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Exercitii pentru a elibera rusinea si a reveni la tine insati

R 7—10 minute

7 K%L E cand simti ca rusinea te strange, te contracta, iti sopteste ca
nu meriti iubire.

1. Respira si revino la tine.

Asaza-te pe scaun sau ramai in picioare, cu spatele bine si talpile bine
sprijinite pe pamant.

Inchide ochii si pune 0 mana pe inima.

Respira de 3 ori profund.

Esti aici. Esti in siguranta cu tine insati.

2. Tapotare corporala (puncte care elibereaza rusinea)

Tapoteaza fiecare punct timp de 10 secunde, cu doua degete, si rosteste
frazele:

Muchia palmei (karate)

Sunt gata sa las jos aceasta povara.

Coltul intern al sprancenelor

Merit sa exist pe deplin.

Coltul extern al ochilor

Am dreptul sa fiu vazuta asa cum sunt.



Sub ochi

Sunt mai mare decét rusinea.

Sub nas

imi primesc emotiile cu blandete.

n barbie

Aleg sa ma tratez cu respect.

Sub clavicule

Ma simt sustinuta si in siguranta.

Sub brat (nivelul sutienului)

Ma eliberez si ma onorez.

3. Lafinal

Pune o mana pe inima si una pe abdomenul inferior.
Respira din nou de 3 ori.

Spune cu blandete:

,ount o femeie demna, intreaga si libera sa exist pe deplin.”

Repeta acest exercitiu ori de cate ori ai nevoie.

@ Rusinea se risipeste cand revii la integritatea ta.



