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Scop: intdrire eului sau cresterea increderii in sine si accesarea propriilor resurse cu care
persoana a rezolvat anterior probleme asemdnatoare cu problema actuald, pe care alege sa

lucreze 1n acest exercitiu.
Instructiuni:

- Inainte de a citi povestea alituratd, se discutd o problemd cu care persoana se
confrunta in momentul de fata, problemd pe care va lucra in acest exercitiu. Este
important de precizat faptul cd problema aleasa sa faca referire strict la propria
persoand si sd nu necesite contributia celor din jur pentru rezolvarea ei. Exemplu:
depasirea fricii de a vorbi in fata unui grup, teama de a fi judecat de cei din jur, teama
de a pune limite in relatia cu ceilalti, teama de a deveni victima celor din jur prin
verbalizarea propriile emotii si nevoi, etc.

- dupad citirea povestii alaturate, de preferat, fatd in fatd, se poartd o discutie pentru a
evidentia resursele pe care inconstientul ni le arata prin acest exercitiu, resurse ce
ne-au fost de folos in trecut si care ne pot ajuta si in depasirea problemei actuale.

- Acest exercitiu este recomandat in procesul de consiliere, dupd ce am incercat prin
diferite alte metode sa ajutdm persoana (elev, cadru didactic, parinte) sd depaseasca

un obstacol si par sa nu functioneze.



Instaleaza-te confortabil in scaun sau fotoliu, comod, calm, relaxat si confortabil, cu
ochii inchisi. Acum ca pleoapele s-au inchis si, in cele ce urmeaza, ochii vor putea ramdne
inchisi pana la sfarsitul exercitiului, stiind ca oricdand vei simti nevoia sau vei dori acest lucru, i
vei putea deschide, dar este mult mai comod sa ramdi cu ei inchisi pe tot parcursul exercitiului.
Asadar, ramdi in continuare asezat, asezata confortabil, cu ochii inchisi, respirand profund si
linistit, ascultdnd vocea mea, pentru a putea simti cat mai bine toate acele modificari care te vor
ajuta sa te simfi cat mai confortabil, cdt mai relaxat si care te vor ajuta sa te apropii cat mai

mult de rezolvarea problemelor cu care te confrunti.

Toata lumea are capacitatea de a se relaxa si fiecare dintre noi se relaxeaza in felul sau
propriu, personal;, poate ca te vei relaxa ascultand ceea ce-fi spun, poate ca te vei relaxa
imaginandu-ti ceea ce-ti voi sugera sau poate ca te vei relaxa reactualizandu-ti amintirile legate
de acele momente in care ai trdit senzatia relaxarii profunde. Nu stiu §i nici tu nu stii prin care
dintre aceste modalitati te vei relaxa in final. Ceea ce putem stii insd este ca inconstientul tau
poate alege pentru tine acea modalitate care este cea mai convenabila pentru a putea cunoaste

efectele benefice ale relaxarii profunde.

Acum, te invit sa-ti scanezi cu ochii mintii propriul corp, incepdnd din partea de sus, cu
zona capului, gatului, umerilor, bratelor, spatelui, trunchiului, picioarelor, talpilor de la
picioare, pur si simplu observa ce se intdmpla in fiecare zona a corpului, doar observa....si daca
in vreo zond, simti vreun disconfort, vreo durere, tensiune, ramdi pentru cdteva respiratii cu
atentia concentratd pe acea zond. Si pur si simplu, imagineaza-ti ca aduci cu fiecare inspir in
acea zond, o stare de calm, liniste, relaxare si cu fiecare, expir lasi sa iasa orice tensiune,

durere, disconfort.

Senzatia de relaxare, cufundare va continua in timp vei calatori spre un loc pe care-1
vom numi Locul preferat; voi numara de 10 la 1, cdnd voi spune 1, vei ajunge in locul tau
preferat. Cu cdt te apropii de locul tau preferat devii mai relaxat. Acesta poate fi un loc in care
ai mai fost, in care te-ai simtit grozav si in care totdeauna ti-ai dorit sa revii. Sau poate fi un loc
despre care doar ai citit sau ai auzit §i desi nu ai fost niciodata acolo, ti-ai dorit intotdeauna sa
ajungi. Sau s-ar putea sa fie un loc care nu exista decdt in imaginatia ta si pe care poate acum il
descoperi. Nu trebuie sa-ti impui un loc anume. Inconstientul tau stie cel mai bine care este acel

loc spre care vrea sd te poate si in care te vei putea relaxa cel mai bine si cel mai profund. Acum



voi numara pand la 1 §i cand voi spune 1, vei ajunge in acel loc. cu cat te vei apropia mai mult
de acel loc, te vei relaxa din ce in ce mai mult, din ce in ce mai profund. 10, 9, 8, 7, continui
calatoria lin, usor...cu cdt te apropii tot mai mult de locul tau preferat, corpul devine din ce in ce
mai greu, mai inert, mai relaxat. 6, 5, 4, 3, 2 iar acum oprirea va fi abia perceptibila,
indreptandu-te spre locul tau preferat. 1 — esti instalat confortabil, cu ochii inchisi, complet greu,
inert, relaxat, complet relaxat i te indrepti spre locul tau preferat. Lasa deci inconstientul tau sa

te poarte spre acest loc.

Acum ca te afli in locul tau preferat, te rog sa iei in stapdanire acest loc si fiind acolo, te
uidi de jur imprejur, studiezi, savurezi fiecare particica a locului tau preferat, eventual te poti
plimba prin el, privesti in jurul tau pentru a lua in stapanire intreaga splendoare si frumusete a
acestui loc. lasa farmecul placut al locului tau preferat sa-ti patrunda intreaga fiinta. Lasa-te in
voia bucuriei, multumirii de a te afla in locul tau preferat. Apleaca-ti urechea asupra
eventualelor sunete ale locului tau preferat, pipdie ceea ce consideri ca merita pipdit, lasa toate
simturile sa se bucure de pldacerea de a fi in locul tau preferat, asa ca acum te voi lasa 2-3

minute sa ramdi singur, singurd in locul tau preferat.

Acum dupad ce ai luat in stapanirve locul tau preferat, vei putea reveni aici oricand vei
avea nevoia acestui lucru, indiferent unde te-ai afla....ori de cdte ori vei dori sau vei simfi
nevoia, vei putea veni aici pentru a te putea relaxa, pentru a te putea odihni, pentru a-ti aduna
fortele sau doar pentru a putea fi cu tine insuti. Tot ce va trebi sa faci este sa-ti relaxezi intreg
corpul. Te rog deci pentru moment sa-ti iei ramas bun de la locul tau preferat, sd privesti incd o
data de jur imprejur. lar acum, desi il vom lasa in urma noastra, il vei lua cu tine stiind ca aici

vei putea reveni oricand vei dori acest lucru.

Acum te rog sa te gandesti la un episod, eveniment din viata ta, dinainte de a te fi
confruntat cu problema de acum, la o situatie in care ai inregistrat un succes, ai rezolvat o
problema sau te-ai descurcat foarte bine, fiind confruntat .. confruntata cu niste dificultati. Te
poti vedea cum invingi obstacole, cum te descurci in fata dificultatilor ivite si poti simti bucuria

si sentimentul reusitei.

Adu-si aminte cadti ani aveai atunci, unde erai, cum arata locul unde erai, cum aratai tu,
cum ai gasit solutia, cum ti-ai gasit resursele, cdt erai de multumit, multumita, satisfacut, atunci

cdand ai reusit sa te descurci.



Acum ei putea reveni la locul tau preferat, pastrand insa acest sentiment pozitiv al
reusitei de atunci, stiind cd acest sentiment te va putea ajuta sa-ti rezolvi problema cu care te
confrunti acum. ........ si astfel, te vei putea vedea candva, in viitor, intr-un moment te-ai

debarasat de problema/problemele care te framdnta acum.

Poti simti cat este de bine sa stii ca problema cu care te confrunti acum a ramas
In urmd, ca ai fost in stare sa o rezolvi. Nu stiu cand anume va fi acest moment si nici tu nu stii,
dar inconstientul tau stie si ne poate comunica acest lucru. Cand iti voi spune, vei putea intoarce
capul §i vei vedea o tabld neagra pe care, cu creta alba vei scrie data la care inconstientul tau
apreciazd ca vei putea scapa de problema. Acum vei putea intoarce capul si vei vedea tabla

neagra pe care va scrie data la care inconstientul tau apreciaza ca vei scapa de problema.

lar acum in timp ce voi numara de la 1 la 10 te vei pregati pentru a reveni din nou in
aceasta incapere, pe scaunul acesta. Pe masura ce voi numara de la 1 la 10, treptat, toate
simturile vor reveni, senzatiile vor reveni in brate, in picioare, in intreg corpul: forta, energia,
tonusul vor reveni in muschi, nelasand in urma decdt o foarte pldacuta senzatie de relaxare,
liniste, implinire. 1, 2, 3, 4, 5 — treptat senzatiile obisnuite incep sa revind in brate, in picioare, in
intreg corpul. Corpul isi recapata treptat greutatea, tonusul, energia. 6, 7, 8, 9 — iar acum foarte
lin, revii in aceasta incapere, ramandand cu ochii inchigi. 10 — acum, stand asa, cu ochii inchisi,
incet, usor inchide degetele in pumn fara a le strange. Acum, la fel de incet, intinde degetele in
mdini. Apoi strange-le din nou, intinde-le de cdteva ori, strdnge, intinde. Inspira
profund.....retine, expirda puternic .. inspir, retine, expira puternic. lar acum, odata cu expiratia,

deschide ochii. Misca usor picioarele, genunchii, bratele, spatele, gdtul, capul.
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