Toata ziua oamenii fac asta, chiar daca doar dormim, noi mereu facem ceva. Putem clasifica
ceea ce fac oamenii in doua mari grupuri de comportamente:

e Miscari de apropiere: lucruri care sunt aliniate valorilor noastre, care se manifesta ca tipul
de persoana care vrem sa fim, actionand efficient in sensul de a face lucruri care ne ajuta
sa face lucrurile mai bune si mai bine

* Miscari de depdrtare: depadrtarea de valorile noastre, comportandu-ne diferit de pesoana
care vrem sa fim, actionand inefficient in sensul de a face lucruri care nu ne fac viata mai
buna sau o fac mai proasta.

Ceea ce urmarim prin acest curs este sa va oferim mai multe optiuni, astfel incat atunci cand
trebuie sa alegeti sa puteti face mai multe miscari de apropiere. Cu cat veti alege mai des
miscarile de apropiere, cu atat viata dvs. va deveni mai bogatd, mai implinita si va avea mai
mult sens si veti fi mai eficienti in a crea tipul de viata pe care il doriti si va veti realiza
obiectivele propuse in viata.

ntr-o situatie dificild, ganduri si sentimente de ingrijorare isi fac aparitia. Atunci cand noi ne
agatam de acestea tindem sa avem miscari de depdrtare. Gandurile si sentimentele negative
pot include depresia, anxietatea, stressul, durerea, suferinta, frica, furia, vina, gandul de a nu
fi suficient de buni, de a esua sau de a o da in bara intr-o situatie, un spectru foarte larg de
stari, nevoi, senzatii, stari afective sau cugetari nemultumitoare.

Cand cadem prada acestor stari si ganduri anevoioase, in mod specific suntem distrasi de la
valorile noastre si adoptam un comportament ineficient.

n acest curs incercdm si-ti oferim mult mai multe optiuni pentru ca, atunci cand te afli fintr-
o situatie dificila - fie in relatie, fie probleme de sanatate, financiare sau la locul de munca -
oricare ar fi provocadrile sau cand apar sentimente sau ganduri neplacute, sa te poti detasa de
acestea si sa faci o alegere corectd. Una despre tu crezi ca este cea inteleapta. Dorim ca tu sa
ai libertatea de a alege miscarile de apropiere, daca asta este ceea ce doresti.

Tn acest sens te voi introduce unor ajutoare care te vor sprijini s3 te detasezi de gandurile si
sentimentele anevoioase. Aceste ajutoare se pot imparti in doua categorii.

To do that I’'m going to introduce you to some helpers that will help you to unhook from the

difficult thoughts and feelings. Those helpers fall into two categories.

e Valori — vom explica ce sunt acestea si cum sa le folosesti pentru a stabili scopuri, planuri
de actiune si sa ghidam atitudinea ta in fata dificultatilor si provocarilor.

* Calitati de mindfulness — care te vor ajuta sa te detasezi de gandurile si sentimentele
neplacute si te reconcentrezi pe ceea ce este important, astfel incat sa poti sa te angajezi
din plin in viata, sa traiesti in prezent si sa profiti la maxim de momentele vietii asa cum
sunt ele chiar aici si chiar acum.




