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Stresszoldd, immunerdsitd kopogtatas | rta: 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.

Stresszoldo, immunerdsitd kopogtatas

Ez a gyakorlat azon az elgondoldson alapul, hogy ha a stressz gyengiti az immunrendszert,
akkor azdltal, hogy oldjuk a stresszt, tamogatjuk a testiinket és az immunrendszeriinket.

Fontos tudnod, hogy az EFT kopogtatas egy kiegészitd, stresszoldé modszer, ami nem
helyettesiti az egészséges életmddot és az orvosi diagndzist és gydgykezeléseket! Mindenki
kizardlag sajat felelGsségére végezheti a gyakorlatokat.

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
5-8 perc részenként

KOPOGTATASI
PONTOK

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v kopogtasd ezt a gyakorlatot legalabb napi 1-
2x, amennyiben aggodalmad, félelmed van az
egészségeddel kapcsolatban, és szeretnéd a
stresszolddssal megerdsiteni az ongyogyito
folyamataidat és azimmunrendszeredet

v igyal par korty vizet kopogtatds el6tt és utdn

v' sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ

érzelmet vagy gondolatot, ehhez segitséget /

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont

Kar alatt

talalsz itt: https://www.eftsiker.hu/Ineqativ-
erzelem 23esw44 es.pdf

v' fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok
kopogtatasaval, amivel megerGsitheted a jo
érzéseidet: https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-
gyakorlatok/

v" ha még nem taldlkoztdl a kopogtatdssal (EFT =
Erzelmi Felszabaditas Technikdja), ezen a linken
egy rovid 6sszefoglalét talalsz réla:
https://www.eftsiker.hu/eft/

v havalahol nem passzol a személyes térténetedhez ez az altaldnos széveg, haszndld a sajat
szavaidat és kopogtasd azokat a mondatokat, amik a leginkabb igazak rad

v akévetkez8 oldalakon haladj végig a szévegen a megadott pontokat kopogtatva, a szdveget
mondd ki hangosan vagy magadban

Fejtet6é

Kéz oldala
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MEGJEGYZES

Az aldbbi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat olyan
gondolatokat kopogtatunk, amik arrdl szélnak, ahogyan éppen érezzilk magunkat, ezaltal is elismerjiik a
negativ érzések |étezését.

A kopogtatas nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezdltal csékkenti 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 koz6tti intenzitas), tehat ne hagyd ki a
gyakorlatbdl a stresszoldo részt!

FONTOS!

KOPOGTATASI >  Mivel a kopogtatasi pontok
PONTOK egy része az arcon talalhato, kérlek,

ktulonosen figyelj ra, hogy a kezed
tiszta legyen! Alaposan mosd meg a
kezed kopogtatas el6tt és utan is!

> Amennyiben a kézmosas
pillanatnyilag nem biztositott a

Kar alatt szamodra, de mindenképpen most
azonnal szeretnél kopogtatni, hagyd
ki az arcodat és hasznald a képen
[athaté pontokat.

> Kép letoltése:

— » https://www.eftsiker.hu/pontok torzs-
Kopogtatasi pontok a kézen kez-pontok es.png

Gamut pont: A kézfejen a kisujj és a gy(riisujj
kézkozépcsontjai kozotti mélyedésben talalhatd.

Kulcscsont

Az aldbbi kopogtatasi szoveg az
arcon lévé pontokat is tartalmazza,
ha szeretnéd azokat kihagyni, akkor
az itt lathaté pontokkal (torzs és kéz
pontjai) tudod 6ket tetsz6legesen

’ .
EFT Kopogtatasi pontok | Forrds: www.eftsiker.hu | Jogtulajdonos: Kotsy Krisztina | Minden jog fenntartva! h e |yetteS|te n I .

Csuklo
(mindkét oldala)

Kéz oldala
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1. rész: Stresszoldas az oOngyogyitd folyamatok
felerBsitése érdekében

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

Annak ellenére, hogy tele vagyok félelemmel és fesziiltséggel az egészségem miatt, mégis azt
valasztom, hogy ellazulok és elengedek annyi rossz érzést, amennyit csak tudok.

Annak ellenére, hogy stresszelek az egészségem miatt, most tudatositom magamban, hogy
nem vagyok tehetetlen! Nagyon sokat tehetek magamért mar most is!

Annak ellenére, hogy néha kételkedem abban, hogy az immunrendszerem képes megvédeni,
most mégis megbocsatok magamnak a bizalmatlansagomért. Megbocsatok minden déntésemért is,
ami eddig megakadalyozta az életenergia szabad dramldsat a testemben és az életemben.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

oldom a stresszt és ezaltal meger6sitem az 6ngydgyité folyamataimat
nagyon sokat tudok tenni magamért mar most is

Szem alatt: mindenképpen megteszem a kell§ |épéseket, hogy tdmogassam a testemet

Orr alatt: az immunrendszeremnek pont akkora szliksége van az én tdmogatdasomra,
mint nekem az ovére

All: hagyom, hogy szabadon daramoljon bennem az életenergia

Kulcscsont: elengedek minden bizalmatlansagot és kételkedést az immunrendszerem
helyes mikoddésével kapcsolatban

Kar alatt: a lehetd legrovidebb id6n belil oldom a stresszt, hogy ellazulhassak

Fejtetd: ha segitek a testemnek, a testem cserébe meghalalja minden igyekezetemet

Szemoldok: a sajat egészségem érdekében elengedek még valamennyi stresszt

Szem mellett:

egyre tobb bizalmat szavazok az immunrendszeremnek

Szem alatt: a testem sokkal jobban tudja nalam, hogyan kell helyesen m(ikodnie

Orr alatt: ebben a pillanatban taldn tényleg azzal tdmogatom a legjobban, ha
elengedem az 6sszes feszliltséget, amit most érzek

All: szeretetet és halat sugarzok az immunsejtjeim felé

Kulcscsont: lelkesen tdmogatom, hogy az immunsejtjeim folytassak a nagyszerl munkat,
amit az én érdekemben végeznek

Kar alatt: a testemnek sziiksége van a szeretetemre, gondoskodasomra, figyelmemre

Fejtet6: ha segitek a testemnek, a testem cserébe meghalalja minden igyekezetemet

Szemoldok: elengedem a kényszert, hogy versenyt fussak az id6vel

Szem mellett:

lelassitom a légzésemet és elengedem a fesziiltséget a testembdl

Szem alatt: nagyon fontos, hogy én is megtegyem, ami t6lem telik

Orr alatt: ha fel akarom er@siteni az 6ngydgyité folyamataimat, akkor még valamennyi
stresszt6l meg kell szabadulnom

All: elképzelem, ahogy a testemben feler6s6dnek az immunsejtek

Kulcscsont: gyogyitd fényt és gydgyitd energiadt szivok magamba minden belégzésre
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Kar alatt: minden kilégzésre kifujom, elengedem a stresszt és a fesziiltséget
Fejtetd: ha segitek a testemnek, a testem cserébe meghalalja minden igyekezetemet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy
nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkezo lépéseket:

hunyd be szorosan a szemeidet

nyisd ki jo nagyra a szemeidet

nézz le jobbra (fej nem mozdul)

nézz le balra (fej nem mozdul)

szemkorzés az egyik iranyba (fej nem mozdul)
szemkorzés a masik irdnyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (egy sor elég pl. happy

ASANENENENENEN

Gamut pont

) Akézfejen a kisujj és a gydirdisujj
birthday to you) kézkizépcsontjai kozotti mélyedésben taldlhato.
szdmolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

<]

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: lelassitok a sajat tempdmra, mert az a legjobb nekem

Szem mellett: hagyom, hogy ellazuljon a testem és minden fesziiltség kioldédjon bel&lem

Szem alatt: elengedem az egészségemmel kapcsolatos 0sszes aggodalmat

Orr alatt: minden rossz érzést és negativ gondolatot szélnek eresztek

All: jol akarom magam érezni a b6rémben

Kulcscsont: egészségesnek és erdsnek akarom érezni magam

Kar alatt: mindent megteszek azért, hogy felerdsitsem az 6ngydgyitd folyamataimat

Fejtetd: ha segitek a testemnek, a testem cserébe meghalalja minden igyekezetemet

Szemoldok: hiszek és bizom a testem csoddlatos bolcsességében

Szem mellett: az immunrendszeremnek pont akkora sziiksége van a tdmogatasomra

Szem alatt: mint nekem az 6vére

Orr alatt: a sajat érdekemben elengedem a stresszt, akkor is, ha eddig nem sikerdilt

All: akkor is, ha eddig nem gondoltam ra, hogy ilyen formaban segitsem a
testemet

Kulcscsont: most tudatosan segitek feler@siteni az 6ngydgyité folyamataimat

Kar alatt: elengedek annyi stresszt, amennyit csak tudok

Fejtetd: ha segitek a testemnek, a testem cserébe meghalalja minden igyekezetemet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Ha sziikséged van tovdbbi stresszolddsra, ismételd meg az 1. részt még egyszer, vagy végezd el ezt a
kopogtatds célirdnyosan arra az érzésre, amit jelenleg érzel: https.//www.eftsiker.hu/1neqativ-
erzelem 23esw44 es.pdf
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2. rész: Immunerdsités pozitiv gondolatokkal

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

Annak ellenére, hogy még nem tudom 100%-ig elhinni, hogy az dngydgyitas mikodik, és a
stresszolddssal segithetem az immunrendszerem mikodését, mégis azt vélasztom, hogy naprél napra
egyre jobban hiszek magamban.

Annak ellenére, hogy még nem tudom, mit kell megtanulnom ebbdl az élethelyzetbdl, hajlandd
vagyok tanulni és fejl6dni altala, és készen dllok a valtozasra. K6szondém, hogy ez a valtozds konnyd,

gyors és biztonsagos.

Annak ellenére, hogy mar igy is tul sokat aggdédtam az egészségem, az immunrendszerem, az
életem és a jovém miatt, most megnyugszom és Ugy dontok, hogy egyre tdbb bizalmat szavazok
magamnak, a testemnek és az 6ngydgyité folyamatoknak.

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:

Szemoldok:

Szem mellett:

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

elengedem a kényszert, hogy versenyt fussak az idével

lelassitok a sajat tempdmra, mert az a legjobb nekem

a gondolataimmal befolyasolni tudom azt, ahogy érezem magam

az a szandékom, hogy miel6bb erésnek, egészségesnek érezzem magam
tudom, hogy a testem 6ngydgyitd képessége hatartalan

a testem minden korilmények kozott a legjobbat akarja nekem

a testem és én egy csapat vagyunk

megszavazom magamnak az egészséget és az erét

mi van akkor, ha ez tényleg ilyen egyszer(?

nyitott vagyok ra, hogy az 6ngyoégyitd folyamataim felersodjenek

és ezért még a maradék stresszt is hajlando vagyok elengedni

hiszek abban, hogy meg tudom valtoztatni az egészségemet

hiszek abban, hogy fel tudom er@siteni az 6ngydgyito folyamataimat

hiszek abban, hogy az 6ngydgyitds természetes és biztonsagos folyamat
blszke vagyok magamra, amiért egyre jobban hiszek és bizom a testemben
egyre egészségesebbnek és er6sebbnek akarom érezni magam

koszonettel elfogadom a tanuldsi lehetGséget, amit ez az élethelyzet
ajandékoz nekem

kész vagyok hozzadszokni a pozitiv, tamogaté gondolatokhoz

a sejtjeim 6romtancot jarnak ezektdl a felemel, gydgyitd energiaktol

az 6Gnmagamba vetett hitem minden kopogtatdssal egyre ersebb

egyre tobb bizalmat szavazok az immunrendszeremnek

tudom, hogy a testemben mar elindultak a pozitiv folyamatok

észre fogom venni a csoddkat és szivbél oriilok a legkisebb valtozasnak is
megszavazom magamnak a tokéletes egészséget és boldog életet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst
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Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)

Megkdszonom az én draga testemnek, hogy minden erejével azon van, hogy erGs, ellenalld és
egészséges legyen. Szeretetet és fényt kildok minden immunsejtemnek halam jelélil, amiért minden
télik telhet6t megtesznek azért, hogy megvédjenek. A kopogtatassal és a pozitiv gondolatokkal most
még tovdbb erdsitem az immunrendszeremet. Engedélyt adok a testemnek, hogy az 6ngydgyitd
folyamatokat most azonnal felerésitse!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

lassan lélegzem és a figyelmemet visszahozom a jelen pillanatba
a testemnek is azt Gzenem ezzel, hogy biztonsagos ellazulni

Szem alatt: az egész testem halas azért, amit most érte teszek

Orr alatt: ha nyugodt vagyok és ellazulok, az 6ngydgyitd folyamataim is feler6sédnek
All: ezzel is hozzajarulok a testem teljes megujulasahoz

Kulcscsont: és hozzajarulok az immunrendszerem nagyszerd munkdajahoz

Kar alatt: halat és gydgyitd fényt kiildok mindent immunsejtemnek

Fejtetd: szétarad a nyugalom és a béke a testemben

Szemoldok: a szeretet gydgyitd energiaja tolti fel az egész lényemet

Szem mellett:

egyuttm(ikdodom a testem dngydgyitd folyamataival

Szem alatt: érzem, ahogy a segit6, gyogyitd energiak felém dradnak az Univerzumbdl is

Orr alatt: halas vagyok, hogy ilyen sokat tanulhatok magamrdl és a testemrdl

All: halas vagyok, hogy ez a valtozds konnyd, gyors és biztonsagos

Kulcscsont: halads vagyok, hogy egyre pozitivabban latom a jovét

Kar alatt: haldas vagyok, hogy egyre er8sebben kapcsolddom az 0Ongydgyitd
energidimhoz

Fejtetd: halas vagyok, hogy élhetek

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Tedd a szivedre mindkét kezed és mosolyogva mondd el a kovetkez6 szbveget:
Mostantdl egyre nagyobb tiirelemmel és szeretettel fordulok Gnmagam felé. Hallgatok a belsé

hangomra, hallgatok a sugallatokra, figyelek a testem és a szivem Uzeneteire. Kivdncsian varom, milyen
csoddkat tartogat szdmomra az el6ttem &llé nap. Ordmmel elfogadom az életet. Az élet szeret és
tdmogat engem. Koszondm, hogy élhetek! K6sz6ndm, hogy szerethetek! K6sz6ném, hogy az vagyok,
aki vagyok!

Vegyél egy mély Iélegzetet! Ha teheted, néhdny percre hunyd be a szemeidet és pihenj meg ebben a jo
érzésben, amit a kopogtatds dltal Iétrehoztdl magadnak!!

16 gyakorlast! Sok sikert!
Barmilyen kérdésed, 6tleted van, 6rommel veszem: hello@eftsiker.hu

Szeretettel,
Kotsy Krisztina, EFT stresszoldas szakértd
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