KOPOGTATASSAL KOMBINALT MEDITACIO

Miel6tt elkezdenéd ezt a meditaciot, keress egy nyugodt helyet, ahol a kdvetkez6 fél éraban
senki €s semmi nem fog zavarni. Ajdndékozd meg magad ezzel a fél 6raval koran reggel, vagy
este lefekvés el6tt, vagy barmikor nap k6zben, amikor nyugalom van koriilotted. Kapcsold ki a
telefonodat, a laptopot €s minden mas eszkozt, ami megzavarhat. Ha még nem ismered a
kopogtatasi pontokat, akkor az elkiildott dbrat nyomtasd ki és tedd magad elé.

Es most 1élegezz nyugodtan.
Belégzés - kilégzés, belégzés - kilégzés, belégzés - kilégzés.

Az ujjaid hegyével gyengéden kopogtasd a pontokat, ahogy mondom, és kozben folyamatosan
arra gondolj, hogy mennyire nyugodt és mennyire békés ez az allapot, amiben most vagy. Es
most semmi nem szamit. Kizarolag ez az ajandék szamit, amit most magadnak adsz. Ez a fél
ora teljes nyugalom.

Es kopogtasd a pontokat, és mondd a kovetkezd szoveget. (mikozben én hozzateszem, melyik
ponton kopogtass)

Szemoldok: most elengedem az dsszes blokkot és az dsszes ellenallast, ami megakadalyozza,
hogy elérjem a belsd békét

Szem mellett: elengedem az Gsszes fesziiltséget a testembdl

Szem alatt: elengedek mindent, ami a multambdl, jelenembdl, vagy a jOovOmbol
megakadalyozza azt, hogy érezzem a belsd békét

Orr alatt: elengedek minden rossz érzést

All: elengedek minden akadélyt ¢s minden blokkot, ami megakadalyozza, hogy
érezzem a belsO békét

Kulcscsont:  most teljesen nyugodt vagyok

Kar alatt:  most teljes béke van

Fejteto: elengedek minden blokkot, elengedek minden akadalyt, ami koztem és a
tokéletes belsd béke kozott all

Vegyél egy nagy levegot!
Belégzés — kilégzés, belégzés — kilégzés.
Es most kopogtass a masik kezeddel.

Szemoldok: elengedek minden blokkot, elengedek minden akadalyt, ami megakadalyozza,
hogy a bels6 békét érezzem

Szem mellett: érzem, amint az Gsszes rossz €rzésem €és minden, ami akadaly a belsé béke
elérésében, kiaramlik a testembol

Szem alatt: érzem, amint a rossz érzéseim kiaramlanak beldlem ¢és egyre erésebb a belsd
béke



Orralatt:  most teljesen nyugodt vagyok

All: elengedek mindent a multambodl, ami akadalyozza, hogy ebben a pillanatban
nyugodt és boldog legyek

Kulcscsont:  elengedek mindent, ami most akadalyozza a teljes békét

Kar alatt:  elengedek a jelenbdl mindent, ami félelmet, szorongast, stresszt okoz bennem

Mell alatt:  elengedek mindent, ami akadalyozza, hogy belsé békét érezzek

Fejteto: érzem a teljes és tokéletes belsd békét, érzem a teljes és tokéletes belsd békét.
Most én magam vagyok a nyugalom ¢és a béke, most én magam vagyok a
nyugalom ¢és a belsé béke

Nagy levegd!
Belégzés — kilégzés, belégzés — kilégzés.

Most keresztezd a kezeidet a szived folétt és figyelj a 1égzésedre. Erezd a 16gzésed természetes
ritmusat.

Es most lassitsd le a 1égzésedet.

Hat litemben belégzés, és hat litemben kilégzés.

Belégzés - kilégzés.

Es ekozben érezd azt, hogy ellazul a tested, teljesen ellazul a tested.

Erezd azt, hogy ellazul a sz4jadban a nyelved.

Erezd a kezeidet, ahogy lassan ellazulnak, érezd a labaidat, ahogy lassan ellazulnak.

Lasst belégzés, lassu kilégzés.

Erezd a nagy teret a labaid alatt, érezd a teret a labaidban.

Erezd a teret a kezeidben, és a mellkasodban és a hatadban, és a nyakadban.

Erezd a nagy és végtelen teret a szemeid mogott.

Erezd ezt a végtelen teret ami koriil vesz.

Ellazul a nyelved a szajadban, ellazulnak a szemeid és érzed a nagy, végtelen teret a szemeid
mogott.

A leveg6 lassan ¢€s akadalytalanul aramlik be és ki.

Es most képzeld el azt, hogy a sziveden keresztiil Iélegzel be és a sziveden keresztiil 1élegzel
Ki.

Belégzés ¢és kilégzés, belégzés és kilégzés.

Képzeld el most azt, hogy a fejed tetején egy fénysugar Iép be, és megvilagitja az 6sszes energia
meridiant és az sszes energia kozpontot. Es ez a fény energiat juttat el minden sejtedbe, minden
szervedbe, minden részedbe és érzed ezt az energiat. Ez a természet energidja. Ez az, ami
koriilotted, benned és rajtad keresztiil aramlik. Elettel tolti meg az sszes sejtedet, az osszes
molekuladat.

Lasst 1égzés a sziveden keresztiil be, lasst 1égzés a sziveden keresztiil ki.
Lasst belégzés, lassu kilégzés.

Nagy iires tér, a szemeid mogott.

Lassu belégzés, lassu kilégzés.



Képzeld el, hogy minden energiakézpontod felébred és érezd az erét, amit ettél az energiatol
kapsz, ami bearamlik a fejed tetején, és minden sejtedhez és minden molekuladhoz eljut.
Lassu belégzés, lassu kilégzés.

Lassu belégzés és lassu kilégzés a sziveden keresztiil.

Erezd a szived energiajat, érezd, hogy energia és er6 jarja at a szivedet.
Erezd, ahogy belélegzel a mellkasod kozepén.

Hat masodperc be, hat masodperc ki.

A nyelved ellazul a szajadban.

Nagy iires tér a szemeid mogott.

Hat masodperc be, hat masodperc ki.

Képzeld el az energiat a szived kdzepén, a 1étezésed kdzepén, a szivedben.

Es most képzelj el messze a tavolban egy személyt vagy egy helyet, amit vagy akit nagyon
szeretsz, és érezd azt, hogy a szivedbdl egy energia aramlik kifelé ennek a helynek, vagy ennek
a személynek az iranyaba. Kiild el a szived energiajat ennek a helynek vagy ennek a személynek
a szivébe. Es ettél egyre jobban és egyre csodélatosabban érzed magad.

Kiild el az energiat ennek a helynek, vagy ennek a személynek a szivébe. Lasd a szived
energiajat amint koriiloleli azt a helyet, vagy azt a személyt.

A nyelved ellazul.

Nagy iires tér a szemeid mogott.

Belégzés a sziveden keresztiil hat mésodperc, kilégzés a sziveden keresztiil hat masodperc.

A szived energiaja arra a helyre, vagy ahhoz a személyhez iranyul, amit vagy akit nagyon
szeretsz, és ettdl egyre jobban érzed magad. Vedd észre, hogy milyen szinii az az energia, ami
a szivedbdl aramlik. Vedd észre, hogy milyen anyagbdl van, milyen a tapintasa, milyen a
hangja.

Lasd a szived energiajat, amint kifelé aramlik, arra a helyre, vagy ahhoz a személyhez.
Figyeld meg ezt a sugarat. Minden részletet figyelj meg.

Ez a Te, sajat, egyedi energiamintad.

Es most legyen ez az energia kétszer olyan erds.

Es most legyen ez az energia még kétszer erésebb.

Es most figyeld meg, hogy ez az energia koriilveszi azt a helyet, vagy azt a személyt.

Es most ez az energiaburok kétszer olyan nagy és kétszer olyan erds. Es ez nagyon jo érzéssel
tolt el.

A nyelved ellazul a sz4jadban.

Nagy tires tér a szemeid mogott.

Belégzés hat, kilégzés hat. Belégzés hat, kilégzés hat.
Képzeld el, hogy ez az energiasugar ami a szivedbdl arra a helyre, vagy ahhoz a személyhez

iranyul, most kiterjed. Elkezd kiterjedni a szivedbdl minden irdnyba. Megérint mindent az
Univerzumban. Egyre nagyobb, egyre mélyebb, egyre erdsebb.



A szivedbdl az energia kisugarzik az egész Univerzumba.

Es most koriilvesz Téged ez az energia. Megérint minden atomot az Univerzumban.

Minden egyes atomot elér az energia, amit a szivedbdl kiildesz.

Es most koriilvesz Téged a szeretet, az egyiittérzés, a pozitiv energia, ami a Te szivedbd] arad.
A nyelved ellazul, nagy iires tér a szemeid mogott.

Hat iitemben belégzés, hat iitemben kilégzés a sziveden keresztiil.

Hat iitemben belégzel, hat litemben kilégzel a sziveden keresztiil.

Ahogy az energia most athatja és koriilvesz minden egyes atomot az Univerzumban,
egylittérzéssel €s szeretettel, érezd azt az érzést, hogy 0ssze vagy kotve az Univerzum minden
atomjaval.

A nyelved ellazul a széjadban.

Nagy, lires tér a szemeid mogott.

Hat litemben belégzés, hat litemben kilégzés.

Hat litemben belégzés, hat litemben kilégzés.

Es most iranyitsd vissza az energiat ahhoz a helyhez, vagy ahhoz a személyhez és gyiijtsd ossze
az 0sszes energidt az Univerzumbol, és fokuszald arra a helyre, vagy arra a személyre.

Es most az a hely, vagy az a személy, visszakiildi az energiat a Te szivedbe.

Es most érzed, hogy energia aramlik a szivedbe és érzed, hogy egyre ersebb a belsd béke a
szivedben. Egyre erdsebb az energia a szivedben. Lélegezd be ezt az egész energiat a testedbe,
1élegezd be ezt az egész energiat. Lélegezd be a szivedbe és 1¢legezd ki a tested minden részébe.
Lélegezd be és juttasd el ezt az energiat a tested minden sejtjébe, tested minden atomjaba.
Lélegezd be és Iélegezd ki.

A nyelved ellazul.

Mikozben belélegzel, figyeld meg az energia szinét. Figyeld meg az energia tapintasat. Figyeld
meg az alakjat.

Ez az energia most a szivedben van. Ez a szived energidja.

Es most gyengéden kopogtatunk.
Harom ujjaddal kopogtatod a masik kezed oldalat, és a kovetkezOket mondjuk:

Kéz oldala: most elengedem a félelmeimet. Elengedem az 6sszes félelmemet. Tudom, hogy
a félelmeim megprobalnak segiteni. Tudom, hogy ezek a félelmek megprobalnak
raébreszteni arra, hogy valami baj van a biztonsagérzetemmel, de most, ebben a
pillanatban azt valasztom, hogy biztonsdgban érzem magam.
Ebben a pillanatban azt valasztom, hogy erds vagyok €s az egész szervezetemet,
az egész testemet, az egész 1ényemet atjarja az életerd. Ez az életerd a fejem
tetején aramlik be és minden sejtemet és minden részemet eléri.
Nincs mar sziikségem a félelemre, mert Ugy érzem, hogy biztonsagban vagyok.
Nincs sziikség a félelemre ahhoz, hogy biztonsagban érezzem magam.



Fejteto:
Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:

Kéz oldala:
Fejtet6:

Szemoldok:

Szem mellett:
Szem alatt:
Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:

Kéz oldala:
Fejteto:

Elfogadom a félelmet és elengedem. Elengedem a testembdl, a lelkembdl és a
szellemembdl. Elengedem és biztonsagban érzem magam. Elfogadom magam
ugy, ahogy vagyok ¢és biztonsagban érzem magam.

Eszreveszem a félelmet és elengedem.

elengedem a félelmet

elengedem a félelmet most

elengedek minden félelmet az energiamezémbal
elengedek minden félelmet a testembol

elengedek minden félelmet az energiamezédmbdl
elengedek minden félelmet a testem minden sejtjébol
elengedek minden félelmet a multambol

elengedek minden félelmet a jovombol

elengedek minden félelmet a jelenbol

elengedek minden félelmet az életembdl, teljesen €s most

elengedek minden félelmet az életembdl, teljesen €s most

elengedek minden félelmet az életembdl, teljesen €s most, €s elfogadom mind
azt a jot, amit a természet nyujt

Megtartom mindazt a jot, amit a természet nyujt és érzem ezt a sok jot a
szivemben

egy vagyok a természettel, egy vagyok a szivemmel, egy vagyok az
Univerzummal

egy vagyok mindennel

elfogadom magam, éppen tgy, ahogy vagyok

biztonsadgban vagyok, most

a legjobbat teszem, amit tudok

biztonsadgban vagyok, most

a legjobbat teszem, amit csak tudok

elfogadom magam teljesen, most

elfogadom az életemet gy, ahogy van

elengedek minden félelmet, minden aggodalmat, minden szorongast, minden
stresszt, most

tudom, hogy most biztonsagban vagyok, és elengedek minden maés lehetdséget
tudom, hogy most biztonsagban vagyok, ¢s elengedek minden mas lehetdséget
tudom, hogy most biztonsagban vagyok, és elengedek minden méas lehetdséget

Ellazul a nyelved a szajadban, ellazul a nyelved a sz4jadban.
Belégzés hat masodperc, kilégzés hat masodpert.
Belégzés hat masodperc, kilégzés hat masodpert.

A kovetkezd harom 1égzéssel lassan visszatérsz a jelenbe és a mostba.

Visszatérsz a jelenbe és a mostba.
Visszatérsz a jelenbe és a mostba.



Ellazul a nyelved a szajadban.

Erzed a végtelen teret a szemeid mogott.

Erzed a teret a kezedben.

Erzed a teret a labadban.

Es most lassan kinyitod a szemed.

Koriilnézel a helyiségben.

Vedd észre, hogy mi a legnagyobb zo6ld targy a kornyezetedben.

Vedd észre, hogy mi a legkisebb gobmbdlyl targy a kornyezetedben.

Es vedd észre, hogy milyen jol érzed magad most, hogy ezt a meditaciot elvégezted.
Egy utolso 1égzéssel teljesen visszatérsz a jelenbe.

Azt javaslom, hogy ezt a meditaciot és ezt a kopogtatast egyiitt, mindig hasznald, ha félsz,
aggodsz, szorongsz barmitol. Legyen az betegség, egyediillét, szomorisag vagy barmi mas, ami
megzavarja a lelked békéjét. Azt a lelki békét, amit most helyredllitottunk.

Szeretném ha tudnad, hogy megérdemled ezt a lelki békét, ez a veled sziiletett jogod, és ne
hagyd, hogy barki, barmikor tonkretegye.

Ko6szonom, hogy meghallgattal és ne felejtsd el hasznalni ezt a kopogtatassal egybekotott
meditacidt, valahanyszor sziikséged van ra.



