@ Durata: 7 minute
B Cand? Cand te compari cu altcineva, te simti mai putin valoroasa, geloasa sau
micsorata.

<> Pasii exercitiului
1. Tntoarcerea spre tine
Asaza-te sau stai in picioare, cu talpile bine sprijinite pe sol.

Inchide ochii, pune 0 mana pe inima si cealalta pe abdomenul inferior.
Respira profund de 3 ori.

= Spune 1n soapta:
»Sunt eu. Si este suficient, acum.”

2. Tapotari pentru eliberarea comparatiei (= 10 secunde fiecare punct)

« Marginea palmei (karate)
Eliberez privirea intoarsa spre ceilalti. Revin la mine.

« Sub ochi

Eliberez tensiunea lui ,, nu sunt destul de buna”.
«Sub nas

Tmi recunosc propria valoare.
« Sub barbie

Nu am nevoie sa ma compar cu nimeni.
« Sub clavicula
Drumul meu e unic. Nu trebuie comparat.
e Sub brat (nivelul sutienului)
Imi dau voie sa md validez singurd.
o Coltul intern al sprancenei
Sunt suficientd. Ritmul meu este bun.
o Coltul extern al ochilor
Pot admira pe altcineva fara sa ma micsorez.




3. Integrare

Pune ambele maini pe inima. Respira profund.

Si repeta cu blandete:

»Sunt completa. Privirea mea blanda imi este suficienta pentru a merge mai
departe.”

Repeta acest exercitiu ori de cate ori simti cd comparatia iti fura energia.
Nu ai nevoie sa fii altcineva. Ai doar nevoie sa te regasesti pe tine, cu
blandete.



