
 

ESERCIZIO: RICHIAMARE EMOZIONI, STATI DI COSCIENZA DA NOI
STESSI E DISTILLARLI

Si può scegliere di distillare la sostanza uscendo passeggiando e raccogliendola
oppure stando in classe e usando un profumo immagine, ricordo, musica

· Scegliere che elemento (emozione, stato di coscienza) distillare e come, 
scriverlo

· Creare alambicco per sterilizzarci e per concentrare questa emozione

· Scegli in quale sostanza corporea lo concentrerai

· Lo distilli tramite una sostanza fisica che produci es. saliva, sudore, 
urina, ecc..

· L'esercizio si può fare da seduti, fuori camminando o richiamando un 
emozione con l'ancora. ( esercizio allegato fatto il sabato pomeriggio del 
corso base ) 

· Mantieni quell'emozione / stato di coscienza per 4 minuti, di li in poi il 
corpo lo produrrà fisicamente dove hai scelto di indirizzarlo.

· Lo raccogli con un fazzolettino di carta, un contenitore di vetro, o dentro 
un pezzo di plastica da cucina come il cuky ecc....

· in silenzio raccolta la sostanza si chiude nel nero e si etichetta

· Si riassorbe l’alambicco
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