Kalimi—Neé pérgendrim dhe balancimi i mendjes dhe trupit

Pérshtatur nga ushtrimi Brain Gym Hook Up dhe EFT/TF Tpér kthimin e rrjedhés sé energjisé

* Uluni né njé vend té rehatshém dhe
merrni frymé thellé.

* Vendosni kycin e kémbés sé majté mbi
kycin e kémbés sé djathté.

+ Zgjatni duart pérpara dhe ktheni duart né
ményré gé gishtat e médhenj té jené té
drejtuar drejt tokés.

+ Kaloni dorén e djathté mbi dorén e majté dhe ndérthurni gishtat.
* Me gishta té ndérthurur prekni gendrén e kafazit t&€ kraharorit.

* Mbyllni syté, merrni frymé thellé dhe relaksoni té gjithé trupin.
Imagjinoni gé jeni né gjendje té Iéshoheni thellé né gendér té genies
suaj.

(Ju mund té imagjinoni njé qendér poshté kérthizés tuaj né gendér té
barkut. Pér popullin e Kinés kjo gendér quhet Dantien. Pér popullin e
Indisé kjo gendér quhet Hara.)

* Relaksoni gjuhén né gielléz me majén e gjuhés duke prekur
pas dhémbéve té sipérm té pérparmé.

* Merrni frymé thellé dhe largoni té gjitha
mendimet. Pushoni né getési dhe paqge té
thellé pér disa minuta.

* Pas disa minutash pushoni duart né prehér.
Merrni frymé dhe hapni ngadalé syté.

 Zgjatni duart dhe krahét dhe prekni
butésisht kokén pér té stimuluar trurin dhe
energjiné tuaj.

Modeli: Janine Laskowski Gallinar—EI Paso, Teksas

Aktivizimi i mendjes éshté njé ushtrim shumé i dobishém pér té getésuar dhe pérqgendruar veten; té& pérdoret
para meditimit pér pérgendrim; pér té lehtésuar depresionin dhe ankthin; dhe pér té pérqgendruar mendjen
dhe shpirtin. Kur punoni me individé ose grupe, praktika ndihmon pér té getésuar dhe vendosur njé person
pérpara terapisé€; ose ndihmon pér té pérgendruar fémijét pas pushimeve, para njé provimi ose para fillimit
té njé klase. www.capacitar.org



