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Un alt mod de a privi trecerea timpului

Existd o poveste veche, prezenta in forme diferite in mai multe
traditii: aceea ca tineretea si vitalitatea ar putea fi pastrate, transferate

sau chiar ,, luate” de la altcineva.

In traditiile tibetane apare conceptul bcud len — ,a lua/extrage
esenta”, asociat cu practici de revitalizare si longevitate. Unele forme
implicau substante, plante, elixire, respiratie, practici yoghine, vizualizare

sau ritual.

In traditiile chineze de yangsheng — ,cultivarea/nourishing life”,
gasim practici de respiratie, miscare, dietd, meditatie si cultivare a
vitalitatii. Conceptul de qi era asociat in gandirea traditionald cu respiratia

vitala si mentinerea sanatatii.
Dar acest ghid nu este despre cum sa ,,iei” energia altcuiva.
Este despre intrebarea:
Dacad nu pot recupera tineretea, ce pot recupera din mine?
Poate curiozitatea. Poate bucuria. Poate energia.

Poate apropierea de propriul corp. Poate sentimentul ca inca exista

lucruri pe care le pot incepe.
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PARTEA 1

SASE EXERCITII TERAPEUTICE

Exercitiul 1 - Ce cred ca am pierdut?

Ia o foaie si completeaza spontan: ,, Cdnd ma gandesc la tineretea mea,

)

cel mai mult imi lipseste...’
Scrie cel putin cinci raspunsuri.
Poate fi:

« energia;

o frumusetea;

« spontaneitatea;
o libertatea;

« sexualitatea;

o curajul;

o timpul;

sentimentul ca totul este posibil.

Acum intreaba-te: ,, Imi lipseste cu adevarat vdarsta aceea sau imi lipseste

ceea ce simteam atunci?”’
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Observa diferenta
,,Imi lipseste tineretea” este o formulare foarte generala.
,,Imi lipseste sentimentul ca pot incepe orice” este mult mai precis.

Iar ceea ce este precis poate fi explorat.

Exercitiul 2 - Traduce tineretea

Alege trei lucruri pe care le asociezi cu tineretea.
Exemplu:

Tineretea = libertate

Tineretea = aventura

Tineretea = curiozitate

Acum intreaba-te: ,,Cum pot trai acest lucru astazi?”

Ce asociam cu tineretea Cum pot exprima asta acum?
Libertate Sa pun o limita
Aventura Sa incerc ceva nou

Curiozitate Sa invat ceva



Ghid practic JeongMind Ghidul JeongMind - NU TREBUIE SA FURI TINERETEA
Maria-Petruta Silaghi
Psiholog clinician & Psihoterapeut CBT

Spontaneitate Sa fac ceva fara sa planific totul

Intimitate Sa fiu mai autentic/a

Nu incerca sa reproduci trecutul.

Tradu ceea ce iti placea la trecut in prezent.

Exercitiul 3 - Oglinda care nu compara

Stai 1n fata oglinzii timp de un minut.

Nu cduta defecte.

Nu verifica ridurile.

Nu compara imaginea actuala cu fotografii mai vechi.
Priveste-te pur si simplu.

Apoi completeaza: ,,Corpul meu s-a schimbat prin...”
Scrie trei lucruri.

Apoi: ,,Corpul meu mi-a permis sa...”

Scrie cinci lucruri.

Poate: sa iubesc, sa muncesc, sa dansez, sa caldtoresc, sa Tmbratisez, sa

supravietuiesc unor perioade dificile, sa ma bucur.
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Incheie cu:

»Nu trebuie sa iubesc fiecare schimbare a corpului meu

pentru a-l respecta.”

Exercitiul 4 - Ce incerc sa demonstrez?

Completeaza: ,,Cand ma compar cu persoane mai tinere, ma tem ca...”
Lasa raspunsul sa vina fara sa-I corectezi.

Poate fi:

,,Nu mai sunt atractiv/a.”

,,Nu mai contez.”

,,Voi fi1 inlocuit/a.”

,INU mai am timp.”

,,Nu mai sunt suficient de bun/a.”

Acum intreaba: ,,Ce dovada am ca valoarea mea depinde de acest

lucru?”
Si apot: ,,Ce alte surse ale valorii mele exista?”

Scrie cel putin cinci.



Ghid practic JeongMind Ghidul JeongMind - NU TREBUIE SA FURI TINERETEA
Maria-Petruta Silaghi
Psiholog clinician & Psihoterapeut CBT

® Experienta.

Caracterul.

Relatiile.
Competentele.
Maturitatea emotionala.
Creativitatea.

Capacitatea de a iubi.

Lucrurile pe care le-am construit.

Exercitiul 5 -- Nu vreau tineretea. Vreau...
Inchide ochii pentru citeva momente.

Imagineaza-ti ca poti recupera un singur lucru dintr-o perioadd mai tanara

a vietii tale.
Nu varsta.

Un singur lucru.

Poate fi:
e curajul;
« energia;

« spontaneitatea;
« curiozitatea;
« increderea;

o libertatea;
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« capacitatea de a visa.
Completeaza: ,,Daca as putea recupera un singur lucru, ar fi...”

Acum intrebarea importanta:

,,Care este cea mai mica forma in care pot aduce acest lucru

in viata mea in urmatoarele sapte zile?”
Exemplu:
Vreau sa-mi recuperez spontaneitatea.
Actiune:
Voi face un lucru fara sa-1 planific in detaliu.

Nostalgia devine astfel actiune prezenta.

Exercitiul 6 - Scrisoare catre timpul care trece
Scrie o scrisoare care incepe astfel:
,Dragd timp...”
Spune-i:
Ce iti place.

Ce 11 reprosezi.
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De ce iti este teama.
Ce nu vrei sa pierzi.
Ce ai invétat.
La final, completeaza:
,,NUu pot sa te opresc, dar pot sa aleg...”
Scrie trei lucruri.
De exemplu:
Pot sa aleg cum mi tratez corpul.

Pot sa aleg ce relatii pastrez.

Pot sa aleg ce vreau sa construiesc de aici Tnainte.
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PARTEA A 1I-A

DOUA PRACTICI INSPIRATE DE TRADITIILE
DAOISTE

O precizare importanta

Practicile de mai jos sunt adaptari contemporane pentru autoreglare

si reflectie, inspirate de traditiile chineze de yangsheng si daoyin.

Nu sunt prezentate ca ritualuri daoiste autentice si nu trebuie

intelese ca metode medicale de prelungire a vietii.

Traditiile yangsheng au inclus istoric practici foarte diverse:
respiratie, miscare, dieteticd, meditatie, vizualizare si exercitii de

cultivare a qi-ului.

Practica 1 - ,,Aduna-ti qi-ul”
Durata: 57 minute

Scopul practicii este sa iti aduci atentia din exterior Tnapoi catre corp si

prezent.

10
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Pasul 1 — Asaza-te

Stai pe un scaun sau in picioare.

Talpile sunt sprijinite.

Genunchii sunt relaxati.

Umerii coboara.

Mainile se asaza usor pe abdomenul inferior.

Nu incerca sa obtii o pozitie perfecta.

Pasul 2 — Respira

Inspira usor pe nas.

Expira lent.

Nu forta respiratia.

Fa aproximativ 68 cicluri respiratorii.

In traditiile chineze de cultivare a vietii existau numeroase practici de

reglare a respiratiei si de cultivare a qi-ului.

11
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Pasul 3 — Nu lua nimic de la nimeni
La inspiratie, spune in gand:

,,Primesc ceea ce imi este necesar.”
La expiratie:

,,Las sa plece ceea ce nu mai am nevoie sa port.”
Imagineaza-ti ca nu absorbi energia altcuiva.
Iti aduni propria atentie.

De la telefon.

De la comparatii.
De la griji.

De la trecut.

De la ceea ce cred ceilalti despre tine.

Pasul 4 — intoarce-te in corp
Observa:

® respiratia,

® temperatura corpului,

12
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® tilpile,
® abdomenul,
® umerii,

® fata.

Nu incerca sa schimbi nimic.

Doar observa.

Pasul 5 — intrebarea
La final intreaba-te:

,Unde imi risipesc astazi vitalitatea?”
Si apot:

,,Ce pot face astazi pentru a o proteja?”

Alege un singur lucru.

13
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Practica 2 - ,,Misca-te asemenea apei”
Durata: 5 minute

Aceasta practica este inspiratd de principiul miscarii lente si integrate din

traditiile chineze de daoyin, care combina miscarea, respiratia si atentia.
Nu urmari performanta.

Nu incerca sa faci exercitiul perfect.

Pasul 1 — Stai

Talpile aproximativ la latimea umerilor.
Genunchii usor relaxati.

Bratele pe langa corp.

Respira natural.

Pasul 2 — Ridica mainile
Inspird si ridica lent bratele pana aproximativ la nivelul pieptului.

Expira si coboara-le.

14
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Repeta de 5 ori.

Imagineaza-ti ca miscarea este continua, fard inceput si fara sfarsit.

Pasul 3 — Transfera greutatea

Muta incet greutatea de pe un picior pe celalalt.
Nu te grabi.

Observa cum corpul isi cauta singur echilibrul.

Continua timp de aproximativ un minut.

Pasul 4 — Lasa umerii
Inspira.
La expiratie, lasd umerii sa coboare.

Repeta de cateva ori.

15



Ghid practic JeongMind Ghidul JeongMind - NU TREBUIE SA FURI TINERETEA
Maria-Petruta Silaghi
Psiholog clinician & Psihoterapeut CBT

Pasul 5 — incheie
Opreste miscarea.
Stai nemiscat/a.
Observa corpul.
Intreabd-te:

,Cum se simte corpul meu atunci cand nu trebuie sa

demonstrez nimic?”’

Ramai cateva respiratii in aceasta stare.

16
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PARTEA A 1II-A

INTEGRAREA

Dupa cele sase exercitii si cele doua practici, completeaza:

Astazi am descoperit ca...

Ceea ce vreau sa recuperez din mine este...

Ceea ce vreau sa las in urma este...

O forma de vitalitate pe care o pot cultiva acum este...

Un lucru concret pe care il voi face in aceasta saptamana este...

17
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INTREBAREA DE FINAL
Inchide ghidul cu aceasta intrebare:

»Daca nu ar trebui sa par mai tinar/tinara, cum as vrea

sa ma simt?”
Nu cduta un raspuns perfect.
Poate fi:

mai liber/a.

mai prezent/a.

mai curios/curioasa.
mai conectat/a.

mai linistit/a.

mai viu/vie.

Pentru ca poate cd aceasta este diferenta esentiald: tineretea este o etapa

a vietii.

Vitalitatea este felul in care ne intalnim cu viata.

18
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Un ultim gand

Nu trebuie sa furam tineretea altcuiva.

Nu trebuie sa ne intoarcem in trecut.

Si nu trebuie sa luptam cu fiecare schimbare pe care timpul o aduce.
Putem invata sd ne intoarcem cdtre noi.

Sa ne adunam atentia.

Sa ne ascultdm corpul.

Sa ne protejam energia.

Sa cultivam ceea ce Tncd este viu.

Si sd descoperim cd unele lucruri pe care le credeam pierdute nu aveau

nevoie sa fie recuperate.

Avea nevoie doar de un loc in care sa poata renaste.

19
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Pentru reflectie

Daca unul dintre exercitii a trezit emotii puternice, nu este necesar
sa il continui singur/a. O temd precum imbdtranirea poate atinge pierderi,
imagine corporald, identitate, relatii si frica de moarte. In astfel de situatii,
explorarea in psihoterapie poate oferi un spatiu sigur pentru intelegerea

acestor experiente.

JeongMind

Psihologie. Conexiune. Echilibru.

JeongMind este un spatiu dedicat

psihologiei bazate pe dovezi, inspirat de

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk

d conceptele culturii coreene precum Jeong,

Y

Nunchi, Han, Kibun si Inyeon. Aici vei

gasi articole, resurse si servicii de psihoterapie care Tmbind
rigoarea stiintificdA cu o perspectivda profund umand asupra

relatiilor si dezvoltarii personale.

kkk
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Despre autor

; :‘. Nu fii suficient
” de bun pentru altii.

Fii suficient
| de bun pentru tine.

Maria-Petruta  Silaghi  este

Alege-te pe tine, psiholog clinician si psihoterapeut
in primul rand.
e cognitiv-comportamental (CBT),
B :::  Infiecare zi.

Atitudinea pozitivi pasionatd de imbinarea psihologiei
neconditionata sparge

i bazate pe dovezi cu perspective
“ Muw.ugi&g‘{v .

valoroase din cultura coreeana.

Prin proiectul JeongMind, isi propune sd ofere resurse accesibile,
bazate pe cercetare, care sd ajute oamenii sd isi Inteleagda mai bine

emotiile, relatiile si tiparele de gandire.

In activitatea sa clinica lucreaza cu persoane care se confrunta cu
anxietate, stres, burnout, dificultati relationale, probleme de stima de sine

si alte provocari emotionale, oferind atat sedinte in cabinet, cat si online.

Cred ca schimbarea incepe atunci cand invatam sa ne privim pe

noi si pe ceilalti cu mai multa curiozitate, blandete si intelegere.

Hskk

Daca vrei sa afli mai multe

Daca exercitiile din acest ghid ti-au oferit un nou mod de a privi relatia cu
timpul, corpul si propria vitalitate, poti continua explorarea pe

JeongMind.
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Descopera articolele gratuite de pe JeongMind despre psihologie,
inteligenta emotionala si concepte din cultura coreeana.

®% Descoperi Biblioteca JeongMind

® Dacd simti ci ai nevoie de sprijin personalizat, poti programa o

sedintd de psihoterapie.

Website: https://jeongmind.ro/

Programari online: https://jeongmind.ro/programari-online

**_,Nu trebuie sa recuperezi tineretea.

Trebuie sa redescoperi ce este viu in tine.”**

\ JeongMind

\\\\\\\\\\\ + CONEXIUNE + CRESTERE > /
O
W
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Continua caldtoria pe JeongMind

Scaneaza codul pentru a descoperi:

L7 Acest ghid face parte din Biblioteca JeongMind,

o colectie de resurse gratuite dedicate sanatatii

emotionale s1 dezvoltarii personale.

. Ghidul #1 — Nunchi ¢/
. Ghidul #2 — Jeong (in curand)
. Ghidul #3 — Han (in curand)

Acesta este primul ghid din Biblioteca JeongMind. Daca aceasta lectura
te-a facut sa privesti oamenii si pe tine insuti cu mai multd curiozitate,

atunci si-a atins scopul. Ne revedem in urmatorul ghid.

23
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