EXERCITIU EFT — IMPRIETENESTE-TE CU STRESUL TAU

Am numit acest exercitiu “Imprieteneste-te cu stresul tau” pentru ca este un exercitiu pentru
transformarea stresului, nu pentru eliminarea lui. Ceea ce este important sa ne amintim de fiecare data
cand vrem sa lucram pentru eliberarea stresului, este ca efectele fizice pe care acesta le are asupra
noastra, depind in cea mai mare masura de convingerile noastre.

Sa incercam asadar, sa folosim un limbaj care sa transmita tuturor celulelor din corpul nostru mesaje
de imputernicire, sa ne intareasca partea din sistemul imunitar care ne asigura depasirea stresului, sa
ne ajute sa fim puternici si sandtosi.

Afirmatia de setare:

Punctul Karate (PK): 1). Desi ma simt atat de stresat, iar o parte din mine nu este incd gata sa
elibereze tot acest stres, ma iert, ma iubesc si accept toate partile din mine, observand cum corpul
meu ma pregateste pentru schimbarile vietii.

Punctul Karate (PK): 2). Desi simt toata aceasta anxietate si pare ca inca nu sunt gata sa scap de ea,
imi iubesc si imi accept intregul corp.

Punctul Karate (PK): 3). Desi ma simt atat de stresat si simt toatd presiunea din viata mea, cred cu
adevarat ca o parte din mine stie cum sa ma intdreasca si vreau sa-mi ajut intregul corp sa treaca prin
schimbare.

Punctul Karate (PK): 4). Desi sunt inca atat de stresat, sunt recunoscator corpului meu si-mi apreciez
sistemul imunitar pentru modul in care ma ajuta sa raman sanatos.

Aducerea in atentie pe punctele energetice:
1. Inceput Spranceana (IS): Tot acest stres...
2. Coada Ochiului (€CO): II simt puternic in intregul corp
3. Sub Ochi (SO): Ma simt depasit de tot acest stres
4. Sub Nas (SN): Toate lucrurile pe care le am de rezolvat
5. Barbie (B): Si toata ingrijorarea pe care o simt
6. Clavicula (C): Toate responsabilitatile ma coplesesc
7
8
9
1

. Sub Brat (SB): Intregul meu corp e tensionat

- Sub Piept (SP): Nu e de mirare ca nu reusesc sa ma relaxez

. Incheieturi Maini (IM): Cu atata stres in viatda mea

0.Varful Capului (VC): Prea multe lucruri pe care le gestionez, prea multe de facut

1. Inceput Spranceana (IS): Simt cd m& lasé puterile

2. Coada Ochiului (CO): Dar o parte din mine rezistd inca destul de bine
3. Sub Ochi (SO): Sistemul meu imunitar isi face treaba

4. Sub Nas (SN): Si-i sunt recunscator pentru asta

5. Barbie (B): Insa o parte din mine nu mai poate

6. Clavicula (C): O parte din mine inca alege sa se ingrijoreze
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7. Sub Brat (SB): Poate ca asa simte ca trebuie sa faca

8. Sub Piept (SP): Poate ca asa stie sd arate ca ii pasa

9. Incheieturi Maini (IM): Dar o parte din mine stie cum sa transforme tot acest stres
10.Varful Capului (VC): Numai ca partea aflata in presiune, nu se simte inca in siguranta

. fnceput Spranceana (fS): Tot acest zbucium pentru a ramane in echilibru

. Coada Ochiului (CO): Pare atat de dificil in vremurile astea

. Sub Ochi (SO): Este greu sa ma simt calm

. Sub Nas (SN): Cand am atatea pe cap

. Barbie (B): Este greu sa ma simt calm

. Claviculd (C): Cu toatd aceasta nesiguranta

. Sub Brat (SB): Este greu sa ma simt calm si sa ma relaxez

- Sub Piept (SP): Atata timp cat lucrurile nu merg cum imi doresc

. Incheieturi Maini (IM): Dacé nu sunt stresat, inseamna c& nu depun tot efortul
0.Varful Capului (VC): Oare chiar e adevarata aceasta credinta

HOONOUVLHLWNE

. Inceput Spranceana (IS): Sau poate asa am invétat de-a lungul timpului

. Coada Ochiului (CO): Toate aceste reactii la stres

. Sub Ochi (SO): Le-am ales ca singura optiune

. Sub Nas (SN): Dar poate mai am si alte optiuni

. Barbie (B): Cum ar fi sa ma deschid catre ele

. Claviculd (C): Dar nu stiu cum sa o fac

. Sub Brat (SB): Pentru ca toate convingerile mele legate de stres, ma tin captiv

- Sub Piept (SP): Si simt aces bIocaJ in tot corpul

. Incheieturi Maini (IM): Noroc ¢ o parte din mine stie cum sa meargd mai departe
0.Varful Capului (VC): Sa treaca prin incercari si sa transforme tot stresul din viata mea

HOONOOUVLWNE

1. Inceput Spranceana (IS): Toate ingrijorérile mele sunt legate de perioada prin care trec
2. Coada Ochiului (CO): Aleg sa le dau o voce acum

3. Sub Ochi (SO): Prea mult timp am incercat sa fug de ele

4. Sub Nas (SN): Poate e doar timpul sa admit ca simt ceea ce simt

5. Barbie (B): Si am tot dreptul sd8 ma simt stresat

6. Clavicula (C): Am tot acest drept asa cum am si dreptul de a alege

7. Sub Brat (SB): Sa aleg sa transform tot acest stres

8. Sub Piept (SP): Si poate chiar sd ma imprietenesc cu el

9. Incheieturi Maini (IM): Ce idee ciudat

10.Varful Capului (VC): Nu cred ca imi doresc un asemenea prieten

1. Inceput Spranceana (IS): Desi dacd m& gandesc mai bine, m-a intérit pAnd acum
2. Coada Ochiului (CO): M-a ajutat sa stiu ce vreau si ce nu

3. Sub Ochi (SO): M-a ajutat sa ma cunosc mai bine

4. Sub Nas (SN): M-a ajutat sa imi cunosc limitele
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5. Barbie (B): Si sa ma onorez pentru toata stradania mea

6. Clavicula (C): Stradania de a pastra echilibrul si de a ma simti mai bine

7. Sub Brat (SB): Numai ca nu reusesc in totalitate

8. Sub Piept (SP): Dar vreau sa md deschid spre posibiltatea de a invata

9. Incheieturi Maini (IM): Vreau s& m3 iubesc cu adevérat si s mé accept exact asa cum sunt
10.Varful Capului (VC): Cu tot stresul din viata mea

. Inceput Spranceana (IS): Cu toate ingrijorariel mele

. Coada Ochiului (CO): Cu toate nemultumirile mele

. Sub Ochi (SO): Cu toate dubiile mele

. Sub Nas (SN): Cu toata gandirea negativa

. Barbie (B): Cu toata neputinta pe care o simt adesea

. Claviculd (C): Cu toata frustrarea sau furia

. Sub Brat (SB): Cu toate fricile

- Sub Piept (SP): Sunt obosit de atata stres

. Incheieturi Maini (IM): Si de toate asteptarile mele

0.Varful Capului (VC): De toatd presiunea pe care o pun pe mine

HOONOUVLHLWNE

. Inceput Spranceana (IS): De felul in care m& simt cand cred ci nu sunt destul de bun
. Coada Ochiului (CO): De toate judecdtile mele

. Sub Ochi (SO): De toate asteptarile mele

. Sub Nas (SN): Simt ca nu pot sa tin pasul

. Barbie (B): Cu toata aceasta presiune

. Claviculd (C): Parca nimic nu e destul de bine

. Sub Brat (SB): Si sunt expus in permanenté acestui stres

- Sub Piept (SP): Parca astept ca ceva sd nu mearga bine

. Incheieturi Maini (IM): Toate aceste asteptan ca lucrurile sa se schimbe

0.Varful Capului (VC): Poate e timpul sa astept si altceva

HOONOOUVLHLWNE

1. Inceput Spranceana (IS): Poate e timpul s& invét ceva diferit
2. Coada Ochiului (€CO): Sa transform tot stresul din viata mea
3. Sub Ochi (SO): Sa invat sa nu mai lupt impotriva lui

4. Sub Nas (SN): Luptand impotriva firii

5. Barbie (B): Sunt gata sa dau voce emotiilor mele

6. Clavicula (C): Pentru ca e in natura umana

7. Sub Brat (SB): Sa simti ceea ce simti

8. Sub Piept (SP): Am acum dreptul sa simt ceea ce simt

9. Incheieturi Maini (IM): Aleg sa ma simt din ce in ce mai bine
10.Varful Capului (VC): Desi inca nu stiu cum sa fac acest lucru
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. Inceput Spranceana (IS): Aleg s3 m& deschid cétre posibilitatea de a invéta

. Coada Ochiului (CO): Si incep prin a aprecia toate partile din mine care aleg asta

. Sub Ochi (SO): Partea din mine care face tot ceea trebuie pentru a ma tine in siguranta
. Sub Nas (SN): Toatd anxietatea pe care o simt

. Barbie (B): E semnul ca la un anumit nivel fac tot posibilul

. Claviculd (C): Sa transform energia stresului in putere si concentrare

. Sub Brat (SB): Si las acest stres acum

- Sub Piept (SP): Sd ma conduca spre toate raspunsurile de care are nevoie

. Incheieturi Maini (IM) Prin toata schimbarea pe care o parte din mine a ales-o
0.Varful Capului (VC): Sa depasesc toate incercarile cu bine

HOONOOTNLHLWNER

. Inceput Spranceana (IS): Primind toate darurile vietii

. Coada Ochiului (CO): Tot ce e mai bun pentru mine, ma asteapta

. Sub Ochi (SO): Trebuie doar sa ma aliniez la aceste lucruri si la vibratia lor
. Sub Nas (SN): A tuturor conditiilor optime pentru cresterea mea

. Barbie (B): Cu gratie si usurinta

- Clavicula (C): In liniste si pace

. Sub Brat (SB): In echilibru si armonie

- Sub Piept (SP): Chiar daca aceste stari sunt inca departe acum

. Incheieturi Maini (IM): Ele fac deja parte din realitatea mea

0.Varful Capului (VC): Pentru ca eu le-am ales deja

HOONOOUTLWNE

1. Inceput Spranceana (IS): Mai am doar s& m3 aliniez cu ele
2. Coada Ochiului (CO): Iar acum aleg sa invat cum sa o fac
3. Sub Ochi (S0O): Sa ma deschid cdtre o stare de claritate

4. Sub Nas (SN): In care sa ma simt calm si relaxat

5. Barbie (B): Multumit cu deciziile pe care le iau

6. Clavicula (C): Intr-o stare optima de sandtate

7. Sub Brat (SB): In relatii armonioase, pace si belsug

8. Sub Piept (SP): Aleg toate acestea in viata mea

9. Incheieturi Maini (IM): Si m& deschid acum s& le primesc
10.Varful Capului (VC): Si chiar asa si este !

Respirdam adanc, ne relaxam, eliberam !
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