eftsiker

Elkezdem, folytatom, befejezem! — kopogtatas | irta: Kotsy Krisztina

FONTOS: Miel6tt gyakorolni kezdesz, feltétleniil olvasd el a FELELOSSEGVALLALASI NYILATKOZAT
cimd irast >> https://www.eftsiker.hu/nyilatkozat eftsiker.pdf Amennyiben tovabb olvasod az oldal
cikkeit, tudomdsul veszed a FelelGsségvallalasi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelezé
érvénylinek fogadod el.

Elkezdem, folytatom, befejezem!

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 6-7 perc részenként

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala
Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek
ajanlom:

A halogatas kilonb6z6 szakaszaiban tudod hasznalni
ezt a gyakorlatot. Valtogasd a 3 részt aszerint, hogy
éppen az elkezdésben, folytatdsban vagy
befejezésben van sziikséged egy kis tdmogatasra!
Téled fligg, hogy milyen gyakran kopogtatsz, de
amikor elakadsz egy feladat vagy projekt kdzben,

érdemes kiprébalnod az alabbiakat! Batran ismételd

meg az adott kopogtatdst egymas utdn 2x, ha ugy
érzed, hogy még jobban segitene!

Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtetd

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v igyal pdr korty vizet kopogtatds el6tt és utdn

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

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

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

Kéz oldala

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 |étezését.

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

A pozitiv_kopogtatds sok esetben csak akkor miikédik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy
mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 k6z6tti intenzitas).
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1. réSZ: ELKEZDEM! (kb. 6 perc)

Ha lendiiletre vagy batorsagra van sziikséged ahhoz, hogy hozzakezdj egy feladathoz, végezd el az
alabbi gyakorlatot! Gondolj 1 olyan feladatodra (egyszerre csak egyet valassz), amit mar nagyon el
kellene kezdened, mégsem teszed, mert ,,nincs kedved”; vagy azt érzed, hogy amint hozzafognal,
valami mindig kozbejon, megzavar, csakhogy ne tudd azt csindlni, amit szeretnél (vagy kellene, mert
elvallaltad és kozel a hataridg).

Hogyan érzed magad emiatt? Miket gondolsz magadrdl? Hagyd, hogy ezek az érzések, gondolatok
(esetleg testérzetek) megérkezzenek és utana haladj végig a kovetkezé kopogtatason a leirtak
szerint, a széveget mondd ki hangosan vagy magadban!

Plusz Gtlet:

Mikozben kopogtatsz, id6nként gondolj vissza arra az 1 feladatra, amit valasztottal, hogy minél
inkabb ra legyél hangolédva! Tehat egyszerre csak 1 feladatot valassz, mert akkor tud a gyakorlat
céliranyosan segiteni neked!

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

Annak ellenére, hogy képtelen vagyok hozzdkezdeni ehhez a feladathoz, mégis szeretem és
elfogadom magam Ugy, ahogy most vagyok, és azt valasztom, hogy valahogy mégiscsak megtaldlom a
madjat, hogy elkezdjem!

Annak ellenére, hogy nincs kedvem ezzel foglalkozni és még csak nem is érdekel, hogy kész
lesz-e vagy sem, mégis azt vdlasztom, hogy megnyugszom, mert valahogy majdcsak megtaldlom a
madjat, hogy elkezdjem!

Annak ellenére, hogy nem tudom, miért jon kdzbe mindig valami és hogyan tudnam még igy is
elkezdeni ezt a feladatot/projektet, mégis azt valasztom, hogy mar csak azért is megtaldlom a médjat,
hogy elkezdjem és folytassam is!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: nem tudom mi lesz, mert most még ranézni sem birok

Szem mellett: képtelen vagyok arra gondolni, hogy hozzakezdjek

Szem alatt: ez a dolog teljesen megakasztott és leszivta az energidimat

Orr alatt: ha csak belegondolok, hogy elkezdjem, azonnal lefagyok

All: szerencsére valami ugyis kozbejon, hogy ebbdl a szorny( dllapotbdl kimentsen
Kulcscsont: lehet, hogy rajtam mar csak a csoda segithet?

Kar alatt: lehet, de most olyan kdzony6s vagyok a feladat irant

Fejtetd: hogy nem hiszem, hogy észrevenném, ha csoda torténne velem
Szemoldok: valami mindig kézbejon, hogy az elhatdrozasombdl kizokkentsen
Szem mellett: amikor eldéntém, hogy na, most nekiallok

Szem alatt: valami vagy valaki mindig megzavar

Orr alatt: utana meg nem tudok mar Ujra rdhangoldédni a feladatra

All: a hataridé meg mar itt van a nyakamon

Kulcscsont: nekem nem olyan egyszer( visszakerilni abba a kezdeti j6 allapotba
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Kar alatt: mert ha kizokkenek, nagyon ideges tudok lenni
Fejtetd: aztan meg kozonydssé valok, mintha nem is érdekelne az egész

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: pedig nagyon is érdekel!

Szem mellett: sokkal jobban, mint ahogy kifelé mutatom

Szem alatt: csak mar annyira unom, hogy mindig ezen nyavalygok

Orr alatt: hogy nem tudok azzal foglalkozni, amivel kellene

All: mert valami mindig kézbején

Kulcscsont: bezzeg minden mdsra jut id6m és ezt masok is észrevették mar

Kar alatt: hat lehet, hogy rajtam tényleg csak a csoda segithet

Fejtet6: barcsak ne lennék ennyire faradt és fasult

Szemoldok: belefaradtam abba, hogy nem tudom elkezdeni, amit szeretnék

Szem mellett: de milenne, ha mégis megtaldlnam a maédjat?

Szem alatt: mi lenne, ha tennék egy kisérletet és csak elkezdeném?

Orr alatt: lesz, ami lesz!

All: ki akarom prébalni, mi torténhet, ha mégis elkezdem ezt a feladatot
Kulcscsont: és ha mégis megzavarnak, mi lenne, ha nem hidznam fel magam?

Kar alatt: mi lenne, ha villamgyorsan visszatalalnék a kezdeti j6 hangulatomhoz?
Fejtetd: az a lelkes, lendiiletes allapot igazan alkalmas volt arra, hogy nagy dolgok

valjanak valdra a kezeim kozott

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: szerintem én erre képes vagyok!

Szem mellett: egyre jobban elhiszem, hogy el fogom kezdeni!

Szem alatt: egyre tobb elszantsdgot érzek magamban

Orr alatt: mar nagyon el akarom kezdeni ezt a feladatot

All: hogy aztan folytathassam és befejezzem

Kulcscsont: még mindig emlékszem, milyen jé érzés befejezni valamit

Kar alatt: és azért a jo érzésért hajlandd vagyok elkezdeni még ezt a feladatot is
Fejtetd: még akkor is, ha nincs kedvem hozza, ugy dontottem, hogy elkezdem
Szemoldok: lesz, ami lesz!

Szem mellett: majd a befejezés 6rome mindenért karpotol!

Szem alatt: ugyhogy miel6bb hozzalatok ehhez a feladathoz!

Orr alatt: nincs tobb kifogas, nincs tébb nyafogas

All: elkezdem, hogy folytathassam és érezhessem Ujra a befejezés 6romét
Kulcscsont: annyira feldob, ha valamit befejezek, hogy mar ezért megéri elkezdeni
Kar alatt: csodas érzés befejezni valamit, Ugyhogy eldontottem, végre elkezdem ezt a

feladatot/projektet
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Fejtetd: mert ezt akarom és tudom, hogy csak az elkezdés tudja megadni nekem
befejezés 6romét!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod kézepére (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 kopogtatasnak!

2.rész: FOLYTATOM! (kb. 6 perc)

Ez a kopogtatas akkor tud neked segiteni, ha mar elkezdted a feladatot, de valami miatt megakadtal
valahol a folyamatban és emiatt nem tudod folytatni, hogy aztan befejezhesd. Akkor is miikodhet,
ha valami mindig kizokkent és emiatt nem tudsz haladni.

Gondolj arra az 1 lépésre/feladatra, amit valamiért nem tudsz megtenni, ami miatt nem tudod
folytatni, amit elkezdtél. Hogyan érzed magad? Miket gondolsz magadrdél? Hagyd, hogy ezek az
érzések, gondolatok (esetleg testérzetek) megérkezzenek és utana haladj végig a koévetkezé
kopogtatason a leirtak szerint, a szoveget mondd ki hangosan vagy magadban!

Plusz otlet:

Mikozben kopogtatsz, idénként gondolj vissza arra az 1 feladatra, amit valasztottal, hogy minél
inkabb ra legyél hangoldédva! Tehat egyszerre csak 1 feladatot vdlassz, mert akkor tud a gyakorlat
céliranyosan segiteni neked!

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

Annak ellenére, hogy nem tudom folytatni, amit elkezdtem és emiatt ideges vagyok és fesziilt,
mégis szeretem és elfogadom azt, aki most vagyok, és engedélyt adok magamnak a folytatasra.

Annak ellenére, hogy most Ugy tlnik, képtelen vagyok rdvenni magam a folytatdsra, most azt
valasztom, hogy megnyugszom, hogy miel6bb megtaldljam a mddjat annak, hogyan folytassam, amit
elkezdtem.

Annak ellenére, hogy megakadtam és lehet, hogy soha tobbé nem is fogom folytatni, milenne,
ha mar csak azért is megtalalnam azt a kreativ mddot, ahogyan a folytatasra rd tudom venni magamat?
Lehet, hogy nem is olyan félelmetes folytatni, mint ahogy most érzem. Mi lenne, ha tennék egy prébat?

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: ideges vagyok és fesziilt, mert nem haladok

Szem mellett: mar rég be kellett volna fejeznem

Szem alatt: de épp hogy csak elkezdtem, mar meg is akadtam benne

Orr alatt: mar megint kdzbejott valami

All: és ez engem mar Ugy idegesit

Kulcscsont: barcsak tudnam, miért nem tudok haladni?

Kar alatt: tulajdonképpen, mi bajom van a folytatassal?

Fejtetd: j6 lenne megtaldlni a madjat, hogy mégiscsak tudjam folytatni, amit elkezdtem
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Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:

eftsiker

Elkezdem, folytatom, befejezem! — kopogtatas | irta: Kotsy Krisztina

én tényleg nem akartam itt megallni

vagy mégis?

eddig azt hittem, hogy végig akartam csinalni ezt a dolgot

és most ugy tlnik, hogy mégse!

nem igazadn értem, mi az, ami visszatart

nem igazadn tudom, miért fogom vissza magam

de lehet, hogy nem is kell, hogy kiderljon

b6ven elég lenne nekem az, ha csak haladhatnék azzal, amit elkezdtem!

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:

tényleg nem ragaszkodom hozz3, hogy kideriljon, miért nem folytattam eddig,
amit elkezdtem

nekem béven elég az, ha Ujra beindulnak a dolgok

annyira vagyom arra az elégedettségre, amit a befejezés adhat

és valami mégis visszatart

nem is értem, miért tartom vissza magam attol a jo érzéstdl, amit a befejezés
adhat

barcsak tovabb tudnék [épni innen

elkezdtem, egy kicsit mar haladtam is, aztdn most megtorpantam

valahogy mégis vissza fogom szerezni a kezdeti lendiiletemet

persze, hogy mindig torténik valami!

ilyen az élet!

donthetek ugy, hogy lazdbban veszem ezeket a torténéseket és amint lehet,
folytatom, amit elkezdtem

mi lenne, ha ezek a kizokkentések egyre rovidebb ideig tartandnak?

és mi lenne, ha nem lennék téluk ingerult?

csak elfogadndam &ket Ugy, hogy ez is az élet természetes része

és nem kell, hogy felhizzam magam azon, ha valami kézbejon

nyugodtan kdzbejohet barmi, én attdl még teszem a dolgomat

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:

Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:

lehet, hogy direkt zavarnak meg a tobbiek

bar az is lehet, hogy csak az én figyelmem volt kiélezve erre eddig

nem csoda, hogy ennyire zavart, ha valami kizokkentett, mert mar nagyon
akartam haladni a dolgaimmal

most mar vélaszthatom azt, hogy elfogadom, hogy ez az élet része

és nem kell, hogy ingerilten reagdljak ra

ugy dontok, hogy jol fogom érezni magam

meg akarom teremteni a folytatashoz sziikséges lelki allapotot!

elengedek annyi stresszt, amennyit csak tudok, hogy folytathassam, amit
elkezdtem
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Szemoldok: annyira feldob, amikor produktiv vagyok

Szem mellett: még tobbet akarok ebbdl a lelkes, lendiletes energidbdl érezni!

Szem alatt: engedélyt adok a folytatasra

Orr alatt: igent mondok a folytatasra

All: és ezzel igent mondok magamra is

Kulcscsont: elkezdtem, most folytatom, aztan pedig befejezem

Kar alatt: ez egy fantasztikus érzés

Fejtet6: azt vdlasztom, hogy meglelem a médjat, hogyan folytassam, amit elkezdtem!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod kézepére (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 kopogtatasnak!

3. rész: BEFEJEZEM! (kb. 6-7 perc)

Egy feladat vagy projekt befejezésében segithet ez a kopogtatds. Akkor végezd el, ha azt érzed, hogy
mar csak néhany lépés valaszt el a befejezéstdl, de ott megtorpantal, valami visszatart.

Valassz ki 1 feladatot/projektet magadnak és az egész gyakorlat alatt csak azzal az eggyel foglalkozz!
Gondolj arra az allapotra, hogy mar a célegyenesben vagy, de valamiért mégsem tudsz célba érni...
Hogyan érzed magad emiatt? Miket gondolsz magadrél? Hagyd, hogy ezek az érzések, gondolatok
(esetleg testérzetek) megérkezzenek és utana haladj végig a kovetkezd kopogtatason a leirtak
szerint, a széveget mondd ki hangosan vagy magadban!

Plusz Gtlet:

Mikdzben kopogtatsz, id6nként gondolj vissza arra az 1 feladatra/projektre, amit valasztottal, hogy
minél inkdbb ra legyél hangolddva! Tehat egyszerre csak egyet valassz, mert akkor tud a gyakorlat
céliranyosan segiteni neked!

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

Annak ellenére, hogy nem hiszem el, hogy mar megint megtorpantam a célegyenesben és
emiatt ideges és csalddott vagyok, mégis szeretem és elfogadom magam, megbocsdtok magamnak és
mindenki masnak, aki miatt most igy érzem magam.

Annak ellenére, hogy lgy latszik, képtelen vagyok befejezni ezt a feladatot/projektet, és ez a
hatdrid6k miatt is egyre jobban frusztral, mégis nyugodt és magabiztos akarok maradni minden
kortulmények kozott!

Annak ellenére, hogy ez a megtorpanas megfoszt engem a befejezés 6rométél, amiért ez az
egész még jobban bosszant és mar majdnem feladtam az egészet, mégis szeretem és elfogadom
magam. Tudatositom magamban, hogy a kopogtatassal tehetek azért, hogy jobban legyek és mar most
elengedhetek annyi stresszt, amennyit biztonsagosnak érzek, hogy a befejezéshez kozelebb
kertlhessek!
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Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

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

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

hat ezt nem hiszem el!

megtorpantam a célegyenesben

pedig olyan szépen haladt eddig minden a maga Utjan

ugy latszik, valami bajom van azzal, hogy befejezzem ezt a feladatot/projektet
mi tortént velem, amiért megtorpantam?

vajon mi az oka, hogy nem tudom befejezni?

lehet, hogy sosem tudom meg, miért torpantam meg

és az is rendben van

nem ragaszkodom hozza, hogy kideriljon, mi az oka

de ahhoz ragaszkodom, hogy atélhessem a befejezés 6romét

az az érzés mindezért a téblabolasért karpotolni tudna

lehet, hogy csak annyit kell tennem, hogy elengedek annyi stresszt, amennyit
most biztonsagosnak érzek

ettdl majd tisztabban tudok gondolkodni és megtaldlom a megoldast

hogy befejezhessem végre, amit elkezdtem

mi lenne, ha tényleg csak ennyi lenne az egész?

elengedek annyi stresszt, amennyit csak tudok!

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:

Fejtet6:

lehet, hogy valamitél megijedtem

de szerencsére észrevettem, hogy megtorpantam és tudatosan teszek azért,
hogy tovabbléphessek

most mar képes vagyok tenni azért, hogy a befejezés megtorténhessen

és ez az, ami most teljesen mas az el6z6 megtorpandsaimhoz képest!

most tudatos vagyok, kopogtatok, meg akarom ezt oldani

és meg is fogom

mar most elengedek annyi stresszt, amennyit csak tudok

hogy még kreativabb, még lelkesebb legyek

ha csak ragondolok, milyen jé érzés lesz befejezni ezt a feladatot/projektet,
mar repes a szivem!

a befejezésben azt szeretem a legjobban, amikor szétdrad bennem a jo érzés
és az életdrom

még tobb elégedettség, még tobb 6rom, még tébb lelkesedés

na, ezekbdl az érzésekbdl akarok még tobbet és még tébbet érezni

mar nem kell sok, hogy befejezzem, amit elkezdtem és folytattam

de akdr mar a befejezés el6tt is érezhetem az elégedettséget, 6romot és
lelkesedést

tényleg megengedhetném magamnak mar most is, hogy jobban érezzem
magam

batorithatom sajat magam, hiszen mar az is nagy dolog, hogy idaig eljutottam!
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Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:

Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

még toébb 6romot és még tobb lelkesedést akarok érezni

hagyom, hogy mar most atjarjon ugyanaz a jo érzés, amit valaminek a
befejezésekor szoktam érezni

az az érzés minden korabbi kinlddasért karpdtol

felemelGen jo érzés

mintha felragyogna a belsé napom

érzem, hogy megvan bennem az er§

mindig is megvolt az er6m hozza, hogy befejezzem, amit elkezdtem

most megengedhetem magamnak, hogy batran megtegyem a kell6 1épéseket

én is at akarom élni a sikert

érezni akarom a befejezés elégedettségét

megvan bennem a kitartds, a batorsag és ezt nagyra értékelem magamban!
megengedem magamnak, hogy befejezzem, amit elkezdtem

most mar tényleg csak ennyi van hatra, hogy még egy kis stresszt elengedjek,
aztan megteszem, amit kell!

megvan bennem az erd és meg tudom tenni, meg akarom tenni

igent mondok a befejezésre

igent mondok magamra és az élet is igent mond ram

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod kézepére (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 kopogtatasnak!

Tovdbbi kopogtatdsi gyakorlatként ajanlom neked a ,,Halogatok, de megtalalom a megolddst!” cim{
dltaldnos kopogtatdst, ami abban segithet, hogy a halogatdssal kapcsolatos negativ érzéseidet
dtformdlja, hogy nyitottd vdlj a kreativ megolddsokra és a siker lehetdségére is. Innen tudod letélteni:
https://www.eftsiker.hu/kotsy-halogatas-11ke25wu78-es.pdf

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egytitt holnap is!

Szeretettel,

Kotsy Krisztina

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/halogatas-kifogas/
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