importanta a vietii noastre! Este ceva pretios si indispensabil
fiintei umane. O arta, care necesita invatare si perfectionare
continua, pana la atingerea armoniei cu noi insine si cu cei din
jur.
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TNVATA DE LA TOATE...

(din lirica norvegiand)

Tnvatd de la apd sa ai statornic drum,
Tnvatd de la flcari c& toate-s numai scrum.
Tnvatd de la umbrd sa taci si sd veghezi,
Tnvatd de la stdncd cum neclintit s3 crezi.
Tnvatd de la soare cum trebuie s-apui.
Tnvatd de la pietre cat trebuie s& spui,
Tnvatd de la vantul ce-adie pe poteci,

Cum trebuie prin lume de linistit sa treci.
Tnvatd de la toate, c& toate-ti sunt surori,
Sa treci frumos prin viata, cum poti frumos sa mori.
Tnvatd de la vierme c3 nimeni nu-i uitat,




Tnvata de la nufir s& fii mereu curat.

Tnvata de la flicdri ce-avem de ars in noi,
Tnvats de la apd sa nu dai fnapoi.

Tnvata de la umbrd s& fii smerit ca ea,

Tnvata de la stdnca sa-nduri furtuna grea.
Tnvatd de la soare ca vremea si-ti cunosti,
Tnvata de la stele c&-n cer sunt numai osti.
Tnvatd de la greier cand singur esti sa canti,
Tnvatd de la lund sd nu te inspdimanti.

Tnvatd de la vultur cand umerii ti-s grei,

Si du-te la furnica sa vezi povara ei.

Tnvatd de la floare s3 fii gingas ca ea,

Tnvata de la mam4 sd ai blandetea sa.

Tnvata de la pdsdri s& fii mereu in zbor,

Tnvatd de la toate, c3 totu-i trecator.

la seama, fiu al jertfei, prin lumea-n care treci,
Sa-nveti din tot ce piere, cum sa trdiesti in veci!
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”Ceea ce faci in acest moment este viitorul tau. Dacd faci bine
pentru altii, pentru intreaga societate, pentru umanitate,
atunci viitorul tdu va fi bun. Norocul si ghinionul ti le faci
singur. Ceea ce faci acum este foarte important pentru viitorul
tdu. Nu este nevoie sd incerci sa-ti ghicesti viitorul. Este
suficient sd privesti si sd analizezi trecutul si prezentul vietii
tale, iar viitorul va fi o consecintd a géndurilor si faptelor tale.
Aceasta constituie o tehnicd inaltd in gigong®. Un prim efect
al acesteia este sdndtatea ta. Dacd vrei sd ai o sdndtate bund,
inima ta trebuie sd fie deschisd, iar gdndul tau sad fie indreptat
mereu cdtre altii. Atunci vei avea parte de fericire, iar aceasta
Tti va aduce sandtate”,

(Lin Kaiting)

I QIGONG, ansamblu de tehnici de sanatate chinezesti, clasificat in doua
tipuri: 1) tehnici respiratorii si mentale, statice (in picioare, sezand, culcat),
pentru a imbunatati functionarea sistemelor circulator, respirator etc.; 2)
tehnici dinamice: gimnasticd, masaj etc., pentru fortificarea trupului. in re-
ligiile din China (Buddhism, Daoism), tehnicile de Q. sunt practicate pentru
dobandirea unor stari de constiinta superioare.
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