eftsiker

Igent mondok sajat magamra — 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 kotelez6

érvénylinek fogadod el.

lgent mondok sajat magamra -

kopogtatas

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 7-8 perc

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:
Akkor ajanlom, ha
- sok nemet kapsz masoktdl
- nehezedre esik nemet mondani masok
kéréseire
- szeretnéd jobban elfogadni 6nmagad és
megerdsiteni az 6nbizalmad
- faradt vagy és j6l esne egy megerdGsitd,
pozitiv gyakorlat, amitél jol érezheted
magad

Ha a fenti esetek barmelyike tartdsan fennall az
életedben, a kovetkez6 kopogtatast 28 napon
keresztll minden nap végezd el. Alkalmanként is jo
hatdsu; ha sziikséged van egy kis extra
energiatoltetre, ett6l a gyakorlattél megkaphatod.

Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v igyal pdr korty vizet kopogtatds elStt és utdn

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtet6

Kéz oldala

v' sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ érzelmet vagy gondolatot, ehhez segitséget taldlsz
itt: https://www.eftsiker.hu/Inegativ-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 kdnnyebb lesz kévetni az

instrukcidkat
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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 szdlnak, arrél, ahogyan éppen érezziik magunkat,
ezdltal is elismerjlk a negativ érzések |étezését.

A kopogtatds nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezdltal 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 el6tte mar nagy

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

A GYAKORLAT LEIRASA:

Haladj végig a kovetkez6 kopogtatason a leirtak szerint, a szoveget mondd ki hangosan vagy

magadban.

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

Annak ellenére, hogy eddig nem szerettem és nem fogadtam el magam ugy, ahogy valdjaban
megérdemelném, most mégis igent akarok mondani sajat magamra!

Annak ellenére, hogy eddig tobbnyire masoknak mondtam igent, most megadom magamnak
a lehetGséget az igazi 6nszeretetre és az 6nelfogaddsra és igent mondok sajat magamral

Annak ellenére, hogy néha nehezemre esik szeretni és elfogadni sajat magam amiatt, ami a
multban tortént, most Ggy dontdk, hogy mar csak azért is igent mondok sajat magamra!

Kopogtass a pontokon:
Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

igent akarok mondani magamra
igent mondok magamra

igen, én

igen

igent akarok mondani magamra
igent mondok magamra

igen, én

igen, magamra

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:

igen

igent mondok sajat magamra
igen, én

igen, magamra

igent mondok az életre

és az élet is igent mond ram
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Kar alatt:
Fejtetd:

igen
igen, igen, igen!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod kézepére (szivcsakrddra) mindkét kezedet
(egyik kéz a mdsikon), és egyszer mondd ki hangosan vagy magadban: ,,azt akarom, hogy még
jobban aramoljon bennem az energia” és vegyél még egy lassu, mély Iélegzetet és folytasd a

kopogtatdst!
Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:

Kar alatt:

Fejtetd:

kész vagyok a még tobb j6 energiara

hagyom, hogy még jobban dramoljon bennem az energia
megengedem, hogy még ennél is jobban aramoljon bennem az
energia

hozzdjarulok, hogy még ennél is jobban dramoljon bennem az energia
tdmogatom, hogy még ennél is jobban dramoljon bennem az energia
engedélyt adok, hogy még ennél is jobban aramoljon bennem az
energia

meglepem magam azzal, hogy még ennél is jobban aramlik bennem
az energia

még tobb és még tdbb jo energia dramlik bennem

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod k6zepére (szivcsakrddra) mindkét kezedet
(egyik kéz a mdsikon), és egyszer mondd ki hangosan vagy magadban: ,|IGEN!” és vegyél még egy
lassu, mély Iélegzetet 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:

egészen biztos, hogy kibirok még tobb igent
igen

még tobb igen

még ennél is tobb igen

akarmennyi igen

a lehet6 legtdbb igen

elképeszt6en sok igen

végtelenil sok igen

a vilagon a legtobb igen

és még ennél is tobb igen

még tobb és tdbb igen

a legeslegtdbb igen

a vilag legtdbb igenjének a duplaja

az elképzelhet6 legtdbb igen

igen a legmagasabb hatvanyon

a legtobb, legszebb, legnagyobb legigenebb igenek!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.
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Szemoldok:

Szem mellett:

még tobb energia
még tébb 6rom

Szem alatt: még tobb nevetés
Orr alatt: még tobb kreativitas
All: még tobb szeretet
Kulcscsont: még tobb elismerés
Kar alatt: még tobb elfogadas
Fejtetd: még tobb bizalom
Szemoldok: még tobb béség

Szem mellett:

még tobb béke

Szem alatt: még tobb boldogsag

Orr alatt: még tobb lelkesedés

All: még tobb taldlékonysag
Kulcscsont: még tobb hdla

Kar alatt: még tobb konny valtozas
Fejtet6: még tobb igen sajat magamra

Szemoldok:

Szem mellett:

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

most mar tényleg elfogadhatom magam
szerethetem magam

Szem alatt: tisztelhetem magam

Orr alatt: batorithatom magam

All: oriilhetek magamnak

Kulcscsont: megajandékozhatom magam

Kar alatt: gyengéd lehetek magamhoz

Fejtetd: kényeztethetem magam

Szemoldok: most mar tényleg igent mondhatok magamra

Szem mellett:

igent mondok magamra

Szem alatt: igen, én

Orr alatt: igen, magamra

All: igent mondok az életre
Kulcscsont: és az élet is igent mond ram
Kar alatt: igen

Fejtetd: igen, igen, igen!

Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet, majd tedd a mellkasod kbzepére (szivcsakradra) mindkét kezedet
(egyik kéz a mdsikon) és hunyd be a szemed. Maradj igy egy kis ideig és figyeld meg, hogy ennek a
pozitiv energia-kopogtatasnak milyen hatdsa volt rad!
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Uj szokdsok beépitéséhez ebben a cikkemben itt taldlsz tovdbbi segitséget és letélthets gyakorlatot:

Az unalmas rutin és az idegesité szokdsok >> https://www.eftsiker.hu/szokasok/

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/igen/
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