GROUNDING NA ERERSISYO

May nararamdaman ka bang

parang ang gulo ng iyong
pag-iisip at hindi

makapagpokus? Marahil ang
dami mong iniisip at dahil dito ) I

parang wala ka sa sarili o sa / (/—

lyong presensya.

Ang ehersisyong ito
magadang paraan

U @ nakakatulong maibalik ang
ating presensya at pokus sa

@ pamamagitan ng ating
pandama o sensasyon.

@ Q Halika subukan natin ang

ibang simpleng paraan ng

sabay-sabay.
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BAHAGHARI NA BATAYAN

TINGAN ANG PALIGID AT HANAPIN ANG MGA
BAGAY-BAGAY SA LOOB NG KWARTO NA MAY
KAKULAY NG BAHAGHARI . ...

PULA
KAHEL

BERDE
ASUL
LILA




%& MAG-APAK SA LUPA

Umupo o tumayo ng
komportable at e-apak ang
iyong mga paa sa lupa ng
mariin.

Bigyang pansin ang mga
sensasyon, pakiramdaman ang
presyon, testura at koneksyon
sa lupa. Ipikit ang mga mata at
ISiping parang may mga
tumutubong mga ugat sa iyong
mga paa at unti-unti kang
hinahatek pababa ng lupa.

ltong pagsasanay ay nakakatulong
upang maibalik ang ating mgo

sensasyong pang katatagan at
koneksyon sa pangkasalukuyan.




S IKALMA ANG SARILI SA PARAANG S8

GROUNDING NA EHERSISYO

E Klik ang mga link ukol sa mga gabay na meditasyon

Lobo at balahibo Pagsasanay na ehersisyo
paraang Biswalisasyon sa mabalisa at magulong
pag-iisip

https: //youtu.be /26ylgdGkd
gfsi=vHkAuG-zdTDUESeC

https://youtu.be/LgRdIMzhb
Q7si=nérxnjDKEYLM-Ssl|

Pagsasanay/Grounding na
meditasyon

https://youtu.be /7s8T9xJX55
M7?si=Hx MrCPtkRedhlc-

All rights to these videos belong to their original
owners. Links shared with permission.
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Grounding/Pagpapakatatag ay isang napaka- husay no

kasangkapan para maging relaks ang ating isipan habang

nasa ilalim ng estres. Di na dapat nating antayin png

darating ang mga paghiirap saka isanay ito. Pwede nating

gawin ito bilang parte ng ating pang araw-araw na gawain.

Tulad ng pag-aabang ng
sasakyan na makasakay,

Sa regular na pagsasanay, kahit pa
Sa mga png daraw-araw nating
paghihirap, maging madali no
lamang ito para sa atin kung ating
sundin ang batayan o basehan ang
Grounding na Ehersisyo.
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