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Ejercicio: Dia 4 - 20:4

Mira el video en donde te hablo del tema del dia y la explicacion del
ejercicio para trabajar. Como siempre ten tu diario a la mano y te pido estar
muy atento a todos los mensajes que vayan llegando a ti, para completar tu
proceso.

Ejercicio del dia: Reconocer las sensaciones fisicas que experimentas de
acuerdo al estado emocional que se quiere desprogramar.

Hacerte consciente del efecto que tiene en tu salud esta emocidn.

Lee el documento que hemos preparado para ti de los principales
6rganos y la medicina china.

Preparamos para ti una imagen del cuerpo humano, para que completes
las sensaciones fisicas que experimentas cuando presentas la emocion.

Contesta:

e Al ser observador de tu cuerpo, cual es la sensacién fisica que tienes
cuando experimentas esa emocion.

e De acuerdo al listado de dérganos vitales y esenciales que te doy en el
video, junto con las sensaciones fisicas que tu logres reconocer
conectalo con alguna de estas emociones.
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RECONOCE LA INFORMACION:

Que dafia o cdmo cuidar los siguientes 6rganos:

RINON: ENERGIA VITAL

LO DANA -
CORAZON: GOZO Y ALEGRIA

e El miedo. L6 DARA
sLanTiboTe e La tristeza.
e Dormir. e La falta de propdsito en la vida.

e Descansar

) EL ANTIDOTO
HIGADO: MOVIMIENTO

e Conecta con lo que te haga feliz
dentro de ti.

e Realiza prdctica diaria espiritual.

e Comunicacion con tus seres
amados.

LO DANA

e El enojo.
e |rritabilidad o la frustracion.

EL ANTIDOTO

e Mantenernos en movimiento: BAZO Y ESTOMAGO: ESCUCHA TU CUERPO

Cuando te mueves la energia fluye

LO DANA
: : e Ansiedad
PULMON: MI RELACION CON EL MEDIO N
e Preocupacion.
LO DANA
e Nostalgia EL ANTIDOTO

e Melancolia. Confianza
[ ] .

EL ANTIDOTO e Autoestima
e Respirar.

e Aplicar técnicas de respiracion. BIOSANACIONEMOCIONAL
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Cuando experimentas la emocién que quieres desprogramar, hazte
consciente de lo que sucede en tu cuerpo.

;Tu piel se ve ¢, Cudles son tus
afectada? pensamientos?

;, Sientes algo

en tu pecho? ¢, Sudas?
e Tu
estégamo? ;,Tu espalda?

Coloca lo que

id:ntifiquels Extremidades
adiciona .
SuU perlores (o]
inferiores

Coloca lo que Coloca lo que

identifiques ofsca lo que identifiq_ues
adicional identifiques adicional
adicional
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Para lencr en cuenila

RECURSOS DURANTE EL AYUNO Y
PARA LA VIDA...

RESPIRACION NADI SHODHANA

Esta respiracion nos ayuda a equilibrar el sistema simpatico y
parasimpatico. Algunos minutos al dia de Nadi Shodan
pranayama, es lo mejor para desestresar la mente y liberar la
tension y el cansancio acumulado. La técnica de respiracion es
llamada Nadi Shodhan, ya que ayuda a limpiar y desbloquear los
canales de energia en el cuerpo, que a su vez calma la mente.
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Para lencr en cuenila

RECURSOS DURANTE EL AYUNO Y
PARA LA VIDA...

INTENCIONA EL AGUA PARA RECORDAR TUS
SUENOS

Al momento de irte a dormir, vas a intencionar el agua con
recordar tus suefios. Coloca una libreta con un lapiz al lado de tu
cama, tomate la mitad del agua y si en algun momento durante
tu suefo te despiertas toma nota de las palabras claves que
vengan a ti.
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