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Acest manual a fost creat de echipa de specialisti care a dezvoltat programul SEE Learning:

Lindy Settevendemie, Christa Tinari, Brendan Ozawa-de Silva si Lobsang Tenzin Negi. Suntem
recunoscatori fata de Elaine Miller-Karas si fata de Trauma Resource Institute pentru utilizarea
abilitatilor de rezilienta preluate din ,Modelul de rezilienta comunitara”. De asemenea le multumim
tuturor pedagogilor si elevilor din intreaga lume care au folosit si au oferit feedback cu privire la

aceste practici si activitati.
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Dragi cititori, O

Bine ati venit in paginile ghidului de practici SEE Learning®!

V-ati intrebat vreodata cum se face ca viata poate fi in acelasi timp si frumoasa si dificila? Ca L —
flinte umane suntem dotati cu corp, inima si minte, prin intermediul carora experimentam viata.

Gdsirea sensului vietii poate fi un subiect care ne incita si ne intrigd. Din fericire avem deja tot ce ne trebuie
pentru a naviga in siguranta pe apele oceanului vietii. Cu totii ne nastem cu capacitatile de baza ale rezilientei si
bunastarii interioare. Identificarea acestor capacitati ne poate ajuta sa le intarim si mai mult.

Acest ghid contine informatii si activitati care sunt concepute pentru a va ajuta sa va dezvoltati aceste abilitati
naturale. Va incurajam sa le incercati si sa vedeti care dintre ele va place. Pe unele le puteti face singuri, iar pe
altele le puteti face impreuna cu prietenii si familia, acasa sau in afara scolii. S-ar putea ca unele dintre activitati
sa va placa mai mult decat altele. Puteti continua sa le utilizati si sa le exersati pe cele pe care le considerati
cele mai utile pentru dvs.

Acest ghid are la baza programul SEE Learning®, care inseamna ,invatare sociald, emotionald si etica”. Tuturor
ne este clar ca avem nevoie de lucruri fizice care sa ne sustina starea de bine, cum ar fi hrana, addpostul,
resursele si asa mai departe. Dar stiinta si bunul simt ne spun, de asemenea, ca avem nevoie Si de aspecte
sociale si emotionale pentru a experimenta bunastarea: prietenia, sentimentul de siguranta, gasirea unui

sens si capacitatea de a ne intelege si de a ne gestiona emotiile. SEE Learning® se concentreaza pe laturile
emotionale, sociale si etice ale starii de bine. Acest program va pune la dispozitie instrumente care va pot
ajuta sa faceti fata suisurilor si coborasurilor vietii prin dezvoltarea capacitatilor sociale si emotionale precum
compasiunea, gandirea sistemica si ,igiena emotionald”. Igiena fizica inseamna sa va mentineti sanatosi si
protejati de boli din punct de vedere fizic prin obiceiuri pe care le aplicati in mod regulat, cum ar fi spalatul

pe maini, spalatul pe dinti, odihna suficienta si exercitiile fizice. Igiena emotionala se refera la acele obiceiuri
sanatoase care va ajuta sa va gestionati emoatiile, stresul si relatiile cu ceilalti. Studiile si cercetarile stiintifice
aratda ca ne putem construi o igiena emotionala si ca acest lucru are un impact extrem de pozitiv asupra mintii,
corpului si relatiilor noastre cu ceilalti.

Acest ghid este disponibil pentru toatd lumea, asa c& nu ezitati s& 1l oferiti prietenilor si familiei. Inainte de a
incepe parcurgerea acestui ghid, ganditi-va un moment daca exista cineva in viata voastra pe care I-ati putea
aborda in cazul in care ati dori sa vorbiti despre sentimentele sau problemele pe care le aveti. Desi puteti face
aceste activitati de unul singur, este intotdeauna recomandat sd invitati si alte persoane, fie pentru a primi
sprijin, fle doar pentru a avea o discutie despre cunostintele pe care le dobanditi.

Ghidul de practici SEE Learning® este gratuit, asa ca il puteti impartasi cu prietenii si familia. Daca doriti sa
aflati mai multe despre SEE Learning®, vizitati site-ul nostru la: seelearning.emory.edu (unde puteti alege

varianta in limba roméana) sau contactati-ne pe retelele sociale.
@ seelearning@emory.edu

Cu gncentate, . seelearning.emory.edu
Echipa SEE Learning® compassion.emory.edu
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cum SsA FOLOSITI
GHIDUL DE PRACTICI

Activitatile din acest ghid va prezinta noi abilitati pe care le puteti dezvolta in timp. Acestea sunt
ordonate in asa fel incat sa va ajute sa va dezvoltati si sa va consolidati abilitatile pe masura

ce explorati ghidul. Poate ca va fi nevoie de mai mult timp si de o practica mai sustinuta pentru
a dezvolta noi moduri de a gandi, de a simti si de a avea grija atat de voi, cat si de ceilalti. Prin
urmare, va recomandam sa fiti atenti la momente de intelegere (,aha”) pe masura ce parcurgeti
activitatile.

Va recomandam ca in timpul zilei - sau chiar pe parcursul uneiintregi saptamani - sa punetiin
practica noile abilitati pe care le dobanditi, astfel incat sa puteti vedea ce functioneaza in cazul
vostru si ce nu. Aflati ce va este cel mai util. Si, amintiti-va, noile abilitati devin obiceiuri numai
in masura in care le utilizati cu regularitate si cu perseverenta. Asa ca, daca simtiti ca la inceput
va este greu, nu renuntati! Mai tarziu, pe masura ce va veti familiariza cu anumite practici, poate
ca o sa doriti chiar sa le impartasiti si altora. Este 0 modalitate foarte frumoasa de a manifesta
bundtate fata de prieteni si familie.

In acest ghid veti gasi:

Strategii de ajutor imediat - Acestea pot fi folosite de fiecare data cand simtiti c& ati dori sa va
calmati, sa va re-energizati sau sa va intoarceti in zona de rezilientd. Majoritatea acestora dureaza
aproximativ T minut.

indemnuri pentru sine - Acestea sunt texte foarte scurte pe care le puteti citi in mai putin de 10
secunde. Citirea lor poate avea loc oriunde, dar cel mai bine ar fi daca v-ati retrage intr-un loc in
care sd va puteti gandi in liniste la sensul cuvintelor, fara riscul ca atentia sa va fie distrasa. Scopul
acestor fraze scurte este acela de a va ajuta sa va reamintiti care este ,esenta” practicii sau a
conceptului respectiv.

De foarte multe ori chiar si atunci cand am invatat ceva foarte bine, datorita tumultului vietii de zi
cu zi uitdm de acel lucru. Recitarea sau citirea acestor Indemnuri pentru sine poate ajuta la 0 mai
buna fixare in memorie a acestor concepte. Puteti chiar sa le inregistrati si sa le ascultati atunci
cand aveti cateva momente libere, sau la inceputul sau la sfarsitul fiecarei zile. De asemenea
puteti memora acele indemnuri pe care le considerati utile, astfel incat sa vi le puteti aduce in
minte sau sa vi le recitati atunci cand simtiti nevoia.
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Practici - Acestea dureaza putin mai mult si pot fi facute pe cont propriu sau impreuna cu altii.

In general practicile au o durata de aproximativ 2-3 minute. Pentru a efectua o practica, fie cd o
veti efectua singuri sau impreuna cu alte persoane, trebuie sa va gasiti un loc linistit si sa cititi
instructiunile facand o pauza de cateva secunde dupa fiecare rand. Faceti o pauza atunci cand
este necesar, astfel incat sa aveti timp sa reflectati si sa intelegeti pe deplin instructiunile. Puteti,
de asemenea, sa inregistrati instructiunile si sa le ascultati sau sa ii cereti cuiva sa vi le citeasca.
Unele practici sunt concepute pentru anumite situatii. De exemplu practica referitoare la ,Folosirea
umanitatii noastre comune pentru transformarea conflictelor” este deosebit de potrivita in situatia
in care aveti o relatie dificila sau un conflict cu o alta persoana.

Fisele de activitate - Acestea necesitd cel mai mult timp. Este posibil sd aveti nevoie de
aproximativ o jumatate de ora pentru a finaliza una. Atunci cand doriti sa abordati activitatea,
ganditi-va daca vreti sa o faceti impreuna cu altcineva sau singuri.

Daca doriti sa folositi fisele de activitate de mai multe ori, va recomandam sa scrieti raspunsurile
intr-un caiet sau pe o foaie de hértie separata.

Daca aveti timp, incepeti cu o fisa de activitate, efectuati activitatea aferenta si apoi cititi
indemnurile pentru sine, pastrand mereu aceasta ordine. Activitatile mai scurte vor avea mai mult
sens daca ati finalizat in prealabil fisa de activitate. Daca nu aveti suficient timp, le puteti face in
ordinea inversa. Toate pot fi epetate de cate ori doriti, dar activitatile si indemnurile pentru sine
sunt destinate in special practicarii repetate.

Alte sfaturi
Este posibil sa faceti parte dintr-o clasa in care profesorul decide sa foloseasca manualul cu voi Si
cu alti elevi. Va recomandam sa parcurgeti manualul asa cum va sugereaza instructorul.

Orice parte din ghid poate fi partajata si altora. in special, puteti folosi limbajul sugerat, care va
va permite sa-i conduceti pe altii in activitatile care sunt prezentate. De asemenea, puteti copia si
partaja fisele de activitate si le puteti da si altor persoane.
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) ZONRA DE REZILIENTA Q)

Zona de rezilienta este un instrument care ne ajuta sa ne intelegem starea mentala si corporala. Zi
de zi si ceas de ceas avem de-a face cu suisurile si coborasurile vietii si suntem cuprinsi de fel de
fel de emotii.

Atunci cand va simtiti in control si cand sunteti capabili sa faceti fata provocarilor zilnice care
va apar in cale, inseamna ca va aflati in Zona de Rezilientd. Atunci cand va aflati in Zona de Re-
zilientd, puteti alege ce vreti sa faceti. Puteti lua decizii bune, puteti gandi clar si puteti face fata
provocarilor vietii. S-ar putea sa va simtiti furiosi sau tristi, surescitati sau obositi, cu toate astea
va simtiti capabili sa va gestionati viata.

Zona inalta

Suparare, Nervozitate, Iritabilitate, Manie
Anxietate, Panica, Explozii de furie

Am control asupra propriei

<L ersoane
= p

g E / Deciziile si actiunile mele sunt mai
— eficiente

< = N

g m / Pot accesa instrumentele de

N autoreglare

Zona joasa

Deprimare, Tristete, Izolare
Epuizare, Lipsa de energie, Apatie

Oare ce se intampla atunci cand intrati intr-un conflict sau va certati cu un prieten sau cu un mem-
bru al familiei? Sau daca picati la un examen extrem de important? Sau se intampla ceva neastep-
tat care va tulbura sau va streseaza foarte rau? Sau cand ceva va sacaie de multa vreme dar fara
sa puteti sa faceti ceva pentru a ameliora situatia? Cand aceste lucruri se intampla, ele provoaca
stres corpului si mintii. Daca stresul este prea mare, puteti fi aruncati fie in Zona Inaltg, fie in Zona
Joasa. Acest lucru ni se intampla tuturor. Este modul normal in care sistemul nervos raspunde la
prea mult stres.
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Cum este Zona Inaltd? Blocarea in Zona Inaltd ne schimba emotiile, corpul si capacitatea de a
gandi critic, de a comunica si de a lua decizii corecte. Probabil ca ati vazut pe cineva care a ramas
blocat in Zona Inaltd. Cand o persoana este blocata in Zona Inalta, aceasta poate simti anxietate,
furie, agitatie interioarg, frica, sau ca lucrurile au scapat de sub control.

Deoarece sistemul nervos este pus sub presiune, se poate observa ca inima bate mult mai rapid,
ca muschii se incordeazd, ca respiratia devine mai superficiald. Ar putea sa apara si dureri de cap,
greatd, indigestie sau probleme cu somnul. Blocajul in Zona Inaltd afecteaza fiecare organ din
corp. Prin urmare, este usor sa observam c4 fetele si vocile celor blocati in Zona Inalta se schim-
ba. Deoarece rezondm in mod natural cu starile emotionale si fizice ale altor oameni, s-ar putea
sa ne simtim incomod sau chiar nesiguri atunci cand suntem in preajma unei persoane care este

blocata in Zona Inalta.

Eveniment
declansator Blocat in Zona inalta
sau stresant

q
..

Blocat in Zona Joasa P o
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) ZONR DE REZILIENTA [Q)

Pe de alta parte, stresul ne poate arunca in Zona Joasa. Probabil cunoasteti

pe cineva care a ramas blocat in Zona Joasa. Pentru ca sistemul sau

nervos a intrat pe o turatie redusa, s-ar putea ca persoana respectiva sa
se simta atat de epuizata incat sa nu mai vrea sa se dea jos din pat.

S-ar putea sa nu vrea sa intalneasca alte persoane. S-ar putea sa

se simta singura, apaticd, absenta si lipsitd de motivatie. Se poate
observa ca nici macar nu mai prezinta interes fata de lucrurile care
ar face-o fericita in mod normal, cum ar fi mancarea preferata sau
activitatile distractive.

Nu este nimic in nereguld daca suntem aruncati in afara Zonei noastre
de Rezilienta. De fapt, ni se intampla tuturor din cand in cand! Dar

a rdmane blocati in Zona naltad sau Zona Joaséa poate provoca probleme
daca se intampla des, daca dureaza prea mult, sau daca duce la agravarea
sentimentelor si comportamentelor nesanatoase. Acest lucru se datoreaza faptului ca blocarea in
Zona Inalta sau in Zona Joasa duce la sciderea atat a constientizarii de sine, cat si a capacitatii
noastre de a lua decizii bune.

Din fericire, daca acordati atentie propriului corp, puteti recunoaste momentul cand va aflati in
Zona voastra de Rezilienta si cand ati fost aruncati in afara ei. Odata ce observati ce se intampl3,
aveti libertatea de a alege sa folositi tehnici care sa va ajute sa va reintoarceti in Zona de
Rezilienta. Cu alte cuvinte, aveti libertatea de a alege.

Nu ne putem controla intotdeauna mediul in care trdim sau ceea ce fac altii. Dar putem invata sa
avem mai mult control asupra modului in care raspundem la provocari. Cu totii avem la dispozitie
abilitati inndscute de rezilienta pentru a putea face acest lucru. Este important sa folositi toate
abilitatile pe care le aveti in momentele in care aveti cea mai mare nevoie de ele. Si poate ca este
intelept sa dobanditi mereu alte abilitati de rezilienta pentru a va extinde si mai mult abilitatile pe
care le aveti deja.
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STRATEGII DE
AJUTOR IMEDIAT

o Strategiile de Ajutor Imediat sunt actiuni simple si rapide care pot fi practicate
l pentru a ne intoarce corpul, mintea si atentia la momentul prezent. Ele functioneaza
x ca instrumente pe care le putem folosi atunci cand suntem aruncati fie in Zona
Inalta, fie In cea Joasa, pentru a ne ,reseta’ si a ne readuce corpul inapoi intr-un
spatiu de echilibru — adica in Zona noastra de Rezilienta. Aceste strategii sunt exercitii scurte, usor
realizabile, care, atunci cand sunt practicate in mod repetat, pot fi utile in momentele de stres sau
de suferinta, pentru a readuce/reinstaura calmul si pentru a recastiga capacitatea de a ne opri, de
a lua o pauza, de a gandi mai clar si de a alege cum sa actionam mai departe.

Cercetarile arata ca atunci cand sistemul nostru nervos este hiper- sau hipo-activat, indreptarea
atentiei catre alte senzatii - prin activitati precum cele oferite de Strategiile de Ajutor Imediat -
poate avea un efect de reglare a organismului, uneori in doar cateva secunde. Strategiile de Ajutor
Imediat tind sa functioneze cel mai bine atunci cand sunt practicate impreuna cu exercitiul de
observare a senzatiilor (focalizarea atentiei asupra senzatiilor care apar in interiorul
corpului).

Pentru a putea folosi cu succes aceste strategii atunci cand ne aflam in situatii
dificile, trebuie sa le exersam de foarte multe ori atunci cand ne aflam in Zona
de Rezilienta. Acest lucru ajuta la construirea ,muschiului
memoriei” necesar pentru ca abilitatile pe care le-am

«—
€N

1

dobandit in urma practicarii lor sa ne fie disponibile atunci
* cand avem nevoie de ele. In urmé&toarele pagini veti gasi
cele noua Strategii de Ajutor Imediat pe care puteti incepe
sa le practicati deja, astfel incat in momentele in care aveti
nevoie de ele sa va fie familiare.
\J\/
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QJUTOP ImEDIﬂT

STRATEGIA 1 Of%

e
Beti incet un pahar cu apa.

Simtiti prezenta apei in gura siin gat.
Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre? I

STRATEGIA 2 °f)

* Numiti sase culori pe care le observati. @
Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?
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G STRATEGII D
AJUTOR IMEDIAT
STRATEGIA 3 9';

Priviti prin camera si observati ce va at-
rage atentia.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?

STRATEGIA 4 Of)

I. Numérati inapoi de la 10 la 1 in timp ce v&
= plimbati prin camera.
{ o Ce senzatii observati in interiorul corpului?

5 5 2
Sunt placute, neplacute sau neutre” e
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STRATEGII DE _ﬂ
AJUTOR IMEDIAT

STRATEGIA 5 °f)
X «
+

Atingeti o piesa de mobilier sau o suprafata
din imediata apropiere.

Observati temperatura si textura acesteia.
Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?

STRATEGIA 6 °f)

Presati palmele intre ele cu fermitate sau
frecati-le pana cand se incalzesc.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?

14 GHID DE PRACTICI SEE LEARNING



STRATEGII DE jjjh
AJUTOR IMEDIAT
STRATEGIA 7 Of)

Observati trei sunete care se aud in
(( camera si trei sunete care se aud afara.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?

STRATEGIA 8 °f)

Plimbati-va prin camera. Observati
senzatia pe care o aveti atunci cand talpile

J

ating podeaua.
Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?

b
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STRATEGIA 9 Of)

- Apdasati incet cu mainile sau cu spatele un
- perete sau o usa inchisa.

Ce senzatii observati in interiorul corpului?

Sunt placute, neplacute sau neutre?
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ACTIVITATI DE AJUTOR
IMEDIAT

Incercati una dintre Strategiile de Ajutor Imediat:

- Puteti atinge o piesa de mobilier sau o suprafata din
apropiere, observandu-i temperatura si textura.

- Puteti observa trei sunete care se aud in interiorul
camereij sau trei sunete care se aud in afara camerei.

» Puteti sa va plimbati prin camera, observand senzatia
pe care 0 aveti atunci cand talpile ating podeaua, sau ati
putea impinge incet cu mainile sau cu spatele un perete
sau o0 usa inchisa.

Indiferent ce exercitiu alegeti, observati ce simtiti in
interiorul corpului in timp ce il efectuati.

Este placut, neplacut sau neutru?

GHID DE PRACTICI SEE LEARNING 17



SAa ne reamintim
ce inseamna

BUNAVOINTA

Cand ne amintim de o fapta buna sau de o
persoana binevoitoare, acest lucru ne poate ajuta
corpul sa@ se simta mai bine, mai in siguranta si
mai puternic. Cand acordam atentie modului in
care corpul nostru raspunde si ne concentram
asupra oricaror senzatii placute sau neutre

care ne apar in interior, acest lucru ne poate
ajuta corpul sa simta o si mai mare bunastare
interioara.

Ganditi-va la cineva care a fost
binevoitor cu voi. Care sunt

‘ cateva dintre cuvintele pe care
‘vi le-a spus sau dintre lucrurile
pe care le-a facut pentru voi?

Enumerati-le mai jos.

SELECTATI UN LUCRU PE CARE L-ATI MENTIONAT iN LISTA.

DESCRIETI-L INTR-UN DESEN SAU PRINTR-O POVESTE.

sy

Priviti desenul sau cititi povestea timp de cateva momente. Cum va face sa va simtiti in interior?

Sentiment/senzatie

SIMTIT ACELE
SENZATII

PE DESENUL

CORPULUI

MARCATI

ZONELE IN
II CARE AT

!

» PRACTICA DE SEARA

Tnainte de a merge la culcare,
\\ /‘ génditi—\(éula un lucru bgn pe

care |-ati facut pentru cineva

sau pe care cineva l-a facut pentru

voi. Observati ce simtiti in interiorul corpului
in momentul in care va amintiti acel lucru.
Observati orice senzatie placuta sau neutra
care va apare in corp. Care este lucrul la care
v-ati putea gandi in aceasta seara?

18
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CREAREA DE RESURSE )

& Puteti sa efectuati exerciti-

UN MINUT DEDICAT A Putelis xerc
CnEﬁp" DE RESURSE F\ ul in gand. Nu trebuie sa

dati raspunsurile in scris.
Ganditi-va la ceva care va face sa va simtiti mai bine, mai in siguranta sau mai fericiti. Cand
v-ati hotarat asupra lucrului respectiv, acela va fi resursa voastra. Poate fi ceva real sau poate fli
ceva imaginar. Poate fi ceva din trecut, din prezent sau din viitor. Aduceti-l in minte in cele mai
mici detalii, asociindu-l cu elementele sale specifice (cum ar fi: cum aratad, cum miroase, cum il
percepeti, ce gust are sau cum suna).

\ 4
’Q‘ Acum observati ce simtiti in interiorul corpului. Observati vreo senzatie?
4

‘ Daca simtiti in corp o senzatie placuta sau neutrd, concentrati-va un moment
asupra ei pentru a o identifica.

Daca observati o senzatie neplacuta, nu ezitati sa va indreptati atentia catre o
parte a corpului in care aveti o senzatie mai placuta.

Pastrati in minte resursa atat timp cat doriti, observand sentimentele si
senzatiile pe masura ce apar.

INDEMNURI CATRE SINE

Imi aduc in minte resursa in cele mai mici detalii.
Observ care sunt reactiile corpului.

Pot folosi aceasta resursa oricand am nevoie
sa manifest bunatate fata de corpul si mintea mea.
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SCHIMBA si MENTINE

Putem alege la ce sa fim atenti. Si, ori de cate ori dorim sau avem
nevoie, putem sa ne schimbam focalizarea atentiei catre ceva mai
bun si putem sa mentinem atentia in acel loc. Acest lucru ne poate
ajuta mintea si corpul sa se revina intr-un loc mai placut. Putem
exersa aceasta abilitate folosindu-ne simtul tactil pentru a ne conecta
la ceea ce simtim in interiorul corpului.

© Alegeti cateva obiecte si observati ce
simtiti in momentul in care le atingeti (sunt
fine, netede, aspre, reci, moi). Notati-va
obiectele care v-au placut cel mai mult la
atingere si, de asemenea, ce ati simtit in
momentul in care le-ati atins. De exemplu:
Masa, neteda. Sticla, rece.

© SCURT MOMENT DE REFLECTIE

Alegeti un obiect dintre cele care
v-au pldcut atunci cand le-ati
atins.

Ce simtiti in interiorul
corpului atunci cand il
atingeti?

Pe desenul corpului marcati
zonele in care ati simtit acele
senzatii.

© Dacé observati cé intr-o zond a corpului
aveti o senzatie neplacuta,
schimbati focalizarea atentiei catre
0 parte a corpului in care aveti o
senzatie mai placuta, sau schimbati
focalizarea atentiei prin atingerea
unui alt obiect. Scrieti cateva randuri despre
ce ati perceput in interiorul corpuluiin
momentul in care ati schimbat focalizarea
atentiei.

PROVOCARERA ZILEI

© Gasiti un moment pentru
a exersa schimbarea atentiei
atingand sau simtind un
obiect. Poate fi momentul in

care va simtiti stresati, ingrijorati,

anxiosi sau in orice alt moment cand vreti
sa manifestati bunatate fata de propria
persoana. Observati ceea ce simtiti in corp
atunci cand va schimbati focalizarea atentiei
prin atingerea unui obiect. Scrieti cateva
randuri despre obiectele sau suprafetele care
v-au creat cea mai placuta senzatie.

20
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A PRACTICA DE CENTRARE

CORPORALA ©

UN MINUT PENTRU CENTRARE CORPORALA

Asezati-va cat mai confortabil posibil. Daca doriti, puteti atinge un obiect, unul
care de obicei va face sa va simtiti mai bine.

Observati contactul corpului cu suprafata pe care stati sau cu obiectele
pe care le atingeti.

Observati ce simtiti in interiorul corpului. Observati vreo senzatie?

Daca observati o senzatie placuta sau neutra in corp, acordati-va un
moment pentru a o identifica. Daca observati o senzatie neplacuta, nu
ezitati sa va indreptati atentia catre o parte a corpului in care aveti o
senzatie mai placuta.

Continuati practica centrarii corporale atat timp cat doriti, observand
senzatiile care apar in interiorul corpului.

o o

INDEMNURI CATRE SINE ﬁ %

Imi rezerv cateva momente pentru a-mi ajusta postura.
Observ cu ce intra in contact corpul.

Observ modul in care corpul raspunde la atingerea

respectiva. ®
o -
Pot folosi diferite obiecte pentru a ma centra corporal.
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ACTIVITATI PENTRU
ANTRENAREA ATENTIEI
CONSTIENTE (MINDFULNESS)

A face ceva ,constient” Tnseamna a incetini ritmul si a acorda o atentie cat mai mare fiecarei clipe.
In timp ce practicam starea de atentie constienta (mindfulness) putem observa ganduri, emotii

si senzatii cu totul noi. Prin practica, putem deveni mai concentrati si putem sa observam ce se
intampla atat in interiorul propriului corp, cat siin exteriorul acestuia. Aceasta fisa de lucru va
prezinta cateva activitati legate de degustarea constientd, cateva exercitii de intindere si masajul
constient.

PRACTICA DEGUSTARII

© Ati observat aparitia unor senzatii pldcute

CON$T|ENTE sau neutre in corp? Marcati senzatiile (pe
© Aduceti obiectul degustarii aproape schita corpului) acolo unde le-ati simtit.
@ de gurg, dar nu il introduceti inca in

gurd. Priviti-l. Simtiti-i textura. Mirositi-I.
Observati-l.
oy @ Luati o imbucatura. Nu o inghititi
@ . imediat. Cum se simte in gura?
Ce gust are? Ce sunete auziti in
interiorul gurii cand o mestecati?

Descrieti senzatia:

Descrieti gustul:

Descrieti sunetul:

O Continuati s& mancati cat de incet puteti. Ce observati? Daca observati ca mintea va
. rataceste si se concentreaza asupra altor lucruri, aduceti atentia asupra degustarii
A si a senzatiilor pe care le aveti in corp atunci cand faceti acest lucru. In ce fel vi s-a
schimbat experienta legata de gustarea pe care ati luat-o prin faptul ca ati mancat
constient?
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-~
EXERCITIUL DE INTINDERE
S| MASAJUL CONSTIENT y
’ Pentru cateva momente scanati corpul pentru a observa eventualele
zone tensionate. Alegeti o zona in care exista tensiune si pe care doriti
sa 0 masati sau sa o intindeti, dar nu faceti inca nimic. Pentru cateva
momente, imaginati-va ca faceti exercitiul de intindere sau ca masati

zona respectiva. Ce senzatii observati in corp atunci cand faceti acest
lucru?

|
N\

Apoi, incet-incet, incepeti sa intindeti sau sa masati usor acea parte a corpului.
Ce senzatii observati acum? Notati senzatiile (pe schita corpului), acolo unde
le-ati simtit.

Daca observati senzatii neplacute, incercati sa va miscati altfel. Puteti sta

asezati sau in picioare, in orice mod in care va simtiti confortabil. Puteti
mentine intinderea intr-o singura pozitie sau puteti incorda usor si relaxa
muschii, alternativ. Puteti folosi o presiune mai puternica sau mai blanda. Apoi puteti alege o alta
parte a corpului pe care sa o intindeti sau sa o masati.

\/ \/

Ce senzatii placute sau neutre ati observat in corp? Scrieti cateva cuvinte despre ele.

{;(\)} Daca observati ca mintea D ! Cand vreti sa incheiati aceasta activitate,
rataceste si se concentreaza puteti sa va lasati usor mana pe partea
O asupra altor lucruri, aduceti corpului pe care ati intins-o sau ati
v atentia asupra masajului si masat-o si sa spunetiin gand: ,Fie ca
a exercitiului de intindere si, eu sa fiu in siguranta, fericit/fericita si
totodata, asupra senzatiilor prezente in sanatos/sanatoasa”.

corp atunci cand faceti aceste lucruri.

« ' . PROVOCAREA ZILEI

Ganditi-va la o alta activitate pe care sa o puteti face in mod constient. Ati putea

incerca mersul, desenatul, scrisul sau ascultatul constient. Observati senzatiile

/‘ care apar in corp in momentul practicii. Impartasiti si altor persoane experienta
pe care ati avut-o.

NS
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PRACTICA ATENTIEI
CONSTIENTE

UN MINUT PENTRU RESPIRATIE CONSTIENTA

Pentru cateva momente incercati sa va gasiti o pozitie confortabila.
‘ Apoi, timp de cateva minute, faceti exercitiul de centrare corporalad sau

de aducere in minte a unei resurse. Apoi permiteti-i mintii s observe
respiratia intr-o maniera relaxatd, urmarind fluxul aerului care intra si
iese din corp.

Daca doriti, puteti sa va spuneti in gand: ,inspir’, cand inspirati si
" ,expir”, cand expirati.
——

Faceti acest lucru pentru 3, 5 sau 10 reprize de respiratie. Daca doriti, puteti numara fiecare
runda. Daca ati constatat ca atentia v-a fost distrasa, intoarceti-va la urmarirea respiratiei. La final
observati ce simtiti in interiorul corpului. Este ceva placut, neplacut sau neutru?

Imi ofer cateva clipe pentru practica centrarii
corporale sau pentru aducere in minte a unei
resurse.

INDEMNURI CATRE SINE &

Observ respiratia urmarind fluxul aerului care intra si iese din corp.

Observ ce simt in interiorul corpului.

Respiratia este un instrument pe care il am intotdeauna la indemana
pentru a ma ajuta atunci cand am nevoie.
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COMPASIUNEA ° COMPLETATI
FATA DE SINE LISTA

La fel cum manifestam bunatate Alcatuiti o lista cu cateva dintre lucrurile

fats de prietenii nostri, putem fi pe care v-a fost foarte greu sa le faceti la
binevoitori si fatd de noi insine. Cand trebuie inceput, dar care au deven.|t mal ugoare cu
s& invatdm ceva complicat sau intAmpindm timpul, pe masura ce le-ai repetat.practice

situatii mai dificile, putem incerca sa ne and time.

tratam pe noi insine la fel cum am trata un
prieten. Ne putem imbunatati modul in care

ne sustinem pe noi insine atunci cand trecem

prin momente dificile.

D . . o VITATI-VA CU ATENTIE LA
@ Alegeti din lista unul dintre lucrurile pe DESEN

care le-ati mentionat si faceti un desen in
care sa va reprezentati pe voi insiva facand O Cum va simtiti atunci cand va

acel lucru. ganditi la faptul ca ati reusit sa
faceti acel lucru?

Observati eventualele
senzatii placute sau neutre
care apar in corp.

In ce zona a corpului apar
aceste senzatii?

Colorati partea corpului in care
simtiti acele lucruri.

\ LU L
SIVSIIY VS90S 0000000000000 0000004450000 000 4

i) MOMENT DE REFLECTIE
o O cCeva ajutat sa deveniti mai priceputi?
‘j @ Cine v-a ajutat?

Scrieti o propozitie prin care sa va felicitati pentru O o U
aceasts realizare. Exemplu: sunt mandru de mine VCum v-atl ajutat pe vol Ingiva:

ca muncesc din greu pentru a invata ceva nou!
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COMPASIUNEA FATA DE SINE
_ FOLOSIND

" DIALOGUL INTERIOR POZITIV

4

Ganditi-va la o mica dificultate cu care va puteti confrunta astazi sau sdptdmana aceasta.

Provocarea mea este

Care sunt cateva lucruri pozitive pe care vi le puteti spune atunci cand ceva vi se pare foarte
dificil? Scrieti in bulele cu ganduri de mai jos cateva cuvinte reprezentand un dialog interior pozitiv.

+SUNT
PUTERNIC Sl
CAPABIL”

O
O

Oditit,i cu voce tare discursul pozitiv.

Asigurati-va ca suna a ceva ce i-ati
Spune unui prieten.

WS

v Observati senzatiile. Cand cititi cu

* voce tare discursul interior pozitiv, ce O O
|| schimbari apar in interiorul corpului? LI)
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@ PRACTICA COMPASIUNII
FATA DE SINE

UN MINUT DE COMPASIUNE FATA DE SINE

Incercati mai intai sa va gasiti o pozitie cat mai confortabila. Apoi, timp de

cateva minute, faceti exercitiul de centrare corporald sau de creare de resurse.

Aduceti-va in minte dorinta fireasca pentru fericire si bunastare. Amintiti-va ca
o toata lumea trece prin momente dificile, dar ca totul se schimba in timp.

Intrebati-va daca nu cumva va fortati prea tare sau daca aveti asteptari
nerealiste in ceea ce va priveste. Ce lucru bun siintelept ati putea spune pentru
' a ajuta un prieten care acum ar fiin situatia voastra?

Acordati-va un moment pentru a va trimite ganduri bune si energie pozitiva,
vindecdatoare, in orice mod care este potrivit pentru propria persoana. Daca doriti,
puteti vizualiza ceva care reprezinta propria putere, rezilienta si incredere, cum ar
fl o sfera de lumina care porneste din inima si apoi creste astfel incat va umple
intregul corp. Observati ce simtiti in interiorul corpului atunci cand faceti acest
lucru.

INDEMNURI CATRE SINE o

Toata lumea vrea fericire. Nimeni nu vrea sa sufere.

&QO

Toata lumea trece prin dificultati, dar totul se schimba odata cu
trecerea timpului.

Am mai trecut prin dificultati. Asta arata ca sunt rezilient.

i

Imi trimit putere, sprijin si tot ce am nevoie pentru a fi fericit.
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GESTIONAREA EMOTIILOR
RISCANTE

Cu totii avem emotii! Emotiile, atat pldacute, cat si neplacute, sunt un raspuns
firesc la ceea ce se intampla in lumea din jurul nostru. Uneori, am putea avea
emotii asa zis ,riscante”’, care pot duce la aparitia in corp a unor senzatii
m puternice si stresante. Emotiile riscante ne pot tulbura gandirea sau ne pot
determina sa re/actionam fara sa gandim. Ne putem mentine pe noi insine si
pe ceilalti mai in siguranta recunoscand emotiile riscante si alegand o strategie
utild pentru a le gestiona mai bine. Aceasta activitate va invita sa va amintiti un
moment in care ati folosit o strategie utila pentru a gestiona o emotie riscanta.

O Ganditi-va la un moment recent
in care ati simtit o emotie riscanta.
Amintiti-va cum ati reactionat la ea.
Ati reactionat fara sa va ganditi sau

© Daca ati folosit o strategie, ce ati

f&cut mai exact? In ce fel v-a ajutat pe voi
insiva sau pe altii? Descrieti mai jos ce s-a
intamplat

ati fost capabili sa folositi o strategie

utila?

(J
© Cititi lista si incercuiti
strategiile care credeti ca v-ar

putea fi utile.

° Desenati o imagine a propriei
f; persoane in momentul in care

folositi o strategie utila. Strategia
poate fi ceva la care v-ati gandit

voi insiva sau una dintre cele

® o enumerate in lista din sténga.
& Sa faceti o plimbare

i Sa jucati un joc

Sa vorbiti cu cineva in care aveti
incredere

@\ Sa va ganditi la ceva care va calmeaza
d

D Sa beti 0 cana cu apa sau ceai

sau va alina

(‘\ Sa priviti lucrurile dintr-un alt punct de
@ vedere.
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4
Y GESTIONAREA N

EMOTIILOR RISCANTE

Imaginati-va pe voi insiva ca utilizati o strategie pentru a face fata unei emotii. Strategia poate
fl ceva la care v-ati gandit voi insiva sau una dintre cele enumerate in pagina anterioara a foii
de lucru. Observati senzatiile care apar in interiorul corpului. Notati senzatiile pe desenul care
reprezinta corpul, exact in locurile unde le-ati simtit.

'
N\ V4

>—>—<_ PROVOCARERA ZILEI
Alcatuiti o lista cu strategiile voastre preferate si pastrati-le undeva unde sa va fie
‘\ /‘ la indemana, astfel incat data viitoare cand veti simti o emotie riscanta sa puteti
sa recurgeti la una dintre ele.
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PUTEREA PRACTICII DE RETINERE

Incercati s& va gasiti o pozitie confortabild. Apoi, timp de cateva minute,
faceti exercitiul de centrare corporala sau de creare de resurse.

Acum amintiti-va de o perioada in care v-ati gestionat foarte bine propriile
emotii. Incepeti cu ceva mai neinsemnat. Poate ¢& cineva v-a Spus sau a
facut ceva pentru a va supara, dar v-ati abtinut sa-I suparati si voi la randul
vostru.

Sau poate ca vi s-a intamplat ceva destul de neplacut, dar in loc sa va
pierdeti cumpatul, v-ati gestionat foarte bine emotiile. Chiar daca ati

' reactionat, poate ca ati facut ceva mai putin daunator decat ati fi fost in
stare altadata.

Putem spune ca in acel moment ati fost capabili sa impiedicati scanteia emotiei
respective sa se transforme intr-o flacara puternica.

Pentru cateva momente apreciati faptul ca aveti capacitatea de a va observa in
mod constient emotiile si impulsurile.

La final, oferiti-va cateva momente pentru a intari aceasta abilitate pe care o
aveti. Daca vi se pare util, va puteti imagina propria putere de retinere intr-o
maniera vizuala - pe care puteti sa o alegeti dupa cum doriti - ca de exemplu
printr-o sfera de lumina care se afla in piept, care creste treptat pana va umple
intregul corp, sporindu-va increderea in propria persoanda. Ce observati in
interiorul corpului in momentul in care faceti acest lucru?

INDEMNURI CATRE SINE

Chiar si atunci cand mi s-au intamplat lucruri dificile,

Am reusit sa-mi gestionez emaotiile.

O mica scanteie emotionala poate deveni un incendiu devastator.

Dar eu pot sa-mi observ scanteile in timp util si sa&-mi intdresc
constientizarea.
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(@) SA AFLAM MAI MULTE
&% UNII DESPRE ALTII

Putem afla mai multe despre alti oameni atunci cand ne facem timp sa punem intrebari si sa
ascultam cu mintea si cu inima deschise. Faptul ca aflam mai multe unul despre celdlalt ne ajuta
sa ne intelegem mai bine unii pe altii. Ne ajuta sa ne apropiem mai mult, chiar si de oamenii pe
care ii cunoastem deja. Uneori, putem afla despre ei lucruri care ne surprind. Aceasta activitate va
invita sa adresati intrebari unei persoane cu scopul de a o cunoaste mai bine.

o # o Gasitiopersoana cdreia ati dori sa-i adresati intrebari. Aflati daca este de acord sé&-i
f"’\ puneti intrebari si apoi sa va adreseze, la randu-i, cateva intrebari. Cine ar putea fi aceasta
! persoana?

Vorbiti cu persoana respectiva pentru a descoperi trei lucruri pe care le avetiin
comun, pe care nu le puteti ghici doar privind-o, si apoi scrieti-le pe fiecare, mai jos.

O Adresati persoanei respective intrebarile de mai jos. Daca persoana nu are un
raspuns sau doreste sa omita o intrebare, este in regula. Treceti la urmatoarea
@ intrebare. Amintiti-va ca trebuie sa ascultati fara sa judecati si fara sa intrerupeti. ..
“— Dupa ce ati terminat, schimbati rolurile si rdspundeti la intrebari. Ldsati ,rdspunsul %\‘
vostru” necompletat pana cand schimbati rolurile si vi se pun si voua intrebarile.
-
(<

Care este mancarea ta preferata? Ce iti place la ea?

Raspunsul persoanei respective:

Raspunsul vostru:

W Cine este eroul tdu sau cineva pe care il admiri cu adevarat? De ce admiri acea persoana?

Raspunsul persoanei respective:

Raspunsul vostru:

9 Care este una dintre cele mai fericite amintiri ale tale?

Raspunsul persoanei respective:

Raspunsul vostru:
g}& Ce aiinvatat (sau inveti) cum sa faci si ti place cu adevarat? Ce iti place la acel lucru?

Raspunsul persoanei respective:

Raspunsul vostru:
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(@ SA AFLAM mAl MULTE UNII  R]A
DESPRE ALTII
fbé\ Ce astepti cu nerdbdare sa se intample in viitor?

Raspunsul persoanei respective:

Raspunsul vostru:

%‘{ Puneti o intrebare la care v-ati gandit voi insiva.
1

Intrebarea voastra:

Raspunsul persoanei respective:

Intrebarea persoanei respective:

Raspunsul vostru:

o. Care dintre raspunsurile persoanei respective v-a surprins?

Care dintre lucrurile pe care le-ati aflat despre persoana respectiva v-a placut cel mai
mult?

Schimbati rolurile, astfel incat persoana respectiva sa va poata pune intrebdrile
")) ' la randul s&u si rugati-o sd noteze réspunsurile pe care le dati. Incepeti cu prima

n m intrebare. Cand ati terminat de raspuns, cereti-i sa raspunda la intrebarea: Care
dintre raspunsurile mele te-a surprins cel mai mult?

Care dintre lucrurile pe care le-ai aflat despre mine ti-a placut cel mai mult?

Discutati unul cu celalalt despre cum a fost sa va ascultati reciproc si sa impartasiti unul altuia

lucruri despre propria persoana. Ati observat anumite sentimente sau senzatii in timp ce ati
efectuat aceasta activitate?

I PROVOCARERA ZILEI
\@ Ganditi-va la inca 1-2 persoane cu care sa repetati aceasta activitate. Scrieti-le
[\ 7 |

numele mai jos.
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2. s PRACTICA UMANITATII
AR NOASTRE COMUNE

PENTRU A SPRIJINI TRANSFORMAREA

CONFLICTULUI

Mai intai incercati sa va gasiti o pozitie confortabila. Apoi, timp de cateva minute,
faceti practica de centrare corporald sau de creare de resurse. Ganditi-va la
sentimentele pe care le aveti in legatura cu situatia conflictuala respectiva si ce
nevoi reflecta acestea. Oare va confruntati cu vreo nevoie universala, cum ar fi
nevoia de respect, sigurantg, incredere, prietenie, sau oare este vorba de alt tip de
nevoie? Ce sentimente si nevoi universale ar putea avea persoana cu care va aflati
in conflict? Ce ar putea-o ajuta sa-si satisfaca nevoile si ce v-ar putea ajuta sa le
satisfaceti pe ale voastre?

/
-
-

Pentru cateva momente reamintiti-va ca toti oamenii isi doresc sa fie

i ; fericiti si ca nimeni nu vrea sa sufere. Toata lumea are nevoi si toata
i ) lumea are sentimente care apar atunci cand acele nevoi nu sunt
satisfacute. In acelasi timp, suntem diferiti, fiecare dintre noi este unic,

avand propriile perspective. Timp de cateva minute trimiteti energia
pozitiva a compasiunii catre sine, oferindu-va tot ce aveti nevoie in
momentul prezent.

Daca doriti, trimiteti energia pozitiva a compasiunii si catre cealalta persoana, oferindu-i tot ce are
nevoie mai mult. Observati ceea ce simtiti in interiorul corpului in momentul in care faceti acest
lucru.

INDEMNURI CATRE SINE ‘ B

Toatd lumea vrea fericire. Nimeni nu vrea sa sufere.

Toata lumea trece prin dificultati, dar totul se schimba cu timpul.
Am nevoi, dar si altii au nevoile lor.

In gand, trimit amandurora ceea ce avem nevoie cel mai mult.
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PRACTICA EMPATIEI

V-ati simtit vreodata tristi si cineva v-a aratat ca ii pasa? V-ati simtit vreodata
entuziasmati si cineva s-a entuziasmat impreuna cu voi? Cand cineva

va arata ca intelege si ca i pasa de sentimentele voastre, inseamna ca
manifesta empatie. Empatia este o0 modalitate de a le arata celorlalti ca

nu sunt singuri. Va puteti creste capacitatea de empatie acordand atentie
celorlalti siincercand sa le intelegeti sentimentele.

Ganditi-va la o situatie din viata voastra in care ati observat felul in care se simtea 0 anumita
persoana si ca v-a pasat de acest lucru. Persoana respectiva poate fi un membru al familiei, un
prieten, un profesor, un animal de companie, un strain sau oricine doriti. Scrieti cateva cuvinte
despre acea situatie.

Incercati s& va amintiti ce ati observat, cum s-a simtit acea persoana si cum v-ati

,‘.:‘, simtit voi. Daca ati facut sau ati vrut sa faceti ceva pentru a arata ca va pasa, amintiti-

‘\ va si acest lucru. llustrati situatia respectiva printr-un desen pe care il puteti face in
caseta de maijos.
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# PRACTICA EMPATIEI 2

Ce senzatii ati observat in interiorul

®) corpului in momentul in care ati simtit
. P . . o o’ l ® e
s empatie? Observati vreo senzatie in ° o [ ]
" interiorul corpului in clipa in care v& .:. - ®e”®
N . . . . b
ganditi la asta? Marcati sau notati , (

senzatiile pe imaginea corpului
desenata mai jos.

1
{

La ce indicii ar trebui sa fim atenti pentru a
intelege mai bine cum se simte o alta persoana?

./ \

PROVOCARERA ZILEI
Ganditi-va la inca 1-2 persoane cu care sa repetati aceasta activitate.

\\ /‘ Scrieti-le numele mai jos.
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() PRACTICA COMPASIUNII

UN MINUT DE COMPASIUNE

Mai intai incercati sa va gasiti o pozitie confortabild. Apoi, timp de cateva minute,
faceti exercitiul de centrare corporala sau de creare de resurse. Ganditi-va la o
persoana careia ati vrea sa-i trimiteti ganduri pozitive si multa compasiune. Daca
va este de ajutor, imaginati-va ca persoana respectiva sta (asezatd sau in picio-
are) in fata voastra.

Timp de cateva momente constientizati faptul ca persoana respectiva este o
flinta umang, la fel ca voi, ce isi doreste sa fie fericita si nu vrea sa sufere. Ganditi-
va o clipa la dificultatile pe care le poate avea.

Acum trimiteti-i gandurile pozitive si compasiunea in felul in care vi se pare cel mai potrivit. Daca doriti, puteti
vizualiza ceva care reprezinta gandurile bune sau compasiunea, cum ar fi o lumina calda, vindecatoare, care
vine din inima si care va umple treptat intregul corp cu fericire si va da o stare de bine.

INDEMNURI CATRE SINE

Toatd lumea vrea fericire. Nimeni nu vrea sa sufere.

Cu toate astea, oamenii se confrunta cu tot felul de
dificultati.

In mintea mea, te vad pe tine si dificultatile prin care treci.

in mintea mea, 1ti transmit compasiune si tot ceea ce ai cel
mai mult nevoie.

36 GHID DE PRACTICI SEE LEARNING



SUNTEM CU TOTII

’
‘ * Aceastd activitate va cere sa va ganditi la 0 anumita mancare sau

bautura si sa va imaginati toti oamenii care s-au implicat in crearea si
obtinerea acesteia. Stiati ca aveti multi oameni carora puteti sa le fiti
recunoscatori pentru mancarea si bautura pe care o consumati? De fapt,
daca priviti in profunzime la toate obiectele din viata voastra, puteti vedea
o intreaga retea de oameni care s-au implicat in crearea si punerea lor la
dispozitia voastra. Toti acesti oameni sunt conectati cu voi, chiar daca pe
majoritatea nu ii cunoasteti personal.

© Amintiti-va ceva ce ati mancat sau ati baut recent. ® Din ce ingrediente este facuta aceasta

U - . . o . . e’
Q‘ Desenati 0 imagine cat mai simpla a acelui lucru in
M

mancare sau bauturd? De unde vin acestea?

pdtratul din centru.

© Imaginati-va toti oamenii care au fost implicati

in cultivarea si recoltarea ingredientelor. Imaginati-
va toti oamenii implicati in obtinerea mancarii sau
bauturii respective. Apoi, ganditi-va la toti oamenii
care s-au implicat in transportul acelui produs in asa
fel incat aceasta sa ajunga pe masa voastra.

o—:-o .- o%o O%O .- o’:no ..:-. S oR .,:‘. oo

e e

N ° O De jur imprejurul desenului pe care I-ati facut
V& ZhN in patrat, scrieti/desenati si etichetati cat mai

{S multi oameni care au facut posibil ca produsul

sa ajunga la noi. De exemplu, un fermier, un
curier, un muncitor din fabrica.

a
&]—‘ © Uitati-va la toate persoanele pe care le-ati notat pe desen. In ce fel sunt acesti oameni conectati intre
a ei? Dar cu voi?
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:;; SUNTEM CU TOTII CONECTATI %

Priviti desenul in care ati ilustrat atat mancarea sau bautura, cat si oamenii pe care i-ati enumerat.
Selectati o persoana. Ce a facut aceasta persoana pentru a va produce/aduce mancarea sau bautura
respectiva? Alcatuiti o lista.

1.

v v
& o

© N oo

2.
3.
4

acea mancare sau bauturd. Daca ati intalni aceasta persoana, oare cum ati putea sa-i

w Chiar daca, probabil, nu ati intalnit-o niciodata, fara aceasta persoana nu ati putea avea
Q fiti recunoscatori?

Ganditi-va pret de cateva clipe la cat de multi oameni si-au adus
contributia pentru ca voi sa puteti avea la dispozitie aceasta

mancare sau bautura. Ati beneficiat de pe urma actiunilor lor, chiar O
daca acestia se afla la mare distanta de voi, sau nu au intentionat
in mod special sa va fie de folos. Este posibil sa aveti un sentiment
de recunostinta fata de toate aceste persoane. Ce fel de senzatii
placute sau neutre puteti observa in interiorul corpului? Ce tip de
emotii aveti?

Utilizati culori sau cuvinte pentru a marca pe corp locul in care
simtiti ceva.

PROVOCARERA ZILEI

Puteti repeta aceasta practica de reflectie gandindu-va la diferite obiecte pe care
\\ /‘ le folositi In viata de zi cu zi. Incercati s& luati in considerare cat mai multe moduri

in care suntem conectati cu ceilalti. Observati daca faptul ca va ganditi la acest
lucru duce la aparitia unui sentiment de recunostinta sau a unui sentiment de conectare cu ceilalti.
Faceti o lista cu alte cateva obiecte asupra carora va puteti concentra, in eventualitatea in care veti
dori sa incercati din nou sa realizati aceasta activitate.
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PRACTICA
RECUNOSTINTEI

RECUNOSTINTA CA RESURSA PERSONALA

Mai intai incercati sa va gasiti o pozitie confortabila. Aduceti-va in minte o
resursa, ceva care sa va faca sa va simtiti mai fericiti, mai in siguranta sau

@ mai placut. De ce depinde, pe ce se bazeaza aceasta resursa? Cu ce oameni
este conectata?

Vizualizati oamenii care va vin in minte, chiar daca va sunt necunoscuti.
Opriti-va un moment pentru a constientiza faptul ca toti acesti oameni sunt,
la fel ca voi, fiinte umane care doresc sa fie fericite si nu vor sa sufere.

Constientizati cd acestea sunt conectate cu voi prin faptul ca ati adus in minte
acea resursa, care va face sa va simtiti mai bine. Observati ceea ce simtiti in

interiorul corpului. Daca doriti, le puteti trimite ganduri pozitive si compasiune

@ in orice mod vi se pare cel mai potrivit pentru voi.
INDEMNURI CATRE SINE ?-\ (Q\ /9

Tot ce am nevoie si tot ce imi place

Apare in urma actiunilor multor altor persoane. Q )
{mi aduc in minte lucrurile de care am nevoie s 2
Sima bucur sa explorez relatia de interdependenta dintre ‘ '

mine si intreaga umanitate.
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CONTACT

© seelearning@emory.edu
seelearning.emory.edu

SEE Learning este un program al Centrului pentru Stiinte Contemplative si Etica Bazata pe Compasiune, din cadrul Universi-
tatii Emory. Pentru a afla mai multe despre activitatea Centrului, va rugdm sa accesati site-ul compassion.emory.edu
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