eftsiker

Egy negativ érzelem megsziintetése kopogtatassal | rta: Kotsy Krisztina

FONTOS: Miel6tt gyakorolni kezdesz, feltétleniil olvasd el a FELELOSSEGVALLALASI NYILATKOZAT
cim irast >> https://www.eftsiker.hu/nyilatkozat eftsiker.pdf Amennyiben tovabb olvasod az oldal

cikkeit, tudomasul veszed a Felel6sségvallaldsi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelez6

érvénylinek fogadod el.

Egy negativ érzelem megsziintetése

kopogtatassal

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 8-10 perc

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

e ha uUgy érzed, hogy semmi masra nem
tudsz figyelni, csak arra a negativ
allapotra, amiben éppen benne vagy

e miel6tt pozitiv gondolatokat,
megerdsitéseket kopogtatsz, pl. 21 napos
kopogtatas

Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v’ igyal pér korty vizet kopogtatés el6tt és
utan

v sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ
érzelmet vagy gondolatot, ezen felll
barmennyiszer gyakorolhatsz

KOPOGTATASI

PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtet6é

Kéz oldala

v fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatasaval, amivel meger8sitheted a jo

érzéseidet — valaszthatsz innen is kopogtatdst:

https://www.eftsiker.hu/blog/

v ha még nem taldlkoztal a kopogtatassal (EFT = Erzelmi Felszabaditas Technikaja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglaldt taldlsz réla: https://www.eftsiker.hu/eft/

Ez egy nagyon egyszerii, dm anndl fontosabb gyakorlat. Ha ezt a pdr lépést megtanulod, a
kopogtatds mostantol egy életre sz616 eszk6z lehet a kezedben, amit barmikor haszndlhatsz, ha meg

akarsz sziintetni egy kellemetlen érzést! Sok sikert!
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IGY KEZDJ HOZZA A GYAKORLATHOZ

Az aldbbiakban egy példdt taldlsz, amibe tetszélegesen be tudod illeszteni azt az aktudlis érzelmi
dllapotot, amit szeretnél feloldani. Ha most taldlkozol elészér a széveggel, segithet, ha gyakorlds el6tt
végigolvasod a teljes anyagot, mert utdna sokkal knnyebben tudod majd kévetni.

Figyelj befelé, allapitsd meg, hogy mi ez az érzés, ami benned van? Ha nem tudod beazonositani a
szavak szintjén, akkor nevezd el valahogy, hogy lehessen ra kopogtatni: taldld meg az érzelmedet
legjobban leird kifejezést és ezt ird fel egy papirra. Minél konkrétabban (és rovidebben) fogalmazol,
annal jobb.

FONTOS: a gyakorlathoz 1 db érzelmet, gondolatot vélassz és egyszerre mindig csak eggyel
foglalkozz! Ha tobbet is felirtal, akkor a leger&sebbel kezdd. Gyakran el6fordul, hogy a legerésebb
érzelem kopogtatasa utdn a tobbinek is lecsokken az intenzitasa.

1. Csukd be a szemed egy pillanatra és allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjed6 skaldan milyen
erBsségli ez az érzés? (0 = semleges, nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem lehetne)

2. Iirdfel ezt a szamot magadnak, ehhez tudsz majd viszonyitani a kopogtatas utan, hogy mekkora
a valtozas.

3. A példaban a [CSALODOTT VAGYOK] kifejezést fogjuk hasznalni mint [7]-es erdsségii

kellemetlen érzést, te pedig a zaréjelben 1évé szoveg helyére illeszd be azt a kifejezést és
szamot, amit felirtal.

Kovesd az aldbbiakban megadott instrukcidkat!

MEGJEGYZES

Az aldbbi kopogtatdsi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat
olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az igazsagrdl szdlnak, arrél, ahogyan éppen érezziik magunkat,
ezdltal is elismerjlk a negativ érzések létezését.

A kopogtatas nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezaltal csokkenti a stresszt és helyet csindl a
pozitiv gondolatok, érzések és megolddsok szamara.

A pozitiv kopogtatas sok esetben csak akkor miikodik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy
mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 kozotti intenzitas).
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1. LEPES
Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)
Annak ellenére, hogy [CSALODOTT VAGYOK] és érzem ezt a [7]-es erdsségli rossz érzést, mégis
azt valasztom, hogy a lehet6 legrévidebb id6 alatt megnyugszom.
Annak ellenére, hogy [CSALODOTT VAGYOK] és érzem ezt a [7]-es er&sségli rossz érzést, mégis
azt valasztom, hogy elengedek ebbél a rossz érzésbél annyit, amennyit most biztonsagosnak érzek.
Annak ellenére, hogy [CSALODOTT VAGYOK] és érzem ezt a [7]-es er&sségl rossz érzést, mégis
hagyom, hogy lecsékkenjen és megkonnyebbiiljek.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: [CSALODOTT VAGYOK]
Szem mellett: ez a [7]-es erGsségli rossz érzés
Szem alatt: [CSALODOTT VAGYOK]
Orr alatt: ez a [7]-es erGsségli rossz érzés
All: [CSALODOTT VAGYOK]
Kulcscsont: ez a [7]-es erGsségli rossz érzés
Kar alatt: [CSALODOTT VAGYOK]
Fejtetd: ez a [7]-es erGsségli rossz érzés

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst az alabbiak szerint!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy
nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkezo lépéseket:

v" hunyd be szorosan a szemeidet
v" nyisd ki j6 nagyra a szemeidet
v" nézzle jobbra (fej nem mozdul)
v' nézz le balra (fej nem mozdul)
v' szemkorzés az egyik irdnyba (fej nem mozdul)
v' szemkorzés a masik irdnyba (fej nem mozdul)
v'dudolj egy dallamot (egy sor elég pl. happy GamUt pont
. A kézfejen a kisujj és a qytirdisujj
birthday to you) kézkdzépcsontjai kozotti mélyedéshen taldlhatd.
v" szdmolj vissza hangosan 6ttél egyig
v" dudolj egy dallamot
Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!
Szemoldok: egyaltaldn nem tesz j6t nekem, hogy [CSALODOTT VAGYOK]
Szem mellett: nem esik jol ez a [7]-es er8sségli rossz érzés
Szem alatt: micsoda szerencse, hogy ez megvaltozhat
Orr alatt: ugy dontottem, hogy meg is valtozik
All: elengedek bel6le valamennyit
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Kulcscsont: legaldbb annyit elengedek bel6le, amennyit most biztonsdgosnak érzek
Kar alatt: sokkal fontosabb, hogy jo6l érezzem magam
Fejtetd: meg akarok nyugodni és fel akarok lélegezni

Vegyél egy lassu, mély Ilélegzetet és dllapitsd meg, hogy most milyen erésnek érzed 0-10-ig a
[CSALODOTT VAGYOK] érzést. ird fel ezt a szamot, majd folytasd a kopogtatdst az aldbbiakkal.

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ
¥" Ha az intenzitds még mindig magas, tehat 6-10-es erdsség kozotti, ismételd meg az 1.
[épésben leirtakat legaldbb még egyszer, illetve amennyiszer sziikséges, hogy 6-0s er6sség
ala csokkenjen az érzelem erGssége.

v" Ha az érzelmi intenzitas 1 és 5 kozott van, folytasd a kopogtatdst a 2. [épéssel.

v" Amennyiben lement 0-ra, akkor is folytathatod a kopogtatast a 2. lépéssel, igy csak még
inkabb bebiztositod magad, hogy az esetleg megbuvo érzelmeket is kikopogtatod.

A példankban az érzelem intenzitasa csokkent, most [4]-es erdsségli
Az elnevezést is médositjuk, mivel csdkkent az intenzitdsa: még mindig [CSALODOTT VAGYOK]

Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)

Annak ellenére, hogy valamennyire még mindig [CSALODOTT VAGYOK] és még mindig érzek
egy [4]-es er@sségli érzést, most tudatositom magamban, hogy a valtozas mar elkezd6dott és ezt mind
magamnak kdszonhetem.

Annak ellenére, hogy valamennyire még mindig [CSALODOTT VAGYOK] és még mindig érzek
egy [4]-es erGsségli érzést, nagyra értékelem, hogy a kellemetlen érzésem elkezdett csdkkenni.

Annak ellenére, hogy valamennyire még mindig [CSALODOTT VAGYOK] és még mindig érzek
egy [4]-es erGsségli érzést, azt valasztom, hogy a maradék kellemetlen érzést is elengedem.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: még mindig [CSALODOTT VAGYOK]
Szem mellett: de ez mar csak egy [4]-es erGsségli érzés
Szem alatt: még mindig [CSALODOTT VAGYOK]
Orr alatt: de ez mar csak egy [4]-es erGsségli érzés
All: még mindig [CSALODOTT VAGYOK]
Kulcscsont: de ez mar csak egy [4]-es er8sségli érzés
Kar alatt: még mindig [CSALODOTT VAGYOK]
Fejtetd: de ez mar csak egy [4]-es er8sségli érzés
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Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst az aldbbiak szerint!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy
nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkez6 lépéseket:

hunyd be szorosan a szemeidet

nyisd ki j6 nagyra a szemeidet

nézz le jobbra (fej nem mozdul)

nézz le balra (fej nem mozdul)

szemkorzés az egyik iranyba (fej nem mozdul)
szemkorzés a masik iranyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (egy sor elég pl. happy

ANENENENENENEN

Gamut pont

) Akézfejen a kisujj és a gytirdsujj
birthday to you) kézkozépcsontjai kizitti mélyedésben talalhato.
szamolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

ANERN

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: hajlandd vagyok a maradék kellemetlen érzést is elengedni

Szem mellett: kész vagyok elengedni

Szem alatt: itt az ideje elengedni

Orr alatt: azt valasztom, hogy megnyugszom

All: Ujra jol akarok lenni és fel akarok Iélegezni

Kulcscsont: semmi sziikségem erre a kellemetlen érzésre

Kar alatt: a nyugalmat és a békét valasztom magamnak

Fejtetd: megnyugszom és elengedek minden maradék kellemetlen érzést

Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet és dllapitsd meg, hogy most milyen erésnek érzed 0-10-ig a
[CSALODOTT VAGYOK] érzést. ird fel ezt a szamot is, majd folytasd a kopogtatdst az aldbbiakkal.

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

v" Ha az érzelmi intenzitas 1-5 kozott van, folytasd a kopogtatast a 3. 1épéssel.

v" Amennyiben lement 0-ra, folytasd a 3. Iépéssel vagy kopogtass onalldéan, pozitiv
megerdsitéseket.

v" HA FELERGSODOTT 6-10-es erdsségiire, akkor iktasd be ezt a kizékkentd gyakorlatot: igydl
egy pohdr vizet, jdrj egyet a szobdban, mozgasd meg a tagjaidat — egy kicsit rdzogasd a
kezeidet és ldbaidat, mintha vizet akarndl réluk lerdzni, majd vegyél néhdny lassu és mély
lélegzetet. Ezutan ismét allapits meg az eredeti érzés intenzitasat. Ha még mindig 6-10-es
erdsség kozott van, ismételd meg az 1. [épést 1-2x. Amennyiben tovabbra sem valtozik, tarts
néhany 06rds pihenét, miel6tt Ujra kopogtatsz. Ha tovabbi segitségre van sziikséged:
hello@eftsiker.hu
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A példankban az érzelem intenzitasa csokkent, most [2]-es erdsségli
Az elnevezést mddositjuk aszerint, hogy kifejezze a lecsdkkent érzést: egész kicsi [CSALODOTTSAG]

Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)

Annak ellenére, hogy érzek még egy egész kicsi [CSALODOTTSAG]-ot, ami tényleg mar csak egy
minimalis kellemetlen érzést okoz bennem, ugy dontok, hogy még ezt is elengedem és a joé érzéseket
valasztom magamnak.

Annak ellenére, hogy érzek még egy egész kicsi [CSALODOTTSAG]-ot, most mar
fellélegezhetek és mosolygok is, mert nagyon orilok, hogy mar alig maradt belGle.

Annak ellenére, hogy érzek még egy egész kicsi [CSALODOTTSAG]-ot, ez mar semmiség ahhoz
képest, amivel kopogtatni kezdtem, Ggyhogy akar ezt a maradék kellemetlen érzést is elengedhetem.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

ez mar csak egy egész kicsi [CSALODOTTSAG]
ra sem ismerek az eredeti érzésre

Szem alatt: annyira o6ralok, hogy mar csak egy egész kicsi maradt bel6le
Orr alatt: ez mar semmiség

All: most mar mosolyoghatok

Kulcscsont: fellélegezhetek

Kar alatt: végre jol érezhetem magam és Ujra Gnmagam lehetek
Fejtetd: elengedem még ezt az egész kicsi [CSALODOTTSAG]-ot is
Szemoldok: egy egész kicsi kellemetlen érzés

Szem mellett: amit felllirok jé érzésekkel

Szem alatt: mert megérdemlem, hogy jol legyek

Orr alatt: megdolgoztam érte, hogy jol legyek

All: a jo érzéseket vdlasztom magamnak

Kulcscsont: biztonsagos érzés jol érezni magam

Kar alatt: végre ellazulhatok és fellélegezhetek

Fejtetd: O0rom és elégedettség van bennem

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: igazan bliszke lehetek magamra

Szem mellett: amiért végigcsinaltam ezt a kopogtatast

Szem alatt: és igent mondtam sajat magamra

Orr alatt: hajlandé vagyok minden kellemetlen érzést6l megszabadulni

All: most mar itt van a kezemben a kopogtatas, mint stresszoldd eszkoz
Kulcscsont: most mar tudom, hogy nem kell stresszben élnem

Kar alatt: sokkal lelkesebbnek érzem magam és egyre pozitivabban latom a jové6t
Fejtetd: biztonsagos érzés egyre jobban hinni és bizni magamban
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Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet és dllapitsd meg, hogy most milyen erésnek érzed 0-10-ig az eredeti
[CSALODOTT VAGYOK] érzést és ird fel ezt a szamot is. Ha még mindig tgy érzed, hogy marad
valamennyi kellemetlen érzés benned, akkor az intenzitds mértékének megfeleléen tudod folytatni
a gyakorldsodat az 5. oldal aljdan részletezett modon.

Ha pedig tgy érzed, hogy készen dllsz tovdbbi pozitiv kopogtatdsra, vdlassz magadnak egy pozitiv
gyakorlatot innen: https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-qgyakorlatok/, vagy vegyél részt a 21 napos
pozitiv EFT kopogtatdson: https://www.eftsiker.hu/21napos-pozitiv-kopogtatas/

Ha kérdésed, otleted van, ird meg a hello@eftsiker.hu cimre!

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina
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