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Introducere

Buna!
Din moment ce ai ales sa citesti acest ebook,
FELICITARI pentru pauza ta asumati de

mindfulness.

Eu sunt Ema Claudia Leon, gazda acestui spatiu
sigur, in care, daca consideri ca te regasesti te agtept
ori de cite ori ai nevoie de o doza de inspiratie.
Lucrez direct cu oamenii inca de la primul meu job, iar diversitatea
acestora m-a uimit mereu.

Oricdt de mult ai citi sau ai conversa, OMUL este mereu la fel si in acelagi timp

altfel. Sund ciudat nu?Dar sigur esti de acord dupa o reflectie scurta.
Iubesc oamenii lumina, care prin simpla lor prezenta impacteaza

daruind energie pozitiva.

Iubesc oamenii inteligenti pentru simplul motiv ca ei te invatd lucruri
noi tot timpul.

Iubesc sa citesc si si mad eliberez de orice tensiune prin scris,
rugdciune, meditatie sau yoga.

Iubesc discutiile cu sens si prieteniile durabile.

Iubesc toamna plind de belgug si culoare.

Iubesc ceaiul cald intr-o zi ploioasa.

Iubesc naturaletea si simplitatea.

Am invatat sa iubesc VIATA cu bune gi cu rele. Iar pentru cd acum si aici
a venit timpul sa dau glas EU-lui meu am ales ca in aceasta perioada
speciald, sa iti ofer tie, persoand minunatd, acest exercitiu drag mie, la

care ma intorc ori de cdte ori am nevoie. Acesta contine elemente de

respiratie constientd, relaxare a corpului, vizualizare §i journaling.




Pregatirea
spatiului

Spatiul in care alegi sd faci acest

exercitiu este necesar si fie
”cozy”, linistit, aerisit, luminat cat
mai natural posibil. Important
este si sd te simti in largul tau, in
siguranta.

Pe fundal te poti delecta cu o linie
melodicd linigtitoare (muzicd zen,
ambient etc.), aprinde citeva
luméanari, in apropiere lasi o
ceagcd aburinda cu licoarea ta
preferata (ceai, cafea, ciocolatd
caldd, etc) si cel mai important
jurnalul si instrumentul de scris.
Aseaza-te  confortabil, lasa-ti
corpul sa se linigteasca, zimbeste-
ti, si multumeste Universului
pentru aceastd noud clipd aici si

acum.

Nu uita:
fiecare moment este un dar.
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Respiratia
constienta Si
Relaxarea corpului

Incepem exercitiul prin concentrarea atentiei asupra respiratiei.
Pentru urmdtoarele circa 2 minute observdi comportamentul
respiratiei atunci cand nu o controlezi, pana la ce nivel din corp
ajunge (la nivelul claviculei, al coastelor sau abdomenului), care
este ritmul, ce fel de respiratie ai (toracica — deci mai superficiala
— sau abdominald — mai profunda), respiri cu usurintd sau simti
ca respiratia ta se blocheaza (este sacadata ori lind).

Inspira si expira, calm, pe nas si vei observa toate miscarile din
interiorul corpului tau. Apoi, pentru urmatoarele 3 minute, in
mod congtient, inspira patru secunde (numard in gand pind la
patru), mentine respiratia pentru doud secunde, apoi expira alte
patru secunde.

La inceput, respiratia controlata iti poate da senzatia de
ameteald. Atunci cind se Intdmpld, revino pentru cateva
momente la respiratia ta normald si reia exercitiul dupa ce
senzatia se atenueazd.

Simte cum relaxarea pune stipinire pe corpul tiu. Dacd in
timpul exercitiului mintea alunecid spre lumea reala sau
imaginard, muta-ti atentia din nou pe respiratie. Respiratia ne
insoteste din prima clipa in care ne incepem caldtoria pe acest
tardm si pana in ultima secundd. Este aliatul nostru dacd ne

imprietenim cu ea prin diferite tehnici absolut naturale.
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Identificarea
emotiilor

Pentru urmdtoarele minute muta atentia, mental, rind pe rand
pe fiecare zond a corpului (gambe, coapse, fese, bratele, umeri,
fata) si relaxeaxa-ti corpul gradual. Simte cum fiecare parte din
tine se lasa prada relaxdrii. Stai cit timp ai nevoie.
Cand ai finalizat bucura-te de senzatia ramasa si rasfatd-te cu o
inghititura din licoarea de langa tine, apoi ageaza-te confortabil
pentru a lasa liber EU-1sa iti vorbeasca prin scris.

Incepe prin a scrie trei motive pentru care astizi simti
recunostinga. Oricat de mici, oricat de mari, nu exista limite.

Apoi, inchide ochii si incearca s vizualizezi ceea ce iti doresti sa

atingi ca obiectiv in aceste zile sau poate solutia la acea situatie

care te apasd, discutia niciodata finalizatd, etc .

ntreabd-te ,Cum o sa ma simt daca aleg si fac/ s solutionez ...2"
(ceea ce-ti doresti de mult timp sa faci / sa rezolvi, pentru a
schimba ceva in viata ta de acum). Identificd emotiile pe care le
vei trai cand vei obtine ceea ce ti-ai propus, rezultatul dorit.

Stai cu acestea si lasa-le sa se ageze, apoi scrie pe pagina din fata
ta tot ce simti. Descrie in mod detaliat momentul, locul, oamenii
din jur, discutiile, culorile, mirosurile, trairile, absolut tot ce ai
vazut cu ochii mintii. Insista pe detalii cit de mult poti.
Gandurile atrag lucrurile spre care sunt indreptate.

Aceasta este magia credintei, a vizualizarii i a doringei

patimase de a obtine ceva.
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Dupa ce ai epuizat de notat scena, =
pastrand acest sentiment plicut,
noteaza pe doud foi separate:

1. Toate modalitatile prin care ai putea
ajunge acolo unde iti doresti. Scrie tot
ce-ti trece prin minte, chiar daca pare
banal, copiliresc sau “nerealist”.
Uneori, ideile aparent mici pot
deschide usi mari.

2. Toate temerile care ti-au aparut
atunci cand te-ai imaginat facind acea ¥
schimbare. Fii sincerd cu tine. Niciun
gand nu este gresit sau rusinos.

Adu-ti aminte: acesta este spatiul tau &
sigur. Aici nu existd judecata. Exista
doar curajul de a te cunoaste si a te
intelege mai bine.

Dupa ce ai notat temerile, intreaba-te :
cu blandete: De ce simt asta? De unde
vine aceasta frica? Scrie liber, fara sa
analizezi prea mult.

Pentru cd da, de multe ori, cel mai
aprig critic al nostru... suntem chiar
noi. Ne sabotam prin amanari,
perfectionism sau scuze elegante, ca sa
evitim riscul de a da gres. Dar dacd
esecul n-ar fi un capat de drum, ci

doar o treaptd spre cine poti deveni?
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Daca vrei sa vorbim sau pentru moment doresti
materialele gratuite, iti las mai jos metodele prin care poti

ajunge la mine si iti multumesc cu recunstinta:

D

Ema Claudia Leon

Cont de afaceri WhatsApp
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