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RECHIN

1.Sunt intins si neted.” 2 ,Sunt un inotator puternic.”

Staiintins pe burta. Strange mainile la spate.

3.,Sunt hotarat.” 4 ,Sunt un rechin feroce.”
Roteste umerii inapoi, ridica Respira, arcuieste-ti spatele, ridica si

mainile, picioarele si pieptul. intinde tot corpul.

Rechinii stiu ce isi doresc si pornesc In cautarea acelui lucru. Foloseste aceasta

pozitie pentru a-ti dezvolta puterea, concentrarea si determinarea.

Ai o frica cu care trebuie sa te confrunti? Inconjoar—o ca un rechin si speri-o.

1 ,Sunt Jung si puternic.” 2 ,Imi ridic capul.®
Stai intins pe burta, cu capul Pune mainile sub umeri,

pe maini.

3 ,Maridic si ma arcuiesc.” 4 ,Sunt o cobra. Sssssss!

Intinde picioarele in spate, Ridica si deschide .
impinge-te in maini si pieptul pana cand bra-
arcuieste-te in sus. tele sunt aproape drepte. |

In timp ce te arcuiesti, imagineaza-ti ca te-ai putea trage cu mainile.

Pe masura ce serpii cresc, isi schimba pielea. Tu cum te-ai depasit?

La ce esti pregatit sa renunti?
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1.,Sunt intins si suplu.” 9 ,Ma scufund in mare.”

+ Stai drept; picioarele drepte. ~ Sprijina-te pe antebrate.

3 ,Imi deschid inima.” 4. ,Inot in profunzime si cu incredere.”
Atinge podeaua cu capul. Uneste-ti mainile deasupra

abdomenului.

Géndeste~te cum inoata pestii in apa. Potiinota ca un peste?

Respiré proﬁmd si ai incredere ca esti sustinut de apa atat timp cat estiin

aceasta pozitie.

1 .Sunt relaxat si conectat.” 9 Ma ridic si ma intind.*
Stai pe spate, cu genunchii indoiti. Curbeaza coloana in sus,

impingand in brate.
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3 ,Maarcuiesc spre cer.” 4 ,Sunt un pod puternic

Arcuieste spatele cat de Uneste-$i méinile si apasa

mult poti pentru a te arcui si mai sus.

Podurile conecteaza un mal de celalalt. Cu ce ai nevoie sa te conectezi?

Ce poduri ai trecut? Ce poduri trebuie sa construiesti?




