Durata: 7 minute
Cand? Cand simti nevoia sa umpli un gol (prin mancare, cumparaturi,
ecrane...), dar ramai si mai goald dupa.

<> Pasii exercitiului
1. Pauza de prezenta
Asaza-te sau stai In picioare, cu talpile bine sprijinite pe sol.

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

= Spune-ti in soapta:
»Aceasta nevoie nu e o greseala. O pot asculta fara sa ma judec.”

2. Tapotari (= 10 secunde fiecare punct)

« Marginea palmei (karate)
Nu trebuie sa umplu acest gol cu orice pret. Pot sa-l ascult.
« Sub ochi
Eliberez tensiunea care ma impinge spre ,,prea mult”.
«Sub nas
Merit sa primesc altfel.
« Sub barbie
Pot sa ma linistesc fara exces.
« Sub clavicula
Revin la ritmul meu. Corpul meu stie ce are nevoie.
« Sub brat (nivelul sutienului)
Ma eliberez de nevoia de a ma umple ca sa exist.
o Coltul intern al sprancenei
Golul din mine are voie sa existe fara sd fie respins.
o Coltul extern al ochilor
Pot sa-mi ofer bldndete in loc de exces.




3. Integrare

Tine mainile pe abdomen. Respira lent.
Si spune:
»Sunt suficienta. Ceea ce incerc sa umplu... pot s intimpin cu prezenta.”

Revino la acest exercitiu ori de cate ori simti ca ,,aluneci” in prea mult
r . . . . . - .
Nu ai nevoie de exces. Ai nevoie de ascultare, siguranta si tandrete.



