Patrunderea cerului

Acest exercitiu vd poate pune in legidtura cu fortele

superioare ale universului si cu propria spiritualitate.

e Cand nu stiti ce sa faceti, acest exercitiu e un inceput
bun pentru vindecare.

e Vi aduce alinare si va stimuleaza intuitia atunci cand va
simtiti singur sau sunteti intr-o situatie disperata.

e Vi permite sd vd canalizati energia spre anumite zone
din corpul dumneavoastra.

Cum FuncTionNEazA: In mijlocul pieptului, aproape de
inima, exista un vortex numit ,patrunderea cerului”.
Energiile vindecatoare puternice pot fi orientate catre
acest vortex. Atunci cand faceti acest exercitiu si simtiti
energiile vindecatoare, vi se reaminteste ca nu sunteti
singur in acest univers. Observati energiile care vin catre
dumneavoastra. Daca aveti nevoie sd vindecati o anumita
parte a corpului, luati energia adunata in chakra inimii
si, cu ajutorul mainilor, aduceti-o cdtre zona suferinda.
De exemplu, daca aveti o durere de sold puteti sa finalizati
exercitiul asezandu-va mainile pe aceasta parte a corpului.

1. Statiinpicioare, drept, cu mainile asezate pe coapse si conectati-vd
cu energia pamantului. Inspirati pe nas si expirati pe gura pe
parcursul intregului exercitiu.
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2. Intindeti mainile lateral si in sus, apoi apropiati mainile ca pentru
rugaciune.

3. Atingeti cerul cu ambele maini intinzand bratele si deschizand
mainile. Priviti in sus si constientizati faptul ca nu sunteti singur.
Energii si forte vindecdtoare nemarginite sunt pregatite sa va
intalneasca de fiecare data cand cereti.

4. Adunati energia vindecatoare cu mainile si pozitionati-o pe
chakra inimii, in mijlocul pieptului.




Atingerea punctelor

neurovasculare ale altei persoane

Puteti sd tineti singur mainile peste aceste puncte sau,

pentru a va putea bucura din plin de experienta eliberarii
de toate grijile, puteti sd rugati un prieten sd va ajute.

Vi ajutd cind sunteti supdrat sau trist.
Vi elibereazad de tensiune.
Vi ajutd sa vd limpeziti mintea.

Cum FUNCTIONEAZA: Atunci cand sunteti stresat, sangele
se retrage din zona prozencefalului, circuland catre
trunchi si membre, pentru a veni in sprijinul reactiei
Jupta-sau-fugi” Este greu sa ai mintea limpede si sa faci
fata stresului in momentul in care nu exista suficient
sange la nivelul prozencefalului. in momentul in care
tineti mainile peste punctele neurovasculare, energia
electromagnetica din degete redirectioneaza sangele
fnapoi catre prozencefal. Astfel, va eliberati de stres.

Asezati-va confortabil si rugati partenerul si-si aseze o

palmd pe fruntea dumneavoastrd, iar pe cealaltd pe ceafi.
Respirati adanc, inspirdnd pe nas si expirdnd pe gura.
Partenerul poate mentine palmele in aceastd pozitie timp de
trei-patru minute.
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Variantd : Rugati partenerul sa isi aseze varfurile degetelor
pe frunte, atingdnd zona de deasupra ochilor, si sa va cuprinda
tamplele cu mainile.
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Atingerea propriilor puncte
neurovasculare

Tinerea mainilor peste punctele neurovasculare (cele doua
zone de pe frunte localizate la aproximativ 2,5 cm deasupra
fiecarui ochi) este beneficd atunci cand sangele se retrage
din zona prozencefalului. Acest lucru se intampld in multe
situatii, inclusiv in timpul bufeurilor pe care femeile le au
la menopauza.

® Previne retragerea sangelui din prozencefal.

e (Calmeaza partea creierului care initiaza reactia ,,lupta-sau-
fugi”.

e Ajutd la schimbarea unor obiceiuri nedorite.
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1. Asezati-va usor varfurile degetelor pe frunte, acoperind proe-
minentele (acele protuberante de la nivelul fruntii localizate
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exact deasupra ochilor). Pozitionati degetele mari pe tampl3,
langa ochi si respirati adanc. Pe masura ce sangele va reveni catre
prozencefal in urmatoarele minute, veti vedea ca incepeti sa
ganditi mai limpede. Este simplu!

Asezati una din palme pe frunte, iar pe cealalta la ceafa. Tineti
mainile in aceste zone timp de 2-3 minute, respirand adanc si usor.
Tinerea mainii pe punctele neurovasculare de la nivelul fruntii
ajutd la redirectionarea sangelui catre prozencefal si echilibreaza
circulatia sangelui din intregul corp. Tinerea celeilalte maini la
ceafa linisteste punctele fricii si calmeaza hipotalamusul.

Cum FUNCTIONEAZA: Atunci cand stresul activeaza o
reactie de tipul ,lupta-sau-fugi’, aproape 80% din sange
paraseste prozencefalul si circula catre brate si piept
pentru ,luptd” sau catre picioare pentru ,fugad” Aceasta
tehnicd simpla de asezare a buricelor degetelor pe frunte
si a degetelor mari pe tampla influenteaza circulatia
sangvina, redirectionand sangele inapoi spre cap. Zonele
mentionate de la nivelul capului se numesc puncte
neurovasculare si atingerea lor usoara cu mainile va
poate elibera de stres. Puteti efectua acest exercitiu si

atunci cand incercati sa scapati de o amintire traumatica.



