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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, tudomdsul veszed a Felel6sségvallalasi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelezé

érvénylinek fogadod el.

Esti elengedeés és pozitiv megerdsitések

77 7

A gyakorlatra forditott id6 at
Kb. 15 perc

agosan:

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:
A nap végén segithet elengedni a felgyilemlett
stresszt. Minden nap hasznalhatod.

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v’ igyal pér korty vizet kopogtatds el6tt és utan

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 talalkoztél a kopogtatéssal (EFT
= Erzelmi Felszabaditas Technikaja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglalot taldlsz rdla:
https://www.eftsiker.hu/eft/

v elBszér olvasd végig a gyakorlat teljes

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont

Kar alatt

Fejteté

Kéz oldala

szOvegét, utana sokkal konnyebb lesz kbvetni az instrukcidkat

MEGJEGYZES

Az aldbbi kopogtatasi 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_kopogtatds sok esetben csak akkor miikédik, ha a negativ érzéseket elGtte mar nagy

mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 k6zo6tti intenzitas).
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A gyakorlat leirasa

Az esti gyakorlat a tehermentesitést szolgalja, és a képzelGerddet is munkara fogjuk. A gyakorlat
nagyon egyszer( és hatékony, nem érdemes tulgondolni, tulbonyolitani.

1. LEPES: ENERGIAGOMB (max. 5 perc)

v Képzeld el, hogy egy energiagdmb (kb. akkora, mint egy focilabda) leereszkedik eléd az
éghbdl és megall el6tted a levegSben. Azért érkezett, hogy mindent, ami aznap tortént
veled, bele tudj pakolni. Magneses vonzassal rendelkezik, ami magaba szippantja a
stresszt és azokat a gondolatokat, érzelmeket, amik mar nem hasznosak a szamodra.

v Hogy miel6bb megkdnnyebbiilhess, pakold tele olyan eseményekkel, helyszinekkel,
szitudcidkkal, amik aznap torténtek veled. Barmit be tud fogadni, ami foglalkoztat, bant,
bosszant vagy amit6l mar nagyon meg szeretnél szabadulni. Nincs tul nagy téma, ebbe a
gdmbbe minden belefér.

v Amikor ugy érzed, hogy készen vagy és mindent beletettél, akkor képzeld el, hogy
megfogod ezt az energiagdmbot (a mozdulatot is csindlhatod hozza), és mint egy labdat
feldobod az égbe. Ott egy angyal vagy szellemi mester elkapja, és mindazt, amit
beletoltottél, megtisztitja, dtalakitja szamodra hasznos energiavd; ami mint egy kellemes,
nyari esd, aldasként hullik vissza rad.

Vegyél néhdny lassu, mély Iélegzetet és hagyd, hogy ez a kellemes Idgy energia megérkezzen hozzdd.
Néha valdban olyan érzés, mint amikor az esé hullik a bériinkre, mdskor mintha egy kénnydi fatyollal
végigsimitandnak benniinket. Mindenki mdsképpen érzékel, képzeleteddel olyan képet teremts, ami
szdmodra a legkellemesebb.

2. LEPES: Esti pozitiv megerd&sitések + KOPOGTATAS
(10 perces hanganyaggal, letoltési link: https://www.eftsiker.hu/mentoov.mp3)

Tedd a mellkasod kézepére (szivcsakradra) mindkét kezedet (egyik kéz a mdsikon), és vegyél egy
lassu, mély lélegzetet. Kopogtass a pontokon, mondd ki magadban vagy hangosan a pozitiv
megerdsitéseket.

Kopogtass a pontokon:

Kéz oldala: a békét és a nyugalmat valasztom magamnak
Szemoldok: atadom magam az éjszakai pihenésnek

Szem mellett: és reggel frissen, Gidén és lelkesen ébredek
Szem alatt: ma végre kialszom magam
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Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

Kéz oldala:
Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:
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és holnap szebb szinben latom a vildgot

holnap még azt is megcsinalom

amihez nincs kedvem

ugy dontok, hogy nyugodt és békés maradok

minden kortlmények kdzott a békét valasztom magamnak

ez egy Ujabb nap az életembdl

és én halds vagyok, hogy élhetek

az élet szeret engem

barmi is tortént, most a jo dolgokra iranyitom a figyelmemet
bizom a nyugodt, pihentetd alvasban

az 6ngyogyitd er8im megsokasodnak

és reggelre visszanyerem az életerémet

a nyugalmamat

és a békémet

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Kéz oldala:
Szemoldok:

Szem mellett:

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

Kéz oldala:
Szemoldok:

Szem mellett:

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

jo érzés, hogy elengedtem annyi stresszt, amennyit tudtam
stressz nélkul sokkal jobban vagyok

sokkal hatékonyabb vagyok

a béke és a nyugalom jarja at az egész testemet

nyugodt és pihentetd alvas var rdm

az 6ngyogyité folyamataim értem dolgoznak

és minden draval kipihentebb és élettel telibb leszek
orilok annak, aki most vagyok

az élet szeret engem, és ez a legfontosabb

megtaldlom a j6 dolgokat minden napomban
és arra forditok tobb figyelmet,

amitdl jol érzem magam

igent mondok magamra

igent mondok a jo érzésekre

és az élet is igent mond rdm

a békét és a nyugalmat valasztom magamnak
és atadom magam az éjszakai pihenésnek

az élet szeret engem és igent mond rdm

Hunyd be a szemed, vegyél egy mély Iélegzetet és folytasd a kévetkez oldalon taldlhatoé széveggel a

kopogtatdst!
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A kovetkezd szoveget kopogtathatod a mar ismert pontokon (olyan médon tagolva, ahogy neked a
legmegfelel6bb), vagy csak helyezd mindkét kezedet a szivedre, mig olvasod és engedd, hogy
megérkezzen hozzad a széveg mondanivaldja.

LA legnagyobb félelmiink nem az, hogy kevesek vagyunk. A legnagyobb félelmiink az, hogy végteleniil
erdsek vagyunk. Nem sététségiink rémit meg legjobban minket, hanem a beléliink drado fény. Azt
kérdezziik magunktdl: ki vagyok én, hogy brilidns, gyényért, tehetséges, és fantasztikus legyek?
Valéjaban ugy kell feltenni a kérdést: ki vagy te, hogy ne lehetnél mindez?

Isten gyermeke vagy. Az, hogy 6sszehuzod magad, nem szolgdlja a vildgot. Semmi megvildgosult
nincs abban, ha 6sszegérnyedsz, csakhogy az emberek ne érezzék gyengének magukat kériilétted.
Mindannyiunknak ragyognunk kellene, ahogy a gyermekek teszik.

Arra sziilettiink, hogy rajtunk keresztiil megnyilvdnuljon Isten dics6sége, amely benniink

van. Nemcsak néhdnyunkban, mindenkiben. Es ahogy hagyjuk sajdt fényiinket felragyogni,
akaratlanul is engedélyt adunk mdsoknak, hogy ugyanezt tegyék.

Ahogy megszabadulunk sajdat félelmeinktél, a jelenlétiink automatikusan felszabaditja a tébbieket is.”

Hunyd be a szemed, vegyél néhdny mély lélegzetet, és hagyd, hogy dtjdrja az egész lényedet a
nyugalom és a béke.

MEGJEGYZES

Az idézet Marianne Williamson — Visszatérés a szeretethez cimi kényvébdl szdrmazik. Tovdbbi
informdcidk: https://marianne.com/

16 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina
EFT stresszoldas szakérté
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