USCISK MOTYLA - CWICZENIE NA
UWALNIANIE EMOC]T

Cwiczenie praktyczne: ,Uscisk motyla”

Motyl jest symbolem transformacji. Ta technika pomaga znalez¢ spokdj w
ztozonych sytuacjach zyciowych.

Stan w wygodnej pozycji i krzyzujgc ramiona delikatnie oklepuj bicepsy obu
ramion na zmiane, jakby twoje rece byty skrzydtami motyla. To wywotuje efekt
Jprzeptywu” i ,zakotwiczenia”.

Wyobraz sobie swojq sytuacje i powiedz: ,,Pomimo tego, ze jestem bardzo
zty/a na te sytuacje lub ta sytuacja bardzo mnie boli, w petni kocham i
akceptuje siebie. Wybaczam sobie z gtebi serca, poniewaz zawsze robie, co
w mojej mocy, a z zasobami, ktére posiadam, nie musze juz nosi¢ tego w
ciele, nie musze z tego powodu umierad. Zdecydowatem/am sie odpuscié,
aby méc zyc petniq zycia™.

Wez gteboki oddech, zréb wydech i uwolnij sytuacje.
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