A hitrendszered atirasa



A negativ hiedelmeid atirasa

ird le ceruzaval egy oszlopba az 6sszes negativ/korlatozo hiteidet, amit felfedeztél.

ird be mellé egy masik oszlopba tollal az igazsagot/megerésité hiteidet (ha tudod).

Ne aggddj, ha még nem tudsz pozitivat irni. Kés6bb megmutatom, hogy ird at a negativ hiedelmeidet.
De el6szor elemezziik a meglévé hiedelmeit.



Negative hitek/nhiedelmek

Olvasd el a negativ hiedelmeket. Allj meg mindegyiknél, és hangoldd;j ra, mit érzel.
Valaszolj a kovetkezb kerdésekre:

Erzel némi stresszt és szorongast e hit miatt? Szeretném, ha tudnad, hogy biztonsagos érezni ezeket az
érzéseket.

Hogy erzed magad? Miert érzel igy?

Mikor kezd6dott ez a hit? Honnan j6tt letre ez a hit?

Ez a hitigaz, vagy csak egy kitalacio?

Biztos vagy benne, hogy igaz? Ha birdsag el6tt allnal, meg tudnad védeni?
Lehetséges, hogy nem igaz?

Mit éreznél, ha nem lenne igaz?




Negative hitek/nhiedelmek

Erdemes utanozni ezen a terulleten azt a személyt, akitdl ezt a hitet tanultad?

El tudod engedni ezt a negativ hitet?

Mibe fog kerulni érzelmileg, ha nem engeded el ezt a hitet?

Mibe fog kerllni a kapcsolataidban, ha nem engeded el ezt a hitet?

Fizikailag mibe fog kertini, ha nem engeded el ezt a hitet?

Mibe fog kerulni anyagilag, ha nem engeded el ezt a hitet?

Mennyi pénzt takarithatnal meg, ha nem kdéltenél olyan élelmiszerekre, amelyekre a szervezetednek nincs

szuiksege?

Mibe fog kertlni a csaladodnak/szeretteidnek, ha nem engeded el ezt a hitet?

Dontsd el, hogy elengeded, és megbocsatasz minden olyan embernek vagy helyzetnek, amely a multban
fajdalmat okozott neked. A megbocsatas szabadda tesz. Bocsass meg magadnak is! Minél tdbb pozitivitast
adsz az életedhez, annal jobban fogod érezni magad, és annal kevésbé fogod ugy érezni, hogy az evesben
kell 6romet, beteljesilést vagy megkdnnyebblilést talalnod.




Pozitiv hitek/hiedelmek

Most minden negativ meggy6z6édéshez irj egy Uj meggydzddést, pozitiv modon atfogalmazva. Ezek
lesznek a pozitiv, megerdsitd hiteid.

Olvasd el ezeket is, és erezd a feltor6 erzeseket. Hangolodj Ujra a testedre, és valaszolj a kovetkezb
kérdésekre:

Milyen lenne az életed kényszeres evés nelkil?

Emléekszel a gyakorlatra amikor elképzelted, hogy mik6zben éjjel alszol, csoda torténik, és a problémad
teljesen megoldodik? Emlékezz vissza azokra az eérzesekre!

Amikor felébredsz, mi lesz az els6 dolog, amibél rajossz, hogy ez a csoda megtortént?
Hogy fog kinézni a tbkéletes napod?
Milyen leszel? Mit erzel?

Ki mas veszi észre, hogy ez a csoda megtortent?




Pozitiv hitek/hiedelmek

Hogyan viselkednél, ha tudnad, hogy mindez lehetséges szamodra?
Mit ereznél, ha tudnad, hogy mindez lehetséges szamodra?

Mi az, amire | Il igazan vagysz? .
az, amire legbelil ig 9y sodell me

i e
/

whatisiyou truly desire?

meme=arsenaliy

Ha esetleg te is lattad a Lucifer cim( filmet ©

Melyik meggybzbdésed/hited akadalyoz meg abban, hogy valéra valjon, amire vagysz?
Mire nem leszel t6bbé elérhet6? Min fogsz valtoztatni? Mit nem tehetnek meg veled masok mostantol?

Mik az Uj pozitiv, erét ado, életet javitd meggydzddéseid/hiteid?



A negativ hiteid elengedése

7 napon keresztil olvasd el mindkét oszlopot
minden reggel, vagy amikor van néhany perced,
amikor egyedul lehetsz, és senki sem zavar, €s
érezd at az érzéseket, amelyek a folyamat soran
felmerdlnek.

7 nap utan nézd at a korlatozé hiedelmek
listajat, olvasd fel hangosan a hiedelmeket, és
mindegyik utan mondd a tudatalattidnak:

,KOszonom, hogy eltaroltad ezt nekem, de

mar nem szolgal vagy segit engem. Kiiktatni,
kitorolni, megsemmisiteni.”

és radirozd ki 6ket vagy firkald dssze.

Majd, hogy a lezaras meg nyomatékosabb
!ceglgyen, el is égetheted a papirnak a negativ
elét.




A kovetkez6 14 nap

Mostantol 14 napig csak a pozitiv
hiteket olvasd el.

Intenziven koncentralj azokra az
érzelmekre és érzésekre, amelyeket
ezek a pozitiv hiedelmek letrehoznak
benned.

Hasznald ket mantraként.

Kovesd nyomon azokat a napokat,
amikor olvastad a hiteket. Nyomtasd
ki ezt az oldalt és pipald ki a
rublikakat vagy ird be a ,kész” szot,
amikor elolvastad a hiedelmeket, és
rahangolodtal a velik kapcsolatos
erzéseidre.
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Szep volt, megcsinaltad!! Csodalatos vagy! Nagyot haladtal el6re.

Ismételd meg ezt a gyakorlatot évente 2-3 alkalommal, vagy amikor Ggy érzed, hogy

korlatoz6 hiedelmeid visszatartanak és megrekedtél.




