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7-10 minute

BNeEl Atunci cand te simti tensionatd, prea exigenta cu tine insati, cand ai
impresia ca nu faci suficient sau ca esti ,,prea” sau ,,nu destul”.

1. Respira si revino la tine

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

Inchide usor ochii si asazd o mana pe inima si cealaltd pe abdomenul inferior.
Inspira profund de 3 ori.

Simte sprijinul din interior.

Esti aici.

Nu ai nimic de demonstrat.

2. Tapotari corporale (Puncte pentru eliberarea auto-judecatii)
Tapoteaza usor fiecare punct timp de aproximativ 10 secunde, cu doua degete,
repetand urmatoarele fraze:

Marginea palmei (karate)

Aleg sa-mi vorbesc cu blandete.
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Coltul intern al sprancenelor

Nu mai am nevoie sd ma judec ca sa merg mai departe.

Coltul extern al ochilor

Sunt suficientd, aici si acum.

Sub ochi

Imi dau voie sa fiu om.

Sub nas

Imi primesc fiinta cu blandete.

Sub barbie

Eliberez criticile pe care le-am integrat.

Sub clavicula

Sunt 1n sigurantd cu cine sunt.
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Sub brat (Ia nivelul sutienului)
Eliberez presiunea. Revin la mine.

3.Tn final

Asazd din nou 0 mana pe inima si una pe abdomenul inferior.
Respira profund de 3 ori.
Relaxeaza-ti fata.

Simte spatiul din tine.
Spune cu blandete:

,sunt o femeie vie, demna si libera sa exist fara conditii.”

¥ Auto-judecata se transforma atunci cind alegi sa te privesti cu mai
multa umanitate.
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