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CENTIRONPUAL DEL TIOMBRE
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#rcid original para Ser Desgr a!ﬂ. Jorma de vida actual
| materialismo galopante, un egb @ a_sn dxagerado o el afan
inci '-%l’é‘ t:anemos apenas se

LoBaliFarlo a nivel fisico y trabajarlo con diferentes técnicas es una forrhq _gie yechar, en
: ,I-, peyjeficio, este gran caudal energético. Pero, ;como llevar esto a cabo? MUy 2
Biiue a continuacion se explica. Personalmente he practicado esta serie de tecn'l
";jﬁ ografia que mas abajo se cita, y obtenido excelentes resultados. r ._-.—__.-'l-
ﬁ tados, con la espalda recta, los hombros distendidos pero no caidos, y la cabez'a punto
34 ra que la barbilla nunca esté ni levantada ni demasiado caida, se toma aire por T} y se
. esa parte del abdomen ubicada entre el ombligo y la pelvis. Asi vamos notando cé
“Pola que presiona hacia abajo, que se ensanchan el abdomen y el pecho, suavementre.!ﬂgm |a:.1b|r
a los hombros que estan siempre relajados.
ste ejercicio se deberia realizar entre diez minutos y media hora todos los dias” JCoino es
al principio cuesta un poco, pero a medida que se practica, comprobaréis que os e|=|_ EE!-’GIS
l.%ﬁo mejor en general. Notaréis en el quehacer diario una mayor relajacion, y mas cone, ia%i_én

ckheim, Hara. Centro vital del hombre, Eds. Mensajero

kheim, El Zen y nosotros, Eds. Mensajero E

&m, El Maestro interior, Eds. Mensajerg L
m'l.._ l..l.r:l-l

iy L-%_EI-'EI'_." -
:._ l- . Inmaculada Gomez Toldra

|1|-



