Medytacja odmtadzajgca EFT dla Kobiety
Tydzien 1

Punkt karate (opukuj przez caty czas punkt karate i méw te stowa)

Siedze w swoim ulubionym fotelu przy oknie,
patrze, jak Swiatto tanczy na lisciach drzew.
Oddech staje sie spokojny, réwny, gteboki,
jakby moje wnetrze stroito sie do ciszy.
Stonce zaglada do srodka jak stary przyjaciel,
a ja czuje ciepto — i w ciele, i w duszy.
Zamykam oczy, czuje sie lekko i bezpiecznie,
tak jakby czas na chwile mnie przytulit.

Pozwalam myslom odptyng¢ jak chmurkom na niebie,
nie zatrzymuje ich — tylko patrze, jak przeptywaja.
Cisza roztacza sie we mnie, miekka i tagodna,

jakby serce szeptato: ,jest dobrze, jestes w domu”.
Kazda czastka mnie rozluznia sie z ulga,

jakby czekata na ten moment cate zycie.

Moje dtonie puszczajg napiecie,

ramiona opadajq jak skrzydta po locie.

Czuje, jak z kazdym stuknieciem wraca do mnie spokdj,
taki gteboki, ze az Spiewa w moim wnetrzu.

To nie technika — to powrdét do siebie,

do miejsca, gdzie wszystko jest we wtasciwym rytmie.
Oddech staje sie kotwica,

a opukiwanie prowadzi mnie coraz gtebiej.

Jakbym wchodzita w $wiatto,

ktére zna mnie lepiej niz ja sama.

Widze siebie w ogrodzie z dziecinstwa,

gdzie pachniata mieta i dojrzewaty maliny.
Tamta ja — spokojna, radosna, beztroska —
patrzy teraz na mnie z usmiechem zrozumienia.
tacze sie z nig, przyjmuje ja z wdziecznoscia,
bo ona nigdy nie znikneta — tylko czekata.
Czekam chwile... i zndw czuje sie cata.

Nie musze sie naprawiaé — wystarczy by¢.

Ciato oddycha ulgg, ze nie trzeba juz walczy¢.
Wszystko, co byto ciezkie, topnieje jak $nieg na dtoni.
To nie jest koniec, to poczatek nowego ruchu,

ktory ptynie z wnetrza, tagodny i madry.

Cisza we mnie staje sie przestrzeniq,

w ktorej zndw moge sie rozgoscic.

Nie musze sie spieszy¢ — jestem doktadnie tam,
gdzie moje serce pragneto mnie zaprowadzié.
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Medytacja odmtadzajgca EFT dla Kobiety

Kazde opukanie moéwi: ,Jestes wazna”,

kazdy oddech przypomina: ,Jeste$ bezpieczna”.
W tej prostocie odnajduje moc,

ktéra nie potrzebuje dowoddw ani pospiechu.
Czuje sie zintegrowana, obecna, prawdziwa,
jakbym znowu miata dostep do wtasnej madrosci.
Dziekuje sobie, ze wrdcitam.

Dziekuje ciatu, ze czekato.

Kiedy otwieram oczy, wszystko wyglada inaczej —
Swiat nie zmienit sie, ale ja patrze z innego miejsca.
Z miejsca spokoju, zaufania, harmonii.

Czuje, ze kazda decyzja moze ptynac z tagodnosci.
Juz nie musze dziata¢ z leku,

moge wybiera¢ z mitosci.

W tej rundce EFT, w tym opukiwaniu, wroécitam do siebie —
i to wystarczy.
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Medytacja odmtadzajgca EFT dla Kobiety
Tydzien 2
Punkt karate (opukuj przez caty czas punkt karate i méw te stowa)

Siedze na werandzie i patrze na ogréd,

w ktorym wszystko kwitnie, jakby dla mnie.

Paki réz otwierajq sie powoli, z godnoscig,

jakby chciaty przypomnie¢ mi o tagodnosci zycia.
Stonce muska skore, a ja wchtaniam ciepto,
ktére koi, rozluznia i przywraca rownowage.

Z kazdym oddechem czuje wiekszg obecnos¢,
jakby moja swiadomosc¢ wracata do domu.

Dawne napiecia odptywajq,

a moje ciato zaczyna ufa¢ mi na nowo.
Zamykam oczy i stysze cisze,

ktéra mowi wiecej niz tysigce stow.

Moje serce bije spokojnie, rowno,

jakby wiedziato, ze jestem bezpieczna.
Odczuwam delikatny usmiech od wewnatrz,
ktéry rozchodzi sie po twarzy, az do brzucha.

Moje komoérki stuchajq tej ciszy.

One wiedzga, ze teraz jest czas regeneracji.
Nie musze juz walczy¢ — moge sie rozluznié.
W tej tagodnosci znajduje sie sita.

Moje barki opadajg, a szyja mieknie.
Oddycham petniej, gtebiej, Swiadomiej.
Kazdy wydech oczyszcza z przesztosci,
kazdy wdech napetnia spokojem.

Czuje stopy na ziemi — stabilnie, pewnie.
Matka Ziemia mnie trzyma, wspiera.

Nie musze wszystkiego wiedzie¢,
wystarczy, ze jestem, tu i teraz.

Moje ciato nie musi by¢ idealne,
wystarczy, ze je kocham.

Zamiast ocenia¢ — dziekuje.

Zamiast kontrolowa¢ — ufam.

Mam prawo odpoczgé bez poczucia winy.

Mam prawo czuc sie wystarczajaca.

Kazda komorka przestawia sie na tryb uzdrawiania.
Ciato wybiera lekko$¢, dusza wybiera cisze.

Nie musze juz nies¢ cudzych ciezardéw.

Zdejmuje je jak stary ptaszcz — i odchodza.

Czuje sie lzejsza, prawdziwsza, petniejsza.

Jestem tu — i to wystarczy.
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To nie ucieczka od rzeczywistosci,

to powrot do siebie w najgtebszym sensie.
Od dzis$ nie musze sie napinag,

zeby czué, ze zyje.

Zamieniam przetrwanie na zycie.
Zamieniam napiecie na przeptyw.

Z kazdym opukaniem wracam do rdzenia.
I w tym rdzeniu — spokdj, ciepto, prawda.

Zmieniam przekonania na wspierajace.
Zastuguje na odpoczynek bez leku.

Zastuguje na lekkos$¢ bez usprawiedliwienia.
Nie musze juz nikomu nic udowadniac.

Moja obecnosc¢ jest wystarczajaca.

Moja wrazliwos¢ jest mojg sita.

Z kazdym oddechem wzrasta we mnie zgoda.
Z kazdym ruchem reki — wewnetrzne ukojenie.

Dziekuje mojemu ciatu za to, ze jest.
Dziekuje emocjom, ze mnie prowadzj.
Dziekuje sobie, ze wybratam te Sciezke.

Bo to jest Sciezka do prawdy, do siebie.

Nie musze sie spieszy¢ — wszystko ma swdj rytm.
Nie musze sie naprawia¢é — wystarczy, ze jestem.
W tej chwili jestem catoscia.

W tej chwili jestem wolna.
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