MATTINA DI GRATITUDINE

Eccoti le istruzioni dell'esercizio che ti ho promesso. Se lo farai
bene € un esercizio molto potente. Cominciamo!

e Siediti comodo in un luogo calmo e chiudi gli occhi
e Respira piano dentro la pancia per un paio di minuti

e Richiama alla mente un’evento o una persona per cui sei
grato

e Amplificaidettagli del pensiero: colori, illuminazione, suoni,
volume, qualita del suono, profumi e sensazioni fisiche e

prospettiva da cui vivi l'esperienza.

e Unavoltaregolata l'immagine interiore, goditi |la sensazione
di gratitudine per un paio di minuti

e Quando sei pronto apri gli occhi

Se avrai eseguito bene l'esercizio, la sensazione perdurera
anche durante la giornata.
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