Durata: 7 minute
Cand? Cand simti tensiune, iritare, furie care se acumuleaza in tine si nu stii
cum sa o exprimi fara sa ranesti.

< Pasii exercitiului
1. Respiratie si reconectare

Stai 1n picioare sau asaza-te, cu spatele drept si talpile bine sprijinite pe podea.
Tnchide ochii, pune o mana pe abdomen si cealalta pe plexul solar (centrul
pieptului).

Respird profund de 3 ori. Simte ce fierbe in tine. Nu o reprima. Doar observa.

= Spune-ti in soapta:
»Pot sa ascult furia mea fara sa ma judec.”

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

« Marginea palmei (karate)
Imi onorez furia fard ca ea sid ma conduca.
« Sub ochi
Las emotia sa circule prin corpul meu.
« Sub nas
Pot sa spun nu, fara sa ma abandonez.
« Sub barbie
Vocea mea conteaza. Merita sa fie ascultata.
« Sub clavicula
Aleg sa ma respect chiar si cand ard pe dinauntru.
« Sub brat (nivelul sutienului)
Ma eliberez fara sa ranesc.
o Coltul intern al sprancenei
Furia mea este un mesaj, nu un pericol.
« Coltul extern al ochilor
Pot sa-mi exprim limitele fara violenta.




3. Integrare

Pune ambele maini pe abdomen. Inspira lent si profund.
Si repetd aceasta fraza:
»dSunt in siguranta chiar si cand simt furie.”

Revino la acest exercitiu de fiecare data cand simti ca fierbi pe dinduntru.
Furia ta poate deveni aliata ta — daca o asculti cu prezenta, in loc sa o
refulezi sau sa o temi.



