EFT

boletín 5
de Lucia Jozefa Gabzdyl EFT (ADV) AAMET
enero 2009
¡ Feliz Año Nuevo !
Después de todas las celebraciones de estas fiestas (y las que nos quedan todavía) quizás es buen momento para explorar nuestra relación con la comida. ¡En realidad es difícil imaginar una celebración sin comida y bebida! Y claro, eso trae consigo ¡ implicaciones para nuestros cuerpos ! Así que en este boletín quiero compartir con vosotros una técnica que aprendí de Sue Beer y Emma Roberts – (dos de las maravillosas maestras originales formadas por Gary Craig.)  Esta técnica trata de mejorar nuestra relación con nosotros mismos - nuestros cuerpos - nuestro auto imagen. 
*  *  *
Tratamientos Gratuitos
Este mes la fecha de tratamientos gratuitos (para los que carecen de recursos económicos) es el jueves, 29 de enero. Las sesiones serán impartidas por teléfono. Mándenme un correo para pedir cita. 
*  *  *
Nuevo: Tarifas Reducidas
Para asegurarme que todos que quieren y necesitan una sesión individual de EFT la puedan tener, en este año de crisis económico, aparte de los tratamientos gratuitos, también voy a ofrecer tratamientos con una tarifa reducida – 30 euros por sesión - para las personas que no les alcanza el presupuesto. Las sesiones serán impartidas por teléfono. Para pedir cita llámenme al 654 32 07 35.
*  *  *
¡Que los Reyes Magos os traigan todo lo que su alma anhela!

Un abrazo muy fuerte
Con luz y amor

Lucia
NUESTRO AUTO IMAGEN
Para esta técnica busca una foto donde no te ves bien o, si no tienes una foto,

mírate en un espejo.
Primero: Identifica exactamente que es lo que no te gusta de tu cuerpo, busca tus propias palabras, siempre es mejor exagerar que quedarte corto. Por ejemplo, si crees que estas tan gord@ como un elefante o un cerdo, no digas aunque tengo unos kilitos demás. El primer paso es ser honestos con nosotros mismos.

Sea muy especifico y trabaja con un problema a la vez, por ejemplo odio  ‘mi barriga gorda o ‘mis muslos enormes’ o ‘mi trasero repugnante’. 
Segundo: Cuantifícalo. Cuanto lo crees. Deja que te venga un número del 0 al 10. 0 - significa que no lo crees en absoluto o que no te molesta, y 10 – que es verdad, odias por completo esa parte de tu cuerpo.
Punto de karate -  la afirmación de preparación: 
(Utiliza el ‘guion’ tal como es o mejor aun cámbialo, utilizando tus palabras para ajustarles a tu caso particular)
Aunque odio esta barriga gordísima, me quiero totalmente y completamente 
Aunque mi barriga gorda me da asco, me acepto tal y como soy. 
Aunque no puedo aceptar mi barriga tan repelente, elijo aceptarme a mi mism@ y a mi barriga.
Primera Parte:
Principio de la ceja: esta barriga gordísima
Lado del ojo: odio a mi barriga
Debajo del ojo: mi barriga me da asco
Debajo de la nariz: yo, me doy asco
Debajo del labio: esta barriga tan repugnante
Clavícula: estoy repelente con esta barriga
Bajo la axila: esta barriga enorme
La coronilla: mi barriga repelente 
Nota cualquier cambio. Cuantifica de nuevo como te sientes hacia esa parte de tu cuerpo. Si sigue por encima de un 4, repite la primera ronda añadiendo cualquier palabra o pensamiento que te haya venido. 

Una vez haya bajado a un 3 o un 4 sigue con la segunda parte.

Segunda Parte: 

Aunque todavía me molesta algo mi barriga, me quiero totalmente y completamente 
Aunque mi barriga me sigue molestando (aunque ya no tanto como antes) me acepto tal y como soy. 

Aunque me veo fe@ con esta barriga, elijo aceptarme a mi mism@ y a mi barriga.
Primera Ronda:
Principio de la ceja: me molesta mi barriga
Lado del ojo: no quiero tener tanta barriga
Debajo del ojo: no me gusta mi barriga
Debajo de la nariz: me veo fe@ con esta barriga
Debajo del labio: todavía me molesta esta barriga
Clavícula: es clarísimo, todos lo ven, mi barriga es demasiado grande 

Bajo la axila: esta barriga grande
La coronilla: mi barriga grande
Segunda Ronda:
Principio de la ceja: elijo aceptar mi barriga

Lado del ojo: es mi barriga
Debajo del ojo: mi barriga esta trabajando continuamente para mí 
Debajo de la nariz: mi barriga digiere todo lo que le eche 

Debajo del labio: mi barriga me esta sirviendo continuamente y yo no hago nada más que despreciarla
Clavícula: siento gratitud por todo el trabaja que hace mi barriga, 

Bajo la axila: doy las gracias a mi barriga tan trabajadora

La coronilla: elijo sentir gratitud por mi barriga, elijo mirar mi barriga con gratitud, elijo amar mi barriga
Si quieres cambiar tu relación con tu cuerpo, la comida y bebida, o si crees que tienes algunos kilos demás o de menos…
Próximo taller
ALCANZA TU PESO IDEAL con EFT
Sábado, 10 de enero de 17:00 a 21:00 en Zen Float, Sevilla
¡ compartiendo beneficios - 4 horas de terapia intensiva en grupo !
Si es un tema que te gustaría trabajar con más profundidad este año programaré un taller residencial de un fin de semana. Mándame un correo o llámame para más información o para apuntarte.
***
TRATAMIENTOS
Para una consulta individual llámame al 654 32 07 35 o mándame un correo a lucygabzdyl@yahoo.co.uk. También trabajo por teléfono.
Sesiones son de una hora. PVP 60 euros.
TRATAMIENTOS GRATUITOS 
jueves, 29 de enero
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 de EFT y 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, Sevilla, Marbella y Córdoba.
Si todavía no hay taller en tu ciudad o no puedes acudir en la fecha u horario previsto, porque no reúnes unos amigos y organizas un taller en tu casa. El taller será gratis para la anfitriona.
