Atvaltas: az elme és a test 6sszpontositasa és egyenstlyba hozasa

Alkalmazott mddszer: Brain Gym Hook Up és EFT / TFT gyakorlat az energiaaramlas
megforditasara

e Uljobn kényelmesen, és lélegezzen
mélyeket.

* Tegye keresztbe a bal bokajat a jobb
bokajan.

* Nyujtsa ki mindkét kezét, és forditsa meg
O6ket ugy, hogy hivelykujjai lefelé
nézzenek.

» Keresztezze kezeit ugy, hogy a jobb keze legyen fellil, és kulcsolja
0ssze ujjait.

« Osszekulcsolt ujjaival érintse meg a mellcsontja kbzepét.

* Csukja be szemét, Iélegezzen mélyeket, és lazitsa el az egész
testet.

Képzelje el, hogy képes mélyen leereszkedni Iénye kdzéppontjaba.
(Keépzeljen el egy kozéppontot a kéldoke alatt a hasa kozepén. Kinaban ezt
a pontot Dantiennek nevezik. Indiaban ennek a pontnak Hara a neve.)

* Lazitsa el a nyelvét a szajpadlasan ugy, hogy nyelvének
vége érintse meg a felsé kdzépsd fogai mogotti pontot.

* Lélegezzen mélyeket, és ne gondoljon
semmire. * Pihenjen csendben és békésen
néhany percig.

* Néhany perc mulva lazitsa el és eressze le
kezeit az 6lébe. * Lélegezzen be, és lassan
nyissa ki a szemét.

* Nyujtsa ki mindkét karjat, és ovatosan
érintse meg a fejét. Ezzel stimuldlja az agyat
és az energiait.

Modell: Janine Laskowski Gallinar—EI Paso, Texas

Az atvaltas nagyon hasznos gyakorlat, ha szeretne megnyugodni és koncentralni. Hasznalhaté meditacio
el6tt, de seqit a depresszid és a szorongas enyhitésében, valamint az elme és a szellem fékuszalasaban is.
Egyéni vagy csoportos terapia esetén ez a gyakorlat segit megnyugtatni a résztvevét a terapia el6étt.
Gyermekeknek segit 6sszpontositani a szlinet utan, vizsga, vagy tanora el6tt.
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