Durata: 7 minute
Céand? Cand simti agitatie, ganduri care se invart, sau acea senzatie ca esti in
pericol fara un motiv clar.

< Pasii exercitiului

1. Ancorare prin respiratie

Asaza-te sau stai in picioare, cu talpile bine sprijinite pe podea.
Pune o mana pe inima si cealalta pe abdomen.

Inchide ochii si respira adanc de 3 ori, expirand lent pe gura.

= Spune-ti bland:
»Sunt aici. Sunt in siguranta acum.”

2. Tapotari pentru calmarea fricii (fiecare punct = 10 secunde)

« Marginea palmei (karate)
Pot elibera aceasta frica acum.
« Sub ochi
Corpul meu regaseste linistea.
« Sub nas
Nu am nevoie de frica pentru a ramane vigilenta.
« Sub barbie
Imi dau permisiunea si md relaxez.
« Sub clavicula
Aleg sa am incredere in momentul prezent.
« Sub brat (nivelul sutienului)
Eliberez starea de alerta. Sunt in siguranta aici.
o Coltul intern al sprancenei
Sunt capabila sa fac fata a ceea ce vine.
o Coltul extern al ochilor
Merit sa traiesc intr-un corp linistit.




3. Integrare

Pune ambele maini pe inima. Respira profund de 3 ori.
Spune incet, cu blandete:

»Corpul meu se poate relaxa. Pacea incepe aici.”

Repetd acest exercitiu ori de cate ori simti cd frica se instaleaza in corpul
tau.

Sistemul tau are nevoie de repere simple ca sd se simta 1n siguranta: tu poti
sa 1 le oferi, cu blandete.



