CENTRAREA AB C O practica simpla pentru a reveni la tine

Centrarea este o practica corporala scurtd. Te poate ajuta sa te observi, sa te simti mai stabil(a) si sa te conectezi
cu spatiul din jurul tau. O poti realiza in picioare sau asezat(ad). Mergi incet. Nimic nu trebuie sé fie perfect.

A
ALINIAZA-TE (ALIGN)

» Asaza-ti picioarele ferm pe podea.

» Departeaza-ti picioarele la o latime de umeri.

« Simte-ti greutatea: 50% pe sténga, 50% pe dreapta.
» Misca-te usor de pe o parte pe alta.

» Gaseste-ti centrul.

B
RESPIRA S| RELAXEAZA-TE (BREATHE & SOFTEN)

* Relaxeaza spatiul dintre sprancene.

* Relaxeaza-ti mandibula/falca.

* Lasa respiratia sa se miste libera in piept.

* Lasa-ti abdomenul sa se relaxeze.

* Detensioneaza-ti genunchii si fa o usoara leganare blanda.
* Observa: poti depune putin mai putin efort?

C
CONECTEAZA-TE (CONNECT)
* Deschide ochii si largeste-ti cdGmpul vizual.
* Priveste dintr-o parte in alta a camerei.
* Observa spatiul din jurul tau.
* Adu-ti aminte de spatiul din spatele tau.

* Include obiecte si oameni Tn cdmpul tau vizual.

OPRESTE-TE S| OBSERVA
Ce este diferit acum?

O Corpul meu [ORespiratiamea [OGandurile mele OEmotiile mele [ Atentia mea

A=>B=>C




ALINIAZA-TE = RESPIRA S| RELAXEAZA-TE = CONECTEAZA-TE

Picioare * Centru  Relaxare ¢ Priveste in jur

CAND O POT FOLOSI?

Tnainte de o cursa / activitate *+ Dup& un moment dificil + Tnainte de o conversatie *+ Cand ma simt stresat(a)




