Zmiana pozycji — Dla balansu ciafai ducha

Na podstawie”Brain Gym Hook Up” oraz ¢wiczen na odwrocony przeptyw energii od EFT/TFT

. Usigdz wygodnie i oddychaj
gteboko.

* Przetéz lewg kostke nad prawa.

» Wyciagnij rece do przodu i odwrdc je tak,
by kciuki byty skierowane ku ziemi.

» Zawih swojg prawg reke nad lewq i splec¢ palce.
* Dotknij srodka klatki piersiowej ze splecionymi palcami.

« Zamknij oczy, oddychaj gteboko i rozluznij cate ciato.

Wyobraz sobie, ze jestes$ w stanie zatopi¢ sie w srodku swojego
istnienia.

(Mozesz wyobrazié¢ sobie srodek pod twoim pepkiem, w centrum twojego
brzucha. Dla ludzi z Chin, ten srodek nazywany jest ,, Dantien”. Dla
ludzi z Indii zas jest to ,,Hara”

* Rozluznij jezyk na podniebieniu, tak by jego czubek stykat sie
z tytem gérnych, przednich zebow.

» Oddychaj gteboko i pozbgdz sie wszelkich
mysli. Odpoczywaj w ciszy i gtebokim
spokoju przez kilka minut.

* Po kilku minutach, pozwdl swoim dtoniom
spoczaé¢ na udach. Oddychaj i powoli otwérz
oczy.

* Rozciggnij rece i ramiona i delikatnie poklep
sSwojg gtowe, by pobudzi¢ mbzg i energie.

Modelka: Janine Laskowski Gallinar—EI Paso, Texas

Zmiana pozycji to ¢wiczenie dajgce wiele pozytywnych rezultatow, pozwalajgce na znalezienie swojego
wewnetrznego centrum. Stosowane przed medytacjg, do walki z depresjg i stanami lekowymi, a takze w
celu skoncentrowania sie na umysle i duszy. Podczas pracy indywidualnej lub w grupie ¢wiczenie pomaga
sie wyciszyC i uspokoi¢ przed terapig lub, gdy stosowane wsrdd dzieci, wyciszy¢ sie po wybuchu
emocjonalnym; przed egzaminem lub rozpoczeciem zajec.



www.capacitar.org



