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5 EXERCITII BLANDE PENTRU A REVENI LA
SIGURANTA

Un mic ghid de reintoarcere acasa, in tine

Introducere

Atunci cand vorbim despre vindecare, vorbim adesea despre intelegere, constientizare si schimbare.
Mai rar vorbim despre un ingredient esential, fara de care niciun proces profund nu poate avea loc:
siguranta.

Pentru corp, siguranta nu este un concept abstract. Este o stare fizica si emotionala in care sistemul
nervos nu mai percepe un pericol imediat. Abia din acest spatiu pot aparea relaxarea, claritatea,
conexiunea si, treptat, vindecarea.

Exercitiile din acest ghid sunt gandite pentru a fi simple, accesibile si trauma-informed. Nu presupun
retrairea trecutului si nu cer ,efort”. Ele pot fi folosite oricand simti tensiune, anxietate, oboseala
emotionala sau nevoia de a te intoarce la tine.

Nu este nevoie sa le faci pe toate.
Alege unul singur. Sau revino la ele de cate ori simti nevoia.

Siguranta se construieste pas cu pas.

1. Respiratia cu 0 mana pe piept si una pe abdomen

marinacurilov.com

Salive b i afckal R o | |

Asaza o mana pe piept si cealalta pe abdomen sau pe zona plexului solar.
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Lasa umerii sa coboare usor.
Inspira lent pe nas, fara sa fortezi.
Expira usor si lung pe gura, ca si cum ai elibera o tensiune.
Observa:
e caldura si senzatiile din palme,
e miscarea respiratiei,

e contactul cu propriul corp.

Ramai aici cateva respiratii.

Pentru corp, acest gest transmite un mesaj profund:

»Sunt aici. Esti in siguranta.”

2. Auto-imbratisarea (exercitiu de continere)
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Tncruciseaza bratele peste piept, ca intr-o imbrétisare.

Strange-te usor, exact atat cat este placut pentru tine.

Poti ramane nemiscat(a) sau poti balansa corpul foarte fin.

Observa ce apare: poate o senzatie de calm, poate o emotie, poate doar liniste.
Auto-imbratisarea este o forma simpla si eficienta de auto-reglare.

Corpul primeste semnalul ca este tinut, protejat, sustinut.
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3. Orientarea in spatiu (pentru anxietate sau disociere)
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Priveste incet Tn jurul tau. Numeste in gand:
e 3 lucruri pe care le vezi;
e 2 sunete pe care le auzi;
e 1 senzatie fizica prezenta acum (contactul cu scaunul, podeaua, hainele).
Acest exercitiu ajuta sistemul nervos sa iasa din starea de alerta si sa revina in aici si acum.

Este foarte util atunci cand mintea ,,alearga” sau cand te simti coplesit(a).

4. Contactul cu pamantul (impamantare)

marinacurilov.com




www.marinacurilov.com

Asaza talpile pe podea sau pe pamant.

Apasa usor, ca si cum ai verifica sprijinul de sub tine.
Simte greutatea corpului ldsandu-se n jos.

Nu trebuie sa te tii tu — esti sustinut(a).

Poti spune in gand:

»Sunt sustinut(a). Pot sa ma las.”

Tmpamantarea ajutd corpul s3 se stabilizeze si s3 se regleze.

5. Vocea blanda (siguranta prin cuvinte)
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Pune o mana pe corp, acolo unde simti nevoia.

Spune, in gand sau cu voce joasa:
e ,Sunt aici.”
o ,Estiinsiguranta acum.”
o ,Potisa te odihnesti.”
o ,Etimpul sa te relaxezi.”

Nu este important daca ,,crezi” aceste cuvinte.

Pentru sistemul nervos, tonul bland conteaza mai mult decat continutul.
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Incheiere

Aceste exercitii nu sunt solutii rapide pentru probleme complexe.
Aceste exercitii nu trebuie facute ,,corect”, ci asa cum simti la moment.

Aceste exercitii sunt invitatii — mici gesturi prin care 1i arati corpului ca nu mai trebuie sa se apere
singur.

Vindecarea nu incepe cu a te schimba, ci cu a te putea intalni pe tine Tnsuti, in siguranta.
Uneori, siguranta incepe cu o respiratie. Uneori, cu un gest de grija.
lar alteori, cu permisiunea de a fi exact asa cum esti.

Daca acest ghid te ajuta sa te simti, chiar si pentru cateva clipe, mai aproape de tine, atunci si-a
fmplinit scopul.
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