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¡Hola! 

El tema de este boletín es el estrés del trabajo. He incluido dos ‘guiones’: uno para cuando vuelvas a casa del trabajo para que puedas relajarte y ¡disfrutar de tu tiempo libre! y el segundo para cuando tienes que hacer algo que te resulte difícil, como por ejemplo dar una presentación o ¡escribir un boletín!
Este mes la fecha de tratamientos gratuitos para los que carecen de recursos es el jueves, 27 de noviembre. Las sesiones serán por teléfono. 
El tema del próximo boletín será el perdón. Navidad es un tiempo que pasamos en familia con todo lo que eso implica - lo bueno y lo malo – tanto el gozar del amor de nuestros seres más queridos como también el sufrimiento de viejos rencores y enfados. En navidad mostramos nuestro amor y aprecio por nuestros seres queridos comprándoles regalos y pensé que quizás el mejor regalo que podríamos ofrecer tanto a nosotros mismos como a nuestros familiares seria el perdón.  Así que en el mes de diciembre habrá talleres para trabajar el tema del perdón en Ronda, Jerez y Málaga. (Consulte mi agenda para fechas y horarios.)
Un abrazo

Con luz y amor

Lucia
ESTRÉS DEL TRABAJO
En los últimos años se ha escrito mucho sobre el tema del estrés, pero ahora con EFT tenemos una herramienta rápida y eficaz para ir eliminándolo de nuestras vidas. Cada persona tiene su capacidad o nivel personal de lo que pueda aguantar; cuando se sobrepasa ese nivel es cuando viene el estrés. La práctica regular de EFT también nos ayudara a levantar ese nivel. Al igual que tomamos vitaminas para fortalecer nuestro sistema inmune, podemos hacer el EFT poder fortalecer nuestro sistema inmune emocional. 

El estrés del trabajo puede venir por culpa de causas muy distintas 

· No te sientes valorado

· Te acosa tu jefe / tus compañeros

· Tienes que dar una presentación y solo pensando en ello te provoca un ataque de pánico

· Tienes miedo perder tu empleo

· No te llevas bien con tus compañeros

· No te gusta tu trabajo pero tienes muchos compromisos y no ves salida

· Simplemente tienes demasiado trabajo y no sabes como vas a poder cumplir con todos tus obligaciones

· O al contrario, no tienes suficiente trabajo, estas aburrid@ y los días se te hacen larguísimos…

También hay muchas emociones distintas que van ligadas con el estrés – frustración, impotencia, desesperación, ira, miedo, baja autoestima…. 

Antes de ponerte a hacer el EFT identifica la causa del estrés y la emoción que te produce, nota donde en el cuerpo lo sientes y las sensaciones que te produce. (Nota como va cambiando después de cada ronda y a lo largo de tu sesión.) 
PARA CUANDO VUELVES DEL TRABAJO ESTRESADO Y DE MAL HUMOR
Primero: Mide la intensidad de tu estrés / emoción de 0 a 10.  10 siendo insoportable y 0 que no hay estrés.
Punto de karate -  la afirmación de preparación: 
Aunque estoy estresad@, elijo sentirme tranquil@ y relajad@ 
Aunque el trabajo me esta sacando de quicio y estoy totalmente estresad@,  elijo sentirme tranquil@ y relajad@
Aunque ya no aguanto mas, mi trabajo me esta volviendo loc@,  elijo quedarme sorprendid@ con lo tranquil@ y relajad@ que me siento
Primera Ronda: lo negativo
Principio de la ceja: este estrés
Lado del ojo: todo este estrés en mi cuerpo
Debajo del ojo: mi trabajo me esta sacando de quicio
Debajo de la nariz: no aguanto más
Mentón: todas estas emociones
Clavícula: este estrés del trabajo
Bajo la axila: no aguanto más
La coronilla: todo este estrés en mi cuerpo
Segunda Ronda: lo positivo
Principio de la ceja: elijo sentirme tranquil@ y relajad@
Lado del ojo: me encanta sentirme tranquil@ y relajad@
Debajo del ojo: elijo quedarme sorprendid@ con lo tranquil@ y relajad@ que me siento
Debajo de la nariz: elijo sentirme tranquil@ y relajad@

Mentón: elijo quedarme asombrad@ con lo tranquilo y relajad@ que me siento
Clavícula: me encanta sentirme tranquil@ y relajad@
Bajo la axila: elijo sentirme tranquil@ y relajad@

La coronilla: elijo quedarme asombrad@ con lo tranquilo y relajad@ que me siento
PARA CUANDO TIENES QUE HACER ALGO DIFICIL

Primero: Piensa en lo que tienes que hacer, identifica la emoción y mide su intensidad de 0 a 10.  10 siendo insoportable y 0 que no hay ninguna emoción.

Punto de karate -  la afirmación de preparación: 

Aunque no puedo hacerlo, es demasiado difícil, elijo quedarme sorprendid@ con lo bien que me sale
Aunque es demasiado difícil y estoy estresad@ elijo sentirme tranquil@ y relajad@

Aunque me siento estresad@ solo pensando en hacerlo, elijo quedarme sorprendida con lo bien que me sale todo
Primera Ronda: lo negativo
Principio de la ceja: es demasiado difícil
Lado del ojo: no puedo hacerlo
Debajo del ojo: me siento estresad@ solo pensando en hacerlo
Debajo de la nariz: no puedo hacerlo
Mentón: es demasiado difícil
Clavícula: es demasiado difícil para mí
Bajo la axila: no puedo hacerlo
La coronilla: estoy estresad@ solo pensando en ello
Segunda Ronda: lo positivo
Principio de la ceja: elijo quedarme asombrad@ con lo bien que me sale
Lado del ojo: elijo quedarme sorprendida con lo fácil que me resulta
Debajo del ojo: elijo quedarme sorprendid@ con lo tranquil@ y relajad@ que me siento
Debajo de la nariz: elijo quedarme asombrad@ con lo bien que me sale
Mentón: me encanta cuando las cosas me salen bien

Clavícula: elijo quedarme sorprendida con lo fácil que me resulta
Bajo la axila: me encanta cuando las cosas resultan fácil 
La coronilla: elijo quedarme asombrad@ que logro disfrutar haciéndolo
Próximo taller sobre el estrés del trabajo 
ELIMINA EL ESTRÉS DEL TRABAJO con EFT
Sábado, 22 de noviembre de 10:00 a 14:00 en Gaia Zen, Jerez de la Frontera
***

TRATAMIENTOS GRATUITOS
Jueves, 27 de noviembre
Aunque el manual de EFT viene gratis en Internet y hay muchísima información disponible, soy consciente de que hay personas que tienen problemas que no pueden solucionar solos y necesitan la ayuda de un terapeuta, pero les faltan los recursos económicos. Así que un día al mes ofrezco sesiones gratuitas para los que no pueden trabajar o bien porque padecen una enfermedad grave (física o emocional) o porque están cuidando de un familiar que se encuentra grave.  

Las sesiones son de 45 minutos y serán impartidos por teléfono.  
Si quieres apuntarte, mándame un correo con TRATAMIENTOS GRATUITOS como titulo. Te mandaré un formulario. Rellénelo y devuélvemelo. Una vez haya recibido su formulario completado te llamaré para concertar una cita.  
Si tienes un tema que te gustaría que tratara, mándame un correo a lucygabzdyl@yahoo.co.uk con TEMAS PARA BOLETIN como titulo.
***

Si has recibido este boletín por equivocación o simplemente no quieres seguir recibiéndolo devuelve el correo con BORRAME como titulo.

Aquí puedes bajar el manual de EFT totalmente gratis en español:  http://www.findthelightwithin.com/eft_manual_esp.htm
Dos veces por semana Gary Craig, el fundador de EFT, emite un boletín en inglés con alrededor de 20 artículos. Un equipo de traductores voluntarios está trabajando continuamente para que el mismo boletín pueda salir en español una semana después. Para recibir esta información invaluable puedes suscribirte aquí http://www.eftmx.com/boletin.html
Pido perdón por los fallos de ortografía por adelantado. 
Si te molestan, siempre puedes tratarlo con EFT, funciona. Lo se, porque ¡ya no me molestan! 
Y si te sigue molestando apúntate a un taller sobre el perfeccionismo!?!

Me encanta hablar de EFT y hacer correr la voz. ¡Siempre estoy dispuesta a dar charlas gratuitas! Si quieres organizar una charla, ponte en contacto conmigo lucygabzdyl@yahoo.co.uk o llámame al 654 32 07 35. Busco contactos en Granada, Marbella y Córdoba.

