Switching—Pentru a centra si echilibra mintea si corpul

Adaptat din Brain Gym Hook Up si exercitii EFT/TFT pentru inversarea fluxului de energie

* Asaza-te confortabil si respira
adanc.

*  Pune-ti glezna stanga peste glezna
dreapta.

+ Intinde-ti mainile In fatd si intoarce-le
astfel incat degetele mari sa fie indreptate
spre pamant.

* Pune-ti mana dreapta peste mana stanga si incruciseaza-ti
degetele.

+ Cu degetele incrucisate atinge-ti centrul sternului.

« inchide-ti ochii, respira adanc si relaxeaza-ti tot corpul.
Imagineaza-ti ca poti cobori adanc in centrul fiintei tale.

(Iti poti imagina un centru sub buric, in centrul abdomenului. Pentru
oamenii din China, acest centru se numeste Dantien. Pentru oamenii din
India, acest centru este Hara).

* Relaxeaza-ti limba in cerul gurii, cu varful limbii atingand
spatele dintilor incisivi superiori.

* Respira adanc si lasa-ti gandurile sa
treaca Odihneste-te fara sa te misti, in pace
profunda timp de cateva minute.

* Dupa céateva minute, relaxeaza-ti mainile in
poala. Respira si deschide-ti incet ochii.

« Intinde-ti mainile si bratele si atinge-ti usor
capul pentru a-ti stimula creierul si energia.

Model: Janine Laskowski Gallinar—EI Paso, Texas

Switching este un exercitiu benefic pentru a te calma si a te centra; pentru a fi folosit Thainte de meditatie
pentru centrare; pentru a atenua depresia si anxietatea; si pentru a-ti concentra mintea si spiritul. Atunci
cand se lucreaza individual sau in grup, aceasta practica ajuta la calmarea si linistirea unei persoane
inainte de terapie; sau ajuta copii sa se concentreze dupa vacanta, inainte de un examen sau inainte de a
incepe o lectie.
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