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Το ΤΑΤ (Tapas Acupressure Technique)

Το ΤΑΤ (Tapas Acupressure Technique) είναι μια προχωρημένη θεραπευτική τεχνική για την εξάλειψη του στρες και τη δημιουργία καλής υγείας και μιας ευτυχισμένης ζωής, ξεκινώντας από τώρα.    Η τεχνική αυτή έχει αναπτυχθεί στην Καλιφόρνια Αμερικής, to 1993,  από την Βελονιστήστρια  Κυρία Ταπας 
Το TAT μπορεί να χρησιμοποιηθεί με επιτυχία για :

· Βιασμό και σεξουαλική κακοποίηση
· Βία
· Τραυματικές εμπειρίες ( μια εμπειρία που βιώσαμε και ακόμα μας δημιουργεί διαταραχή , μια εμπειρία που μας δημιουργεί εφιάλτες, ταραχή και δεν μας αφήνει να φύγουμε από την   αρνητική ενέργεια .   Αδυνατούμε να φύγουμε από την ταραχή και το τραυματικό γεγονός.  Για παράδειγμα μπορεί να είναι καταστάσεις πολέμου, σωματική, σεξουαλική ή και λεκτική κακοποίηση, απώλεια ενός αγαπημένου, σεισμός ή πλημμύρα, εγκατάλειψη από έναν γονέα ή εραστή, ληστεία ή οποιαδήποτε άλλη έντονη εμπειρία.
· Αλλεργίες και τροφικές διαταραχές.  (  η σχέση μας με την ουσία που δημιουργεί την αλλεργία είναι μια εχθρική σχέση.  Το βλέπουμε σα δράστη.  Κάθε αλλεργία του κάθε ανθρώπου είναι μια παρεξήγηση του αμυντικού Συστήματος όπου το Αμυντικό Σύστημα λέει η τρίχα της γάτας με απειλεί…η σκόνη με απειλεί, η γύρη με απειλεί .  που δεν αληθεύει, είναι ψευδαίσθηση , αλλά κάπου στο υποσυνήδειτο μας , ή κωδικοποιημένο μέσα στα κύτταρα των γονιών το  DNA .  Υπάρχει κάποιος κωδικός στο DNA που λέει κινδυνεύω από αυτό .  Στο ΤΑΤ φαντάζομαι την ουσία σαν να είναι ο δράστης. )
· Κατάθλιψη

· Εθισμούς 
·  οδυνηρές σχέσεις

·  διαταραχές του ύπνου και εφιάλτες

·  απώλεια βάρους

·  καθώς και για την επίτευξη αφθονίας
Το ΤΑΤ μπορεί να το  εφαρμόσουμε  για μια μεγάλη ποικιλία θεμάτων.   Βασικά όμως το ΤΑΤ είναι πιο αποτελεσματικό για θέματα συγχώρεσης , μας  απελευθερώνει από αρνητικά συναισθήματα που βασίζονται σε πράξεις άλλων στο παρελθόν ή και του ίδιου του εαυτού μας..  Το ΤΑΤ μας επιτρέψει να αφήσουμε πόνο, φόβο, πίκρα, αδικία, απόρριψη, θυμό, μίσος, ακόμη και ενοχή που μπορεί να σχετίζονται με ένα παλιό τραυματικό γεγονός ή κατάσταση.  Η  συγχώρεση των άλλων και του εαυτού μας είναι για το δικό μας όφελος και μας απελευθερώνει από χιλιάδες αρνητικά συναισθήματα, τα οποία δηλητηριάζουν και καταστρέφουν το νου μας, τη χημεία του σώματός μας, το νευρικό σύστημα, το ενδοκρινικό σύστημα και το αμυντικό σύστημα, καθώς και τις σχέσεις και την ευτυχία μας.   Η συγχώρεση και η αγάπη είναι τα κλειδιά της ελευθερίας και της ευτυχίας μας.
ΠΩΣ ΝΑ ΕΦΑΡΜΩΣΟΥΜΕ ΤΟ  ΤΑΤ : ΕΠΕΞΗΓΗΣΗ
· Ορίζουμε το πρόσωπο και το γεγονός με τα οποία θα θέλατε να εργαστούμε και το γιατί θα θέλουμε να απελευθερωθείτε από τα αρνητικά μας συναισθήματα
· Βρίσκουμε μια άνετη θέση, ξαπλωμένοι ή καθισμένοι, με τη σπονδυλική στήλη ίσια. Για να διευκολύνετε τη ροή της ενέργειας, κατά τη διάρκεια της διαδικασίας, μπορείτε να τοποθετήσετε τα χέρια σας πάνω στο σώμα σας. Αυτό διαλύει το πεδίο αρνητικής ενέργειας, ενώ εστιάζεστε σ’ αυτό.
· Η παραδοσιακή μέθοδος ΤΑΤ προτείνει να τοποθετείται ο αντίχειρας του δεξιού χεριού στη δεξιά πλευρά της ρίζας της μύτης και ο παράμεσος (4ο δάκτυλο ) στην αριστερή πλευρά, ο δείκτης και μέσος στο κέντρου του μετώπου.   Το αριστερό χέρι τοποθετείται στο πίσω μέρος του αυχένα εκεί που ενώνεται με το κεφάλι. Αυτό δημιουργεί ένα κύκλωμα, μια ροή ενέργειας σε όλους τους σημαντικούς μεσημβρινούς του βελονισμού, αλλάζοντας το ενεργειακό πεδίο των αρνητικών συναισθημάτων. 
· Επίσης, εξίσου αποτελεσματικό είναι με τις παλάμες των χεριών στο στήθος ή και στην κοιλιά, δημιουργώντας εκεί ενεργειακή ροή, και το βρήκανε εξίσου αποτελεσματικό. Αυτό έχει το πλεονέκτημα ότι είναι ευκολότερο και λιγότερο κουραστικό για τα χέρια. Αφήστε τα χέρια να είναι όσο το δυνατόν πιο χαλαρά στηρίζοντας τα με κάποιον τρόπο  ίσως με μαξιλάρια.
· Εμείς  επιλέγουμε τον τρόπο που προτιμάμε. Και στους δυο τρόπους στόχος μας είναι  να υπάρχει μια αλλαγή στο σύστημα ενέργειας μας την ώρα που περνάμε από τα 7 βήματα του ΤΑΤ. 
· Μετά περνάμε από τα 7 βήματα.   Σύμφωνα με την κυρία Ταπας στο κάθε βήμα μένω γύρω στα  4 λεπτά ή μέχρι να νιώσω….. να γίνεται μια κάτι , μια αλλαγή, ένα κλικ.. μέσα μου
· Μεταξύ κάθε στάδιο δίνω 10 δευτερόλεπτα και λέω.    Επικεντρώσου στο γεγονός , το ερέθισμα που έχεις επιλέξει και παράλληλα νιώσε την ενέργεια καθώς κινείται στα χέρια και στο σώμα σου..   Θέλουμε αυτό τον συνδυασμό του εστιασμού στο ενεργειακό σύστημα  που έχει σχέση με το συγκεκριμένο ερέθισμα και συχρόνως την αλλαγή της ενέργειας .  Στο ΕFT και στο BSFF αυτό το επιτυγχάνουμε με τα κτυπήματα.  Στο ΤΑΤ το επιτυγχάνουμε αυτό έχοντας τα χέρια μας στα σημεία στο σώμα μας.  
Σταδιο 1    Συγκεντρώνομαι στο ερέθισμα / Αναβιώνω το γεγονός      
Τώρα φέρτε στο νου σας το πρόσωπο και το γεγονός . Σκεφτείτε αυτό που έγινε. Θυμηθείτε λεπτομέρειες .Ποιοι ήταν εκεί;  Δείτε πώς νιώθετε τώρα. Εδώ μπορείτε επίσης να νιώσετε το κυριότερο συναίσθημα και να το αποδεχτείτε, καλωσορίζοντας το και αφήνοντας το να εξαπλωθεί σαν ενέργεια ή δόνηση.  Δηλαδή  κάνω  Σεντόνα για τις ανάγκες  και τα συναισθήματα μου . Στο τέλος οραματίζομαι  ένα φως που απλώνεται μέσα μας ας και διαλύει ή και θεραπεύει το συναίσθημα και την ανάγκη. 
ΣΤΑΔΙΟ 2        εναλλακτικές αντιλήψεις        
 Θέλουμε να συνδυάσουμε την εμπειρία με έναν νέο τρόπο αντίληψής της  δημιουργώντας νέες συνάψεις στον εγκέφαλο και το νου. ΠΩΣ ΘΕΛΩ ΝΑ ΔΩ ΑΥΤΟ ΤΟ ΕΡΕΘΙΣΜΑ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΑΛΛΟ ΠΡΙΣΜΑ . Άρα στο στάδιο 2, συνδέουμε το παλιό γεγονός με μια νέα αντίληψη και τότε δημιουργούμε μια νέα εμπειρία. Είναι σημαντικό να καταλάβουμε την διάφορα μεταξύ ενός γεγονότος ή κατάστασης και της δικής μας ερμηνείας της κατάστασης. Η εσωτερική εμπειρία μας δημιουργείται από το πώς αντιλαμβανόμαστε και πώς ερμηνεύουμε το γεγονός, συμπεριφορά ή κατάσταση. Τώρα που μπορούμε να επισκεφτούμε ξανά τα γεγονότα νοερά με νέα αντίληψη, αλλάζουμε την εμπειρία ενεργειακά, συναισθηματικά και νοητικά.  ΠΩΣ ΘΕΛΩ ΝΑ ΔΩ ΑΥΤΟ ΤΟ ΕΡΕΘΙΣΜΑ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΑΛΛΟ ΠΡΙΣΜΑ.  Μερικά παραδείγματα εναλλακτικής αντίληψης μπορεί να είναι:
· Ο άλλος έχει άγνοια (πνευματική) και είναι θύμα των προγραμματισμών, φόβων, αναγκών, προσκολλήσεων και παιδικών εμπειριών.
·  Αξίζω την αγάπη και το σεβασμό, ανεξάρτητα από το τι λέει ή κάνει ο άλλος.
· Είμαι ασφαλής  ότι κι αν κάνει ο άλλος.
·  Το γεγονός αυτό είναι παρελθόν και δεν υπάρχει πια. Είμαι ασφαλής.
·  Η εμπειρία αυτή δεν είναι τυχαία. Έχω επιλέξει (σαν ψυχή πριν γεννηθώ) να μάθω μέσα από αυτήν την εμπειρία.
· Η ζωή μού δίνει μόνον ό,τι χρειάζομαι για τη διαδικασία εξέλιξής μου.
·  Έχω τη δύναμη να αντιμετωπίσω και να ξεπεράσω οτιδήποτε μου δίνει η ζωή.
ΣΤΑΔΙΟ 3 --- Το φως δυαλύει  τις ρίζες και  τις αιτίες αυτής της εμπειρίας 
Δέχομαι την διάλυση της εμπειρίας η του γεγονότος.  Δεχόμαστε την διάλυση όλων των αιτιών και ρίζες αυτής της εμπειρίας και επιτρέπω στο Φως να τις διαλύσει.  Οι αιτίες της πραγματικότητάς μας είναι μέσα μας σαν παλιές επιλογές, σημερινές πεποιθήσεις, συναισθήματα και συμπεριφορές, και μαθήματα που η ψυχή μας έχει επιλέξει, και είναι ο μοναδικός προσωπικός τρόπος με τον οποίο ερμηνεύουμε αυτό που συμβαίνει ή του δίνουμε νόημα. Μπορούμε τώρα να επιτρέψουμε σ’ αυτό το φως και στη θεραπευτική ενέργεια να θεραπεύσουν και να διαλύσουν όλες τις πλευρές της ύπαρξής μας, που δημιούργησαν αυτό στο παρελθόν ή στο παρόν. Αποδεχτείτε ότι απελευθερωθήκατε απ’ αυτό ολοκληρωτικά. Απελευθέρωση σημαίνει να μην έχουμε πια συναισθήματα γι’ αυτό. 
ΚΑΝΩ  ΧΟ ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ

ΣΤΑΔΙΟ 4 --Το φως θεραπεύει και διαλύει όλες τις επιρροές, όλες   τις επιπτώσεις αυτής της εμπειρία πάνω μας 
 ΔΕΧΟΜΑΣΤΕ ΤΗΝ ΔΙΑΛΥΣΗ ΟΛΩΝ ΤΩΝ ΕΠΙΡΡΟΩΝ.  Η ΕΠΙΡΡΟΗ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΜΟΥ ΕΧΕΙ ΑΦΗΣΕΙ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΟ ΚΑΤΑΛΟΙΠΟ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΜΟΥ. ΔΕΧΟΜΑΙ ΝΑ ΔΙΑΛΥΘΕΙ Η ΕΠΙΡΡΟΗ ΤΗΣ ΕΜΠΕΙΡΙΑΣ ΑΥΤΗΣ.  Η Επιρροή στην σχέση μου με τον εαυτό μου.  Η αυτοεικώνα μου να διαλυθεί κάθε επιρροή επάνω στην σχέση μου μ τον εαυτό μου.  Η επιρροή που έχει η σχέση μου σε συγκεκριμένους ανθρώπους, επιρροή στην σχέσεις μου με το άλλο φύλο, η με την εξουσία., με ένα τύπο ανθρώπου, με όλους τους ανθρώπους, η σχέση μου με το χρήμα, στην επαγγελματική μας ζωή….  Μπορούμε να το αφήσουμε λευκό , μπορούμε όμως και να το συγκεκριμενοποιήσουμε.
ΣΤΑΔΙΟ 5. -- Ταυτιζόμαστε με τον δράστη         Τώρα ταυτιζόμαστε  με το δράστη. Μπορεί να είναι το άλλο άτομο, ή μια χώρα ή μια ομάδα ή ακόμη και ο Θεός στην περίπτωση σεισμού η απώλειας αγαπημένου, μια ουσία, πλημμύρας ή άλλου γεγονότος για το οποίο θεωρούμε υπεύθυνο το Θεό. (Όταν εργαζόμαστε με την ενοχή, τότε εμείς οι ίδιοι είμαστε ο δράστης. Αν θέλω να συγχωρέσω τον εαυτό μου κάνω ΤΑΤ για αυτοσυγχώρεση )  Αν πρόκειται για κάποιο άλλο μπαίνω προσπαθώ να μπω στην ψυχολογία του δράστη.  Αν πρόκειται για τον εαυτό μου στην δική μου ψυχολογία όταν έκανα αυτό που έκανα.    Τι ένιωσε ο άλλος, τι πεποιθήσεις είχε, συναισθήματα, φόβους.  Φανταστείτε ότι είστε ο δράστης και βιώστε αυτό που αισθάνεται, πιστεύει ή χρειάζεται τη στιγμή που συμβαίνει το γεγονός. (Στην περίπτωση της ενοχής, αναζητήστε να κατανοήσετε τι νιώθατε ή χρειαζόσασταν που σας οδήγησε σ’ εκείνη την δράση ή την έλλειψη δράσης.) 
ΣΤΑΔΙΟ 6--  Συγχωρούμε τον δράστη         Τώρα καλλιεργούμε κατανόηση και συμπόνια για το δράστη. (Ή τον εαυτό μας σε περίπτωση ενοχής). Πειραματιζόμαστε με το συναίσθημα της κατανόησης και της συμφιλίωσης. να νιώθουμε πιο ασφαλείς να Τελικά παίζουμε με την ιδέα να συγχωρήσουμε τον άλλον και, αν είναι δυνατόν, να τον αγαπήσουμε σαν οντότητα ακόμη κι αν μας απωθεί η συμπεριφορά του. Διαχωρίζοντας τους άλλους από τη συμπεριφορά τους, μπορούμε τους συγχωρήσουμε και να τους αγαπάμε. ΝΑ ΣΥΓΧΩΡΕΣΩ ΚΑΙ ΝΑ ΑΓΑΠΗΣΩ ΤΟΝ ΔΡΑΣΤΗ. ΑΝ ΜΠΟΡΩ ΚΑΙ ΑΝ ΘΕΛΩ…..αν νιώθω έτοιμος χωρίς να καταπιεστώ..    ΝΑ ΚΑΤΑΝΟΗΣΩ, ΝΑ ΣΥΓΧΩΡΕΣΩ ΤΟΝ ΔΡΑΣΤΗ.  ΝΑ ΕΥΧΕΜΑΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΚΑΛΑ.   Όποτε έχουμε ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ, ΣΥΓΧΩΡΕΣΗ, ΕΥΧΗ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΛΟ ΤΟΥ ΑΛΛΟΥ, ΑΓΑΠΗ ΑΓΚΑΛΙΑ.  Μια εξέλιξη της ικανότητας για Συγχώρεση και Αγάπη.   Αν εγώ είμαι ο δράστης εφαρμόζω αυτά στον εαυτό μου . Κατανοώ τον εαυτό μου, συγχωρώ τον εαυτό , αγαπώ και αγκαλιάζω τον εαυτό μου.   
Αν έχουμε αντίσταση να συγχωρέσω, δέχομαι την αντίσταση και την αφήνω να απλωθεί και να διαλυθεί.  Πίσω από κάθε αντίσταση και κάθε συναίσθημα υπάρχει μια ανάγκη.   Ζητάω να δώ τι κινδυνεύει εδώ αν συγχωρέσω, ψάχνω να δώ ποια ανάγκη μου επιθυμεί να διατηρήσει ένα τείχος μη συγχώρεσης  Συνήθως είναι ότι φοβάμαι ότι θα ξαναπληγωθώ , κινδυνεύω , θα χάσω το δίκαιο.   Ουσιαστικά εμείς υποφέρουμε από τα αρνητικά συναισθήματα που έχουμε. 
ΣΤΑΔΙΟ  7   Συγχωρούμε τον εαυτό μας           
 Στο τελευταίο στάδιο εστιαζόμαστε στην αποδοχή και αγάπη του εαυτού μας ακριβώς όπως είναι. Παρόλο που μπορεί ο άλλος να φέρθηκε λανθασμένα ή άδικα, ίσως να νιώσουμε ή να ανακαλύψουμε ότι κι εμείς παίξαμε το ρόλο μας σ’ αυτήν την κατάσταση και να αισθανθούμε την ανάγκη να συγχωρήσουμε και να συμφιλιωθούμε με τον εαυτό μας. (Στην περίπτωση ενοχής, εργαζόμαστε τώρα για να συγχωρήσουμε τον άλλον για το ρόλο του σ’ αυτό το γεγονός.) Αν αισθάνεστε οποιαδήποτε αντίσταση να αποδεχτείτε και να αγαπάτε τον εαυτό σας ακριβώς όπως είστε, τότε αφήστε τον εαυτό σας να νιώσει αυτήν την αντίσταση και καλωσορίστε την, επιτρέποντας της να ρέει σε όλο το σώμα και το νου. Βρείτε την ανάγκη ή το φόβο που δημιουργεί αυτήν την αντίσταση, αποδεχτείτε τα και αφήστε τα να φύγουν με τους τρόπους που έχουμε ήδη αναφέρει. Χρησιμοποιήστε αυτό το συναίσθημα της αγάπης του εαυτού σας σαν σημείο αναφοράς ξανά και ξανά, μέχρι να είστε ικανοί να νιώσετε αγάπη χωρίς όρους για όλα τα μέρη του εαυτού σας.

Αν νιώθετε ότι υπάρχει ακόμη κάποιο υπόλοιπο αρνητικότητας προς τον άλλον ή τον εαυτό σας, μπορείτε να συνεχίσετε τη διαδικασία ή να την επαναλάβετε ή να εφαρμόσετε EFT για τα συναισθήματα που παραμένουν. 
TAT  (Tapas Acupressure Technique)
Βήματα
Θέση του σώματος
a. Ο αντίχειρας του δεξιού χεριού στη δεξιά πλευρά της ρίζας της μύτης και ο παράμεσος στην αριστερή πλευρά. Το αριστερό χέρι τοποθετείται στο πίσω μέρος του αυχένα εκεί που ενώνεται με το κεφάλι. Αυτό δημιουργεί ένα κύκλωμα ενέργειας στους σημαντικούς μεσημβρινούς του βελονισμού, αλλάζοντας το ενεργειακό πεδίο .
b. Τοποθετούμε τις παλάμες των χεριών στο στήθος δημιουργώντας εκεί ενεργειακή ροή και είναι εξίσου αποτελεσματικό.
Επιλέγουμε μία από τις πιο πάνω θέσεις και μένουμε στην θέση που επιλέγουμε για 7 στάδια περίπου 4 λεπτά στο κάθε στάδιο  (συνήθως γίνεται πολύ μικρή διακοπή μεταξύ των σταδίων )

Στάδιο 1

Φέρνουμε το πρόβλημα η την τραυματική μνήμη στο νου μας και το σκεπτόμαστε και προσπαθούμε να νιώσουμε το πρόβλημα. Αναβιώνουμε το γεγονός. Θυμόμαστε λεπτομέρειες. Ποιοι ήταν εκεί , τι έκαναν, πως νιώσαμε τότε.  Κάνουμε σεντόνα να διαλυθούν τα κυρίαρχα συναισθήματα. Βιώνουμε την ανάγκη που δημιουργεί το συναίσθημα( αξία, ασφάλεια, ελευθερία, έλεγχο, απόλαυση ) Αφήνουμε την ανάγκη να διαλυθεί.  Οραματιζόμαστε ένα φως να απλώνεται μέσα μας και να διαλύει και να θεραπεύει το συναίσθημα και την ανάγκη.  Βιώνουμε την εσωτερική μας αξία και ασφάλεια ενώ θυμόμαστε την εμπειρία.

Στάδιο 2

Φέρνουμε στο νου ξανά το γεγονός αλλά φέρνουμε επίσης εναλλακτικές αντιλήψεις της πραγματικότητας, οι οποίες μας απελευθερώνουν από τα αρνητικά συναισθήματα. Συνδυάζουμε την εμπειρία με ένα νέο τρόπο αντίληψης της δημιουργώντας νέες συνάψεις στον εγκέφαλο και το νου

Στάδιο 3

Δεχόμαστε θεραπευτικό φως και ενέργεια από το σύμπαν η το Θεό, αφήνοντας το να φθάσει στα βάθη της ύπαρξης , θεραπεύοντας και διαλύοντας τις ρίζες και όλες τις αιτίες αυτής της εμπειρίας και όλες τις τάσεις να την επαναλάβουμε η να την προσελκύσουμε. Επιτρέπουμε στο φως να ρέει μέσα στις παλιές επιλογές , τις σημερινές πεποιθήσεις και συμπεριφορές , το συναισθηματικό σώμα, το σύστημα πεποιθήσεων και το ψυχικό σώμα.

Στάδιο 4

Αποδεχόμαστε το ίδιο θεραπευτικό φως και ενέργεια μέσα στο σώμα και το νου μας και επιτρέπουμε να θεραπεύουν και να διαλύσουν όλες τις επιπτώσεις αυτής της εμπειρία πάνω μας. Αρχίζουμε με το σώμα και προχωράμε στα συναισθήματα , την σχέση με τον εαυτό μας , την σχέση μας με τους άλλους, την εργασία , την οικονομική και επαγγελματική κατάσταση, τη σεξουαλική ζωή, το σπίτι και οτιδήποτε άλλο μπορεί να έχει επηρεαστεί από αυτήν την εμπειρία

Στάδιο 5.

Ταυτιζόμαστε με τον δράστη ( άνθρωπος ,Θεός, φύση κτλ – αν το κάνουμε για το συναίσθημα της ενοχής, τότε εμείς είμαστε ο δράστης ) Φανταζόμαστε ότι είμαστε ο δράστης και βιώνουμε αυτό που αισθάνεται, πιστεύει η χρειάζεται τη στιγμή που συμβαίνει το γεγονός. 

Στάδιο 6

Τώρα καλλιεργούμε κατανόηση και συμπόνια για το δράστη (η τον εαυτό μας σε περίπτωση ενοχής ) Μπαίνουμε για λίγο στο κόσμο του την στιγμή του συμβάντος και βιώνουμε το συμβάν μέσα από τα δικά του μάτια .  Παρατηρούμε τους φόβους , τις πεποιθήσεις, τις ανασφάλειες που βίωνε τότε και ποια βιώματα του δημιούργησαν αυτούς τους φόβους και ανασφάλειες μέσα του..  Έτσι μας είναι πιο εύκολο να κατανοήσουμε τις πράξεις και την συμπεριφορά του και μπορούμε να τον συγχωρήσουμε  Ουσιαστικά αναγνωρίζουμε  τον άλλο σαν Θεία οντότητα  και διαχωρίζουμε τις πράξεις και την συμπεριφορά του που ενδεχομένως οδηγήθηκε από φόβους και είχε άγνοια. Αν έχουμε αντίσταση κάνουμε σεντόνα στα συναισθήματα και τις ανάγκες που έχουμε.  ΣΥΓΧΩΡΟΥΜΕ ΤΟΝ ΔΡΑΣΤΗ

Στάδιο 7

Εστιαζόμαστε στην αποδοχή και αγάπη του εαυτού μας ακριβώς όπως είναι.  Δηλαδή παρόλο που μπορεί ο άλλος να φέρθηκε λανθασμένα η άδικα , ίσως να νιώσουμε ότι κι εμείς παίξαμε το ρόλο μας σε αυτήν την κατάσταση και να συγχωρήσουμε και να συμφιλιωθούμε με τον εαυτό μας. ( Στην περίπτωση ενοχής εργαζόμαστε τώρα για να συγχωρήσουμε τον άλλον για το ρόλο του σε αυτό το γεγονός ) Αν έχουμε αντίσταση κάνουμε σεντόνα.  ΣΥΓΧΩΡΟΥΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΑΣ

