La ce servesc
toate astea?
Respiratia abdominald
este baza relaxdrii

si a vietil. Este conexiunea
noastrd cu lumea.
Ocazia de a ne familiariza

cu plinul si golul,

C"'"i- ‘ de a accede la propria interioritate.
Steaua mea

Ca sa fii puternic, sa simti forta vietii, 277 1NN
sa-ti dezvolti increderea IraA
si autonomia.
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Pozitie:

Culcat pe spate sau asezat,

cu spatele cét se poate de drept.
Ambele maini asezate pe buric.
Ochii deschisi sau inchisi.
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Copilul isi imagineaza ca buricul siu este o stea luminoasa. -
Inspirad adanc.
Simte aerul intrandu-i prin nari si umflandu-i abdomenul.
Mainile i se ridica la fiecare inspiratie,
apoi coboara la fiecare expiratie.


https://www.libris.ro/buna-dimineata-relaxare-anne-crahay-DPH978-606-048-864-4--p42443716.html

La inceputul inceputului,
eram ca o samanta mica.
La caldura.

In siguranta.

%

~

||||||

Sidin burtica ei cea mare,
mami respira pentru mine.
O data, de doua ori, de trei orl.
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S1 apoi am venit pe lume.

Si aici... Hhhhhhh.

Am respirat pentru prima data
in viata mea.

Singur-singurel, fara mami.
Era cadoul nasterii mele.



