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EXERCICIOS PARA ATIVAR O TIMO, A GLANDULA DA FELICIDADE

No meio do peito, bem atras do 0sso que une as costelas (osso externo), fica uma pequena glandula
chamada TIMO. O seu nome em grego, thymos, significa energia vital. Ela cresce quando estamos
contentes, encolhe pela metade quando nos stressamos e mais ainda, quando adoecemos. E um dos
pilares do sistema imunoldgico, junto com as glandulas adrenais e a espinha dorsal, e esta
diretamente ligado aos sentidos, a consciéncia e a linguagem.

Se somos invadidos por micrébios ou toxinas, reage produzindo células de defesa na mesma hora.
Mas também é muito sensivel aimagens, cores, luzes, cheiros, sabores, gestos, toques, sons, palavras,
pensamentos. Amor e 6dio o afetam profundamente. Idéias negativas tém mais poder sobre ela

do que virus ou bactérias. Ja que nao existem em forma concreta, o timo fica tentando reagir

e enfraquece, abrindo brechas para sintomas de baixa imunidade, como herpes. Em compensacao,
idéias positivas conseguem dele uma ativacao geral.

Um teste simples pode demonstrar essa conexao: Feche os dedos polegar e indicador na posicao de o.k,
aperte com forca e peca para alguém tentar abri-los enquanto vocé pensa "estou feliz".

Depois repita pensando "estou infeliz". A maioria das pessoas conserva a forca nos dedos com a idéia
feliz e enfraquece quando pensa infeliz. As reacdes sao consideradas respostas do TIMO e o método,
que tem sido demonstrado em congressos cientificos ao redor do mundo, ja é ensinado na Universidade
de Sao Paulo (USP) a médicos acupunturistas.

Se vocé quiser, pode exercitar o timo para aumentar sua produ¢ao de bem estar e felicidade.
Pela manhg, ao levantar, ou a noite, antes de dormir, siga as instrucoes:

a. Fique de pé, os joelhos levemente dobrados. A distancia entre os pés deve ser a mesma dos ombros.
Ponha o peso do corpo sobre os dedos e ndo sobre o calcanhar, a musculatura deve ficar bem relaxada.

b. Feche qualquer uma das maos e comece a dar pancadinhas continuas com os nés dos dedos no centro
do peito, marcando o ritmo assim: uma forte e duas fracas. Continue entre trés e cinco minutos,
respirando calmamente, enquanto observa a vibracao produzida em toda a regiao toracica.

O exercicio estara atraindo sangue e energia para o timo, fazendo-o crescer em vitalidade e beneficiando
também pulmoes, coracao, bronquios e garganta.

SEJA ALEGRE!!! SEJA FELIZ!!!
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