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Mi-am simiit.

{3lpile- degetele de la mana dreapta, O
colpana vertebrala degetele de la mans stinga. -
gmoplatil fesele. o
degetels de |3 piciorul drept umarul drept. o
degetele de |3 piciorul stang. umarul sting. o

galcdiul drept
q:_i_l,t&iul sting,
bratul drapt.
Bratul sidno.
qura

parul pe fatd
aerul pe piele,
aerul in nari
stamacul.
piciorul drept.
piciorul stang.
plémsdni ymplandi-ge.

Al simiit 1 alteeva?
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Céto senzalil ai intdinit?

enfia cdlre "T'.'r'-'ﬂ“!"

i % ]ntre 141 5 refa exercitiul g THdreapta-1l 3l

Fezare nu lg-31 bital 3 .
& =rarib Cantinu
intra6i 10 este bing, esticapabil 54 zifrifi multe lucrun om0y

tille corpulul tau

2 BEQOTER) Si

H ) reilis axercifiul
Lalntra1ysiing atiilor, Pajretlias

fiind ieray atant la corpul tau.

ol Esti campianulsens




+adue antl i fa ;¢ creferul-emititor, Pol alsgs
i paod Imi aduc aminte, Tmi folosesc cr dtar. ot slag

5‘ E;I:dnirﬁissc momente din .biblioteca mea cu amintirl® si s3
simt din nou, Tizic sl emetional, ce mi-a oferit acel moment,

! Numim acest lucru .apelul la stare”,

i X retraieste mental Simank te-dhal it
Dt v un moment cénd te-al simjit
[Eewiuion te’:ﬂe‘;;:"_tﬁf sau liber, fericit, iubit saw linistit, Amintestei £
i tiile tmirosurile, tem peratura, persoanele pe Care ©
Pe care le-aj auzit, lucrurile pe care le-al i
starea pe care o aveai in acel moment.

0 talel scnie o i, Simbit b4 nebimbil in acea % bi
mtg;:ba,umtaml;a. aouwm,

Cand s-a i Acum, cand ma
1

Int@mplat gindesc far la.asta

Sunelele

Mirasurile

Gusturila

Lumina zilei

Oamenil din Jur

Ce simizam in corp

Cesim{eam in suflat
e TSR

Gindurile mele




Cane creier o/ dwibuﬁe?

@ Sa constientizez senzaliile

EEPTT S S eRRe TE S B el pe care mi le provoaca respiratia,
i
- (@) 54 refuz emolia, 53 nu plng si
i i 54 strang din dinti.
. i
i (3)5a bat pe cineva
5 sau & tip lael. Sy
] ; (§)54 strng tare de tot o pernd, simtindu-mi muschil, apoi
: i s# i dau drumul si sa constientizez senzatia.

(8) sa simt Lacrimile '
curgandu-mi pe obraji.
()53 m3 Instalez in casa mes intericard 5l s3
constigntizaz senzatiile corpului meu.

(@ un copil Isi aude parintele spundngu-i ", Devine rosy tol de furie.

Strangs tare o pernd, ca 5§ isf descarce furia. Se intoarce citre parinte
Bl 181 exprima nevala,

s

g

f?j 53 canstlontizez

t |

| i (7) 54 minénc multa ciocolatd.
| i |

{ by (®) 54 beau un pahar cu apd, simtind

E E lichidul rece cum aluneci pe gat.

; i

. e
sangatia tilpilor mele pe sal. sEREY



