; , Traieste-ti intdlnirea din plin

Urmeaza sa ai o intalnire romantica?

A -
’ Indife d‘?tep’gi cu nerabdare acest moment sau daca simti o teama apasatoare, exista o
1 - metoda simpla pentru a-ti regasi calmul, increderea si deschiderea emotionala.

‘ Cu aproximativ o ora inainte de intélnire, ofera-ti cateva minute pentru a face acest mic ritual

personal, care te va ajuta sa intri intr-o stare de liniste si conectare cu tine insuti:
Conecteaza-te cu inima ta:
Asazd degetul mare de la mé&na dreapta pe incheietura stangd, unde simti pulsul, cu palma sténga
orientata in sus. Inchide ochii si asculta-ti batéile inimii. Vizualizeazi-te pe o plaja linistitd: cand un
val inainteaza spre tarm, inspird, cand valul se retrage, expird. Continua acest exercitiu pana cénd
simti ca te-ai relaxat complet.
Activeaza-ti increderea prin vizualizare:
Cu ochii in continuare inchisi, apasa usor cu degetul mare al méinii drepte pe vérfurile fiecérui

deget de la ména sténga. Imagineaza-ti intalnirea ca pe o scend plind de armonie — conversaii

calde, zdmbete si complicitate. Lasa-ti mintea sa creeze un scenariu pozitiv.
inchide ritualul cu fort interioari:
Strange pumnii si lipeste-i usor unul de celalalt, ca un gest simbolic c¢a ,,totul va fi bine”. Simte

td pozitie iti ofera curaj si stabilitate.

A

in.acestgest simplu — de a-ti lua pulsul, de a respira congtient, de a te masa usor si de a vizualiza
itiraspunzi [3nevoile interioare. Respiratia aduce calm, automasajul te ancoreaza in prezent, iar

A -
TN vizualizarea iti insufla optimism si incredere. trf ,_\\

@psiholog.angelagal




»0glinda increderii”

riveste-te in oglind3 timp de un minut. ZAmbeste usor si spune-ti o afirmatie pozitiv:

,Merit iubire si conexiune.” Sau ,,Sunt calm(&), deschis(a) si autentic(a).” Acest gest
intéreste respectul de sine.

Scrisoare pentru sine
Scrie, pe 0 notd sau in minte, 2-3 lucruri pe care le apreciezi la tine. De exemplu: ,imi
place cum ascult cu rabdare”, ,,Am un simt al umorului subtil”. Aceasta scurta reflectie
iti reactiveaza stima de sine.

Ritual olfactiv

Aplica un parfum preferat sau foloseste cateva picéturi de ulei esential de lavanda sau

hergamota pe incheieturi. Mirosul placut poate schimba rapid starea emotionala.

Miscare usoara si respiratie
| / Fajﬂ minute de intinderi sau dans usor, apoi respira adanc: 4 secunde inspiratie, 4

secufde mentii aerul, 4 secunde expiratie. Aceasta tehnica reduce tensiunea fizica si

\., emotionald.
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