
Pătrunderea cerului

Acest exerciţiu vă poate pune în legătură cu forţele 
superioare ale universului şi cu propria spiritualitate.
•	 Când nu ştiţi ce să faceţi, acest exerciţiu e un început 

bun pentru vindecare.
•	 Vă aduce alinare şi vă stimulează intuiţia atunci când vă 

simţiţi singur sau sunteţi într‑o situaţie disperată.
•	 Vă permite să vă canalizaţi energia spre anumite zone 

din corpul dumneavoastră.

Cum funcţionează: În mijlocul pieptului, aproape de 
inimă, există un vortex numit „pătrunderea cerului”. 
Energiile vindecătoare puternice pot fi orientate către 
acest vortex. Atunci când faceţi acest exerciţiu şi simţiţi 
energiile vindecătoare, vi se reaminteşte că nu sunteţi 
singur în acest univers. Observaţi energiile care vin către 
dumneavoastră. Dacă aveţi nevoie să vindecaţi o anumită 
parte a corpului, luaţi energia adunată în chakra inimii 
şi, cu ajutorul mâinilor, aduceţi‑o către zona suferindă. 
De exemplu, dacă aveţi o durere de şold puteţi să finalizaţi 
exerciţiul aşezându‑vă mâinile pe această parte a corpului.

1.	 Staţi în picioare, drept, cu mâinile aşezate pe coapse şi conectaţi‑vă 
cu energia pământului. Inspiraţi pe nas şi expiraţi pe gură pe 
parcursul întregului exerciţiu.
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2.	 Întindeţi mâinile lateral şi în sus, apoi apropiaţi mâinile ca pentru 
rugăciune.

3.	 Atingeţi cerul cu ambele mâini întinzând braţele şi deschizând 
mâinile. Priviţi în sus şi conştientizaţi faptul că nu sunteţi singur. 
Energii şi forţe vindecătoare nemărginite sunt pregătite să vă 
întâlnească de fiecare dată când cereţi.

4.	 Adunaţi energia vindecătoare cu mâinile şi poziţionaţi‑o pe 
chakra inimii, în mijlocul pieptului.

  

  



Atingerea punctelor 
neurovasculare ale altei persoane

Puteţi să ţineţi singur mâinile peste aceste puncte sau, 
pentru a vă putea bucura din plin de experienţa eliberării 
de toate grijile, puteţi să rugaţi un prieten să vă ajute.

•	 Vă ajută când sunteţi supărat sau trist.
•	 Vă eliberează de tensiune.
•	 Vă ajută să vă limpeziţi mintea.

Cum funcţionează: Atunci când sunteţi stresat, sângele 
se retrage din zona prozencefalului, circulând către 
trunchi şi membre, pentru a veni în sprijinul reacţiei 
„luptă‑sau‑fugi”. Este greu să ai mintea limpede şi să faci 
faţă stresului în momentul în care nu există suficient 
sânge la nivelul prozencefalului. În momentul în care 
ţineţi mâinile peste punctele neurovasculare, energia 
electromagnetică din degete redirecţionează sângele 
înapoi către prozencefal. Astfel, vă eliberaţi de stres.

Aşezaţi‑vă confortabil şi rugaţi partenerul să‑şi aşeze o 
palmă pe fruntea dumneavoastră, iar pe cealaltă pe ceafă. 
Respiraţi adânc, inspirând pe nas şi expirând pe gură. 
Partenerul poate menţine palmele în această poziţie timp de 
trei‑patru minute.
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Variantă: Rugaţi partenerul să îşi aşeze vârfurile degetelor 
pe frunte, atingând zona de deasupra ochilor, şi să vă cuprindă 
tâmplele cu mâinile.

 



Atingerea propriilor puncte 
neurovasculare

Ţinerea mâinilor peste punctele neurovasculare (cele două 
zone de pe frunte localizate la aproximativ 2,5 cm deasupra 
fiecărui ochi) este benefică atunci când sângele se retrage 
din zona prozencefalului. Acest lucru se întâmplă în multe 
situaţii, inclusiv în timpul bufeurilor pe care femeile le au 
la menopauză.

•	 Previne retragerea sângelui din prozencefal.
•	 Calmează partea creierului care iniţiază reacţia „luptă-sau-

fugi”.
•	 Ajută la schimbarea unor obiceiuri nedorite.

1.	 Aşezaţi‑vă uşor vârfurile degetelor pe frunte, acoperind proe
minenţele (acele protuberanţe de la nivelul frunţii localizate 
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exact deasupra ochilor). Poziţionaţi degetele mari pe tâmplă, 
lângă ochi şi respiraţi adânc. Pe măsură ce sângele va reveni către 
prozencefal în următoarele minute, veţi vedea că începeţi să 
gândiţi mai limpede. Este simplu!

2.	 Aşezaţi una din palme pe frunte, iar pe cealaltă la ceafă. Ţineţi 
mâinile în aceste zone timp de 2‑3 minute, respirând adânc şi uşor. 
Ţinerea mâinii pe punctele neurovasculare de la nivelul frunţii 
ajută la redirecţionarea sângelui către prozencefal şi echilibrează 
circulaţia sângelui din întregul corp. Ţinerea celeilalte mâini la 
ceafă linişteşte punctele fricii şi calmează hipotalamusul.

Cum funcţionează: Atunci când stresul activează o 
reacţie de tipul „luptă‑sau‑fugi”, aproape 80% din sânge 
părăseşte prozencefalul şi circulă către braţe şi piept 
pentru „luptă” sau către picioare pentru „fugă”. Această 
tehnică simplă de aşezare a buricelor degetelor pe frunte 
şi a degetelor mari pe tâmplă influenţează circulaţia 
sangvină, redirecţionând sângele înapoi spre cap. Zonele 
menţionate de la nivelul capului se numesc puncte 
neurovasculare şi atingerea lor uşoară cu mâinile vă 
poate elibera de stres. Puteţi efectua acest exerciţiu şi 
atunci când încercaţi să scăpaţi de o amintire traumatică.


