Exercitiu expres — Trezeste-ti energia hormonala

3—5 minute

OZhLl dimineata sau ori de cate ori simti ca te copleseste oboseala

1. Respira adanc de 3 ori.

Asaza-te pe scaun sau ramai in picioare, cu spatele drept si talpile bine asezate
pe pamant.

Simte-ti corpul prezent, aici si acum.
2. Tapoteaza usor urmatoarele 5 puncte (aproximativ 10 secunde fiecare):

» Timusul (mijlocul sternului, sub clavicule)
= Activeaza imunitatea, reduce stresul si sustine echilibrul
hormonal.

= Sub nas (deasupra buzei superioare)
= Stimuleaza conexiunea creier—glande, reda claritatea mentala.

= Sub clavicule
» Deschide respiratia si calmeaza sistemul nervos.

=  Mijlocul abdomenului (sub buric)
= (Centru energetic si hormonal: uter, ovare, intestine.

= Punctul splinei (sub sanul stang, la nivelul sutienului)
= Sprijin emotional, transforma tensiunea mentala in energie vitala.

3. La final
o Pune o mana pe inima si una pe abdomenul inferior.
a Respird din nou de 3 ori.

o Si spune-ti cu blandete:



