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3b. Parerea pacientului despre exercitiul de respiratie constienta

Timp | Vorbitor | Text

0:06 | HP Multumesc pentru aceasta incercare. Cum a fost? Ce ai observat?

Mary Mi s-a parut destul de relaxant.

HP Unde in corpul tau ai resimtit sentimentul de relaxare?

0:22 | Mary Cred ca m-am simtit destul de stresata la inceput si cred ca mi-am simtit ritmul
respiratiei cum scade.

HP Asadar.. ritmul respiratiei tale a scazut un pic. OK.. Altceva ce ai constientizat?
Unde 1ti era mintea cand faceai asta? Cumva la anume lucruri despre care am
vorbit mai devreme? Sau erai concentrata pe anumite probleme in mod special?

0:54 | Mary Cred ca mi-a fost mai simplu sa ma concentrez mai bine pe respiratie atunci cand
imi foloseam mainile, decat atunci cand nu le-am folosit. Preocuparea asupra
mainilor mele m-a tinut oarecum concentrata. Atunci cand m-am oprit si-au
facut aparitia niste ganduri.

1:09 | HP OK.. asta e interesant. Deci avem un pic de constientizare. iti aduc aminte c3,
prin acest exercitiu, uneori ne putem relaxa cum ai si zis sau sa observam ca
unele ganduri nu sunt chiar asa prezente sau asa de grele. Dar uneori gandurile
pot fi acolo si acest lucru este in regula. Scopul principal al exercitiului este de a
nu ne lasa distrasi, sa fim relaxati. Scopul este sa incercam sa constientizam
experienta din prezent, din locul in care ne aflam. Una din cele mai simple
metode este observarea respiratiei sau a mainilor.

1:55 | Mary Deci nu incerc sa-mi infranez aceste ganduri? Asta incerci sa spui?

HP Absolut. Doare cred ca mi-ai zis mai devreme ca ai mai incercat sa iti opresti
gandurile destul de mult si asta a functionat doar pentru putin timp cat ai
incercat sd le reprimi, dar apoi au revenit. In acest exercitiu incercdm sd ne
concentram mai mult pe experienta, iar gandurile pot veni sau pot pleca. Tu te
poti concentra pe respiratia din mainile tale. Acest lucru poate fi chiar util atunci
cand vrei sa iei o pauza de care chiar ai nevoie. Ne poate fi util atunci cand
constientizam ca ne comparam cu cei din jur sau ne este teama ca in zona este
o oglinda, genul asta de lucruri. Este ca si cum ne marim spectrul constient si
aducem in atentie mainile, respiratia..

[02:53] Vei putea sa practici asta? Ca orice abilitate, iti va deveni familiara odata
ce vei exersa de cateva ori.

3:03 | Mary Da, atunci cand o spui, pare atat de simplu.

HP Cat de des crezi ca va fi benefic sa folosesti aceasta tehnica?

Mary Cat de des va trebui sa o folosesc?

3:19 | HP Aici nu este un raspuns corect sau gresit, dar in multe feluri putin sau adesea ar
fi de ajutor. Cu cat practici mai des, cu atat va deveni mai mult o tehnica la care
sa ai incredere sa apelezi atunci cand apar momentele de anxietate. Deci, pentru
inceput, daca poti, ti-as sugera sa repeti de doua-trei ori pe zi.

3:44 | Mary Pentru cat timp?

HP Ar putea fi pentru cateva minute, dar daca mai ai timp, probabil ai putea incerca

sa dureze mai mult. Cu alte cuvinte, cu cat vei incerca mai mult, cu atat vei avea
mai mult de castigat. Dar trebuie sa o faci cat mai realist. Ar fi util sa o faci si
atunci cand te simti calma pentru a te antrena oarecum pentru posibilele clipe
de anxietate care pot apdrea in viitor. Astfel vei sti ce sa faci atunci — vei stapani
tehnica.




04:17 | Mary OK, deci sa exersez cand nu ma simt asa rau pentru a folosi tehnica mai bine
atunci in momentele de anxietate?
HP Absolut. Poti incepe dupa-amiaza asta. Ce zici?
Mary Da.
HP Mai vrei sa ma intrebi ceva inainte de incheiere?
Mary Nu, atat. Multumesc.
HP Astept vesti de la tine despre cum te descurci cu aceasta tehnica.




