Re-Conectarea Emotiior Nutritive

Exercitiu 1

* Scrie o scrisoare catre corpul tau. Scrieti tot ce nu iti place si ceea ce doresti sa schimbi.
Spune-idece.........

» Citeste-o cu voce tare.

* Acum scrie ce ai vrea sa ai si, in special, corpul pe care ti-| doresti.
Asvrea: ...........

» Citeste din nou scrisoarea cu voce tare.

Cand termini, poti pronunta urmatoarea afirmatie:

"Ma accept cand imi iubesc corpul si cand il critic. Asta sunt eu, cu atuurile si slabiciunile
mele, cu coerenta si cu inconsecventa mea, cu durerile si bucuriile mele. Toate experietele
m-au modelat si mi-au adus invataturi si acum accept ideea c& pot construi viata pe care
vreau s o tréiesc.

Ma iubesc si mé& accept atunci cand renunt la rezultatul pe care mi-I doresc pentru corpul

meu si cand ii spun sa fie liber asa cum isi doreste s& fie, asa cum mi-ag fi dorit sé aud de la

Ma iubesc si ma accept chiar daca, inconstient, pana acum nu am stiut cum, nu am putut sa
lucrez la conflictele mele pentru a-mi ajuta corpul sa se indrepte spre sanatate in mod
natural.

Maé iubesc asa cum sunt acum, si pentru tot ce devin clipa de clipa.”

Aceastéa noua perspectiva a mea de acceptare, ma ajutéa totodata sa ii inteleg si sé le dau

libertate de exprimare celor din jurul meu, si s& ma simt liberé si increzatoare in relatie cu ei.

Poti repeta exercitiul ori de cate ori simti nevoia.



Exercitiu 2

1. Revin-o la desenarea siluetei si marcheaza cu culori zonele in care

consideri ca exista exces de grasime sau o distributie care nu iti place.

2. Fii atenta la ceea ce simti cand observi sau pictezi silueta. Asculta-i semnalele corpului si
emotiile care sunt trezite.

3. Foloseste-ti imaginatia pentru a transforma desenul, lasa creativitatea sa te insoteasca pe
drumul iubitor catre tine oferindu-ti tot ce ai nevoie. Nu exista limite, creeaza.

Important este sa transformi sentimentele negative pentru a ajunge la acceptare.

4. Cum te simti? Lasa emotiile sa se exprime.



