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AkksitoltS kopogtatas | 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 FelelGsségvallalasi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelezé
érvénylinek fogadod el.

Akksitolté kopogtatas

Vv

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan: KOPOGTATASI
El6készlletekkel egyitt kb. 25-35 perc. : PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek
ajanlom:

Akkor lesz hasznos szamodra, amikor Ugy érzed, hogy
egy eseménytdl, élethelyzettél vagy a kdrnyezetedtdl,
a mindennapos feladatoktdl tulterhel6dtél, kimerultél
és/vagy eleged van mindenbdl.

Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont
Kar alatt

kellemes hangulatba kerilni azaltal, hogy felidézel egy
korabban atélt pozitiv éiményt és annak részleteit.

Fejtetd

Ez a gyakorlat ebbdl a stresszes allapotbdl segithet /

Ha sziikséges, hasznalhatod ezt a gyakorlatot minden
nap, de igyekezz id6t szakitani a pihenésre is!

Kéz oldala
Segitd tippek a gyakorlashoz:

v igyal pdr korty vizet kopogtatds elStt és utdn

v' sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ érzelmet vagy gondolatot, ehhez segitséget taldlsz
itt: https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem 23esw44 es.pdf

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

v el6szér olvasd végig a gyakorlat teljes szévegét, utdna sokkal kénnyebb lesz kévetni az
instrukciokat
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MEGJEGYZES

Az aldbbi kopogtatasi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat
olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az igazsagrdl szélnak, arrdl, ahogyan éppen érezziik magunkat,
ezaltal is elismerjik 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 elGtte mar nagy
mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 k6zo6tti intenzitas).

ELOKESZULETEK (b.5-10 perq)

Ez a gyakorlat egy kis el6késziletet igényel, ezért miel6tt hozzdkezdesz a gyakorlathoz, olvasd végig
az egész anyagot. Ne ijedj meg a hosszu szoveg lattan, leirni és elmagyarazni tovabb tart, mint
elvégezni.

Egyszeri elolvasas utdn rogton érteni fogod a gyakorlat. Batran haladj végig a pontokon! Par alkalom
utan azt is latni fogod, hol tudsz egyszerdsiteni. Ha kérdésed van, kildj emailt ide: hello@eftsiker.hu

1. Vegyél el6 2 db papirt és egy tollat!
FONTOS

Ha raszantad magad a gyakorlatra, hatarozd el, hogy akkor is végigcsinalod, ha a negativ érzelmeid
feler6s6dnek menet kézben. Ez konnyen eléfordulhat, hiszen mindent le fogsz irni, ami éppen
foglalkoztat és ez intenzivebbé teheti azokat az érzelmeket, amiket amugy is nehéz elviselni.

Kérlek, bizz a folyamatban, hiszen ahogy haladsz elGre és kiirsz magadbdl mindent, meg is tudsz
kénnyebbiilni, a kopogtatassal pedig rasegitiink, hogy mindenképpen jobban legyél! Kizardlag akkor
kezdj neki a gyakorlatnak, ha biztosan tudod, hogy senki nem fog kézben megzavarni. Ez nagyon
fontos!

2. Az egyik lapra ird le egymas ala gondolatjelekkel, mi az, ami ebben a
pillanatban zavar, bosszant, stresszel.
e irj ki magadbdl mindent, panaszkodd ki magad! Ezt a papirt a gyakorlat végén meg fogod
semmisiteni, Ugyhogy batran irhatsz ra konkrétumokat, esetleg neveket is!
e Minél tobb konkrétumra kitérsz, annal jobb! Ha nem tudod megfogalmazni, hogyan érzed

magad, ird le altaldnossagban vagy akar igy: ,nem tudom pontosan, mi bajom van”, ,,nem
érzem jol magam a bérémben”, ,ma valahogy semmi sem az igazi”. Ez is mind megteszi.

e Lehet6leg fogalmazz réviden és tomoren, inkdbb ne legyenek tobbszordsen dsszetett,
kacifdntos mondatok. Legyen minél egyszeribb, amit leirsz.
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3. Ha megvagy a felsorolassal, akkor adj egy cimet az egész listanak és ezt is ird
az eddigi széveg mellé vagy folé!
e Ezacim lesz az, ami dsszefoglalja az egész felsoroldst. Ugy is felfoghatod, mintha egy filmnek
adnal egy olyan cimet, ami a legjobban kifejezi annak tartalmat.
e |Lehet ez acim az éppen aktualis legerGsebb érzésed, ami ebben a pillanatban a leginkabb
jellemzd, példaul ,dihos vagyok az egész vildgra” vagy ami felbukkan a gondolataid kozott.
Ha nem jut eszedbe mas, haszndlhatod azt, amit a példa kopogtatdsban megadok: ,,elegem
van mindenbdl”.

4. Csukd be a szemed egy pillanatra és allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjed§
skalan milyen er6sségli a cimmel kapcsolatban érzett negativ érzésed?
(0 =semleges, nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem lehetne)
e Ha nem tudod megallapitani, tippeld meg az intenzitast! ird fel ezt a szimot magadnak a cim
mellé, ehhez tudsz majd viszonyitani a kopogtatds kézben és utan, hogy mekkora a valtozas.
e Csak a cimmel foglalkozz, a lista tobbi része most nem érdekes.

e Ha megvagy, ezt a papirt hajtogasd dssze és tedd el valahova, ahol nem Iatod kopogtatas
kozben.

5. Vedd el6 a masik papirt, forditsd vizszintesen és huzz egy vonalat kozépre!
e Bal oldalara ird fel az el6bbi listad cimét és azt a szamot, amit intenzitasként megallapitottal.

® A jobb oldalra pedig egy pozitiv emléket irj le néhany mondatban a kovetkez6k szerint.

v Emlékezz vissza egy olyan alkalomra, amikor energikus és vidam voltél és nagyon jol
érezted magad a bérédben.

v Olyan alkalom is j6, ami csak par percig tartott, de az intenziv j6 érzésre még most is
emlékszel. Minél konkrétabb és részletesebb ez az esemény, annal jobb.

v ird le réviden, cimszavakban, hogy mikor tortént (kb. melyik év, milyen évszak, milyen
napszak), kivel, hol voltal, mi volt rajtad, mi volt az esemény.

v' Mikédzben irsz, hagyd, hogy Ujra megérintsen mindaz a jo érzés, amit akkor éreztél és
ird le ezeket is a papirra.

v ird le még ezt a mondatot is a pozitiv felsoroldsod ald:

»,Még mindig emlékszem, milyen energikus, tettre kész, vidam, lelkes, boldog [...] voltam,
amikor [ez és ez tortént]. EbbGl a j6 érzésbdl akarok még tobbet éreznil”

Azokkal a szavakkal egészitsd ki a mondatot, amelyek a leginkdbb igazak rad!

Az aldbbiakban tobbnyire altaldnos példa-kopogtatdsokat taldlsz, a megfelel6 helyekre illeszd be
azokat a mondatokat vagy szavakat, amiket felirtal. Ett6l lesz személyre szabott és hatékony a
gyakorlat.

Haladj végig a kovetkezé kopogtatason a leirtak szerint, a szoveget mondd ki hangosan vagy
magadban!
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1. rész: Kopogtatas a negativ lista cimére b.s perc)

Az, elegem van mindenbdl” lesz a példa mondatunk, de helyette a sajat listad cimét hasznald.
Most ne torédj azzal, hogy a kiegészitéseddel esetleg nyelvtanilag nem lesz helyes a mondat, csak
helyettesitsd be a cimet, amit kitalaltal és indulhat a kopogtatds! Nem kell atfogalmaznod, az
elméd pontosan érteni fogja igy is, hogy mirél van szé.

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

Annak ellenére, hogy [elegem van mindenhdl], az életben szdmos csodas élmény var rdm és
azt valasztom, hogy mar csak azért is megnyugszom a lehet6 legrévidebb id6n beldl. (Vegyél egy lassu,
mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy annyira [elegem van mindenbdl], hogy kénytelen voltam egy listat irni
mindazokrdl a dolgokrdl, amik idegesitenek és stresszelnek, most mégis megnyugszom, mert bizom
benne, hogy a kopogtatas nekem is segit jobban lenni. (Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet!)

Annak ellenére, hogy most aztdn tényleg [elegem van mindenbdl], elhatdrozom, hogy
végigcsindlom ezt a gyakorlatot. Még akkor is, ha most nagyon fesziilt vagyok, mert a lehetd
legrévidebb idén bellil meg akarok nyugodni és ez a stresszoldas éppen ebben segit nekem. (Vegyél
egy lassu, mély lélegzetet!)

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: [elegem van mindenbdl]
Szem mellett: [elegem van mindenbdl]
Szem alatt: [elegem van mindenbdl]
Orr alatt: [elegem van mindenbdl]
All: [elegem van mindenbdl]
Kulcscsont: [elegem van mindenbdl]
Kar alatt: [elegem van mindenbdl]
Fejtetd: [elegem van mindenbdl]

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: elengedem az Gsszes rossz érzésemet ezzel a [a lista cime] kapcsolatban
Szem mellett: még akkor is elengedem, ha egy teljes lista tartozik hozza

Szem alatt: most csak az szamit, hogy csokken és csokken és csokken a rossz érzés
Orr alatt: elengedem legalabb a felét, de inkabb a haromnegyedét

All: nincs sziikségem erre a rossz érzésre

Kulcscsont: az egészet elengedhetem

Kar alatt: elengedem, megnyugszom és Ujra jol vagyok

Fejtetd: hagyom, hadd menjen ez az [elegem van mindenbdl] rossz érzés

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: még akkor is elengedem a rossz érzést, ha [elegem van mindenbdl]
Szem mellett: nem varok tovabb, hadd menjen
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Szem alatt: mar csak azért is végigcsindlom a gyakorlatot

Orr alatt: mert mar olyan nagyon [elegem van mindenbdl]

All: meg akarok nyugodni a lehet legrovidebb idén beldl
Kulcscsont: nem érdekel mi van azon a listan, aminek ez lett a cime

Kar alatt: engem csak az érdekel, hogy megnyugodjak és jol legyek
Fejtetd: és ha ezért kopogtatnom kell, hat kopogtatok és megnyugszom

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: ha valaki, hat én biztosan el akarom engedni ezt a sok stresszt

Szem mellett: nekem aztdn nincs szlikségem ennek az [elegem van mindenbdl] érzésnek
egy grammijara se

Szem alatt: most mar tényleg csokkenhet

Orr alatt: elengedem, hadd menjen

All: biztonsagos elengednem

Kulcscsont: ugyhogy elengedem az egészet

Kar alatt: miért kellene megtartanom barmennyit bel6le?

Fejtet6: mar csak azért is elengedem az egészet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

Allapitsd meg, hogy a cimmel kapcsolatos rossz érzéseid milyen erések most a 0-10-ig terjedd
skalan? (0 = semleges, nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem lehetne) ird az j értéket a
cimhez az el6z6 szam mellé, hogy lasd a valtozast.

igy folytasd a gyakorlatot az intenzitas erdsségétél fliggben:
- 8-10 kozotti intenzitas esetén (ha még mindig ilyen erds vagy feler6s6dott):
v végezd el az S.0.5. kopogtatasi gyakorlatot, innen tudod letdlteni
https://www.eftsiker.hu/kotsy-soskopp-87a93x48ew-es.pdf
v/ 5.7 kozotti intenzitds esetén:
v' ismételd meg az fenti 1. részt: kopogtatds a negativ lista cimére
- 0-4 kozotti intenzitas esetén:
v menj tovabb a gyakorlat 2. részére.

Ha nem gyengiil vagy feler6sodik a rossz érzésed, akkor azzal a résszel folytasd, amivel intenzitas
alapjan ajanlott a tovabblépés.

2. rész: Valtakozo és pozitiv kopogtatas b. 10-12 perc)

A negativ listad tovdbbra is maradjon rejtve, azonban legyen el6tted a pozitiv, amin egy kellemes
élményt részleteztél. Most is példamondatokat fogok irni neked, te majd behelyettesited a szovegbe
azokat a gondolataidat, amiket felirtal magadnak.
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A kopogtatas elején az egyik ponton a listank cimét mondjuk, a kdvetkezén a pozitiv éiményre
hivatkozunk, igy valtogatjuk Sket. Utdna attériink a pozitiv megerGsitésekre.

Ezt a mondatot fogjuk haszndlni mindenféle formaban: ,,Még mindig emlékszem, milyen energikus,
tettre kész, vidam, lelkes, boldog [...] voltam, amikor [ez és ez tortént]. EbbdIl a jo érzésbdl akarok
még tébbet éreznil”

Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, véltogathatod is):

Annak ellenére, hogy [elegem van mindenbdl], még mindig emlékszem, milyen energikus,
tettre kész, vidam, lelkes, boldog [...] voltam, amikor [ez és ez tortént]. Ebbdl a j6 érzésbbl akarok még
tobbet érezni!

Annak ellenére, hogy [elegem van mindenbdl], azt valasztom, hogy inkdbb arra emlékszem,
hogy milyen [...] voltam, amikor [ez és ez tortént], mert ebbél a jé érzésbél akarok még tobbet és még
tobbet érezni!

Annak ellenére, hogy [elegem van mindenbdl], a figyelmemet most mar a pozitiv érzésekre
forditom, mert még mindig emlékszem, hogy milyen [...] voltam, amikor [ez és ez tortént]. Pusztdn
felidézni is annyira felemel8, hogy nem kérdés, hogy el akarom engedni a rossz érzéseimet és inkabb
a jébdl akarok még tobbet érezni!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

[elegem van mindenbdl].
és még ennek ellenére is tisztan emlékszem milyen [...] voltam, amikor [ez és
ez tortént]

Szem alatt: [elegem van mindenbdl]

Orr alatt: tényleg igy volt, de azdta tudom, hogy csak fel kell idéznem, milyen [...]
voltam, amikor [ez és ez tortént] és rogton jobb kedvre derlilok

All: [elegem van mindenbdl]

Kulcscsont: mégis azt vdlasztom, hogy arra fokuszalok, milyen [...] voltam, amikor [ez és
ez tortént]

Kar alatt: [elegem van mindenbdl]

Fejtetd: és mégis igent mondok magamra és a jo érzésekre, amiket akkor éreztem,
amikor [ez és ez tortént]

Szemoldok: nem is olyan régen még teljesen igaz volt, hogy [elegem van mindenbdl]

Szem mellett:

de azéta tudom, hogy csak vissza kell gondolnom ra milyen [...] voltam,
amikor [ez és ez tortént]

Szem alatt: abban a negativ listdban minden benne van és a cime is nagyon helytallo volt,
hogy [elegem van mindenbdl]

Orr alatt: de azédta eltelt egy kis idG, és elengedtem a rossz érzéseimet, és azt
valasztottam magamnak, hogy inkabb arra emlékszem, milyen [...] voltam,
amikor [ez és ez tortént]

All: mar nem is tudom mi volt azon a bizonyos [elegem van mindenbdl]-listan
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Kar alatt:

Fejtetd:
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ebbdl is [atszik, hogy most mar a pozitiv érzések sokkal jobban érdekelnek,
mert inkdbb arra akarok emlékezni, milyen [...] voltam, amikor [ez és ez
tortént]

arra a sok-sok jo dologra akarok koncentralni, ahogy akkor éreztem magam,
amikor [ez és ez tortént]

ugy am, mert én még mindig emlékszem, mennyire kellemes volt benne lenni
azokban a j6 érzésekben, amikor [ez és ez tortént].

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

Mielétt folytatndd a kopogtatdst, egy percre hunyd be a szemed és éld bele magad a pozitiv
élménybe, amit a gyakorlat elején kivdlasztottdal. Most ennek a részleteire is kitériink, hogy minél
erételjesebb legyen a kopogtatds pozitiv hatdsa. Probdlj meg minél tébb részletet felidézni, akdr
szineket, illatokat, hangokat is és folytasd az alabbiakkal!

Szemoldok:

Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

ha csak rdgondolok erre az élményre, visszatér mindaz a jo érzés, amit akkor
éreztem

még mindig elevenen fel tudom idézni mennyire [...] voltam akkor

olyan jol éreztem magam a b6rémben

annyira [...] voltam

annyira benne voltam a flowban

élveztem minden pillanatat

és ha mostantdl barmikor vissza tudom hozni ezt a jé érzést magamnak
amilyen sokszor csak lehet, vissza is hozom

annyira [...] voltam

[ilyen volt az id6jaras]

[ilyen évszak volt]

[ilyen napszak volt]

[itt és itt voltam] [kivel voltam]

[ilyen ruhaban voltam] és [ezt l[dttam] abban a pillanatban
és akkor [ez és ez tortént]

és én annyira [...] voltam.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:

csodalatos érzés erre emlékezni

ebbdl a jo érzésbdl akarok még tobbet érezni

ilyen egyszerden jol tudom érezni magam

élvezem, hogy visszatért ez a j6 érzésem

annyira halas vagyok, hogy atélhetem ismét ezt a j6 érzést

még mindig tisztan emlékszem, milyen [...] voltam, amikor [ez és ez tortént]
és most Ujra [igy] érzem magam

ebbdl a jo érzéshdl akarok még tobbet és még tébbet érezni
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Szemoldok: annyira jo érzés tudni, hogy csak ragondolok erre az emlékre és feltolt6dom

Szem mellett: visszatolt6dnek az energidim

Szem alatt: visszatolt6dik a jo érzés belém

Orr alatt: érzem, hogy visszatér belém az élet

All: érzem, hogy konnyebb lett a lelkem

Kulcscsont: most mar sokkal er6sebbnek és magabiztosabbnak érzem magam

Kar alatt: élvezem ezt a belsd nyugalmat és ezt a j6 érzést, amit ez az emlék hozott
vissza nekem

Fejtetd: ebbdl a jo érzéshdl akarok naprél-napra egyre tobbet érezni.

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: halds vagyok magamnak, hogy végigcsinaltam a gyakorlatot
Szem mellett: kész6nom

Szem alatt: kész6nom

Orr alatt: kész6nom

All: igent mondok magamra

Kulcscsont: és az élet is igent mond rdm

Kar alatt: igent mondok minden jo érzésre

Fejtetd: igen, igen, igen!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod k6zepére (szivcsakrddra) mindkét kezedet
(egyik kéz a mdsikon) és hunyd be a szemed. Maradj igy egy kis ideig és figyeld meg, hogy milyen
hatdsa volt rad a kopogtatdsnak!

Gratulalok, végig értél a gyakorlaton. Most pedig anélkiil, hogy megnéznéd a rejtegetett papirodat
a negativ listaval, tépd szét és dobd ki egy olyan kukaba, ahonnan sem te, sem mas nem fogja

el6szedni.

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/kimerultseq/
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