MENTALIZE DeROSE

METHOD
BUSTAMANTE

Meditacdo e movimento - nivel 1. aula 4
Esta ficha acompanha a aula gravada com as orientacdes do professor.

Contetido principal ensinado nesta aula:
« limpeza dos globos oculares

1. respiracdo baixa st X :
L . gl - regra geral de mentalizacdo
2. respiracdo media : W — grag §

3. respiracdo alta

4. respiracdo completa

5. limpeza dos globos
oculares

Regra geral de mentalizacao:

1) Visualize imagens claras e ricas de detalhes daquilo que vocé quer ver :
realizado. 2) Aplique cores segundo o resultado que deseja: o azul celeste é :
: sedativo. A cor alaranjada € estimulante. O verde claro induz a saldde :
% generalizada. :

7. descontracao 8. tracdo 9. tor¢do 10. estabilidade
respiracdo coordenada respiracdo completa intensifica ao exalar respiracdo completa

[C]
[C]
11. respiracao 12. anteflexdo 7_ 13. lateroflexao 14. muscular
acelerada respiracgdo fluida intensifica ao exalar respiracdo fluida

r Aprenda com 1

o livreto Mentalizacéo,

15. abertura pélvica do Professor DeRose

respiracdo completa

+ contracles estdticas —
¢ ROSE

16. muscular Mentalizacio
respiracao fluida

DESCONTRACAO CONCENTRACAO

18. concentre-se
naimagem

17. Relaxe todo o corpo, dos pés para a cabeca; E
: dalua

¢ vivencie a descontracdo da praia; prepare-se :
: para o retorno; faca o retorno gradual e efetivo.

[C] As técnicas com este simbolo deverdo ser compensadas




