Durata: 7 minute
Cand? Cand te simti coplesita, epuizata fara motiv clar, goala pe dinauntru,
sau cand o tristete veche revine fara explicatie.

< Pasii exercitiului
1. Creeaza-ti un spatiu de prezenta
Asaza-te sau ramai in picioare, cu talpile bine sprijinite de podea.

Inchide ochii, pune o mana pe piept si una pe abdomen.
Respira lent de 3 ori. Permite-ti sa fii exact cum esti, acum.

== Spune-ti cu blandete:
»Am dreptul sa fiu trista. Pot sa riman cu mine.”

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

« Marginea palmei (karate)
Tmi dau voie sa simt fard rusine.
« Sub ochi
Eliberez greutatea pe care o port in tdacere.
« Sub nas
Pot sa plang, este o forma de vindecare.
« Sub barbie
Nu sunt slaba. Sunt om.
«Sub clavicula
Imi tin companie chiar si in durere.
« Sub brat (nivelul sutienului)
Ma primesc asa cum sunt, fara sa ma judec.
o Coltul intern al sprancenei
Merit blandete chiar si cand pldang.
o Coltul extern al ochilor
Nu am nimic de ascuns. Pot sa ma arat asa cum sunt.



3. Integrare

Pastreaza-ti mainile pe inima. Respird adanc.
Si spune-ti:
»Iristetea nu ma defineste. Ea ma traverseaza... iar eu ramin cu mine.”

Revino la acest exercitiu ori de cate ori simti cd greutatea emotionala te
apasa.

Nu trebuie sa-ti stergi durerea. E suficient sa nu te abandonezi in timp ce
trece.



