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TRODUCIRE:

Poate ai spus adesea: ,Sunt doar opOsita”. Dar

corpul tau stie mai bine.

Stie cand nu e doar lipsa de somn, ci o
poveste nespusa.

Stie cand nu mai e doar stres, ci frica veche
ascunsa in muschi.

Stie cand ai tacut prea mult, prea des.

Corpul tau inregistreaza tot.
Nu cuvintele, ci starea.
Nu evenimentul, ci Tmpreunta emotiei lasate

Tn urma lui.

In acest scurt ghid, ti-am pregdtit 5 semne
subtile prin care corpul tau te avertizeaza ca

are nevoie de blandete, nu de efort in plus.

Nu ai nevoie de un detox. Al nevoie sa-|

asculti.
CORINA OANCEA

ANTRENOR.DE PERFORMANTA



Deschide lent gura. Las-o0 sa se indeparteze
usor, ca un oftat.

Inspira pe nas, expira pe gura cu un oftat
sonor. Repeta de 3 ori.

Spune cu voce tare:

,Pot sa las jos ce nu-mi mai apartine.”
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Ve cand nu lv-av dal vore va tedple

adanc?

Pune o mana pe piept, una pe abdomen.
Inspira adanc, umfla abdomenul, nu
pieptul.

Spune:

,E Tn regula sa fiu aici, acum.”
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Fa o miscare lenta cu umerii Tn sus si jos.
Apoi roteste capul usor stanga-dreapta.
Imagineaza-ti ca lasi jos o geanta foarte

grea de pe spate.

Spune:,Nu trebuie sa car totul singura.”
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Ritual de seara:Stinge lumina, pune o
muzicd lentd.lneainte de somn, respira
adanc si scrie 3 lucruri mici pentru care eti

recunoscatoare.

Spune:,Pot sa las gandurile

Nu trebuie sa le controlez.”
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RESPINGI ATINGEREA / NU TE
MAI MANGAI NICI TU PE TINE

Cand a 7@&@( wllima eara cand Te-ad

previd cu blandele?

Pune o mana pe piept si una pe abdomen.
Inspira 3 ori.

Incetineste tot ritmul. Rosteste lent:
,Sunt aici. In sigurantd. Nu mai trebuie s3

fug din mine.”
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evalueazd cat de multumitd esti de viata ta in fiecare domeniu, si vezi unde e loc de crestere
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