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Asociatia de Terapii Expresiv-Creative
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Puterea testoasei: cum ne linistim corpul si mintea

1. Prefa-te ca esti o broasca testoasa care isi baga capul
in carapace — ridicd din umeri, strdnge pumnii, tine
strans.

2. ...s1 acum relaxeaza-te, broasca iese la soare.
Intinde-te usor, lasa umerii jos, respird adanc si
zambeste.
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3. Testoasa incd e putin ascunsa... tine pumnii stransi,
umerii sus, ochii Inchisi si stai nemigcat ca o statuie
curajoasa.

4. Broasca a iesit complet din carapace. Asaza-te
drept, cu mainile relaxate si ochii inchisi. Inspira
adanc... s1 expira usor, ca si cum ai zambi cu tot
corpul.
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5. Testoasa se ascunde din nou! Striange pumnii tare,
inchide ochii, incordeaza umerii si fa-te mic, mic...
Tine totul strans timp de 5 secunde!

6. Siacum... lasa totul sa se topeasca. Testoasa se
intinde la soare. Intinde-te si tu, inchide
ochii.Corpul tdu e calm, usor si linistit.




