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Inspiracio, hogy tobbet olvassak | irta: 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.

Inspiracio, hogy tobbet olvassak

Vaya

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 6-8 perc

KOPOGTATASI
PONTOK

. . , Kéz oldala
Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

e ha ellendlldas van benned, amikor az
olvasasra, tanulasra gondolsz

e ha azért nem olvasol, mert még gyerekként
elvették a kedvedet téle

e ha tul lassan olvasol és emiatt nem tudod
élvezni az élményt, vagy nem marad meg a
fejedben semmi az olvasottakbdl

e hatobb id6t szeretnél olvasassal tolteni

o ha tartdsan javitani szeretnéd az olvasasi
élményedet, kopogtasd ezt a gyakorlatot
akdr minden nap, de egy betervezett
kényvolvasas el6tt mindenképpen

Személdok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtet6

Segitd tippek a gyakorlashoz:

Kézoldala

v’ igyal pdr korty vizet kopogtatds elStt és utdn

v" hatékonyabb a pozitiv kopogtatas, ha el6bb oldod a stresszt vagy a benned lévé aktudlis
rossz érzéseket, sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ érzelmet vagy gondolatot, ehhez
segitséget taldlsz itt: https.//www.eftsiker.hu/1neqativ-erzelem 23esw44 es.pdf

v fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatasaval, amivel meger8sitheted a jo
érzéseidet — valaszthatsz innen is kopogtatdst:
https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/

v ha még nem talalkoztal a kopogtatassal (EFT = Erzelmi Felszabaditas Technikaja), ezen a
linken egy rovid dsszefoglalot taldlsz rdla: https://www.eftsiker.hu/eft/

v havalahol nem passzol a személyes térténetedhez ez az altaldnos széveg, hasznald a sajat
szavaidat és kopogtasd azokat a mondatokat, amik a leginkabb igazak rad

v akévetkez oldalon haladj végig a szévegen a megadott pontokat kopogtatva, a széveget
mondd ki hangosan vagy magadban
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MEGJEGYZES

Az aldbbi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat o
gondolatokat kopogtatunk, amik arrdl szélnak, ahogyan éppen érezzilk magunkat, ezdltal is elismerj
negativ érzések létezését.

lyan
uk a

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 kopogtatds sok esetben csak akkor miikodik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy

mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk.

GONDOLJ AZ OLVASASRA és allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjedd skalan
milyen erés ellendllas van benned, ha arra gondolsz, hogy tébbet olvass? ird fel
ezt a szamot. A kopogtatas legvégén allapitsd meg Ujra az ellenallas intenzitasat.

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

Annak ellenére, hogy érzem ezt az ellenallast, mégis azt valasztom, hogy beépitem az életembe
az olvasast. Tisztelem, megértem és nagyra becsilom azt a vagyat, ami ide hozott. Tudom és érzem a
szivem mélyén, hogy tobbet szeretnék olvasni, ezért teszek egy prébat a kopogtatassal.

Annak ellenére, hogy ellendllok és a korabbi kudarcaim miatt egyre kevesebb kedvem van
olvasni, most mégis megnyugszom és veszek egy mély lélegzetet. A mult elmult és én mar felnGttem,
ami azt jelenti, hogy megvaltoztathatom az olvasassal kapcsolatos meggy6z6déseimet.

Annak ellenére, hogy eddig a konyveket csak gy(ijteni és nézegetni szerettem, most azt
valasztom, hogy végre olvasni is fogom Sket. Ugy déntdttem, hogy valami csoda folytan megtaldlom a
madjat annak, hogy tobb id6t szakithassak az olvasasra.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

itt van bennem ez az ellendllds, ha az olvasdsra vagy a konyvekre gondolok
pedig volt id6, mikor szerettem olvasni

Szem alatt: talan valaki vagy valami elvette a kedvemet

Orr alatt: és most nem talalom benne az 6romot

All: tudatositom magamban, hogy feln6ttem és még ezt is megvaltoztathatom
Kulcscsont: ez azt jelenti, hogy ha tUgy dontok, elengedhetem ezt az ellenallast

Kar alatt: az olvasds nagyon hasznos lenne szdmomra

Fejtetd: de ez az ellenallds megakaddlyoz abban, hogy olvassak

Szemoldok: pedig egyaltalan nem ciki, ha minden nap olvasok, tanulok valamit

Szem mellett:

erre érdemes id6t szanni, Ugyhogy elengedek még valamennyi ellendllast

Szem alatt: ki mondta, hogy csak azért, mert felnGttem, mar nem fejleszthetem magam?
Orr alatt: ki mondta, hogy iskola utan mar semmit sem olvashatok?

All: én tényleg tobbet kivantam magamnak gyerekként

Kulcscsont: amikor megtanultam olvasni, a vildag minden kdonyvét meg akartam ismerni
Kar alatt: most pedig szeretném Ujra megtaldlni az 6rémot az olvasasban

Fejtetd: vagyom ra, hogy belefeledkezhessek az olvasott torténetekbe
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Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

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
birthday to you)

szamolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

ANENENENENENEN

ANERN

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gytirdsujj
kézkézépcsontjai kozotti mélyedésben taldlhato.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

Szemoldok:
Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:

Fejtetd:

pontos elképzelésem van rdla, hogyan kellene olvasnom

csakhogy ennek jelen pillanatban nem tudok megfelelni, hidba is szeretnék
gyorsan akarok olvasni és emlékezni akarok arra, amit olvastam

ehelyett lassu vagyok és semmi sem marad meg a fejemben beléle

és még ennek ellenére is azt valasztom, hogy naprdl napra jobban olvasok
itt is gy van, mint minden mdsban: a gyakorlat teszi a mestert

minél tobbet olvasok, annal jobban és annal gyorsabban olvasok

lehet, hogy tényleg csak ezen mulik?

ugy dontottem, megbocsatok magamnak, amiért eddig nem olvastam eleget
és megbocsatok mindenki masnak is, akinek kbze van ahhoz, hogy ilyen
keveset olvasok

a mult elmult és a magam kedvéért elengedhetem az ellendlldssal egyiitt
azt hiszem, én eddig birtam olvasas nélkil

biztosan tudom, hogy olvasni és tanulni jé

Uj torténeteket szeretnék megismerni

meg kell tudnom, milyen konyvek érdekelnek, hogy rajtuk keresztiil jobban
megismerhessem sajat magamat is

szeretném megtaldlni a kedvenc iréimat és a kedvenc kdnyveimet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:

hajlandé vagyok sokkal tébbet olvasni

ha az olvasasra gondolok, elmosolyodom

tudom, hogy az olvasas a lényem egészére hat

Uj érzések, uj gondolatok szilethetnek bennem

szdrakoztato, vicces, rendkiviili, tanulsagos torténetekre vagyom
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Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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olyanokra, amik elgondolkodtatnak és megérintik a szivemet
tudom, hogy jobb emberré valhatok az olvasas és a tanulds altal
egyedul én dontdom el, hogy olvasok-e vagy sem

hagyom, hogy az intuicidm vezessen, hogy mi legyen a kovetkez6
olvasmdanyom

tudom, hogy amit elolvasok, az mindig az enyém marad

most mar el tudom hinni, hogy az olvasds Uj szokdsomma valhat
megengedem magamnak, hogy egyre tobbet és tobbet olvassak

ha az olvasdasra gondolok, lelkes vagyok

még tobb olvasast és még tobb j6 érzést valasztok magamnak

orommel és lazan olvasok, pont ugy, ahogy mindig is szerettem volna
mostantdl konnyebben taldlok id6t az olvasdsra

azt szeretem magamban a legjobban, hogy Ujra visszatalaltam az olvasashoz

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és figyeld meg, hogy milyen hatdsa volt rdad a kopogtatdsnak!

Allapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Mi valtozott? Hogyan érzed magad? Ha nem
enyhiilt a negativ érzés, végezd el a gyakorlatot még egyszer.

Orommel veszem, ha megirod, miket tapasztaltal a kopogtatas utan. Sikeriil tobbet olvasnod?
Megvaltozott az olvasasi élményed?

Ha kérdésed, otleted van, ird meg a hello@eftsiker.hu cimre!
Kopogtassunk egyitt holnap is!

Szeretettel,

Kotsy Krisztina

EFT stresszoldas szakért6

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/olvass-sokat/
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