Sunt in schimbare- Procesul de schimbare

Pacea interioara este un proces continuu

Pacea interioara, transformarea reprezinta un un proces care va lua timp. Nu se va intampla peste
noapte. Te vei confrunta cu perioade bune, dar si cu vechile limitari. Dar in cea mai mare parte o sa
fie o serie de pasi mici si cu fiecare pas vei intelege mai mult.

Unii pasi vor fi asa de mici incat nici nu iti vei da seama de vreun proges, dar cu fiecare pas vei face
un efort sa te vindeci si sa te accepti, sa te iubesti, sa fii bun si bland cu tine. Important e ca va fi un
pas inainte catre destinatia ta.

Da-ti voie sa-ti fie usor, sa fii in pace cu tot procesul si sa faci cate un pas mic.

Creeza un cadru de inevitabilitate. Ce inseamna asta? Inseamna ca iti cumperi echipament, iti
platesti abonament la sala si iti pui echimanentul intr-un loc vizibil, unde sa-l vezi tot timpul adica,
unde sa nu poti sa-I eviti.

Si apoi iti pui vointa” in miscare” si te apuci de treaba.

lata 10 motive sa exersezi si niste afirmatii care te vor ajuta:
(pe mine ma ajuta mult )

1. Migcarea corpului inseamna miscare in viata ta . Am vazut cat de adevarat este
pentru mine si pentru viata mea. Cadnd ma simt blocata, stiu ca trebuie s& ma misc.
Pur si simplu sa ies afara sa ma misc la propriu, sa ma duc la sala, sa-mi misc
corpul si atunci se deblocheaza totul.

2. Miscarea este o expresie a recunostintei fata de corpul meu, pentru tot ceea ce face
pentru mine.

3. Miscarea ma conecteaza la corpul meu si inteligenta sa, care ma ajuta sa iau decizii
mai bune si ma simt bine cu mine insami.

4. Sunt mai inteligenta gi mai creativa cand fac exercitii fizice.
(Cercetarile sustin acest lucru; exercitiilor fizice cresc fluxul de sange catre creier,
care stimuleaza centrii creativi din creier.) In timp ce exersez imi vin multe idei.

5. Miscarea este o experienta spirituald pentru mine, ca o forma fizica de rugaciune
sau meditatie in miscare( Yoga in special)

6. Miscarea ma face sa ma simt puternica, increzatoare, frumoasa si sexy, ca o
persoana care trebuie luata in considerare @.

7. Miscarea ma ajuta sa raman conectata la prezent, sa ma simt in pace.

8. Miscarea este una dintre modalitatile prin care imi arat dragostea de sine, deci
cand exersez, imi amintesc ca merit iubire.

9. Miscarea ma face sa ma simt jucausa si energica, imi da sentimentul de libertate,
mai ales prin felixibilitatea corpului.

10. Miscarea ma face sa ma simt puternica intr-un mod profund si autentic.
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Observati ce lipseste aici? "Arderea caloriilor" si "Pierdere in greutate" nu apar nicaieri pe lista mea.
Atunci de ce ai alege sa faci exercitii fizice? Vrei sa te simti mai energic si sa te poti juca jucaus cu

copiii tai? Vrei sa experimentezi mai multa creativitate si productivitate in viata ta?

Ce te-ar putea inspira sa te ridici si sa incepi sa te misti ? Simte-te liber sa scrii propriile motive
principale, fa-ti lista cu cele 10 Motive pentru care incepi sa exersezi si continua sa adaugi si altele

pe masura ce le descoperi.
Fa exercitiile fizice ne- negociabile.

Creeza un cadru de inevitabilitate. Ce inseamna asta? Inseamna ca iti cumperi echipament, it
platesti abonament la sala si iti pui echimanentul intr-un loc vizibil, unde sa-1 vezi tot timpul adica,

unde sa nu poti sa-l eviti si a doua zi il iei cu tine si pleci la sala.

Oamenii nu se lupta cu exercitii fizice. Se lupta cu ei insisi, pentru ca le este greu sa ia decizia de a
exersa. De multe ori petrecem atat de mult gandindu-ne ca ar trebui sa incepem sa exersam incat
incepem sa simtim ca aceasta decizie este incredibil de coplesitoare.

Daca am inceta sa ne gandim la asta si doar am incepe pur si simplu sa facem sport, am si termina
inainte de a ne mai gandi atat si, cel mai important e ca ne-am simti grozav!

De aceea sloganul NIKE este “Justdo it’ ( Doar fa-o!) si influenteaza atat de multi oameni.

E foarte puternic. Cand ne oprim din procesul gandirii, cand incetam sa mai analizam atat si facem

activitatea ne-negociabila, ajungem sa experimentam toate beneficiile sportului.

Gaseste un prieten / un grup de suport

Cercetarile au aratat ca oamenii care lucreaza impreuna cu un prieten sau un grup de suport, obtin
rezultate mai bune. Cand iti cauti un partener de sport, te incurajez sa gasesti pe cineva care este
in forma mai buna decéat tine. Uneori cand doua persoane la acelasi nivel de fitness incearca sa se
sustina unul pe celalalt, sfarsesc prin a caddea inapoi in vechile obiceiuri, consolandu-se cu ideea ca
vor cadea impreuna.

Cea mai buna alegere este sa gasesti pe cineva care exerseaza in mod regulat de o lunga
perioada de timp, cineva care este dedicat exercitiilor fizice si iubeste sa faca sport.

De ce ar vrea cineva care exerseaza in mod consistent sa fie partenerul tau?

Chiar si cele mai motivate persoane au vieti aglomerate, care ocazional interfereaza cu dorinta lor
de a fi consecvente. De aceea ei pot aprecia cu adevarat sprijinul vostru. Este de asemenea
distractiv!

Realitatea este ca exista cateva luni (in special in intunericul si frigul iernii) atunci cand este nevoie
de mai multd energie sa te ridici si sa pleci. Sa ai un prieten de fitness face totul mai usor si mai

distractiv.
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Faceti totul distractiv !

Da-ti voie sa incerci mai multe clase, pana cand gasesti una pe care sa o iubesti, pur si
simplu. Adauga mai multa distractie, incercearca o clasa de dans, comanda un DVD
distractiv de fitness sau mergi pentru o plimbare intr-un parc .

Poti amesteca si potrivi diferite exercitii, in functie de starea ta de spirit intr-o anumita zi.
Mancarea este cea mai larg folosita metoda anti-anxietate, iar sportul este cel mai bun

antidepresiv si atat de putin utilizat .

Permite-ti sa accepti faptul ca te vei simti in disconfort.

intotdeauna am observat ca primele zece minute de exercitii fizice sunt cele mai grele, sunt cele in
care sunt cel mai tentata sa renunt. Atunci ma doare totul si simt ca nu pot sa respir.

Daca continui, insa sa exersez, totul devine mai usor. Dupa mai multi ani in care am observat acest
lucru, am facut niste cercetari si am aflat ca intr-adevar primele zece minute sunt cele mai grele
pentru toata lumea, inclusiv pentru sportivii de performanta.

Este timpul in care, corpul se ajusteaza sa inceapa sa exerseze.

Dificultatea pe care o simti este datorita timpul necesar organismului sa inceapa sa furnizeze
combustibil pentru muschi.

Pastreaza acest lucru in minte atunci cand incepi sa faci exercitii $i nu lua acest disconfort initial ca
semn ca nu poti sa continui.

In loc de a te opri, incearca sa te concentrezi asupra unor ganduri pozitive care sa te determine sa
continui.pe masura ce practici, vei constata ca este mai usor sa te obisnuiesti cu acest scurt

disconfort de la inceput.

Rosteste afirmatii atunci cand faci sport
De exemplu o persoana a rostit continuu : "S-ar putea sa ma misc incet, dar ma duc chiar daca nu

vreau “. A spus aceasta mantra repetitiv, pe termen nelimitat si a ajutat-o sa slabeasca 50 de
kilograme.

Cand alergi si simti ca te lupti in timpul primelor zece minute, gandeste-te ca imi spun:
"Incet si sigur”, nu trebuie sa fortezi sau sa alergi la viteza maxima.

Gaseste cai prin care alergatul tau sa fie mai usor Pentru ca ai nevoie sa ramai motivat sa continui.
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Afirmatii puternic motivationale

Imi place sa exersez si sa fiu in forma.

Trec peste vechile mele limitari.

Merit sa fiu sanatos si in forma.

Imi place safiu activ si folosesc orice oportunitate sa fac sport.

Ma simt plin de energie chiar acum.

Mintea si corpul meu sunt sanatoase si pline de vitalitate.

Ma simt plin de optimism pentru viitor.

Ma simt creativ si inspirat.

Imi traiesc viata la maxim.

Ma concentrez pe ceea ce am de facut.

Pe masura ce ma misc, ma simt mai creativ.

Ideile incep sa curga.

Ma simt puternic si plin de resurse.

Clar si increzator.

Cand exista miscare in corp exista si miscare in viata.

Viata incepe sa curga.

Imi observ propria putere.

Miscare este expresia recunostintei mele pentru corpul meu.

Prin miscare realizez ce potential am.

Imi place sa fac sport.
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Gasirea placerea in sport

Cand suferim din cauza imaginii noastre, relatia noastra cu exercitiul fizic cade adesea intr-una din

cele doua extreme — fie le evitam sau le folosim ca forma de auto-pedepsire.

Cand le evitam, exercitiile fizice pot parea dureroase pentru ca ne obliga sa fim prezenti in corpul
pe care il avem si in fiinta noastra si atunci experimentam suferinta, pentru ca realizam propria

noastra neglijare de sine.” Cum m-am lasat sa ajung asa?” ne intrebam.

Coplesiti de o lupta internd, ne judecam aspru corpul nostru si simtim o mare tristete si vinovatie.
Daca avem de-a face si cu durere fizica, ideea exercitiului fizic poate aduce atat de mult furie si
frustrare, incat creierul declanseaza un raspuns la stres. Daca ne aflam la cealaltd extrema si
folosim exercitiul ca a forma de auto-pedepsire, putem vedea miscarea ca pretul ce trebuie sa
platim pentru a fi grasi. Simtim nevoia sa ne torturam fizic in acelasi fel in care ne torturam singuri,
verbal pentru a nu fi "suficient de bun". Acest lucru face exercitiul un obicei pe care nu o sa-l

sustinem pentru ca vine dintr-un loc de durere.
Odata ce durerea se diminueaza sau altceva ne atrage atentie, vom reveni la obiceiurile vechi.

Multe persoane se gasesc intre aceste doua extreme, trecand de la neglijarea totala la exercitii
extreme, alimentate de durere si panica. Nici una nu este sanatoasa, pentru ca daca imi urasc
corpul pe care il am si nu-i arat nici iubire, nici compasiune, transform exercitiile in ceva de care

nu ma voi bucura niciodata.

lar aceasta relatie negativa cu miscarea poate fi o piedica in procesul de eliberare a greutatii Si in
orice progres pe care l-am putea face. Din fericire, Tappingul ( EFT ) poate ajuta la crearea unei
noi relatii cu exercitiul fizic. Acesta este exact ceea ce s-a intamplat cu mine. Nimeni nu a fost la fel

de surprins ca mine, cat de mult imi place acum sa exersez si ce bine ma face sa ma simt.
Asta e ceva ce, sincer, niciodata nu am crezut ca voi ajunge sa spun.

Ca mine, atat de multi dintre clientii mei au descoperit ca folosind Tehnicile EFT pentru a crea o

relatie nouad cu exercitiul fizic, este intr-adevar un proces de a redescoperi ceea ce stiam cu totii,

Oricare ar fi relatia ta cu exercitiile fizice pana acum, daca treci prin acest proces si faci exercitiile
EFT oferite in acest modul, aceasta te va transforme in moduri pe care nu ti le imaginezi si care te

va face sa te bucuri de corpul tau si de viata ta la maximum.

Mult succes !
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