Rumanisch

Exercitiu de stabilizare

)

»Un loc in care sa te simti bine”

Locurile in care petrecem timpul in viata de zi cu zi nu sunt intotdeauna frumoase, placute
sau sigure. Cu atat mai bine este sa avem, cel putin in imaginatia noastra, un loc in care sa
ne putem retrage oricand. Sa ne reincarcam bateriile, sa ne simtim pur si simplu bine, pe
maini bune. Despre asta este vorba acum.

Daca iti imaginezi un loc ca acesta in care te simti cu adevarat confortabil, ce fel de loc este
acela? Este afara, cu peisaj, apa, cer? Sau este in interior, camere frumoase, cu o atmosfera
placuta? Sau este un amestec care este posibil doar in imaginatia noastra? Cu paraie care curg
prin camere, copaci pe hol sau un semineu in gazon? Oriunde este acest loc confortabil in
fanteza ta, imagineaza-l corect. Poate vor aparea elemente pe care le stii de mai inainte -
daca se simt bine, atunci incorporeaza-le.

Fa-ti clar ce lucruri, animale si plante poti vedea in locul tau de bunastare. Gandeste-te la ce
ti-ai dori sa ai acolo si ofera un loc tuturor. Ce poti asculta in locul tau de bunastare? Exista
sunete, zgomote, muzica, sunete ale naturii sau zgomote de oras? Exista parfumuri sau
mirosuri care te pot face sa te simti si mai bine? Exista o mancare sau bautura care va place
in mod deosebit sau cu care altfel nu v-ati rasfata? Cum se simte pielea ta cand esti in locul
tau de bunastare? Este rece sau cald sau un amestec al ambelor? Ce fel de haine porti?

Ar fi bine sa securizam acest loc spre exterior? Ti-ar placea sa-ti imaginezi un gard viu sau un
gard, un sant sau o usa pazita? Sau mai potrivita este imaginea unei coji invizibila care
protejeaza locul tau de bunastare, permitandu-ti doar tie accesul si tuturor celor pe care ii
lasi tu sa intre? Indiferent ce iti imaginezi, daca te ajuta, foloseste-1.

Acum ti-ai creat un loc in care te simti cu adevarat confortabil si care poate fi folosit pentru
a te relaxa si a-ti reincarca bateriile sau pur si simplu pentru a-ti oferi o pauza din viata
obositoare de zi cu zi. Foloseste-| oricand doresti si schimba-1 in functie de nevoile tale.

German Original: http://be-here-now.eu/selbstfursorge/ein-ort-zum-
wohlfuhlen%20%C2%A9%C2%A9%20institut-berlin.de%202016
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