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Psychologie: Dupa peste 20 de ani de practica, care este cea mai importanta lectie pe
care ai invatat-o despre oameni si despre vindecare?

Laura Maria Cojocaru: Cea mai importanta lectie este ca oamenii nu se vindeca prin
atingerea vreunei ,perfectiuni”, ci prin acceptare si conectare autentica. Indiferent cat
de diferite sunt povestile fiecdruia, in miezul lor se afla aceeasi nevoie: sa fie vazuti fara
judecata si sa simtd ca nu sunt singuri in durerea lor. Vindecarea nu este un moment
spectaculos, ci un proces de revenire treptata la sine.

Ce vezi cel mai des in cabinet ca nevoie profunda, dincolo de anxietate, depresie sau
probleme de relatie?

L.M.C.: Dincolo de diagnostice si simptome, se repeta o nevoie fundamentala: nevoia
de siguranta emotionald. Foarte multi oameni au trait ani intregi in roluri, asteptari si
presiuni, iar ceea ce cauta cu adevarat este un loc unde pot fi ei Tnsisi, fara teama ca vor
pierde iubirea aprobarea sau sprijinul celor din jur.

Cum abordezi primele sedinte cu o persoana care vine pentru prima data la
psihoterapie si poate inca poarta teama sau retinere?

L.M.C.: In primele sedinte pun accent pe crearea unui climat de incredere, nu pe analiza.
Le .normalizez” teama, le explic procesul terapeutic si le ofer spatiu sa isi gaseasca
ritmul. Tmi propun s3 fie primele momente in care cineva fi asculta fara sa-i grabeasca,
fara sa-i corecteze si fara sa-i interpreteze. Asta schimba enorm.

Lucrezi mult cu traume si emotii intense. Ce ai observat ca ii ajuta cel mai mult pe
oameni sa revina la echilibru?

L.M.C.: Cel mai mult ajutd reglarea corpului, inainte de intelegerea cognitivd. Respiratia,
ancorarea in aici siacum, gasirea ritmului personal, reconectarea cu propriile senzatii -
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acestea le permit oamenilor s3 nu maifie atat de coplesiti.
Apoi, in spatiul creat de aceastd stabilitate, pot lucra cu
sens, cu amintiri si cu intelesuri mai profunde.

in practica ta folosesti atat terapia cognitiv-
comportamentala, cat si tehnici de NLP, de
somatoterapie si de reglare emotionala. Cum gasesti
echilibrulintre abordarea rationala si cea emotionala?
L.M.C.: Nu le vad ca pe doua directii opuse, ci ca pe doua
parti ale aceleiasi fiinte. Ratiunea da claritate, emotia
da energie si sens. Echilibrul apare atunci cand clientul
invatd sa isi observe gandurile fara sa se lase coplesit
de ele, dar, in acelasi timp, sa-si respecte emotiile si/
sau senzatiile fizice ca semnale autentice ale propriei
experiente. In terapie trecem fluid de la una la cealalt3,
in functie de moment si necesitate.

Care sunt cele mai frecvente mituri legate de
psihoterapie pe care le intalnesti in Craiova si cum le
demontezi?

L.M.C.: Un mit des intalnit este ca ,psihoterapia este
pentru cei slabi”. Craiovenii, oltenii au ceva mai mult
decat cei din alte zone ale tarii, ideea ca ei se descurca
singuri si ca a cere ajutor inseamna un soi de neputinta
rusinoasa sau ceva de care altcineva ar putea profita
in mod nepotrivit. Realitatea este exact opusa: a cere
ajutor presupune curaj si responsabilitate.

Alt mit este c3 ,terapeutul iti spune ce s3 faci”. In fapt,
rolul meu este sa ajut persoana sa-si gaseasca propriile
raspunsuri, nu sa iau decizii in locul sau.

Demontez astfel de mituri prin transparenta, prin
educatie, explicand cu rabdare aceste aspecte si
cumva, in timp, se demonteazd si de la sine prin
faptul cd oamenii traiesc iIn mod direct experienta
transformatoare a procesului terapeutic.

in lucrul cu cuplurile, ce diferentiaza cuplurile care se vindeci si cresc de cele care
se blocheaza in conflict?

L.M.C.: Cuplurile care cresc au disponibilitatea sa isi asculte vulnerabilitatile, nu doar
argumentele. Invat3 s3 puna comunicarea emotional3 inaintea celei rationale, care este
cu potential conflictual. Partenerii inteleg ca nu conflictul destrama relatiile, ci felul
in care ne raportam la el. Cuplurile care se blocheaza tind sa lupte pentru ,cine are
dreptate”. Cele care se vindecd lupta pentru relatie, nu pentru ,castig”, pentru ego.

Cum fi sprijini pe cei care simt ca ,.,nu mai au resurse” sau ca au pierdut directia in
viata?

L.M.C.: Tncep prin a le valida epuizarea - nu e un defect, ci un semnal. Apoi i ajut
sa revind la resursele mici, de zi cu zi: rutind, somn, corp sanatos, limite sandtoase.
Ulterior, exploram sensurile pierdute si reconstruim impreund un drum care s3 nu
plece din presiune, ci din autenticitate. Oamenii nu sunt lipsiti de resurse; sunt doar
deconectati de la ele.

Te intalnesti cu persoane din toate generatiile. Ce observi diferit in felul in care
adolescentii, adultii si seniorii se raporteaza la propriile emotii?

L.M.C.: Adolescentii traiesc emotiile foarte intens si au nevoie de ghidaj, nu de judecata.
Adultii tind sa-si reprime emotiile din cauza responsabilitatilor, iar provocarea lor este
sa-si dea voie sa simta si sa se odihneasca.

Seniorii au o Intelepciune emotionald aparte, dar uneori poarta rani vechi neprocesate.
La ei, procesul e adesea despre impacare.
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Pentru cineva aflat intr-un moment dificil, care ar fi primul pas concret pentru a
incepe drumul vindecarii si al autocunoasterii?

L.M.C.: Primul pas este sa nu aleaga sa treaca singur prin ce traieste. Fie ca vorbeste
cu un specialist, fie cu o persoand de Tncredere, recunoasterea vulnerabilitdtii in fata
cuiva este momentul in care Tncepe vindecarea. Apoi, urmeaza pasi mici, constanti, care
readuc claritate si directie.

Ce subiect/context iti aduce cea mai mare implinire in lucrul cu oamenii?

L.M.C.: Cel mai mult ma implineste momentul Tn care un om fsi recunoaste propria
putere, dupa poate ani intregi de autocritica, rusine sau teama. Cand il vad cum trece
de la supravietuire la traire autentica, stiu ca munca noastra a creat spatiu pentru
ceva profund: reconectarea cu sine si este, pentru mine, unul dintre cele mai profunde
privilegii ale profesiei.

Un alt spatiu care imi aduce multa bucurie este mentoratul pentru cariera - un proces
destul de diferit de consilierea clasica in cariera. In mentorat nu lucrdm doar cu CV-uri,
optiuni profesionale sau trasee lineare, ci cu identitatea profesionald a persoanei, cu
valorile ei, cu blocajele de Tncredere, cu dinamica relationala de la locul de munca si cu
felul in care poate sa-si exprime potentialul intr-un mod autentic si sanatos.

Tmi place enorm s3 insotesc oamenii in momentele in care simt ¢3 vor o schimbare, dar
nu stiu incad ce forma ar putea avea. Sa i ajut sa-si descopere directia potrivitd, ritmul
potrivit si modul potrivit de a se prezenta in lume profesional - toate acestea tin de o
clarificare interioara, nu doar de alegeri exterioare.

Aceasta combinatie intre psihoterapie, dezvoltare personala si mentorat pentru cariera
creeaza, adesea, transformari profunde si durabile, iar faptul ca pot contribui la ele este
una dintre cele mai mari impliniri ale mele.

Psychotherapy: NLP:

https://www.consiliere-psihoterapie.info/ http://inlpsi.ro/

https://lauramariacojocaru.ro/
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Mintea si corpul in armonie

Cum influenteaza corpul emotiile si gandirea
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0 RELATIE MAI COMPLEXA DECAT CREDEAM

entru multa vreme, mintea si corpul au fost considerate entitati distincte,
functionand independent una de cealalta. Aceastd conceptie provine in mare parte
din filosofia dualista a lui René Descartes, care sustinea ca mintea si corpul sunt doud
esente separate: res cogitans (substanta ganditoare) si res extensa (substanta fizica).
Conform acestei viziuni, mintea controleaza corpul, iar corpul este doar un mecanism
fizic care executa comenzile.
Aceasta perspectivd a influentat medicina si stiinta timp de secole, ducand la o abordare
mecanicista a corpului uman - tratarea bolilor doar la nivel fizic, fard a luain considerare
influentele psihologice sau emotionale.
Cu toate acestea, cercetarile moderne in neurostiintd, psihologie si medicind
demonstreazd ca aceasta separare este artificiald si ca Tntre minte si corp exista o
interconectivitate profunda si complexa.

Ce spune stiinta moderna?
Astazi, numeroase studii arata ca starile emotionale influenteaza sanatatea fizica, iar
conditiile fizice afecteaza gandirea si emotiile.
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Spre exemplu:

e Stresulcronicpoate provocainflamatiiinorganism, cresterisculde bolicardiovasculare
si afecteaza sistemul imunitar.

e Activitatea fizica regulata nu doar imbunatateste sanatatea cardiovasculara, ci si
reduce anxietatea si stimuleaza capacitatile cognitive.

e Tulburarile digestive, precum sindromul de colon iritabil, sunt strans legate de starile
emotionale, deoarece intestinul si creierul comunica direct prin axa intestin-creier.
Aceasta conexiune minte-corp influenteaza nu doar sanatatea fizica, ci si procesele
cognitive, emotiile si chiar perceptia asupra realitatii. Spre exemplu, postura corporala
poate determina felul in care interpretam situatiile din jur. O postura inchisa poate
amplifica gandurile negative, in timp ce o postura deschisa creste nivelul de incredere

si optimism.

De ce este importanta aceasta conexiune?

Intelegerea legaturii dintre corp si minte ne poate ajuta s3:

e Gestionam mai bine stresul si anxietatea prin tehnici de respiratie si miscare
constienta.

e Optimizam performanta cognitiva prin exercitii fizice si postura corecta.

o Imbunatitim sanatatea fizicd prin constientizarea influentelor psihologice asupra
corpului.

e Cream un stil de viata armonios, integrand practici care sustin echilibrul minte-corp.

BAZA NEUROLOGICA
A LEGATURII MINTE-CORP

entru aintelege conexiunea profunda dintre minte si corp, este esential sa analizam

mecanismele neurologice care o sustin. Creierul si sistemul nervos joaca un rol
fundamental in reglarea emotiilor si proceselor cognitive, iar fiecare reactie mentala
are un corespondent fiziologic.

Sistemul nervos autonom si reglarea emotiilor

Sistemul nervos autonom este responsabil de gestionarea reactiilor involuntare ale
organismului, precum ritmul cardiac, digestia si raspunsurile la stres. Acesta este
impartit Tn doua componente principale:

1. Sistemul simpatic - ,,lupta sau fuga”

Atunci cand percepem o amenintare sau o situatie stresanta, sistemul simpatic intrain

e Cresterea ritmului cardiac pentru a pompa mai mult sdnge catre muschi.

 Accelerarea respiratiei pentru a obtine mai mult oxigen.

e Eliberarea de adrenalina si cortizol, hormoni ai stresului, care cresc vigilenta si
pregatesc organismul pentru reactii rapide.

Aceasta activare este esentiald pentru supravietuire, dar daca sistemul simpatic este

hiperactiv pentru perioade indelungate, poate duce la epuizare, anxietate si probleme

de sanatate, cum ar fi hipertensiunea sau tulburarile digestive.

2. Sistemul parasimpatic - relaxare si recuperare

Dupa ce pericolul dispare, sistemul parasimpatic preia controlul, ajutdnd organismul
sa se calmeze si sa se regenereze:

e Scaderea ritmului cardiac si al respiratiei, facilitdnd relaxarea.

 Stimularea digestiei si refacerea organismului, eliminand stresul acumulat.

* Reducerea nivelului de cortizol, ceea ce ajuta la echilibrarea emotionala.

Un echilibru ntre cele doua sisteme este esential pentru sanatatea mentala si fizica.
Practici precum respiratia constienta, meditatia si exercitiile fizice pot ajuta la reglarea
acestor mecanisme si prevenirea stresului cronic.

PSYEHEHEAILS




NEUROTRANSMITATORII S1 EMOTIILE

C reierul functioneaza ca un sistem de comunicare sofisticat, unde neurotransmitatorii
joacd unrolcheiein modularea emotiilor sigandirii. lata treidintre cei maiimportanti:

1. Dopamina - Motivatie si Recompensa

Dopamina este neurotransmitatorul asociat cu placerea, recompensa si motivatia.
Este activata in momente de satisfactie, cum ar fi realizarea unui obiectiv, consumul de
alimente placute sau ascultarea muzicii preferate. Un nivel optim de dopamina duce la:
* Cresterea concentratiei si a claritatii mentale.

e O stare de motivatie si determinare in fata provocarilor.

« Imbun3tatirea proceselor de invatare.

Activitatea fizica regulatda, mai ales exercitiile aerobice, stimuleaza producerea de
dopamina, ceea ce ajuta la cresterea capacitatilor cognitive si la mentinerea unui nivel
ridicat de energie mentala.

2. Serotonina - Starea de bine si

relaxarea

Serotonina este responsabila de echilibrul

emotional si starea de bine. Nivelurile sanatoase

de serotonina sunt asociate cu:

e Reducerea anxietatii si a simptomelor
depresiei.

« Imbunitatirea calitatii somnului.

* Cresterea rezistentei la stres si a senzatiei de
liniste.

Expunerea la soare, consumul de alimente

bogate in triptofan (precursorul serotoninei,

gasit in banane, nuci si ciocolatd neagra) si

exercitiile fizice contribuie semnificativ la

cresterea nivelului de serotonina.

3. Cortizolul - Hormonul Stresului

Cortizolul este produs de glandele suprarenale

si este eliberat in situatii stresante. Desi un nivel

optim ajuta organismul sa gestioneze pericolele,

excesul de cortizol poate afecta memoria,

concentrarea si sanatatea fizica. Printre efectele

negative ale cortizolului se numara:

* Reducerea capacitatii de invatare si aparitia
problemelor de memorie.

e Cresterea nivelului de inflamatie in organism,
afectand sistemul imunitar.

* Impact negativ asupra somnului, ducand la
oboseala cronica.

Exercitiille  fizice regulate, tehnicile de

mindfulness si somnul de calitate sunt metode

excelente pentru mentinerea nivelului de cortizol

sub control.

Legatura dintre sistemul nervos si

comportamentul nostru

Atunci cand fintelegem impactul sistemului
nervos autonom si al neurotransmitatorilor,
putem adopta strategii pentru a ne imbunatati
sanatatea mentala si fizica.
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De exemplu:

* Respiratia controlata si meditatia pot activa sistemul parasimpatic, ajutand la
relaxare.

e Sportul si alimentatia echilibrata pot creste nivelul de dopamina si serotoning,
promovand starea de bine.

e Evitarea suprasolicitarii si pauzele regulate pot mentine un nivel optim de cortizol,
prevenind oboseala mentala.

Aceste aspecte fundamentale ne ajuta sd intelegem cat de profunda este legdtura dintre

minte si corp si cum putem folosi aceasta conexiune pentru a imbunatati sanatatea si

performanta cognitiva.

EMOTIILE S| IMPACTUL LOR ASUPRA CORPULUI

Legétura dintre minte si corp devine cel mai evidenta atunci cand ne confruntam
cu emotii intense. Fie ca este vorba de stres, anxietate sau tristete, corpul nostru
reactioneaza in moduri specifice, influentand sanatatea fizica si functiile cognitive. Nu
este doar o experienta psihologica, ci o interactiune complexa intre sistemul nervos,
endocrin si imunitar.

Legatura dintre stres si sanatatea fizica

Stresul este o reactie biologica esentiald pentru supravietuire, activand mecanisme
care ajutd corpul sa gestioneze pericolele. Cu toate acestea, cand stresul devine cronic,
efectele sale pot fi profund ddunatoare.

1. Impactul asupra sistemului imunitar

Stresul cronic afecteaza capacitatea corpului de a lupta cu infectiile. Acest lucru se
intdampla deoarece nivelurile ridicate de cortizol pot:

* Reduce productia de globule albe, slabind sistemul imunitar.

* Creste inflamatia, favorizand aparitia bolilor autoimune.

« intarzie procesul de vindecare in cazul ranilor si bolilor.

Un studiu publicat in Psychosomatic Medicine a demonstrat ca persoanele care
experimenteaza stres intens au un risc crescut de raceli si gripa, comparativ cu cei
care au un nivel redus de stres.

2. Tensiunea musculara si durerea cronica

Stresul afecteaza sistemul musculo-scheletic, cauzand:

» Tensiune musculara constanta, in special in zona umerilor, gatului si spatelui.

* Dureri de cap, asociate cu incordarea prelungitd a muschilor din zona cervicala.

* Cresterea riscului de afectiuni musculo-scheletice, cum ar fi sindromul durerii cronice.
Aceasta reactie este explicata prin activarea sistemului nervos simpatic, care pregateste
corpul pentru actiune. Daca nu este gestionata corespunzator, tensiunea musculara
cronica poate duce la afectiuni dureroase pe termen lung.

Ok
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3. Probleme digestive si axa intestin-creier

Legatura dintre stres si digestie este bine documentata. Sistemul digestiv este sensibil

la starile emotionale, iar stresul cronic poate cauza:

e Sindromul de colon iritabil, caracterizat prin crampe, balonare si discomfort
abdominal.

 Perturbarea microbiomului intestinal, ceea ce afecteaza procesarea nutrientilor si
sistemul imunitar.

* Probleme de absorbtie a substantelor nutritive, ducand la deficiente de vitamine si
minerale.

Aceasta conexiune functioneaza prin axa intestin-creier, un sistem bidirectional

care leaga intestinul de sistemul nervos central prin nervul vag. Daca stresul nu este

gestionat eficient, simptomele digestive se pot agrava, afectdnd sanatatea generala.

POSTURA SI STAREA DE SPIRIT

Un aspect mai putin explorat, dar extrem de influent in conexiunea minte-corp,
este postura. Modul in care ne pozitiondm corpul nu doar reflecta emotiile, ci le si
influenteaza activ.

1. Postura deschisa si increderea in sine
Adoptarea unei posturi deschise, cu umerii relaxati si pieptul ridicat, are efecte benefice:
¢ Creste nivelul de testosteron, hormon asociat cu increderea si determinarea.

PSYEHEHBSIES
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* Reduce nivelul de cortizol, diminuand senzatia de stres si anxietate.

« imbunitateste circulatia si respiratia, oferind o stare general3 de bine.

Un studiu realizat la Universitatea Columbia a demonstrat ca mentinerea unei posturi
deschise timp de doua minute poate reduce stresul si imbunatati perceptia asupra
propriei persoane.

2. Postura inchisa si influentele negative asupra psihicului

O postura inchisa, cu spatele aplecat si privirea n jos, poate amplifica starile depresive.
Aceasta afecteaza:

 Nivelul de energie, determinand o senzatie de oboseala si apatie.

 Perspectiva asupra propriei persoane, creand o tendinta de autosubestimare.
 Capacitatea de a gestiona stresul, amplificind gandurile negative.

Cercetdrile au aratat cd schimbarea constienta a posturii poate influenta pozitiv
dispozitia emotionald, oferind un impuls de Tncredere si claritate mentala.

Concluzie

Corpul si mintea functioneaza in perfectd simbioza, iar fiecare emotie are un
corespondent fizic. Gestionarea stresului, mentinerea unei posturi sandtoase si
intelegerea mecanismelor neurofiziologice ale emotiilor ne pot ajuta sa cream un stil
de viata mai echilibrat si armonios.

INFLUENTA CORPULUI ASUPRA PROCESELOR
COGNITIVE

egatura dintre activitatea fizica si functiile cognitive este unul dintre cele mai

fascinante domenii de cercetare in neurostiintd. Creierul nu este doar un organ
static, ci unul plastic, capabil sa se adapteze si sa isi optimizeze functiile in functie de
stimulii primiti din exterior. Miscarea fizica este unul dintre cei mai puternici factori
care influenteaza neuroplasticitatea, capacitatea de concentrare si creativitatea.

Activitatea fizica si functiile cognitive

1. Imbunatatirea memoriei prin neurogeneza

Neurogeneza reprezinta procesul de formare a neuronilor noi, esentiali pentru memoria
pe termen lung si Tnvatare. Hipocampul, zona creierului responsabild de procesarea
memoriei, este una dintre putinele regiuniin care neurogeneza continud de-a lungul vietii.
Studiile aratd ca exercitiile fizice, in special cele aerobice (alergat, inot, mers rapid],
stimuleaza neurogeneza si imbunatdtesc capacitatea de retentie a informatiilor. Un
studiu realizat la Universitatea din Illinois a demonstrat ca adultii care practica sport
cel putin trei ore pe sdptamana au un hipocamp mai mare si o memorie mai eficienta
decat cei sedentari.

2. Cresterea capacitatii de concentrare prin flux sanguin imbunatatit
Activitatea fizica Tmbunatateste circulatia sangelui, ceea ce duce la o oxigenare mai
buna a creierului. Oxigenul este esential pentru mentinerea functiilor cognitive, iar un
flux sanguin optim previne oboseala mentala si creste eficienta procesarii informatiilor.
Studiile arata ca exercitiile fizice regulate contribuie la:

e Timp de reactie mai rapid in procesarea informatiilor.

* Reducerea distragerilor mentale si a hiperactivitatii cognitive.

J imbunété;irea atentiei sustinute, ceea ce ajuta la rezolvarea sarcinilor complexe.

Un studiu efectuat de Harvard Medical School a aratat ca 15 minute de activitate fizica
moderata inainte de o sarcind intelectuala pot creste performanta cognitiva cu pana la 20%.

3. Dezvoltarea creativitatii prin miscare

Creativitatea este puternic influentatd de modul in care diferite regiuni ale creierului
interactioneaza. Miscarea ajuta la crearea unor legaturi neuronale noi, favorizand
gandirea inovatoare si flexibila.
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Un studiu celebru realizat la Universitatea Stanford a demonstrat ca o plimbare de 20 de
minute creste gandirea creativd cu pana la 60%. Participantii au fost rugati sa genereze
idei noi, iar cei care s-au plimbat Tnainte de test au avut rezultate semnificativ mai bune
decat cei care au stat pe loc.

Exercitiile fizice activeaza reteaua neuronala a imaginatiei, stimuldnd capacitatea de
a face conexiuni originale si de a rezolva probleme Tn mod inovator. De aceea, multi
scriitori, artisti si inventatori folosesc mersul pe jos sau alergarea ca o metoda de
stimulare a creativitatii.

Exercitii specifice pentru optimizarea performantei cognitive
Daca vrei sa imbunatatesti procesele cognitive prin miscare, iatd cateva metode
eficiente:

* Exercitii aerobice - alergatul, inotul si ciclismul stimuleaz3d neurogeneza.

* Yoga si Tai Chi - ajuta la reducerea stresului si iImbunatatesc atentia.

 Dansul - favorizeaza crearea de legaturi neuronale siTmbunatateste memoria spatiala.
* Mersul pe jos - stimuleaza creativitatea si flexibilitatea mentala.

Concluzie
Activitatea fizica este mult mai mult decat un simplu efort fizic - este un instrument
puternic pentru imbunatdtirea memoriei, atentiei si creativitatii. Creierul raspunde
la miscare prin crearea de noi conexiuni neuronale, optimizand procesele cognitive si
emotionale.
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METODE PRACTICE PENTRU OPTIMIZAREA

CONEXIUNII MINTE-CORP

datd ce intelegem legatura profunda dintre minte si corp, putem aplica metode

eficiente pentru a imbunatati aceastd conexiune. Practici precum mindfulness,
terapia prin miscare si tehnicile de respiratie pot ajuta la crearea unui echilibru ntre
sanatatea mentala si cea fizica.

Mindfulness si meditatie

Mindfulness este o tehnica derivata din meditatia budista care pune accent pe prezenta
constienta in momentul prezent, fara judecati sau distrageri. Aceasta are multiple
beneficii asupra functiilor cognitive si emotionale:

1. Cresterea atentiei si concentrarii

Studiile au aratat ca mindfulness stimuleaza cortexul prefrontal, zona creierului

responsabila de procesarea informatiilor si luarea deciziilor. Practicarea regulata a

mindfulness poate:

* Reduce distragerile mentale, imbunatatind capacitatea de focalizare.

¢ Creste eficienta memoriei de lucru, ajutand la retinerea si procesarea mai rapida a
informatiilor.

« imbunitateste gandirea analitica, favorizand solutionarea problemelor complexe.

2. Reducerea stresului prin calmarea sistemului nervos simpatic

Prin activarea sistemului parasimpatic, mindfulness ajuta la reducerea nivelului de
cortizol, hormonul stresului. Practicile precum meditatia ghidata si respiratia constienta
pot diminua tensiunea fizica si emotionald, favorizand o stare de calm profund.

3. Flexibilitate emotionala si adaptabilitate

Mindfulness ajuta la reglarea emotiilor si la cresterea rezilientei mentale. Practicarea
constienta a prezenteiin ,aici si acum” favorizeaza:

* 0 mai buna gestionare a emotiilor negative, precum anxietatea si furia.

* 0 deschidere mai mare catre schimbare si incertitudine, reducand frica de esec.

« imbunatatirea relatiilor interpersonale, prin cresterea empatiei si a capacitatii de

ascultare activa.
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Terapia prin miscare
Miscarea fizica este nu doar un mod de mentinere a sanatatii corpului, ci si o metoda
puternica de reglare emotionald si optimizare mentala.

1. Yoga - Mobilitate, claritate mentala si relaxare

Yoga este o practica multimilenara care combina miscarile corpului, respiratia
constienta si meditatia. Aceasta are numeroase beneficii:

« Imbunatateste flexibilitatea si mobilitatea musculara.

* Reduce nivelul de stres, activand sistemul nervos parasimpatic.

e Stimuleaza creativitatea si claritatea mentala, facilitand luarea deciziilor echilibrate.
Un studiu realizat de National Center for Complementary and Integrative Health a
aratat ca yoga creste productia de GABA, un neurotransmitator responsabil de starea
de calm si relaxare.

2. Tai Chi - Armonizarea mintii si corpului

Tai Chi este o practica chinezeasca ce combina miscari lente si fluide cu respiratia
profunda. Aceasta ajuta la:

* Reglarea sistemului nervos, reducand anxietatea si stresul.

« imbunitatirea echilibrului si coordonarii, prevenind afectiunile musculare si articulare.

* Cresterea capacitatii de concentrare, favorizand o stare de mindfulness activ.
Studiile arata ca practicarea regulata a Tai Chi poate reduce nivelul de inflamatie
sistemica, protejand corpul de efectele stresului cronic.

3. Dansul - Eliberare emotionala si cresterea increderii

Dansul este o forma naturala de auto-exprimare, ce favorizeaza sanatatea emotionala

si sociala. Beneficiile dansului includ:

e Eliberarea de endorfine, hormonii fericirii, care contribuie la reducerea stresului si
anxietatii.

» imbunatatirea imaginii de sine, crescand nivelul de incredere si stima de sine.

» Stimularea conexiunii sociale, deoarece dansul faciliteaza interactiunea umana intr-
un mod pozitiv si energizant.

Tehnici de respiratie
Respiratia constienta este un instrument esential pentru echilibrul mental si emotional,
avand un impact direct asupra sistemului nervos autonom.

1. Respiratia diafragmatica - Relaxare profunda

Respiratia diafragmatica presupune utilizarea musculaturii abdominale pentru a obtine
o respiratie mai profunda si controlata. Aceasta:

* Reduce tensiunea fizica, eliberand corpul de stres acumulat.

« imbunatateste circulatia oxigenului, favorizand regenerarea celular3.

* Stimuleaza claritatea mentala, ajutand la luarea deciziilor.

2. Tehnica 4-7-8 - Calmarea sistemului nervos

Aceastd metoda, dezvoltatd de dr. Andrew Weil, presupune:

e Inspirarea timp de 4 secunde,

e Mentinerea aerului in plamani timp de 7 secunde,

e Expirarea lenta timp de 8 secunde.

Aceasta este o tehnica eficienta pentru diminuarea stresului, Tmbunatatirea somnului si
activarea sistemului parasimpatic.

3. Respiratia alternata pe nari - Echilibru si concentrare

Aceasta metoda ayurvedica, numita Nadi Shodhana, presupune alternarea respiratiei
prin fiecare nara, stimuldnd echilibrul dintre emisferele cerebrale. Beneficii:

« imbunatateste capacitatea de concentrare si claritatea mental3.

* Regleaza sistemul nervos, reducand simptomele de anxietate.

* Creste flexibilitatea mentala, favorizand adaptabilitatea la situatii noi.

Concluzie

Practicile mindfulness, terapia prin miscare si tehnicile de respiratie sunt instrumente
puternice pentru optimizarea conexiunii minte-corp. Adoptarea acestor metode poate
contribui la un echilibru emotional stabil, o claritate mentald mai buna si o sanatate

fizicd imbunatatita.
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STIINTA CONEXIUNII MINTE-CORP:
DESCOPERIRI NEUROBIOLOGICE SI IMPLICATII
TERAPEUTICE

59 1. Studiul despre meditatie si conexiunea minte-corp
Acest studiu exploreaza impactul tehnicilor de meditatie asupra sanatatii mentale si
/’Wm mu/w/— fizice. Cercetatorii au descoperit ca meditatia mindfulness, yoga si alte practici similare
W , reduc stresul si imbunatdtesc echilibrul emotional prin activarea sistemului nervos
/ 5 Yog st parasimpatic. Concret, acestea pot:
@Zt@pmﬁa Stmi- * Reducerea inflamatiei in organism, protejand sistemul cardiovascular.
lare redbe stresul « imbunatatirea somnului, prin diminuarea activitatii sistemului simpatic.
e Stimularea productiei de serotonina, ceea ce ajuta la reglarea emotiilor si prevenirea
st mbunditafese depresiei.
echilibral eyno - Un aspect interesant este cd aceste practici modifica structura creierului, influentand
pozitivregiunile responsabile de autocontrol si luarea deciziilor. Astfel, exercitiile minte-
corp nu sunt doar metode de relaxare, ci pot produce schimbari neurologice durabile.
vaiea Sistemualini Mai multe informatii pot fi gasite aici.

newos parasiv- 2. Studiul despre legatura dintre celule si emotii
Acest studiu analizeaza modul in care sanatatea fizica si emotiile sunt interconectate la
alic. te . or . ’ ’
£ Aces nivel celular. Cercetatorii au descoperit ca:
Pmﬁéé ”w/(/wdu/ e Stresul cronic poate modifica expresia geneticd, ceea ce creste riscul de boli

Sthcturia creicku - inflamatorii si cardiovasculare.
e Activitatea fizica Tmbun3atateste neuroplasticitatea, ceea ce favorizeaza o mai buna

bui, W’/W gestionare a emotiilor si a proceselor cognitive.
POWW * Microbiomul intestinal influenteaza starile emotionale, datoritd axei intestin-creier.
Aceste descoperiri demonstreaza ca nu exista o separare clara intre sanatatea fizica si cea
MPWMJ@&@ emotionala. Tratamentele psihologice pot influenta procesele biologice, iar starea fizica
mufocom%o/;& afecteaza capacitatea de reglare emotionala. Mai multe detalii sunt disponibile aici.
liarea dociziilot Conexiunea dintre minte si corp este fundamentul unei vieti armonioase. Atunci cand
intelegem si respectam aceastd interdependenta, avem puterea de a ne imbunatati sa-
natatea, starea emotionala si capacitatea de
' concentrare.
Prin miscare, ne stimulam
procesele cognitive si
emotionale, iar prin
mindfulness, ne
educam mintea sa
fie mai prezenta
si mai calma.
Respiratia
constien-
ta este o
punte intre
cele doug,
permitand
reglarea
emotiilor si
echilibra-
rea energiei
interne. Apli-
cand aceste principii
in viata de zi cu zi, nu
doar ca ne optimizam
sanatatea fizica si men-
tala, ci si cream un stil de
viata bazat pe claritate, echilibru
si autointelegere.
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APORTUL MEU CA PSIHOTERAPEUT
IN CONEXIUNEA MINTE-CORP

N\
|n practica terapeuticd, am observat in nenumarate randuri cat de profunda este

influenta corpului asupra starii emotionale si cognitive. Studiile recente confirma
ceea ce intuim din experienta - sanatatea mentala nu poate fi separata de cea fizica, iar
abordarea terapeutica trebuie sa tina cont de aceasta conexiune.

Mindfulness si terapia prin miscare nu sunt doar concepte teoretice, ci instrumente
esentiale in procesul de echilibrare emotionald. Am lucrat cu pacienti care, prin
integrarea tehnicilor de respiratie si constientizare corporald, au reusit sa-si regleze
anxietatea sisa-sirecapete controlulasupra proprieivieti. Meditatia si atentia constienta
asupra corpului ofera spatiul necesar pentru reflectie si autointelegere, creand o punte
intre ganduri si senzatiile fizice.

Mai mult, neuroplasticitatea - capacitatea creierului de a se adapta si de a forma noi
conexiuni - este fundamentul procesului de schimbare terapeutica. Miscarea fizica
stimuleaza neurogeneza, iar exercitiile fizice regulate sunt asociate cu imbunatatirea
memoriei si claritatii mentale. Observ acest efect Tn sesiunile de terapie, unde pacientii
care isi integreaza activitatea fizica in rutina reusesc sa depdseasca mai usor blocajele
mentale si emotionale.

Prin experienta mea profesionald, am ajuns la concluzia ca echilibrul intre minte si corp
nu este doar un obiectiv terapeutic, ci o necesitate pentru o viatd sandtoasa si implinita.
Intelegerea acestui echilibru si aplicarea tehnicilor specifice pot transforma felul in
care oamenii Tsi trdiesc viata, ajutandu-i sa devina mai constienti de influentele subtile
dintre emotii, gandire si starea fizica.
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Inﬂuen‘ga ata§amentului
digital in relatii

ehnologia moderna a transformat felul in care relationam unii cu altii, aducand beneficii
incontestabile in viata de zi cu zi. De la mesaje instantanee care ne permit sd comunicam in
timpreal, indiferent de distanta, pana laapelurivideo care recreeézé}a-prdatpe perfect prezenta
fizica, conexiunile noastre au devenit mai rapide, mai eficiente sn-ma| acce51b|le ca niciodata.
Cu toate acestea, acest progres tehnologic remarcabil are si o latura mtunecéta mai putln discutata,
dar la fel de importanta. Atasamentul digital, definit ca dependenta emotlonéﬁ de dispozitivele
tehnologice, a inceput sa influenteze profund relatiile noastre interpersonale. Aceast3 dependenta
nu doar ca reduce timpul petrecut fata in fata cu cei dragi, ci si afecteaza calitatea intéréé;.:iﬁnilor,
conducand la o deconectare emotionala chiar siin prezenta fizica a celorlalti.
in acest articol, vom analiza in profunzime acest fenomen din ce in ce mai raspandit, impactul sau
subtil, dar de durata asupra relatiilor noastre si vom explora solutii practice pentru a gestiona mai
bine atasamentul digital, astfel incat sa pastram echilibrul intre beneficiile tehnologiei si nevoia de
conexiune umana autentica. » 1

EDITIE DIGITALA [
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1. CE ESTE ATASAMENTUL DIGITAL?

1.1 Definitie si caracteristici

Atasamentul digital reprezinta legatura emotionala puternica pe care oamenii o dezvolta
fata de dispozitivele tehnologice, cum ar fi telefoanele mobile, tabletele, laptopurile sau
fata de platformele online, precum retelele de socializare, aplicatiile de mesagerie sau
serviciile de streaming. Este o forma moderna de atasament care reflecta modul in
care tehnologia a devenit o parte integrala a vietii noastre cotidiene, influentand atét
comportamentele, cat si starile noastre emotionale.

Acest concept poate fi vazut ca o extensie contemporana a teoriei atasamentului,
dezvoltata de psihologul John Bowlby, care exploreaza legaturile emotionale dintre
indivizi si impactul acestora asupra securitatii emotionale si dezvoltarii personale.
Tntr-un context tehnologic, atasamentul digital descrie nu doar utilizarea frecvents a
dispozitivelor, ci si dependenta emotionala fata de ele pentru confort, conectare sociala
si satisfacerea nevoilor de divertisment sau informatie.

Caracteristici principale ale atasamentului digital:

1. Dependenta de accesibilitate imediata: Persoanele simt nevoia constanta de a fi
conectate, verificand frecvent notificarile sau actualizarile de pe dispozitivele lor,
adesea fara un motiv clar sau necesar.

2. Confort emotional: Pentru multi, dispozitivele tehnologice devin surse de siguranta
emotionald. De exemplu, simpla prezenta a unui telefon mobil poate oferi o forma de
confort psihologic in situatii sociale sau de stres.

3. Temerile de deconectare (FOMO - Fear of Missing Out): Atasamentul digital este
adesea Tnsotit de teama de a pierde momente importante, actualizari sau mesaje
daca utilizatorul nu este conectat Tn mod constant.

4. Relatia de substitutie: in unele cazuri, tehnologia incepe s3 substituie relatiile
interpersonale autentice, oferind o senzatie falsa de conectare prin interactiuni
digitale, dar care poate duce la izolare in lumea reala.

5. Autoreglare emotionala prin tehnologie: Multi folosesc dispozitivele ca un mijloc de
a gestiona emotiile negative, fie ca este vorba de anxietate, plictiseala sau tristete,
ceea ce consolideaza dependenta de acestea.

6. Integrarea profunda in rutina zilnica: Atasamentul digital se manifestd prin
integrarea dispozitivelor si a platformelor online in aproape toate aspectele vietii, de
la munca si educatie pana la relaxare si relatii sociale.

3
'

o L e R St AT

PSYEHEHBSIES




1.2 Semne ale atasamentului digital

Atasamentul digital se manifesta printr-o serie de comportamente si reactii emotionale
care indicd o dependenta crescanda de dispozitivele tehnologice si platformele online.
Aceste semne pot varia de la obiceiuri aparent inofensive pana la comportamente care
afecteaza sanatatea mintala, relatiile sociale si productivitatea.

Mai jos sunt detaliate cateva dintre cele mai comune semne ale atasamentului digital:

1. Sentimentul de anxietate cand telefonul este uitat acasa (nomofobie)
Nomofobia, sau .,no mobile phone phobia,” descrie frica intensa sau anxietatea resimtita
atunci cand o persoana nu are acces la telefonul sdu mobil. Acest fenomen este un
indicator clar al dependentei emotionale de dispozitiv, iar simptomele pot include:

* Neliniste sau stres accentuat.

e Senzatia ca lipseste o parte esentiala a vietii cotidiene.

 Ganduri obsesive despre ce ar putea fi ratat - mesaje, apeluri sau notificdri importante.

2. Verificarea compulsiva a notificarilor sau platformelor sociale

Un alt semn al atasamentului digital este comportamentul compulsiv de a verifica

notificdrile, emailurile sau fluxurile de pe retelele sociale, chiar si atunci cand nu exista

un motiv concret pentru acest lucru. Caracteristicile acestui comportament includ:

» Intreruperea activitatilor curente: Persoanele opresc ceea ce fac pentru a verifica
telefonul, adesea fara a fi constiente ca acest lucru le perturba concentrarea.

* Cicluri nesfarsite de scrolling: Ore intregi petrecute pe platforme, fara un scop
anume, dintr-o dorinta de a fi mereu informat sau conectat.

* Reactii automate: Reflexul de a verifica telefonul imediat dupa ce acesta emite un
sunet sau vibreaza.

3. Nevoia constanta de validare prin like-uri, comentarii sau mesaje

0 alta manifestare comuna a atasamentului digital este dependenta de validarea sociala

obtinuta prin interactiunile online. Aceasta se manifesta prin:

» Atasament fata de aprecieri si reactii: Persoanele urmaresc constant numarul de
like-uri, comentarii sau distribuiri, percepand aceste semne ca pe o masura a valorii
personale.

 Efectul asupra starii de spirit: Un numar scazut de aprecieri sau lipsa reactiilor dorite
poate genera sentimente de frustrare, tristete sau chiar anxietate.

* Crearea unui ,eu digital idealizat”: Postarea frecventa de continut menit sa atraga
atentia sau aprobare, chiar daca acesta nu reflecta realitatea.
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4. Prioritizarea tehnologiei in fata interactiunilor directe

Un alt semn al atasamentului digital este tendinta de a acorda mai multa atentie

dispozitivelor decat persoanelor din jur, ceea ce poate include:

e Utilizarea excesiva a telefonuluiin timpulinteractiunilor sociale: Persoanele verifica
telefonul in timpul conversatiilor, ceea ce afecteaza calitatea relatiilor.

* Dependenta de mesaje text sau apeluri: Comunicarea prin intermediul tehnologiei
devine preferata Tn detrimentul intalnirilor fata n fata.

5. Senzatia de gol emotional fara tehnologie

Pentru unii, momentele petrecute fara acces la dispozitivele lor tehnologice pot genera

un disconfort semnificativ, caracterizat prin:

e Plictiseala extrema: Absenta telefonului sau a accesului la internet face dificila
gasirea altor surse de distractie sau implicare.

* |zolare perceputa: Lipsa tehnologiei este asociata cu teama de a fi .deconectat” de la
evenimente sau informatii importante.

6. Utilizarea tehnologiei ca mecanism de gestionare emotionala

Multi oameni se bazeaza pe dispozitivele lor tehnologice pentru a face fata emotiilor

negative, cum ar fi stresul, anxietatea sau plictiseala. Acest lucru se manifesta prin:

e Scroll,,deconectat” pentru linistire: Petrecerea timpului pe retele sociale sau aplicatii
fara un scop clar, doar pentru a evita emotiile incomode.

e Jocuri si aplicatii ca refugiu: Utilizarea excesiva a jocurilor sau altor aplicatii ca
modalitate de a evita realitatea.
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1.3 Contextul cultural si social

Atasamentul digital nu a aparut in mod izolat, ci este profund influentat de contextul
cultural si social contemporan, care favorizeaza integrarea tehnologiei in aproape
toate aspectele vietii. Aceasta tendinta este rezultatul unor factori globali, cum ar fi
schimbarile sociale, avansurile tehnologice si evenimentele recente care au accentuat
dependenta de tehnologie.

Pandemia si accelerarea timpului petrecut online

Un factor major care a amplificat atasamentul digital a fost pandemia de COVID-19.

Restrictiile impuse in timpul crizei sanitare, precum distantarea sociala si carantina,

au transformat tehnologia intr-un mijloc esential de comunicare, munca si educatie.

e Comunicarea: Aplicatiille de videoconferinte, platformele sociale si mesageria
instantanee au devenit instrumentele principale pentru mentinerea relatiilor
personale si profesionale.

* Divertismentul: Lipsa altor forme
de recreere a determinat cresterea
utilizarii platformelor de streaming, a
retelelor sociale si a jocurilor online.

e Educatia si munca: Scoala online
si lucrul de acasa au consolidat
dependenta de dispozitive tehnologice,
transformandu-le  in  instrumente
indispensabile pentru functionarea
zilnica.

Aceasta schimbare a lasat o amprenta

profunda asupra obiceiurilor digitale,

consolidand atasamentul emotional fata
de tehnologie chiar si dupa ce restrictiile
au fost relaxate.

Generatiile tinere si expunerea

crescuta la tehnologie

Millennials si Generatia Z sunt grupurile
cele mai afectate de fenomenul
atasamentului digital, datorita faptului
cad au crescut intr-o lume dominata de
tehnologie.

e Acces timpuriu la dispozitive: Copiii
si adolescentii din aceste generatii
au fost expusi la dispozitive mobile si
internet de la o varsta frageda, ceea
ce a influentat profund dezvoltarea lor
emotionala si sociala.

Retelele sociale ca centru al vietii
sociale: Pentru aceste generatii,
platformele online nu sunt doar
mijloace de comunicare, ci si spatii
esentiale pentru construirea identitatii,
socializare si validare sociala.

Cultura ,always online”: Generatiile
mai tinere au internalizat o norma
sociala conform careia a fi mereu
conectat este esential pentru a fi
.la curent” sau relevant in cercurile
sociale.
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Presiunea culturala si societatea hiperconectata

intr-o lume globalizata si hiperconectats, exista o presiune sociald constanta de a fi

activ online si de a participa la cultura digitala.

* FOMO (Fear of Missing Out): O teama frecventd in randul utilizatorilor tineri este c3
vor pierde evenimente, tendinte sau interactiuni importante daca nu sunt conectati in
permanenta.

« Branding personal: in special pe retelele sociale, indivizii sunt incurajati si-si
construiasca o imagine publica atractiva, ceea ce sporeste utilizarea tehnologiei si
intensifica atasamentul digital.

« Digitalizarea muncii si educatiei: In contextul in care multe industrii si institutii au
adoptat instrumente digitale pentru operare, granita dintre viata personalad si cea
profesionala sau scolara devine tot mai neclara, consolidand astfel dependenta de
tehnologie.

Schimbari in dinamica relatiilor

Contextul cultural si social modern a redefinit modul in care oamenii interactioneaz3,

punand adesea tehnologia ntre indivizi.

* Mediatizarea relatiilor: Comunicarea prin mesaje text, emailuri sau apeluri video a
devenit mai frecventa decat interactiunile fata in fata.

* |zolarea n prezenta altora: Chiar si in momentele petrecute impreund, multi aleg
sa-si concentreze atentia asupra dispozitivelor, reducand calitatea relatiilor directe.
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2. Impactul atasamentului digital asupra
relatiilor moderne

2.1 Relatiile de cuplu

Gelozia digitala

in era digital, gelozia traditionald a capatat noi forme, cunoscute sub numele de
gelozie digitald. Aceasta se manifesta prin suspiciuni legate de interactiunile online
ale partenerului, cum ar fi like-urile sau comentariile la postarile altor persoane. Desi
aparent inofensive, aceste interactiuni pot fi interpretate ca un semn al unei posibile
tradari emotionale sau romantice. Astfel, gelozia digitald devine o sursa frecventa de
conflicte in relatii, afectand increderea reciproca.

Intimitatea afectata

Un alt aspect al relatiilor moderne afectate de tehnologie este intimitatea. Utilizarea
excesivd a telefoanelor in momentele care ar trebui dedicate conectarii emotionale,
cum ar fi cina in familie sau timpul petrecut impreuna in pat, poate deteriora calitatea
relatiei. Studiile arata ca 70% dintre respondenti considera telefoanele o barierd in
comunicare, subliniind impactul negativ al acestora asupra apropierii emotionale
dintre parteneri. Acest fenomen, cunoscut sub numele de . phubbing” (o combinatie
intre .phone” si ,snubbing”), indicd ignorarea partenerului in favoarea telefonului,
contribuind la sentimente de neglijare si insatisfactie.

Relatiile de cuplu din era digitala necesita un efort constient din partea ambilor parteneri
pentru a limita impactul negativ al tehnologiei. Stabilirea unor reguli privind utilizarea
dispozitivelor digitale si prioritizarea momentelor de conexiune reala pot contribui
semnificativ la mentinerea unei relatii sanatoase.
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2.2 Relatiile de familie

Distractia digitala si distantarea emotionala

Tehnologia moderna influenteaza nu doar relatiile dintre parteneri, ci si cele dintre
parinti si copii. Parintii care petrec excesiv de mult timp pe dispozitivele mobile sunt
adesea perceputi de copii ca fiind distantati emotional. Acest comportament, cunoscut
sub numele de ,distractia digitala”, se manifesta atunci cand atentia parintilor este
mai mult concentrata pe telefoane, tablete sau alte dispozitive, in loc sa fie dedicata
interactiunilor cu copiii.

Aceasta tendinta are implicatii serioase asupra dezvoltarii relatiilor parinte-copil. Copiii
pot resimti o lipsa de conectare emotionala, ceea ce duce la sentimente de neglijare si
chiar la dificultati in construirea unui atasament sigur. De asemenea, parintii care sunt
distrasi constant de tehnologie rateaza oportunitati valoroase de a interactiona cu copiii
lor, fie prin joaca, fie prin conversatii semnificative.

Perceptia adolescentilor

Conform wunui studiu realizat de Pew
Research Center in 2022, 36% dintre
adolescenti considera ca parintii lor petrec
prea mult timp pe telefoane. Aceasta este
o inversare a preocuparilor traditionale, in
care parintii erau cei ingrijorati de timpul
petrecut de copii pe dispozitive. Aceasta
statistica evidentiazd o schimbare in
dinamicile familiale si arata ca adolescentii
isi doresc mai multd atentie din partea
parintilor.

Impactul asupra dezvoltarii copiilor
Distractia digitala nu doar afecteaza
relatiile emotionale, ci poate influenta
si comportamentele copiilor. Modelele
oferite de parinti joacd un rol esential in
dezvoltarea obiceiurilor digitale sanatoase.
Cand copiii observa ca parintii acorda
prioritate dispozitivelor, este posibil sa
adopte aceleasi comportamente, crescand
riscul unei dependente de tehnologie.

Solutii pentru parinti

Pentru a combate efectele negative ale

distractiei digitale, parintii pot lua cateva

masuri practice:

e Stabilirea unor limite clare privind
utilizarea dispozitivelor 1n timpul
petrecut cu familia, cum ar fi orele de
masa sau momentele de joaca.

 Crearea unor zone fara tehnologie in casa,
cum ar fi dormitoarele sau livingul, pentru
a incuraja interactiunile fata in fata.

e Implicarea constienta 1in activitatile
copiilor, ascultandu-le preocuparile si
participand activ la viata lor.

e Setarea unui exemplu pozitiv,
demonstrand un echilibru sanatos intre
utilizarea tehnologiei siinteractiunile reale.

Adoptand aceste practici, parintii pot

construi relatii mai solide si mai sanatoase

cu copiii lor, creand un mediu familial bazat
pe conectare si intelegere.
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2.3 Relatiile de prietenie

Conexiuni superficiale

Tneradigital3, relatiile de prietenie au suferit o transformare semnificativa. Comunicarea
s-a mutat tot mai mult in spatiul online, prin mesaje, comentarii si reactii pe retelele
sociale. Desi aceasta forma de comunicare faciliteaza mentinerea legaturilor la
distanta sipermite conectarearapida, ea este adesea lipsita de empatie si profunzime.
Emotiile sunt dificil de transmis in mod autentic prin texte sau emoji-uri, ceea ce
poate duce la neintelegeri sau la relatii care raman la un nivel superficial.

In plus, prieteniile care se bazeazd aproape exclusiv pe interactiunile online risc3
sa devina fragile, deoarece lipsesc elementele esentiale ale unei relatii de durata:
prezenta fizica, gesturile de sustinere si momentele Tmpartasite in viata reala.
Inlocuirea interactiunilor fatd in fatd cu cele digitale reduce oportunitatile de a
construi o legaturd autentica, bazata pe Incredere si intimitate emotionala.

Lipsa de prezenta activa

Un alt fenomen care afecteaza relatiile de prietenie este lipsa de prezenta activa in
timpul petrecut impreund. Desi prietenii pot fi fizic in acelasi loc, dispozitivele mobile
devin o sursa constanta de distragere. Mesajele, notificarile si retelele sociale pot
intrerupe conversatiile si activitdtile comune, crednd o senzatie de deconectare chiar
si atunci cand oamenii sunt aparent impreuna.

Acest comportament, adesea numit ,.phubbing” (a ignora pe cineva in favoarea
telefonului), transmite un mesaj subtil de neglijare si poate duce la resentimente.
Prietenii care se simt ignorati in mod constant pot percepe aceastd atitudine ca o
lipsa de interes sau respect, ceea ce poate sldbi relatia in timp.

Impactul asupra relatiilor de prietenie

Conexiunile superficiale si lipsa de prezenta activa pot transforma relatiile de
prietenie Tn legaturi de convenienta, unde interactiunile sunt mai mult despre
mentinerea aparentelor decat despre sustinerea reciproca. Acest lucru poate duce
la o izolare emotionald, chiar siin cadrul unor grupuri sociale extinse.

Solutii pentru consolidarea

relatiilor de prietenie
Pentru a contracara aceste tendinte
si a construi prietenii autentice,
este necesar un efort constient:
e Prioritizarea timpului petrecut
impreund in mod activ, fira
distrageri digitale, pentru a
incu-raja conversatiile autentice
si conectarea emotionala.
Stabilirea unor momente fara
tehnologie, cum ar fi cinele sau
intalnirile in aer liber, pentru a
permite o interactiune reald si
nefntreruptd.
Investirea in relatii offline, prin
participarea la activitati comune
care sa creeze amintiri si sa
intdreascd legatura.
e Empatia si ascultarea activa,
punand accent pe sprijinul
reciproc si pe construirea unei

LN relatii bazate pe incredere.
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3. Fenomenul ,,phubbing” si efectele sale

3.1 Ce este phubbing-ul?

Termenul ,.phubbing”, o combinatie intre ,,phone” (telefon) si ..snubbing” (a desconside-
ra), se refera la obiceiul de a ignora o persoana prezents fizic pentru a folosi telefonul mo-
bil sau alte dispozitive digitale. Acest comportament a devenit din ce In ce mai raspandit
n interactiunile sociale contemporane, afectand relatiile personale si dinamica sociala.
Phubbing-ul poate aparea in diverse contexte, de la mese Tn familie si intalniri cu priete-
nii, pana la Intalniri romantice, diminuand calitatea timpului petrecut impreuna.

3.2 Efectele asupra relatiilor

¢ Cresterea sentimentului de respingere
Atunci cand o persoana este ignoratd in favoarea unui telefon, aceasta poate inter-
preta comportamentul ca un semn de lips3 de interes sau de respingere. in relatiile
de cuplu, de exemplu, phubbing-ul poate genera sentimente de marginalizare, ne-
glijare emotionald si chiar de insecuritate. In relatiile de prietenie sau familie, acest
fenomen contribuie la scaderea increderii si a conectarii emotionale.

* Redefinirea respectului interpersonal
Phubbing-ul poate redefini standardele de respect in cadrul interactiunilor socia-
le. Conversatiile sunt adesea intrerupte de notificari sau de atentia distribuita ca-
tre ecran, ceea ce afecteaza calitatea interactiunilor. Persoana ,.phubbuitd” se poate
simti lipsita de importanta, ceea ce reduce dorinta de a initia sau mentine dialoguri
autentice. Pe termen lung, aceasta dinamica afecteaza relatiile de prietenie, familie
si cuplu, creand distanta intre cei implicati.

3.3 Exemplu concret

Un experiment realizat de Universitatea Baylor in 2017 a evidentiat impactul negativ al
phubbing-ului asupra relatiilor de cuplu. Cercetarea a aratat ca acest comportament
reduce satisfactia n relatii, fiind asociat cu conflicte mai frecvente si o diminuare a ca-
litatii comunicarii. Studiul a concluzionat ca partenerii care se simt ignorati din cauza
utilizarii excesive a telefoanelor tind sa experimenteze un nivel mai scazut de intimitate
si sa aib3 o probabilitate mai mare de a se simti nefericiti in relatie.

3.4 Solutii pentru combaterea
phubbing-ului

Pentru a reduce efectele negative ale phub-
bing-ului asupra relatiilor, este esential ca indi-
vizii sa ia masuri active:

o Stabilirea unor limite clare privind utilizarea
telefoanelor, cum ar fi evitarea dispozitivelor
in timpul meselor sau al discutiilor importante.

e Crearea unor momente ,.fara tehnologie”, in
care atentia sa fie dedicata complet persoanelor
din jur.

e Constientizarea propriului comportament,
prin monitorizarea timpului petrecut pe dispo-
zitive si acordarea de prioritate interactiuni-
lor reale.

° incurajarea comunicarii deschise, astfel In-
cat persoanele afectate de phubbing sa poa-
ta exprima modul in care acest comportament
le influenteaza.

Adoptarea acestor solutii poate contribui la Tm-

bunatatirea relatiilor si la crearea unor interacti-

uni mai autentice si mai satisfacatoare.
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4. Cum gestionam atasamentul digital?

Tntr-o lume in care tehnologia joacd un rol central in viata de zi cu zi, gestionarea ata-
samentului digital devine o abilitate esentiala. Dependinta excesiva de dispozitive poate
afecta relatiile, sanatatea mentala si bunastarea generala. Prin adoptarea unor strate-
gii eficiente, putem Tnvata sa mentinem un echilibru sdnatos intre utilizarea tehnologiei
si interactiunile din viata reala.

4.1 Stabilirea limitelor
Un prim pas pentru a gestiona atasamentul digital este crearea unor limite clare privind
utilizarea dispozitivelor.
Aceste masuri nu doar reduc timpul petrecut pe ecrane, dar imbunatatesc si calitatea
interactiunilor sociale si a timpului liber:
* Crearea de zone fara tehnologie
Este important sa stabilim spatii in care utilizarea dispozitivelor sa fie interzisa.
De exemplu:
- Masa de pranz: pentru a Tncuraja conversatiile si conectarea familiala.
- Dormitorul: pentru a imbunatati calitatea somnului si a reduce distragerile.
e Setarea unui timp limitat pentru utilizarea dispozitivelor
Aplicatii precum Screen Time (i0S]) sau Digital Wellbeing (Android) permit monitori-
zarea si limitarea timpului petrecut pe telefon. Aceste instrumente ajuta utilizatorii sa
constientizeze obiceiurile lor digitale si sa ia masuri pentru a le controla.

4.2 Tehnici de mindfulness
Mindfulness-ul, sau prezenta constienta, poate juca un rol crucial in gestionarea de-
pendentei de tehnologie. Prin antrenarea atentiei si a constientizarii, putem dezvolta o
relatie mai sanatoasa cu dispozitivele noastre.
* Practicarea prezentei constiente in interactiuni sociale
Atunci cand suntem implicati in conversatii sau activitdti comune, este esential sa fim
prezenti mental, nu doar fizic. Acest lucru inseamna sa punem telefoanele deoparte
si sa ne concentram pe momentul prezent.

PSYEHEHEAILS




»

50 a/o/m‘a/zm
wuno’ Kmtegu’
b echilibru
/905 conteibui ba
telutiilor 5i la

o atibizare mai
sanatoasa a
Inte-o bume tot

* Exercitii de meditatie pentru reducerea dependentei de tehnologie
Tehnici precum meditatia ghidata sau exercitiile de respiratie pot ajuta la diminuarea
nevoii constante de a verifica telefonul. Aplicarea unor practici zilnice de mindfulness
poate reduce stresul asociat cu notificarile si poate incuraja deconectarea periodica.

4.3 Educatie digitala

Educatia joaca un rol esential Tn promovarea unui comportament digital echilibrat. Atat

scolile, cat si familiile trebuie sa contribuie la cresterea constientizarii efectelor negati-

ve ale utilizarii excesive a tehnologiei si la oferirea unor solutii practice.

* Promovarea unui comportament digital echilibrat in scoli si familie
Educatia digitala ar trebui sa includa informatii despre cum sa folosim tehnologia in
mod responsabil si cum s3 stabilim limite s3natoase. In familie, parintii pot oferi un
exemplu pozitiv prin reducerea propriei utilizari a dispozitivelor.

 Cresterea constientizarii efectelor negative ale utilizarii excesive a tehnologiei
Prin organizarea de ateliere, campanii sau discutii, comunitatea poate Tnvata despre
impactul tehnologiei asupra sanatatii mentale, fizice si relationale. Constientizarea
este primul pas spre schimbare.

Concluzie

Gestionarea atasamentului digital nu implica renuntarea completa la tehnologie, ci
adoptarea unui echilibru intre lumea digitala si cea reald. Prin stabilirea unor limite,
practicarea mindfulness-ului si promovarea educatiei digitale, putem crea un mediu in
care tehnologia ne sprijing, fara a ne domina. Acest echilibru contribuie la bunastarea
personala si la relatii mai sanatoase n toate aspectele vietii.

¢ Promovarea unui comportament digital echilibrat in scoli si familie.

 Cresterea constientizarii efectelor negative ale utilizarii excesive a tehnologiei.

5. Corelatia dintre atasamentul digital
si sanatatea mentala

Tehn:)logia a devenit o parte indispensabila a vietii moderne, dar dependenta excesiva
de dispozitive digitale poate afecta negativ sanatatea mentala. Atasamentul digital este
strans legat de fenomene precum anxietatea, stresul cronic si depresia, fiind amplificat
de notificarile constante si de dificultatea de a se deconecta.

5.1 Anxietatea de separare digitala
Anxietatea de separare digitala se refera la disconfortul sau panica resimtita atunci
cand o persoana nu are acces la telefonul mobil sau la conexiunea la internet. Acest
fenomen, cunoscut si sub numele de .nomofobie” (no mobile phone phobia), este din ce
in ce mai frecvent in societatea digitala.
* Manifestari
Simptomele anxietatii de separare digitala includ:
- Panica sau agitatie atunci cand dispozitivul nu este accesibil.
- Stres excesiv generat de teama de a pierde notificari sau mesaje importante.
- Verificarea compulsiva a telefonului, chiar si Tn absenta notificarilor.
e Impactul asupra sanatatii mentale
Studiile au aratat ca anxietatea de separare digitala este asociata cu niveluri crescute
de stres, iritabilitate si chiar depresie. Persoanele care depind excesiv de dispozitive-
le lor pot avea dificultdti in a se relaxa sau a participa la activitati offline, ceea ce duce
la o scadere a calitatii vietii.

5.2 Impactul notificarilor constante

Notificarile frecvente, fie ele mesaje, alerte sau actualizari din aplicatii, au un impact
semnificativ asupra sanatatii mentale. Ele intrerup concentrarea, cresc stresul si gene-
reaza un sentiment de urgenta constanta.
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e Efectele fiziologice
Notificarile activeaza raspunsul ,lupta sau fugi” al sistemului nervos, crescand nive-
lul de cortizol (hormonul stresului). Pe termen lung, aceasta activare repetata poate
contribui la stres cronic, oboseala si dificultati de somn.

e Cercetarile Universitatii Duke
Studiile realizate de Universitatea Duke au aratat ca utilizatorii intensivi de tehnologie
resimt mai des simptome de anxietate si depresie. Notificarile constante perturba
abilitatea de a se concentra si reduc productivitatea, creand un ciclu in care utilizato-
rii sunt prinsi intre nevoia de a fi conectati si efectele negative ale acestei conectivitati
permanente.

5.3 Solutii pentru gestionarea atasamentului digital

si sanatatea mentala

Pentru a minimiza impactul negativ al atasamentului digital asupra sanatatii mentale,

se pot aplica urmatoarele strategii:

 Reducerea notificarilor
Dezactivarea notificarilor non-esentiale si utilizarea modurilor ,,Nu deranjati” poate
ajuta la reducerea stimulilor digitali.

e Stabilirea unor perioade de detoxifiere digitala
Planificarea unor intervale de timp in care dispozitivele sunt complet deconectate
(ex.: 0 ord nainte de culcare) poate contribui la reducerea stresului si la imbunatati-
rea calitatii somnului.

* Practicarea mindfulness-ului
Exercitiile de meditatie si respiratie constienta pot ajuta la reducerea anxietatii si la
cresterea rezilientei la stresul digital.

e Educatia despre sanatatea digitala
Promovarea unor obiceiuri digitale sanatoase prin educatie in scoli, la locul de mun-
ca siin familie poate ajuta oamenii sa recunoasca si sd gestioneze mai bine efectele
negative ale atasamentului digital.

Concluzie

Corelatia dintre atasamentul digital si sanatatea mentala este una
complexa, dar constientizarea efectelor si aplicarea unor solutii
practice pot ajuta la atenuarea impactului negativ. Gestionarea noti-
ficarilor, stabilirea limitelor si practicarea unor obiceiuri sanatoase
sunt pasi esentiali pentru protejarea sanatatii mentale in era digi-
tala.

Atasamentul digital este un fenomen complex, cu implicatii semni-

ficative asupra relatiilor si sanatatii mentale. Pentru a reduce acest

atasament si a promova conexiuni autentice, cititorii pot implementa
urmatoarele solutii practice:

e Stabilirea unor zone fara tehnologie: Designati spatii precum masa
de pranz sau dormitorul ca fiind libere de dispozitive electronice.

» Utilizarea aplicatiilor de monitorizare: Instrumente precum Screen
Time sau Digital Wellbeing pot ajuta la limitarea timpului petrecut pe
dispozitive.

e Practica mindfulness: Participati la exercitii de prezentd constien-
ta pentru a dezvolta obiceiuri sanatoase.

e Crearea unui program digital echilibrat: Stabiliti ore clare pentru
utilizarea dispozitivelor si respectati pauze regulate de deconectare.

 Promovarea educatiei digitale: intelegeti impactul tehnologiei
asupra relatiilor si contribuiti la o utilizare responsabila.

Constientizarea si adoptarea unor strategii de echilibru pot contribui

la imbunatatirea calitatii relatiilor si la o utilizare mai sanatoasa a

tehnologiei. Intr-o lume tot mai conectata digital, provocarea princi-

pald ramane mentinerea conexiunilor umane autentice.
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CUM POT AJUTA IN GESTIONAREA ATASAMEN-
TULUI DIGITAL S| SANATATEA MENTALA?

a psihoterapeut, imi propun sd sprijin persoanele care se confrunta cu efectele
negative ale atasamentului digital, ajutandu-le sa gaseasca echilibrul intre utili-
zarea tehnologiei si bunastarea lor emotionala si mentala.

lata cateva modalitati prin care pot contribui:

1. Evaluarea obiceiurilor digitale si a impactului asupra vietii

Primul pas este sa analizez Tmpreuna cu tine modul in care tehnologia iti influenteaza
viata. Vom discuta despre timpul petrecut pe dispozitive, motivele utilizarii lor si cum
afecteaz relatiile, somnul, productivitatea sau starea emotionala. in functie de nevoile
tale, putem folosi chestionare sau evaludri specifice pentru a intelege mai bine situatia.

2. Crearea unui plan personalizat
Fiecare persoand are nevoi si provocari unice. Te voi ajuta sa definim impreuna obiective
clare si sa cream un plan adaptat stilului tau de viata.
o Stabilirea unor rutine digitale sanatoase

Vom lucra la introducerea unor practici precum:

- Crearea unor zone sau momente fara tehnologie, cum ar fi mesele sau timpul pe-

trecut cu familia.

- Reducerea timpului pe dispozitive prin monitorizare si stabilirea unor limite realiste.
e Activitati care promoveaza echilibrul
{ti voi propune alternative offline care s3 iti aduca bucurie, cum ar fi sportul, lectura sau
alte hobby-uri.

3. Interventii terapeutice adaptate

« Terapia cognitiv-comportamentala (CBT)
Te pot ajuta sa identifici si sa schimbi gandurile automate care contribuie la dependenta
digitald, cum ar fi frica de a pierde notificari sau nevoia constanta de a fi conectat.
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e Mindfulness si gestionarea atentiei
Vom lucra la dezvoltarea prezentei constiente in viata de zi cu zi, astfel incat sa te poti
bucura de momentele importante fara a fi distras de tehnologie. Exercitiile de respi-
ratie si meditatie pot fi foarte utile in acest sens.

» Terapia de acceptare si angajament (ACT)
Prin aceasta abordare, vei invata sa accepti disconfortul generat de deconectare si sa
iti indrepti atentia spre valorile si prioritatile tale reale.

4. Educatie despre sanatatea digitala

Cred c& educatia joaca un rol esential in procesul de schimbare. iti voi oferi informatii
clare despre cum tehnologia influenteaza sanatatea mentala si cum poti gestiona mai
bine efectele ei. impreun3, vom g&si metode practice pentru a face fata notificarilor
constante, pentru a Tmbunatati somnul si pentru a reduce stresul asociat cu utilizarea
excesiva a dispozitivelor.

5. Sprijinirea parintilor si familiilor

Daca esti parinte, te pot ajuta sa gestionezi mai bine relatia cu tehnologia atat pentru
e Stabilirea regulilor familiale pentru utilizarea dispozitivelor.

* Reducerea ,distantei digitale” dintre tine si copiii tai.

e Incurajarea unor activitati comune care sa intareasca relatiile familiale.

6. Instrumente si resurse utile

Tti pot recomanda aplicatii si strategii care s3 te ajute s& monitorizezi si s& reduci timpul
petrecut pe dispozitive, cum ar fi:

e Forest - pentru productivitate.

* Headspace sau Calm - pentru meditatie si mindfulness.

* Screen Time sau RescueTime - pentru monitorizarea utilizarii telefonului.
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Cum obtinem rezultate in viata?
Inﬂuenta convingerilor si a em()tulor
stocate in corp asupra schimbrii personale

l. Originea rezultatelor in viata

ezultatele pe care le obtinem in viatd, ca urmare a actiunilor noastre, sunt
determinate in mare masura de doud aspecte esentiale:Aceasta perspectiva a
influentat medicina si stiinta timp de secole, ducand la o abordare mecanicistd a
corpului uman - tratarea bolilor doar la nivel fizic, fard a lua in considerare influentele
psihologice sau emotionale.
1. Imaginea pe care o avem despre contextul respectiv - adica setul de convingeri si
perceptii care modeleaza modul in care interpretam realitatea;
2. Emotia asociata acestor convingeri - o traire inregistrata si retinutd in corp (BQ -
Body Quotient) ca o .amprentad” emotionald, sedimentata de-a lungul timpului.
Aceste doua elemente creeaza impreunad baza pe care se construiesc comportamentele
noastre si, implicit, rezultatele pe care le manifestam in diferite arii ale vietii.
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Il. Capcana schimbarii si rolul corpuluiin

mentinerea status quo-ului

tunci cand ne propunem sa producem o schimbare, intervine o capcana subtila:

corpul tinde sa ne saboteze. El cautd sa revina la starea fiziologica si emotionala cu
care s-a obisnuit, actionand in virtutea principiului conservarii energiei. Acest mecanism
este profund legat de instinctul de supravietuire, care ne mentine in ceea ce numim
zona de confort. Tnsé, de multe ori, aceasta zona nu mai este deloc confortabild - ci
doar familiara. Ea consuma mai putina energie, dar nu ne serveste neaparat binele sau
dezvoltarea. In esentd, obisnuinta devine un mecanism de protectie care ne mentine in
tipare repetitive, chiar si atunci cand acestea ne limiteaza.

lll. Structura obisnuintei

bisnuinta nu este un element singular, ci rezultatul unui cumul de factori
interconectati:
1. Modul de gandire (convingerile) - filtrele prin care interpretam realitatea;
2. Valorile personale - reperele care ne ghideaza deciziile si comportamentele;
3. Comportamentele recurente - actiunile automate care consolideaza un anumit tipar;
4. Memoria celulara - amprenta emotionald profunda stocatd in corp, care mentine
starea fiziologica asociata unei experiente trecute.

IV. Pasi esentiali pentru schimbare autentica

entru a produce o transformare reala, este important sa actionam simultan pe mai
multe niveluri:

1. Schimbarea convingerilor neproductive - Tnlocuirea credintelor limitative cu
perspective care sustin cresterea si evolutia personala;

2. Reconfigurarea ierarhiei de valori - identificarea unor valori mai potrivite sau
reorganizarea lor intr-o ordine cu sens si gasirea unor modalitati sanatoase si
productive de a le implini;

3. Lucrul cu BQ (Body Quotient) - procesul de eliberare a emotiilor stagnante din
memoria celulara, care altfel ne-ar putea trage Thapoi Tn mod inconstient.
Inteligenta corporald (BQ) tine de sfera inconstientului - adicd de acea parte profun-
da a creierului care guverneaza aproximativ 90% din comportamentele si reactiile
noastre. Lucrul la acest nivel permite o schimbare sustenabild, care nu se limiteaza
la planul mental, ci integreaza corpul, emotia si mintea intr-un proces coerent de
evolutie personala.

V. Cum se formeaza imaginea noastra despre
realitate

Perceptia noastra asupra realitatii nu este un reflex fidel al lumii exterioare, ci o

constructie interioara influentata de filtrele proprii. Procesul se desfasoara astfel:

1. Vedem realitatea prin intermediul simturilor si filtram informatia senzoriala in
functie de atentia, starea si specificul nostru de perceptie. Mai precis, vorbim de cele
cinci simturi. In functie de simtul care ne caracterizeza cel mai mult (sunt persone
mai mult vizuale, mai mult auditive sau mai mult kinestezice) sau in functie de simtul
cel mai evident stimulat intr-o anumita experientd, retinem doar o mica parte din
realitatea respectiva;

2. Interpretam ceea ce retinem prin prisma experientelor anterioare, a credintelor si
a ,ochelarilor personali” - adicd a modului unic in care fiecare dintre noi a Tnvatat sa

vada lumea.
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Astfel, ceea ce avem Tn minte este adesea diferit de realitatea concretd, mai ales in
ceea ce priveste alegerea interpretarii, a emotiei traite si a reactiei corporale. Cu alte
cuvinte, nu reactionam la realitate in sine, ci la imaginea noastra interioard despre ea.

VIi. Cum ne pot ajuta psihoterapia, NLP-ul
si somatoterapia

Prin tehnicile lor, psihoterapia si NLP-ul pot restructura imaginea inconstienta despre
realitate, context sau situatie.

Ele intervin la nivelul alegerilor constiente, influentand modul in care creierul
proceseaza reprezentarile interne si facilitdnd astfel declansarea unor emotii si reactii
fizice diferite.

Tn esentd, aceste tehnici ne ajutad si .rescriem harta interioard” a unei experiente,
oferindu-ne acces la o perspectiva mai flexibild, mai adaptativa si mai productiva.

In paralel, somatoterapia actioneazi la nivelul corpului, respectiv la nivelul
inconstientului, eliberdnd emotiile si tensiunile blocate care s-au acumulat in timp.
Prinprocesele de constientizare corporalg, respiratie, miscare ghidata, lucrucumemoria
somatica, tehnici de imagerie ghidata si hipnoza ericksoniana, aceasta abordare curata
spatiul interior si creeaza loc pentru emotii noi, sanatoase si constructive.

Aceste emotii proaspete devin baza unei stari fiziologice si psihice diferite, favorizand
schimbarea dorita si integrarea ei in mod durabil in viata de zi cu zi.

Concluzie

Schimbarea autentica nu se produce doar prin vointa sau prin decizie constienta, ci prin
alinierea dintre minte, emotie si corp. Ea se produce atunci cand intelegem c3 realitatea
noastra interioara (constienta + inconstienta) este cea care modeleaza experienta exterioara.
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