Rundka EFT - 04. Prokrastynacja czyli odktadanie wykonania czego$ na péznie;j.

Problem: jestem zmeczona, bo mam tyle pracy do zrobienia i nie mam czasu dla siebie.
Ocena twojej Prokrastynacji: np. 9

(w skali od zera do dziesieciu. Gdzie zero oznacza zZe jest wspaniale, nie msz problemdw, a
dziesiec, ze jest naprawde Zle).

Ustawienie:

Punkt Karate: Nawet, jesli jestem tak zmeczona, bo mam tyle pracy do zrobienia w domu, ze
po potudniu padam z nég i nie mam sity, aby zrobié jeszcze cos dla siebie, zwtaszcza, ze caty
dom jest na mojej gtowie, to gteboko i catkowicie akceptuje siebie catkowicie i to, co czuje.
(3x)

Rundka negatywna

Brew: Boje sie, ze nigdy nie bede miatfa czasu dla siebie

Bok oka: bo jestem tak zmeczona obowigzkami w domu,

Pod okiem: ze po potudniu padam z nég

Pod nosem: i nie mam nikogo do pomocy w domu,

Broda: bo maz czesto wyjezdza w delegacje i mi nie pomaga

Obojczyk: i czasem jestem wk... na, ze caty dom jest na mojej gtowie

Pod ramieniem: bo cze$¢ mojej osoby chce zrobi¢ cos dla siebie

Czubek gtowy: a ta druga cze$¢ przypomina o moich obowigzkach, ze one sg wazniejsze.

Brew: | nikt nie zapyta mnie czy sobie poradze z moim domem,

Bok oka: i chociaz wiem, ze nie od razu sie to zmieni,

Pod okiem: to kazdy powinien mie¢ jakis wktad pracy w naszym domu
Pod nosem: jestem taka zmeczona

Broda: tym ciggtym upominaniem gdzie co powinno lezec i

Obojczyk: ze nalezy po sobie sprzgtac

Pod ramieniem: i nie mam sity juz z tym walczy¢

Czubek gtowy: i nie wierze, ze to sie zmieni

Brew: ale teraz wolno mi to zmienic

Bok oka: otwieram sie na skorzystanie z pomocy mojej rodziny

Pod okiem: cos$, czego do tej pory nie robitam

Pod nosem: bo tak trudno prosi¢ o rzeczy,

Broda: ktére sama potrafie zrobic lepiej

Obojczyk: bez stuchania wymoéwek

Pod ramieniem: bo chociaz czasem nie jest mite zlecanie prac do zrobienia,
Czubek gtowy: to potem przyjemnie jest udziela¢ pochwat i nagréd

Rundka pozytywna

Brew: Czuje przyptyw ozywczej energii

Bok oka: bo mam wiecej czasu dla siebie

Pod okiem: i tatwiej skupiam sie na sprawach

Pod nosem: na ktérych mi zalezy

Broda: jestem zadowolona z siebie

Obojczyk: oraz swoich madrych decyzji

Pod ramieniem: wybieram zycie tatwe, lekkie i przyjemne
Czubek gtowy: oraz tworze radosna atmosfere wokot siebie
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Rundka EFT - 04. Prokrastynacja czyli odktadanie wykonania czegos na pdznie;j.

Brew: Przyjemnie jest stuchaé dobrej muzyki

Bok oka: lub ogladac film wieczorem

Pod okiem: i zawsze mie¢ czas na rozmowe oraz pomagac wtedy,

Pod nosem: kiedy widze, ze moja pomoc jest konieczna

Broda: bo wtedy czuje sie potrzebna oraz bardziej doceniana i kochana
Obojczyk: a moje zycie ma gtebszy sens

Pod ramieniem: wybieram zycie szczes$liwe oraz

Czubek gtowy: spokdj w moim Ciele, Duszy i Umysle.

We?z gteboki oddech.
A teraz ponownie ocen swojg Prokrastynacje: 0 — 10

Jezeli ocena jest wyzsza niz zero powtorz tg Rundke jeszcze raz.
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