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Centrarea ABC: =

G [?.,f_ip ae AULULEY Lu_bLL é’-—-

0 practica corporala scurta in trei etape pentru
. observare si calmare: Aliniere, Respiratie si Conectare.

~ A- Aliniaza-te . B - Respira si Relaxeaza-te C - Conecteaza-te
L (Align) (Breathe & Soften) . (Connect)

Asaza picioarele la latimea umerilor Detensioneazi mandibula, sprancenele si . Largeste campul vizual ?! observi spatiul, ® °
§i distribuie %’:;t::ﬁrﬁ?a' pentru a-}i abdomenul, lasand respiratia sé curgd liber. ‘ obiectele si oamenil din jurui tau. A °

— -
aund )
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o z
Cand pot ‘ t.

folosi
centrarea?




Arhitectura Calmulw

Trusa Ta de Prim Ajutor pentru iy
Stres si Autoreglare Emotionala. —*

BLUE
PRINT OF
CALM

Un ghid practic pentru a trece de la observator pasiv la operator activ al propriului sistem nervos. |
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Anatomla StreSUIUI Téu Stresul nu este doar in minte; este un

eveniment care acapareaza intregul sistem.

O ReaCtle SIStem|Cé Primul pas este recunoasterea. P
/

CORP (Fizic)

—/\/\— Tensiune musculara, dureri de

\/ cap, batai rapide ale inimii.

MINTE (Ganduri)

Ingrijorare, agitatie mental3, prea
multe ganduri (bucla).

Alimentatie haotica, evitarea
oamenilor, amanarea sarcinilor
(procrastinare).

C\j EMOTII (St&ri) @ COMPORTAMENT (Actiuni)

7 g. 7 Furie, frica, tristete, iritabilitate.
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Nivelul meu actual de stres

0 (Calm)

Observarea precisa a senzatiei fizice scade imediat panica mentala.

Observa ce este
adevarat pentru
tine chiar acum.
Incotro se duce
tensiunea in
corpul tau?
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Configurarea Semnalului de Alarma

PR R
CANDOBSERV CA [ .o Ik
STIU CA SISTEMUL MEU ARE NEVOIE DE O PAUZA.
un __an
i -

Ce faci deja pentru a te linisti? (Antidoturi de baza)

Gg% Mi$care> (@ Odihn3 > (—0 Respwahe) (ﬁ Muzics )
CCQ) Discuti ) (@ Natur ) C@ PlanlflcarD (@ gs':lﬁgrD
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Instrumentul 1: Centrarea ABC (Interventia de 60 de secunde)

O practica corporala scurta. Te poate ajuta sa te observi, sate [[— ————
simti mai stabil(a) si sa te conectezi cu spatiul din jurultau. O | .
poti realiza in picioare sau asezat(a). A - Aliniaza-te
1 %,
FILTRU ABC L=—lr ; .
(— '8
:
\ e
SR S8 A B - Respira si
/ li5EEi B | Relaxeaza-te |
I o = [ "-._:\ ,f’
+ :
E 71
| C - Conecteaza-te
Mergi incet. Nimic nu trebuie sa fie perfect. i I
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Asaza-ti picioarele ferm
pe podea.

Departeaza-ti picioarele
la o latime de umeri.

Simte-ti greutatea
distribuita egal.

Misca-te usor de pe o parte
pe alta pentru calibrare.




TSNS DESssrwysgsrwo o S _ S W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W WA R R R R I R

B - Respira si Relaxeaza-te (Detensionarea)

=
T

? Relaxeaza spatiul 5 |
dintre sprancene. ) 1

C\ b @) Relaeazs ) Observa: |
h mandibula/filca. P Oti d epu ne
& D e putin mai
) @) gaieenen | putin efort
[ Detensioneaza-ti a c U m ?

O % genunchii (o usoara By B

Bt
|

leganare blanda). I Nt




R

C - Conecteaza-te (Re-orientarea in Spatiu)

_——

Inelul 1 (Aproape): e
Deschide ochii si

RN

o Inelul 2 (Periferic):
Priveste dintr-o parte

largeste-ti campul in alta a camerei.
vizual. Observa spatiul.

Inelul 3 (Ascuns): ¢ V/ M Inelul 4 (Ancore):

Adu-ti aminte de a7 1/ Include obiecte si

spatiul din spatele tau.

vizual.

AN P Aiiiii— i "'i

Rationale
Scoaterea sistemului nervos din starea de ‘tunel vizual’ (caracteristica
panicii) prin scanarea activa a mediului de siguranta.

oameniin campul tau




- ™

§ |OD[Icopumes || @D I
:@% (O [ Respiratiamea
k@ (O D [ ] Gandurile mele &
i(@ [ ] Emotiile mele ﬁ
@| () []Atentiamea

Cand aplicam protocolul ABC?

gl £
7,0\ Inainte de o Dupa un Sp) e Be |
— cursa/activitate moment dificil & CoRyOrEaLe
importanta
2 l"-...-ﬂ"‘ I [‘_’I [‘#l | I
1 o e ]
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Instrumentul 2: EFT Tapping (Procesarea Profunda)
Emotional Freedom Techniques

Gand/Emotie @9 (‘» Atingere fizica

Core Philosophy

Un instrument simplu care combina focalizarea asupra unei emotii cu atingerea

usoara a unor puncte de pe corp.
\ /

[ A | Foloseste exercitiul ca pe un instrument de observare si calmare. Nu te forta sa schimbi ceea ce simti.j

Poate fi folosit ca autoreglare, dar nu Tnlocuieste evaluarea/tratamentul psihologic sau medical atunci cand sunt necesare.

i Gemini Notebook




o Spranceana: La inceputul sprancenei, langa baza
nasului.

) Tampla: Pe osul de langa coltul exterior al ochiului.
£ Sub ochi: Pe osul aflat imediat sub ochi.
O Sub nas: in spatiul dintre nas si buza superioara.

@ Barbie: In pliul dintre buza inferioara si barbie.

) Clavicula: Pe zona osoasa de sub clavicula.
e Sub brat: La cativa centimetri sub axila.

0 Crestetul capului: in partea de sus a capului.

i Gemini Notebook




Ecuatia Acceptarii (Pasul 1 & 2)

Pasul 1: Calibrarea Pasul 2: Setarea

stres
coplesitor
Cum te simti acum? Masoara intensitatea Atinge marginea mainii si repeta de 3 ori
(0 = zero stres / 10 = stres coplesitor). ecuatia de mai jos:

Unde simt starea in corp?
Ce gand este asociat cu ea?

Equation [ [ Chiar daca simt aceasta _ ; ] ] = [ [ aleg sa ma accept si sa fiu aici, in acest moment. ] ]

(Varianta simpla: “Simt )

i Gemini Notebook
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Fluxul de Tapping (Pasul 3, 4, 5)

REPETA (Calibrare)

- Daca intensitatea ramane ridicata,
mai fa o runda.

- Ajusteaza cuvintele: “Chiar daca
inca simt acest stres, observ ce
se intampla si respir.”

7
R

TAP (Atinge punctele)

- Atinge punctele (1-8) spunand o
fraza scurta de recunoastere.

SSA.

““{lﬂ) - Exemple: "Acest stres.” / "Aceasta
teama.” / "Observ aceasta
emotie.” / "Sunt aici.”

RESPIRA (Verifica sistemul)

- Inspira si expira lent.

- Reevalueaza pe scala 0-10.
Ce s-a schimbat? (Corpul /
Emotia / Gandurile).

B
()
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Trusa Ta de Instrumente: Matricea de Decizie

CENTRAREA ABC EFT TAPPING

@ Timp estimat: < 60 de secunde. Timp estimat: 3 - 5 minute.
()
%%

Mecanism: Top-Down (Gasirea L Mecanism: Bottom-Up (Procesare
stabilitatii fizice). }) (\ somatica si cognitiva).

Obiectiv: Stabilizare rapida, Obiectiv: Scaderea intensitatii
Y

> Intreruperea panicii, ancorare in @ emotionale, eliberarea tensiunii

)
/ j
; prezent. specifice, recadrare.

Cand/Unde: Spatiu linistit sau
privat, cand emotia/stresul refuza sa
dispara doar prin respiratie.

chiar siintr-o camera plina de

@ Cand/Unde: Oriunde. Pe loc, la birou,
oameni (invizibil pentru ceilalii).
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fa 1
[ 1. SEMNALUL ]

Observi simptomul
din cadranul tau
specific.

=
[2. PAUZA]

=)

putin efort?”).

- @,

=

Opresti pilotul automat
("Poti depune mai

=

-

®

[ 1
[ 3.INTERVENTIA ]
Alegi: Centrare ABC

(rapid) sau EFT
Tapping (profund).

_ CAY

[ =
[ 4. NOUA STARE ]

Sistemul nervos revine
sub controlul tau.

e
R

Instrumentele sunt deja la tine. Sistemul poate fi reglat.

Tu esti arhitectul propriel stari.
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GHID RAPID DE AUTOREGLARE: CUM SA GESTIONEZI STRESUL PRIN CENTRARE $I EFT

Stresul afecteaza corpul, emotiile si gandurile. Prin constientizarea starii prezente si aplicarea unor tehnici simple de
ancorare corporala si stimulare tactila, va putetirecapata echilibrul si claritatea mentala in doar/cateva mlnute

.J"'

YOR CENTRIREA NEC w777 o 7 W0 S TEHNICA EFT TAPPING —
AR (ECHILIBRI CORFORAL) S . ) \\ (AUTOREGLARE EMOTIONALA)

ORIg283-4:5"6 7 8 910

2 0
1. OBSERUA $1 CALIBREAZA

{ Moteaza intensitatea stresului pe o sosla
de la 0 la 10 si identificd reactia din corp.

L = PASUL A - ALINIAZI-TE (ALIGH)

Asaza picioarele la latimea umerilor
si distribuie greutatea egal (50/50)

- i centrul. S > _ - e : :
B PASUL B - RESPIRA $1 RELIXEAZI-TE A\ ) . Chiar daca
: (BREATHE & SOFTEN) A | simt acest stres,

Detensioneaza fruntea, mandibula, abdomenul ' \ W afeg sama accept. j ‘F :
si genuncitil, [aaand respiratia sa se miste liber. 2 I e

" .i"\ | ™ |
- e U .. X .' L : . _. ; r L) '
PASU.[ ¢- caﬂfcrmzn-rf (ﬂaﬂﬂﬂ,‘r) =l 2. IIHRJIM!M PE PUNCTUL KARATE , 3. ATINGE CELE 8 PUNCTE EFT

oL ' Atinge marginea méinii si repeta: “Chiar _ Date ugor cu degetele pe: spranceana, _
Largeq.te campul vizual, perf;.tE in jur s cnn:f.tiEntleEIa , — . L{? daca imt acest stres, aleg s3 ma accept.” tampla, sub ochi, sub nas, barbie, clavicul3,
spatiul, oblectele 51 oamenii din jur. . ’ : ; sub brat si crestet.

ma_ — iy S R
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