Inspirad pana numerila patru, tine
respiratia pana numerila patru, expira
pana numerila patru.

Repeta acest exercitiu de minim trei ori,
iarin timp ce faci acest lucruincearca sa
vizualizezi felul in care arata aerul pe care
flinspiri, tii si expiri (de exemplu, caun
fascicul de lumina, ca unfum alb, caceva
récoritor, ca un tunel etc.)


https://www.libris.ro/check-in-interior-31-de-exercitii-si-intrebari-JMI-634474049960--p45038294.html
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Gandeste-te la camenii din viata ta.
Oameni care inca fti mai sunt aldturi fizic
sau care, poate, te maiinsotesc doarin
gand si emotii.

Care dintre acesti oamenifiti oferad
sentimentul de siguranta, sentimentul
de bine, de grijd, de drag?

Cedin ceea ce fac eisau au facut te ajuta
sa simtiasta?



Géandeste-tela un lucru pe careil faci
si care simti ca te bucurd, te linisteste,
te relaxeaza.

Cauté acum / azi actiunile mici care sunt
implinitoare si care te invitd la conexiune
cu propria persoand in contexte de
bucurie, liniste, relaxare.



imprieteneste-te cu starile
tale emotionale.

Cauté-lein corp siinvata sa te plimbi de
launa laalta.

+~Acum simt tensiune in zona..., dar stiu
ca atuncicand simt relaxare, ea se locali-
zeazdin zona..."” si mutd-ti atentia acolo.

Creeaza starea prin schimbarea atentiei.



