EJERCICIO N° 3

TEORIA: Programacion Neurolinguistica
ESTIMULA: Los Filtros Perceptivos
TRACK: Malaguefa

GANCHO DE COOK: Sentado o de pie agarra el tobillo izquierdo con la mano
derecha. La mano izquierda sobre el arco del pie izquierdo. Para finalizar
descruza los pies y toca las yemas de los dedos de las manos entre si.

PUNTOS POSITIVOS: Masajea suavemente y de manera circular con los dedos
de una mano el punto por encima de cada 0jo en las prominencias frontales entre
el cabello y las cejas.

CIEN REUNIONES: Masajea mediante presién circular suave en el vértice de la
cabeza, en el punto sensible a la presion.

PUERTA DEL ESPIRITU: masajea suavemente en forma circular en el punto
ubicado en el pliegue de la mufieca cercano al huesecillo llamado pisiforme.
BARRERA INTERNA: Aplica una presién circular suave sobre la cara palmar del
antebrazo, a tres dedos por encima del pliegue de la mufieca entre dos tendones.
PEQUENO MAR: Aplica una pequefia presion en la extremidad interna del pliegue
del codo, cuando esta flexionado.

DESTELLO DE LOS 0OJOS: Masajea mediante presion circular suave en el angulo
interno del ojo.

Después de realizar los ejercicios de Gimnasia Cerebral, siéntate comodamente,
cierra los o0jos y respira con suavidad, consciente de que de esta manera
alimentas tu cerebro.

A continuacion abre los ojos y realiza el ejercicio.
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k= PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA. Estimuls los Filtros Perceptivos.
== Ppar realizar este ejercicio elige a un compafiero(3). Siéntate frente 3 él(ell3) y obsérvalo(a) detalladamente. iCoémo
es?, {Como es su cabello?, ¢De qué color son sus ojos?, iSu piel?, ¢Es alto(a)?, iFlaco(a)?, iBajo(a)?, {Gordo(a)?, iCémo
—=> es tu compafero (3)?, {Es tu amigo (3)?, {Cémo son sus sentimientos?, iTe llevas bien con él (ella)?. A continuacién
E cierra los ojos. Visualiza a tu compafiero(3) describelo(a), decéralo(a) con sus valores, dibdjalo(a) y coloréalo(a)
en tu mente. Abre nuevamente los ojos y observa nuevamente a tu compafiero(a). Repite el proceso hasta que tu
visualizacién se acerque a la realidad. Para finalizar dibuja y colorea a tu compafiero(a), como crees que es.
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