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AFINADO SEU INSTRUMENTO: O CORPO

« Ao acordar, lentamente va espreguicando o corpo, alongando cada articulacao
na inspiracao e relaxando na expiracao, gostosamente... com prazer, cumprimentando
o dia que esta chegando.

« Levantar, LENTAMENTE, virando de lado (copiando seu animalzinho de estimacao,
que respeita o ritmo do seu corpo)

« Abrir a janela, com as maos no centro do peito, INSPIRE, abra a janela do seu coracao
com movimento firme, como se quisesse rasgar a blusa, soltando os bracos ao longo

do corpo, EXPIRANDO e relaxando. Fazer trés vezes.

« Comece o dia com ALEGRIA, quando inspirar, va sorvendo toda a forca do dia
que nasce e ao expirar va soltando o cansaco e as preocupacoes do dia anterior.

« Tome seu café de RAINHA e apés leia em voz alta o TRATAMENTO DO MERECIMENTO.

« Tenha um FELIZ dia!
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