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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.

Halogatok, de megtalalom a megoldast

Vv

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 10 perc

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

Ez egy dltaldnos kopogtatas, ami abban segithet,
hogy a halogatdssal kapcsolatos negativ érzéseidet
atformalja, hogy nyitottd valj a kreativ
megoldasokra és a siker lehet&ségére is.

Akkor érdemes elvégezni, amikor el vagy keseredve

a halogatdsod miatt vagy kétségbe estél egy kdzelgé /

Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont

(e . . . , Kar alatt
hatdrid6tél. Ha agy érzed, mar semmi sem segit,

kopogtass, mert minél tobb stresszt engedsz el,
annal kdnnyebben talalhatsz megoldast a
folyamatban Iévé ligyeidre is.

Fejtetd

Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v igyal pdr korty vizet kopogtatds el6tt 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 elBszér olvasd végig a gyakorlat teljes szévegét, utdna sokkal konnyebb 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 igazsdgrél szélnak, arrdl, ahogyan éppen érezzilk 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 megoldasok szamara.

A pozitiv kopogtatds sok esetben csak akkor miikodik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy mértékben
legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 k6z6tti intenzitas).
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Haladj végig a kovetkez6 kopogtatason a leirtak szerint, a szoveget mondd ki hangosan vagy

magadban!

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

Annak ellenére, hogy idegesit és el vagyok keseredve, hogy nem vagyok képes abbahagyni a
halogatdast, mégis szeretem és elfogadom azt, aki most vagyok. Elengedek legalabb annyi stresszt és
panikot, amennyit most biztonsagosnak érzek, hogy minél tisztabban tudjak gondolkodni!

Annak ellenére, hogy fogalmam sincs, hogyan hagyjam abba a halogatast, mégis nyitott vagyok
egy egyszerU, konnyed, gyors és fdjdalommentes megoldasra!

Annak ellenére, hogy nem is tudom pontosan, mi miatt halogatok, mégis meg akarok nyugodni,
hogy szdmomra is van kiut ebbdl az allapotbdl! A kopogtatdssal mar most elengedhetek valamennyi
stresszt, hogy konnyebben taldlhassak megoldast a folyamatban [évé lGigyeimre!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: félek, hogy milesz, ha nem leszek kész id6ben

Szem mellett: panikban vagyok a hataridé miatt

Szem alatt: nemrég még volt egy csomé idém rd, most meg kapkodok és aggdédom
Orr alatt: ez a stressz teljesen elszivja az erémet

All: mar abban sem vagyok biztos, amit eddig tudtam

Kulcscsont: ez a stressz annyira elneheziti a testemet és a fejemet

Kar alatt: alig birok megmozdulni téle

Fejtetd: szinte csak vonszolom magam, annyira nehezek a tagjaim

Szemoldok: barcsak valahogy megkonnyebbilhetnék!

Szem mellett: mi van akkor, ha ez a panik csak a megszokott reakciom?

Szem alatt: valami megoldas kell, hogy legyen szamomra is!

Orr alatt: legalabb a stressz egy részét elengedhetném

All: hogy tisztabban tudjak gondolkodni

Kulcscsont: hatha a kopogtatdstdl kreativabb lehetek

Kar alatt: hatha tényleg tudnék megoldast taldlni erre a helyzetre

Fejtet6: el akarok engedni legalabb annyi stresszt, amennyit most biztonsagosnak

érzek

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok: szeretném megtaldlni a megoldast a folyamatban évé ligyeimre

Szem mellett: annyira zavar ez a stressz és panik, amit a halogatdsom miatt érzek

Szem alatt: annyira idegesit, hogy halogatok

Orr alatt: nem haladok semmivel, pedig olyan sok feladatom lenne

All: mostanra mar nemcsak engem, de masokat is idegesit ez a rossz szokdasom
Kulcscsont: annyi mindent elvallaltam és most meg nem tudok vellik mit kezdeni

Kar alatt: kivancsi vagyok, valaha abba tudnam-e hagyni a halogatast?

Fejtetd: mar ugy megszoktam, hogy szinte az életem részévé valt
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Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:

Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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néha semmivel sem tudom rdvenni magam, hogy tegyem a dolgom

pedig nagyon szeretném tudni, milyen az élet halogatds nélkdil

nagyon kivancsi vagyok, milyen érzés hatékonynak lenni

nagyon kivancsi vagyok, milyen érzés eredményesnek lenni

mar nagyon-nagyon szeretném kiprébalni milyen az, amikor elégedett vagyok
magammal és azzal, amit csinalok

milyen jé lenne, ha be is fejezném, amit elkezdtem

biztos meg tudnam szokni ezt az U érzést

vajon hogyan lehetnék elégedettebb mar ma?

Vegyél eqgy 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:

néha ugy tlnik, képtelen vagyok abbahagyni a halogatast

kell, hogy legyen szamomra is megoldas!

mi lenne, ha megtalalndm?

Gszintén kivancsi vagyok, mi torténne velem akkor, ha legaldbb egyszer
végigcsinalnék egy dolgot az elejétél a végéig

lehet, hogy nem is olyan félelmetes, ha mar teszi az ember a dolgat

mi lenne, ha én is megprébalndm?

mi van akkor, ha pont olyan felemel§ érzés befejezni valamit, ahogy masok
mondjak?

el tudom képzelni, hogy a siker tényleg nagyon jo érzés!

lehet, hogy eddig tévesen féltem a sikertdl?

valami azt sugja, nem fogom megbdanni, ha megteszem az elsé lépést
ugyis csak egyetlen egy lépést kell tennem egyszerre

lehet, hogy mar a kdvetkezs 6tletemnél kiprébalom, milyen érzés, ha
végigviszem, amit elkezdtem

komolyan el tudom képzelni, hogy megprdbaljam

a sajat otleteim is megérdemlik, hogy megvaldsuljanak!

még az is lehet, hogy egészen meg tudndm kedvelni a siker érzését

de most csak azzal foglalkozom, hogy amennyi stressz el tudok engedni, az
hadd menjen!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok:
Szem mellett:

Szem alatt:

Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:

lehet, hogy eljott az ideje, hogy nekildassak a sajat 6tleteim kidolgozasanak is?
még a végén kiderll, hogy sikerre szlilettem és hogy sikeresnek lenni teljesen
természetes érzés

el tudom képzelni magam sikeres emberként, mar nagyon sokat
abrandoztam errdl

csak eddig olyan tavolinak tlint

lehet, hogy végre eljott az én id6m?

ha csak annyit teszek, amennyi t6lem telik, mar az is elég

kozben pedig még mindig kopogtathatok, ha megijednék valamitdl
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Fejtet6: mar tudom, hogyan kell elengedni a stresszt és jo tudni, hogy nem vagyok
egyedil!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok: ugy dontottem, hogy a sikert valasztom magamnak

Szem mellett: igent mondok magamra és a sikerre!

Szem alatt: nem akarok tovabb varni

Orr alatt: lehet, hogy ez az egész sokkal konnyebb, mint gondoltam

All: kicsiben kezdem, tapasztalatot gy(jtok, egyszerre egy lépést teszek

Kulcscsont: hogy fel tudjak késziilni a nagyobb otleteimre is

Kar alatt: azt szeretem magamban a legjobban, hogy ilyen kreativan gondolkodom és
lgyesen megtalalom a legjobb megoldasokat

Fejtet6: ha mindig mozgasban maradok, akkor a megvaldsitds is halad el6re a maga
utjan

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok: most mar megengedhetek magamnak egy kicsivel tobb sikert is
Szem mellett: tudom, hogy a valtozas lehet kénnyed, gyors és fajdalommentes is
Szem alatt: mozgasban maradok és élvezem az utazast

Orr alatt: érzem magamban a lelkesedést és a lendiiletet

All: ebben a jo allapotban még azt is megcsindlom, amihez nincs kedvem
Kulcscsont: nyitott vagyok a még tdbb kreativitasra és a még tobb sikerre

Kar alatt: tudom, hogy van megoldas a szdmomra is

Fejtetd: és egész biztos, hogy meg is taldlom!

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 pozitiv kopogtatdsként hozzdteheted a fentiekhez az ,,lgen mondok sajat magamra”
gyakorlatot, ami még inkdbb megerdsiti az elkételez6dést sajat magad és az 6tleteid mellett! Innen
tudod letélteni: https://www.eftsiker.hu/kotsy-igenkopp-88a23e45tr-es.pdf
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+1 TIPP: [RJ SIKERFUZETET!

Legyen egy flizeted, amibe mindent beleirsz, amit egy adott napon elvégeztél! De csak azok keriljenek
bele, ami tényleg kész lett, félbehagyott dolgokat ne irj bele. Projektek esetén részfeladatok szintén
johetnek! Ide veheted a mosogatast, f6zést, suliba felkészilést is, ha azzal is id6t toltottél.

Mi, halogatdk konnyen dobjuk a fontos projekteket halasztast nem tlir6 mosogatas vagy nagytakaritas
kedvéért, csak sajnos a nap végére mar elfelejtjiik, hogy mennyit dolgoztunk (valami mason persze) és
képesek vagyunk csak a mulasztasunkra koncentrdlni.

Ha van egy ilyen Sikerflizeted, mindig tisztaban leszel vele, mivel toltétted a napodat és lathatod, hogy
valéjdban nagyon is hatékony és eredményes vagy. Nézegesd gyakran, mert ez segithet a
gondolkodasodat is atalakitani és az erGidet a fontos dolgokra fékuszalni!

Minél tébb hazimunka keril a flizetbe, anndl jobban akarod majd, hogy a sajat projektjeidbdl is egyre

tobbet irhass bele és legaldbb ilyen eredményes legyél a sajat otleteid megvaldsitasaban!

Halogatdssal kapcsolatos tovdbbi kopogtatds: , Elkezdem, folytatom, befejezem!”
Innen tudod letélteni: https://www.eftsiker.hu/kotsy-elkfobef-65lw87qa8-es.pdf

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina

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