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Exercitiu EFT pentru rezolvarea amanarii 

 

Am adaugat sectiunea “Corectare Inversare Psihologica” datorita faptului ca exista 

tipare puternice la nivel subconstient, conform carora actionam intr-un anumit mod 

in timp ce la nivel constient, ne dorim altceva. 

 

Corectare Inversare Psihologica: 

Punctul Karate (PK): 1). Desi nu vreau sa scap de obiceiul amanarii, ma iubesc profund si 

complet 

Punctul Karate (PK): 2). Desi o parte din mine refuza sa scape de obiceiul amanarii, accept 

profund si complet toate partile din mine 

Punctul Karate (PK): 3). Desi nu vreau sa scap de obiceiul amanarii, sunt impacat cu 

aceasta situatie si ma accept in totalitate 

 
(scuturam mainile si respiram adanc) 

 

Afirmatia de setare: 

Punctul Karate (PK): 1). Desi obisnuiesc sa aman lucrurile (sau acest lucru..) si sunt frustrat 

din aceasta cauza, ma accept asa cum sunt si accept acest obicei nedorit 

Punctul Karate (PK): 2). Desi o parte din mine vrea sa finalizeze ce incep (sau acest lucru..), 

exista o alta care ma tine pe loc, asa ca decid sa accept toate partile din mine 

Punctul Karate (PK): 3). Desi nu stiu DE CE obisnuiesc sa aman lucrurile (sau acest lucru..), 

pentru ca stiu sigur ca m-as simti grozav daca le-as termina, ma accept in totalitate si sunt gata 

sa aflu de ce o fac 

 

 

Aducerea in atentie: 

1. Inceput Spranceana (IS): Acest obicei de a amana 

2. Coada Ochiului (CO): Acest obicei nesanatos 

3. Sub Ochi (SO): Simt cum ma seaca de puteri 

4. Sub Nas (SN): Si-mi slabeste increderea in propriile forte 

5. Barbie (B): Obiceiul meu de a amana lucrurile 

6. Capul Pieptului (CP): Asa cum fac si-n acest caz 

7. Sub Brat (SB): Si transmit Universului ca nu am destula forta 

8. Sub Piept (SP): Si nu sunt stapan pe propria viata 

9. Incheieturi Maini (IM): Obisnuiesc sa aman lucrurile  

10. Varful Capului (VC): Si m-am saturat de acest obicei! 
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1. Inceput Spranceana (IS): E greu sa-mi schimb obiceiul 

2. Coada Ochiului (CO): E greu sa incetez a amana 

3. Sub Ochi (SO): E greu sa detin controlul acestui lucru 

4. Sub Nas (SN): E mult mai bine sa fac ce vreau, cand vreau 

5. Barbie (B): E atat de bine sa-mi petrec timpul facand numai ce-mi place 

6. Capul Pieptului (CP): Si de-abia la urma, facand ceea ce nu-mi place 

7. Sub Brat (SB): Ma gandesc ca e dreptul meu ca adult si proprietar al vietii mele 

8. Sub Piept (SP): Sa decid ce fac si cand fac 

9. Incheieturi Maini (IM): Nu trebuie sa ascult pe altcineva 

10. Varful Capului (VC): Pentru ca eu decid! 

 

 

1. Inceput Spranceana (IS): Dar tocmai pentru ca eu decid 

2. Coada Ochiului (CO): Ar trebui sa fac ceea ce am hotarat ca e bine pentru mine 

3. Sub Ochi (SO): Si sa fac aceste lucruri 

4. Sub Nas (SN): Ca si cum mi-ar placea cu adevarat 

5. Barbie (B): Sunt lucruri care trebuie facute 

6. Capul Pieptului (CP): Si eu aleg sa le fac repede si usor 

7. Sub Brat (SB): Pentru a-mi ramane timp pentru ce ma pasioneaza cu adevarat 

8. Sub Piept (SP): Este un pas pe care aleg sa-l fac  

9. Incheieturi Maini (IM): Pentru ca-mi plac lucrurile rezolvate 

10. Varful Capului (VC): Si e minunat ca pot sa aleg rezolvarea lor! 

 

 

1. Inceput Spranceana (IS): Aleg sa am incredere ca pot sa fac ceea ce trebuie 

2. Coada Ochiului (CO): Aleg sa fac repede si cu usurinta ceea ce imi propun sa fac 

3. Sub Ochi (SO): In ordinea stabilita a prioritatilor 

4. Sub Nas (SN): Aleg sa-mi termin proiectele la timp 

5. Barbie (B): Aleg sa-mi respect termenele 

6. Capul Pieptului (CP): Si sa ma simt confortabil ca o fac 

7. Sub Brat (SB): Imi rezolv treburile cu calm si competenta 

8. Sub Piept (SP): Si simt satisfactia implinirii lor 

9. Incheieturi Maini (IM): Imi ramane timp intotdeauna pentru ce ma pasioneaza  

10. Varful Capului (VC): Astfel ca ma bucur de TOT ceea ce fac! 

 


