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3. hét

Valtoztasd meg a hiedelmeidet és orizd meg a
valtozasokat!

Vedd el6 azt a listat, amire az elmult 2-3 hétben 0sszeirtad, hogy mik azok a
dolgok, amiket szeretsz magadban. (Folyamatosan bdviilt ez a lista, igaz? Ha
még nincs ilyen listad, kezdd el 6sszeallitani!)

Ismételd at a tanfolyam anyagabol a "Biztos, hogy valami baj van velem!" és
a "Keménynek Kkell lennem" ciml részeket és taldld meg azokat a
hiedelmeket, amelyek a csaldadodban generaciorél generaciora
tovabbaddédtak.

Hogyan hatnak ezek a hiedelmek egy érzékeny gyermekre? Hogyan
fejlodtek ezek a hiedelmek , hogy megvédjenek, és hogyan lettek tudat alatt
olyan igazsagga, ami azt jelenti szamodra, hogy "a dolgok igy vannak, ezen
nem lehet valtoztatni."

Készits egy listdt a legfontosabb hiedelmekrdl! Segithet, ha irsz a
csaladodrol egy bekezdést, vagy egy oldalt, amely arrdl sz6l, hogy mit hittek
a csalddodban, mik voltak az egyes csaladtagok hiedelmei.

Egy ilyen szabad fogalmazasbo6l gy(jtsd ki azokat a szavakat vagy
kifejezéseket, amelyek a hiedelmeket fejezik ki.

Most mar 2 listad van, ezek alapjan fogalmazz meg kopogtathaté
mondatokat. Ime néhany példa:

"A. e. h. a negativ gondolataim sajat magammal kapcsolatban a testem
elhanyagolasahoz vezettek és ez valdszintileg hozzdjdrult a jelenlegi
tiineteimhez és ki tudja, még mi mindenhez, mégis feltétel nélkiil
elfogadom magam, és azt vdlasztom, hogy képes vagyok arra
koncentrdlni, ami jéo bennem. Lehet, hogy ez segit abban, hogy jobban
érezzem magam.”
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"A. e. h. fdjdalmakat érzek a testemben, kivdncsi vagyok, hogy ezek a
fdjdalmak ésszefiiggenek-e azokkal a fdjdalmas gondolatokkal és
hiedelmekkel, amelyekkel traktdlom magam. Tudom, hogy van eqy sor
Jo tulajdonsdgom, és azt vdlasztom, hogy teljes szivemmel elhiszem,
hogy lehetséges a szamomra drtalmas szokdsaim megvdltoztatdsa.”

"A. e. h. az a rossz szokdsom, hogy dllandéan rosszat gondolok
magamrdl, elfogadom, hogy ez taldn rosszat okoz nekem és lehet, hogy
a testemnek meg kell betegednie ahhoz, hogy magdra vonja a
figyelmemet. Becsiilom magam, mert erds voltam és egy sor rossz
dolgot tuléltem, és mostantdol arra fogom haszndlni a képességeimet,
hogy megkeresem és kitalalom, hogy hogyan tudom megvdltoztatni a
gondolkozdsi szokdsaimat. Mi lenne, ha ezzel segiteni tudnék a
testemnek, hogy egészségesebben miikodjon?"

Kopogtatds a pontokon:

Tulsagosan kemény voltam magamhoz.

Tulzasba vittem az onkritikat.

A sok negativ gondolat miatt elhanyagoltam a testemet.

Elfogadom, hogy ez tortént.

Lehet, hogy ez is hozzajarult a problémaimhoz.

De ezt tanultam a csalddomban.

Mindenki igy gondolkodott.

Azt hittem, igazuk van.

De mi van, ha tévedtek?

Mi van, ha senki nem segitett nekik, hogy felismerjék a negativ
gondolkodasi szokasaikat?

Mi van, ha azt gondoltak, hogy ezek a hiedelmek jelentik az igazsagot?
Szeretem magamban, hogy jé a képzelGerém.

El tudom képzelni, hogy masképp gondolkodjak.

Becsiiletesebb leszek magamhoz.

Igazsagosabb leszek magammal.

Ki tudok talalni olyan hiedelmeket, amelyek jobban megfelelnek szamomra.
Okos vagyok és intuitiv.

Uj szokasokat tanithatok magamnak.

Olyanokat, amelyek jobban megfelelnek nekem.
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Es egy mdsik kopogtatds:

"A. e. h. dllandéan leértékelem magam és ez nagyon alacsony
onértékeléshez vezetett, elfogadom, hogy eddig ezt csindltam, és
feleldsséget vallalok érte.”

"A. e. h. ez az dllandé énkritika formdlt olyannd, amilyen most vagyok,
és ez is hozzdjdrult a jelenlegi testi és lelki problémdimhoz, kivdncsi
vagyok, hogy lehetnék-e mdsmilyen? Tudom, hogy van egy sor jo
tulajdonsdgom, amelyek koré épithetném az uj identitdsomat.”

"A. e. h. az az identitds, amit kordbban kialakitottam, olyan életet
eredményezett, amely nem mindig jo a szamomra, és eddig azt hittem,
hogy a hiedelmeink, az identitdsunk és a sorsunk kdbe van vésve, azt
valasztom, hogy elfogadom, hogy lehetséges, hogy megvdltoztassam a
sorsomat és elérjem életem legfobb céljat. Tudom, hogy lehetek t6bb. Az
Univerzum segit, hogy megvaldsitsam azt az embert, akivé érdemes
vdalnom."

Kopogtatas a pontokon:

Leértékeltem magam.

Elhanyagoltam magam - fizikailag, érzelmileg, és lelkileg.

Kifejlesztettem néhany rossz gondolkodasi szokast és ezek alakitottak az
értékeimet, a valasztiasaimat és az onértékelésemet.

Elhanyagoltam magam.

Most kezdem megérteni, hogy mit is csinaltam.

Ezek az onkritikus mondatok csak gondolatok. Val6jaban nem ilyen vagyok.

Valéjaban okos vagyok, intuitiv vagyok, er6s vagyok.

Ha becstletes vagyok, elismerem, hogy jobb banasmodot érdemlek sajat
magamtol.

Elismerem, hogy milyen sok jo tulajdonsagom van.

Ezek elismerése a legjobb, amit magamért tehetek!

Mindig szerettem volna tudni, hogy mi a célom az életben.

Mi lenne, ha az lenne a célom, hogy megvaltoztassam, hogy hogyan
gondolkodom sajat magamroél? Ez minden mast is megvaltoztatna.

A gondolataim megvaltoztatasaval megvaltoztathatom az egészségemet.

A gondolataim megvaltoztatasaval megvaltoztathatom az életemet.
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Ha az életem nem olyan, amilyet szeretnék, megvaltoztathatom a
gondolataimat, a hiedelmeimet és megvaltoztathatom az életemet! Csak
rajtam mulik!

Elvezem ezt a gondolatot.

Mélységesen és teljesen elfogadom a pozitiv valtoztatas lehetségét.

Mindig kreativ voltam. Uj életet kredlhatok magamnak.

J6 a képzelberdm.

Ebben a pillanatban is el tudom képzelni magam olyannak, mintha mar
elértem volna életem legf6bb céljat.

Az a legfébb célom, hogy megvaltoztassam azt, ahogyan sajat magamrol
gondolkozom.

Gyakorold a héten azt is, hogy rajtakapod magad, amint a korlatozé
hiedelmeid éppen korlatoznak. Kérdezd meg magadtdl:

Ez tényleg igaz? Van bizonyitékom arra, hogy ez igaz? Ha nem igaz
ténylegesen, akkor mit szeretnék hinni ehelyett?
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