free v gour crergy

AMPLIFY YOUR
AUTHENTICITY




Aceasta practica recreatoare
combina miscarea, exprimarea
creativa si introspectia,
ajutandu-te sa te eliberezi de
tensiuni, sa 1ti clarifici intentiile
si sa te pregatesti sa intampini
cu bucurie transformarile care
se anunta.



e Gaseste un loc linistit, unde sa te simti
In siguranta.

e Pregateste o foaie alba, culori, creioane
sau orice instrumente de desen iti plac.

e Aprinde o lumanare sau adauga un
element simbolic care te ajuta sa te
conectezi cu energia momentului.




e Pune muzica care te face sa te simti plina de
energie si autenticitate.

e Incepe sa dansezi liber, fira reguli sau
asteptari. Lasa corpul sa se miste natural,
exprimandu-ti emotiile si intentiile.

e In timp ce dansezi, concentreaza-te pe dorinta
de a straluci si de a-{i manifesta autenticitatea.
Poti repeta o afirmatie, de exemplu: ,Ma
exprim cu curaj si pasiune.”




e Dupa dans, asaza-te confortabil cu un jurnal si scrie ce ai simtit in timpul miscarii.
Noteaza idei, intentii sau chiar vise pe care le-ai avut.

e Poti desena sau crea un colaj de cuvinte si imagini care sa-ti simbolizeze dorintele
pentru perioada urmatoare.



Incheie practica cu cateva
minute de meditatie.
Inchide ochii, respira adanc
Si vizualizeaza o lumina
calda, stralucitoare - care iti
inunda intregul corp,
umplandu-te de creativitate
Si putere interioara.
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