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Sfaturi de la Cristian Mihai, cel mai experimentat
trainer roman de Programare Neuro-Lingvistica

Exercitiul nr.1: EMDR: Sensibilizare si Reprocesare prin Miscarile Ochilor
Pasul 1:
- Gaseste o pozitie comoda, Tn picioare sau sezut (dar nu culcat) D
- Pastreaza pozitia capului fixa pe perioada Intregului exercitiu
- Vizualizeaza in fata ta (la jumatate de metru) un patrat si:
o cele doua colturi de sus
o cele doua colturi de jos

o o linie orizontala ce imparte patratul in doua (amplasata la nivelul urechilor)
- Vizualiza cele 6 puncte (cele 4 colturi si marginile liniei de mijloc)

Pasul 2:

- Puneti mainile in aer si fixati punctele de sus
- Faceti miscarea repetitiva de balans cu ochii pe latura de sus a patratului

Pasul 3:
- Puneti mainile in aer si fixati punctele de mijloc
- Repetati miscarea de balans cu ochii pe latura de mijloc a patratului

Pasul 4:

- Puneti mainile in aer si fixati punctele de jos D
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- Repetati miscarea de balans cu ochii pe latura de jos a patratului

Pasul 5:
- Puneti mainile in aer si fixati un punct de sus si punctul diagonal de jos
- Repetati miscarea de balans cu ochii pe diagonala patratului
- Fixati cealalta diagonala si repetati

Pasul 6:

- Repetam exercitiul pe cele doua laturi verticale ale patratului
- Tine minte sa pastrezi pozitia capului fixa

Pasul 7:
- Repetam pendularea ochilor intre punctele diagonale

Pasul 8: Inventareaza starea pe care o ai acum
- Fiatentla corpul tau si observa starea pe care o ai acum
- Compara cu starea pe care o aveai la inceputul exercitiului
- Constata cat din starea initiala a mai ramas
Tncearca sa reproduci starea initiald (iti va fi greu sau chiar imposibil)
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Bucura-te de rezultate!
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