Exercitiu EFT pentru stresul greutatii in plus

Corectare Inversare Psihologica:
Punctul Karate (PK): 1). Desi nu vreau sa renunt la stresul greutatii in plus, ma iubesc

profund si complet

Punctul Karate (PK): 2). Desi o parte din mine refuza sa renunte la stresul greutatii in
plus, accept profund si complet toate partile din mine

Punctul Karate (PK): 3). Desi hu vreau sa scap de greutatea in plus, sunt impacat cu
aceasta situatie si ma accept in totalitate

(scuturam mainile si respiram adanc)

Afirmatia de setare:

Punctul Karate (PK): 1). Desi ma simt atat de stresat de propria greutate, ma iubesc si
accept profund si complet, asa cum sunt si sunt OK.

Punctul Karate (PK): 2). Desi ma simt atat de stresat de propria greutate, ma iubesc si
accept profund si complet, asa cum sunt si sunt OK.

Punctul Karate (PK): 2). Desi ma simt atat de stresat de propria greutate, ma iubesc si
accept profund si complet, asa cum sunt si sunt OK.

Aducerea in atentie:
. Inceput Spranceana (IS):Sunt atat de stresat de greutatea mea
. Coada Ochiului (CO): Si atat de frustrat cu corpul meu
. Sub Ochi (SO): Toata aceasta presiune pe care o pun pe mine
. Sub Nas (SN): Ca am nevoie sa arat intr-un fel anume, la care ma gandesc tot timpul
. Barbie (B): Eu simt aceasta presiune
. Clavicula (C): Corpul meu nu ar trebui sa arate in felul acesta
. Sub Brat (SB): Sunt atat de dur cu mine insumi
. Sub Piept (SP): Simt ca am nevoie sa fiu dur cu mine insumi
. Incheieturi Maini (IM): Am nevoie sa ma fortez si sa ma imping in aceasta lupta
10.Varful Capului (VC): Ca sa pot elibera toate aceste kilograme in plus
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1. Inceput Spranceana (IS): Am nevoie sa ma pedepsesc si sa ma critic atunci cand fac
ceva gresit

2. Coada Ochiului (€CO): Am invatat ca este singura cale de a schimba ceva, desi nu a
functionat pana acum

. Sub Ochi (SO): Poate ca exista o alta cale

. Sub Nas (SN): Exista o alta cale

. Barbie (B): Ce am incercat inainte nu a functionat

. Clavicula (C): Este timpul pentru o schimbare, o noua strategie, un nou mod de a gandi
. Sub Brat (SB): Poate ca avand grija de mine insumi poate fi placut

. Sub Piept (SP): Poate ca este vorba despre mai mult decat greutatea

. Incheieturi Maini (IM): Poate ca este vorba de a vedea adevarata mea valoarea si atat
cat merit

10.Varful Capului (VC): Am inceput sa observ tot ceea ce fac bine
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. Inceput Spranceana (IS): Imi apreciez corpul pentru tot ce face pentru mine
. Coada Ochiului (CO): Am grija de ceea ce iubesc
. Sub Ochi (SO): Incep sa-i arat corpului meu cat de mult il iubesc
. Sub Nas (SN): Hranindu-I cu ganduri care sa-i dea putere
. Barbie (B): Sunt mult mai minunat decat imi dau seama
. Clavicula (€): Sunt mult mai capabil decat am crezut
. Sub Brat (SB): Acesta este un nou inceput
. Sub Piept (SP): Imi hranesc corpul cu mancare sanatoasa
. Incheieturi Maini (IM): Imi hranesc corpul prin miscare
10.Varful Capului (VC): Stiu ce sa fac si o fac cu usurinta
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. Inceput Spranceana (IS): Iubesc si apreciez corpul meu
. Coada Ochiului (CO): Acesta este un nou inceput
. Sub Ochi (SO): Imi permit sa fiu rabdator cu acest proces
. Sub Nas (SN): Totul functioneaza
. Barbie (B): Schimbarea incepe din interior
. Clavicula (C): Eu vad valoarea mea si stiu exact cat valorez
. Sub Brat (SB): Am grija de mine insumi si am rabdare cu corpul meu
. Sub Piept (SP): S-a comportat ata de bine in toate conditiile
. Incheieturi Maini (IM): Sunt constient de gandurile mele si incep sa le schimb
10.Varful Capului (VC): Ma concentrez pe cat sunt de recunoscator corpului meu si ii
promit sa am grija de el
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. Inceput Spranceana (IS): Astazi constientizez cu-adevarat gandurile mele
. Coada Ochiului (CO): Si las stresul sa se topeasca
. Sub Ochi (SO): Lucrurile se desfasoara asa cum ar trebui
. Sub Nas (SN): Viata mea devine din ce in ce mai buna
. Barbie (B): Imi tratez corpul cu cel mai mare respect
. Clavicula (C): Ma iubesc si ma accept exact asa cum sunt
. Sub Brat (SB): Am grija de mine insumi si am rabdare cu corpul meu
. Sub Piept (SP): S-a comportat atat de bine pana acum, in toate conditiile
. Incheieturi Maini (IM): Sunt constient de gandurile mele si incep sa le schimb
10.Varful Capului (VC): Acesta este un nou inceput si sunt atat de recunoscator!
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Respiram adanc, ne relaxam, eliberam!
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