TANTRIK AKADEMIA: TUDATOSSAS ES TANTRA:
PARKAPCSOLAT UJ SZINTEN, 4. HONAP

HITRENDSZER ATiRASA
MEGEROSITESEK

ALTAL

Ez a munkafiizet abban tamogat, hogy tudatositsd és atird azokat a bels6 meggy6z6déseidet,
amelyek gatolhatjak a kapcsolddasodat, a szeretet megélését vagy az intimitasban valo
kiteljesedést.

A gyakorlat soran megerdésitéseket irsz le, majd megfigyeled a rajuk érkezé belsé reakcidkat -
legyenek ezek gondolatok, érzések, testi érzetek vagy akar emlékek.

Ez segit felszinre hozni a tudattalan programokat.

A harmadik oszlopban mar egy Uj, atirt megerésitést fogalmazol meg, amely segithet gydgyitani
és atkeretezni a régi mintat.

Javaslat: egyszerre 3-5 megerdésitéssel dolgozz egészen addig, amig az ehhez kapcsolodo
negative gondolatok, érzések és emlékek elhalvanyodnak.

Ne aggddj, ha gy tlinik hetekre, esetleg hénapokra van sziikséged egy-egy negativ gondola
atirasara. Ez teljesen normalis!
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Gyakorlo tablazat

EREDETI MEGEROSITES

SPONTAN REAKCIO

(érzés, gondolat, emlék,
ellenallas)

UJ MEGEROSITES
(a spontan reakciora)

Megérdemlem a szeretet.

Ez nem igaz... Senki sem
szeretett igazan.

Megnyilok a lehetdségre,
hogy valédi szeretet
tapasztaljak meg.

A testem szeretheté és
értékes.

De hat nem is
vonzo...szégyenérzet.

Elfogadom és tisztelem a
testem olyannak amilyen
MOST.

Biztonsagos szeretni és
kotédni.

Szoritas a mellkasban,
félelem - anyam jut
eszembe.

Az intimitas biztonsagos.
Naproél napra tanulom,
hogy biztonsagban
vagyok -
lehet/érdemes/szabad
szeretni és kapcsolodni.

Tudom, hogy fontos vagyok
egy kapcsolatban.

Mindig hattérbe
szorulok...

Erzem és egyre jobban
érzem a sajat értékem és
jelenlétem sulyat /
varazsat / esszenciajat.

(A tablazat tobb Ures sorral folytathato)
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Inspiralo megerésitések: Valogass ezekbdl kedvedre, és fogalmazz meg személyes (sajat)
megerodsitéseket az érzelmi reakcididnak és ismétl6dé parkapcsolati kihivasoknak megfelel6en:

¢ Megérdemlem a gyengédséget és intimitast.

e Aszeretet nem fajdalom, hanem taplalé kapcsolodas.

e Biztonsagos néként (vagy férfiként) megnyilni és kapcsolodni.
¢ Ajelenben vagyok, nem a mult kapcsolati mintai irdnyitanak.
e A szexualitdsom tiszta, szent és 6romteli.

e Erdemes vagyok arra, hogy lassanak, halljanak és szeressenek.

e Akapcsolataim tiikrozik a bennem Iévé szeretetet és 6nelfogadast.
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