Scenariul de tapotare pentru critica interioara

Punctul de karate: Desi simt panica in timp ce judec cu asprime imaginea din oglindd, ma
iubesc si ma accept pe mine insami. (Repetd asta de trei ori.)

Spranceana: Observand tot ce nu-mi place...

Coltul exterior al ochiului: Stau in fata celui mai aspru critic al meu.

Sub ochi: Nu am cum sa ma simt fericita cu aceasta imagine.

Sub nas: Cum mi-am permis sa ajung asa?

Barbie: Toate aceste emotii pe care le infrunt in fata oglinzii...

Claviculi: Tmi permit mie insami si le acord o voce.

Sub brat: Acest sentiment de panica...

Crestetul capului: Legat de respingerea persoanei din oglinda.

Spranceana: Trebuie sa fiu rea cu mine Tnsami.

Coltul exterior al ochiului: Daca vreau cu adevarat sa ma schimb.

Sub ochi: Aceste credinte debilitante pe care le-am adunat.

Sub nas: Aceasta strategie nu a functionat.

Barbie: Corpul meu face tot ce-i sta in putinta.

Claviculii: In aceste conditii vitrege. ..

Sub brat: Este greu sa prosperi cand esti ridiculizatd constant.

Crestetul capului: Poate cé a sosit vremea sa incerc ceva diferit.

Spranceana: Pe masura ce incep sd observ acele lucruri pe care le apreciez la corpul meu...

Coltul exterior al ochiului: Si cat de recunoscatoare sunt pentru cd sunt in viata in acest
corp...

Sub ochi: Devine din ce in ce mai usor sd am grija de corpul meu.

Barbie: Corpul meu merita ingrijirea pe care i-0 ofer.

Clavicula: Corpul meu meritd bunatatea pe care i-0 ofer.

Sub brat: Fiecare alegere sdnatoasa reprezintd un act de iubire si bunatate.

Crestetul capului: Imi permit mie insami si vorbesc si sd ma conectez cu propriul corp. ..

Spranceanid: Am fost atat de dura cu tine.



Coltul exterior al ochiului: Meriti mai mult decat atat.
Sub ochi: Nu trebuie sa faci nimic pentru a merita dragoste.
Sub nas: Acum te iubesc.

Barbie: Aleg sa te apreciez pentru tot ce faci.

Clavicula: Aleg sa vorbesc bland cu tine.

Sub brat: Te iubesc, corpul meu.

Crestetul capului: Promit sa incerc sa exprim toatd dragostea pe care o meriti.



