釋放技巧要點總整理

1.一定要配合呼吸！

2.誠實回答就好

3.問問題的時候：吸氣

4.回答時：吐氣

5.專注感覺就好（胸口，胃部那一代的感受），先讓想法離開

6.注意鬆開，體內有什麼東西離開的感覺

7.答案並不重要，只要有回答就好

8.身體反應：1.頭昏  2.心跳加快，或是其他反應的話，是一種抗拒感，繼續做 釋放練習就好︿︿
ENERGY 祝福你^^
