eftsiker

Kiut a kdoszbdl | 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 Felel6sségvallaldsi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelez6

érvénylinek fogadod el.

Kiut a kaoszbol

Akkor ajanlom, ha...

A

egy olyan kihivas van az életedben, ami
megrémiszt és a stressz szintedet napi
szinten magasan tartja

szikséged van egy kis nyugalomra és
tisztanlatasra egy kaosznak megélt
helyzetben

gyakorlat 4 részb6l all, ugy a

leghatékonyabb, ha az alabbiakban megadott

sorrendben haladsz végig a teljes szovegen.

Ha ugy érzed kaosz vesz korill és nagyon
magas a stressz szinted, naponta végzed el
ennek a gyakorlatnak valamelyik részét
(valtogathatod is a 4-et, de 2. és 4. részek
el6tt el6bb sziintesd meg a negativ érzelmeket!). Ha id6d engedi, legalabb heti 1-2x kopogtasd

Fejtetd

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtet6é

Kéz oldala

végig az egészet, hogy a tested és az elméd elkezdhessen megnyugodni és visszanyerd az
iranyitasod alatt allé dolgok felett az uralmat; ezek példaul a légzésed, a kiilonb6z6 helyzetekre
adott reakcidid, a hozzaallasod stb.

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v
v

igyal par korty vizet kopogtatas elStt és utan

szlintess meg naponta legaldbb 1 negativ érzelmet vagy gondolatot, ehhez segitséget taldlsz
itt: https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem 23esw44 es.pdf

fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatasaval, amivel megerésitheted a jo
érzéseidet — valaszthatsz innen is kopogtatast: https://www.eftsiker.hu/letoltheto-

gyakorlatok/

ha még nem talalkoztal a kopogtatassal (EFT = Erzelmi Felszabaditas Technikdja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglaldt taldlsz réla: https://www.eftsiker.hu/eft/

ha valahol nem passzol a személyes torténetedhez ez az dltaldnos szoveg, hasznald a sajat
szavaidat és kopogtasd azokat a mondatokat, amik a leginkdbb igazak rad
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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, ezdltal is elismerjik a
negativ érzések |étezését.

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 el6tte mar nagy
mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk.

1. RESZ — Még ebben a kdoszban is lassan és nyugodtan
IélegZEk (6-8 perc)

Gondolj egy pillanatra az életedben Iévé kihivasra és az ezzel kapcsolatos bizonytalansdgra,
ami most megneheziti a napjaidat. Allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjedd skalan milyen erés
a rossz érzésed? ird fel ezt a szamot! A gyakorlat egyes részeinek végén allapitsd meg Ujra az
eredeti érzés intenzitasat.

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

Annak ellenére, hogy ebben a kdoszban annyira bizonytalan minden és nem tudom, mit hoz a
holnap, mégis azt valasztom, hogy megnyugszom és szépen, lassan lélegzek. (Vegyél egy lassu mély
lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy nem tudom, mire szamitsak és ez idegdrl6, mégis azt vdlasztom, hogy
megnyugszom és szépen, lassan lélegzek. (Vegyél egy lassu mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy ebben az idegdllapotban képtelen vagyok szépen, lassan lélegezni, mégis
tudatositom magamban, hogy levegét vennem mindenképpen kell, ezért mar a légzésem
szabalyozasaval elkezdem visszavenni az életem iranyitasat a sajat kezembe. (Vegyél egy lassti mély
lélegzetet!)

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: észrevettem, hogy ebben a kdoszban nem vagyok 6nmagam

Szem mellett: kénnyebb lenne mindent félredobni és elmenekiilni!

Szem alatt: ez a kdosz annyira kiborit, hogy szeretnék vilaggd menni!

Orr alatt: de az életem nem olyan, hogy ezt csak ugy megtehessem

All: és kulénben is, hova mehetnék?

Kulcscsont: akarhova mennék, vinném magammal azt, ami most bennem van

Kar alatt: tudom és érzem, hogy itt, ezen a helyen kell ezt a nehéz, lehlz6 energiat
megszeliditenem, ahol vagyok

Fejtetd: olyan sok mulik rajtam és azon, ahogy érzem magam

Szemoldok: tudom, hogy nagyon sok mulik a hozzaallasomon
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Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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és épp ezt a legnehezebben szabdlyozni

olyan konnyen elsodornak az érzelmek
nagyon erésen hatnak ram a rossz hirek
mintha mindenki mas érzelmeit is én érezném
ez kezd mdr egy kicsit sok lenni nekem
nagyon sok ez nekem

barcsak valahogy megkonnyebbilhetnék

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:

legalabb afolott vissza akarom venni az irdnyitast, amit szabalyozni tudok
igen, tényleg kezdhetem a légzésemmel

johet egy lassu, mély belégzés

és egy lassu, teljes kilégzés

a testemnek szlksége van ezekre a mély lélegzetvételekre és mintha kicsit
mar nyugodtabb lennék

ha ugy dontok, mostantdl figyelmesebb lehetek a rossz hirekre adott
0sztonos reakcidimra is

hatha nem kell mindenért azonnal felkapni a vizet

hatha nem is muszaj belemennem a lehizd energidkba

mi lenne, ha mostantdl vennék néhany mély lélegzetet miel6tt reagdlok a
kaoszra?

vajon mit tudok ebbdl a helyzetbdl a javamra forditani?

hogyan lehetne ebbdl a helyzetbdl a legtdbbet kihozni?

bevallom, nagyon alaposan megvizsgaltam a kdosz minden rossz oldalat

de most tudatositom magamban, hogy minden éremnek két oldala van

és én megtaldlom a jét még ebben a helyzetben is

de most csak annyi a dolgom, hogy szépen, lassan veszem a levegé6t
visszahozom a figyelmemet a jelenbe, tudatositom magamban, hogy felnétt
vagyok és képes vagyok jo dontéseket hozni

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy

nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkezé 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 iranyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (pl. happy birthday to you)
szamolj vissza hangosan 6tt6l egyig

dudolj egy dallamot

AN N NN S NN

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gydirdisujj
kézkdzépcsontjai kozotti mélyedésben taldlhatd.
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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:

annyira szeretném a kdosz helyett biztonsagban érezni magam

azt vdlasztom, hogy nyugodt maradok még ebben a helyzetben is

barcsak konnyebb lenne az életem

azt vdlasztom, hogy magabiztos maradok még ebben a helyzetben is
rettentd nehezemre esik a légzésemet figyelni és szabdlyozni, amikor ideges
vagyok és kapkodom a leveg6t

azt valasztom, hogy a lassan és mélyen lélegzek még ebben a helyzetben is
nem tudom mit hoz a jov6 és ez megijeszt

azt valasztom, hogy rdbizom magam az életre és felnGttként én s
megteszem, ami télem telik

azt valasztom, hogy sikeriil megnyugodnom

akkor is, ha eddig nem sikertilt

azt valasztom, hogy most végre sikeril megnyugodnom

még akkor is, ha az élet és ez a helyzet sosem latott kihivas elé allit engem
azt valasztom, hogy mar csak azért is megtaldlom a legjobb megoldast, ami
ebben a helyzetben létezik

azt valasztom, hogy észreveszem, hogy van segitségem

azt valasztom, hogy kész vagyok egylttm(kodni masokkal

azt valasztom, hogy lassan és mélyen lélegzek, kitagul a tidém, kitisztul a
fejem és egyre nyugodtabbnak érzem magam

Vegyél 3 lassu, mély Iélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

AN

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

v’ Allapitsd meg, milyen erésség(i az eredetileg vélasztott érzelem a 0-10-es skalan.

v" Ha még mindig magas, tehat 6-10-es erésség kozotti, ismételd meg az 1. részben leirtakat
legaldbb még egyszer, illetve amennyiszer sziikséges, hogy 6-o0s erésség ala csokkenjen az
érzelem erdssége.

Ha az érzelmi intenzitas 1 és 5 kdzott van, folytasd a kopogtatast a 2. résszel.
Amennyiben lement 0-ra, GRATULALOK! Folytasd a 2. résszel.
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2. RESZ - Lélegezz! (1-3 perc)

Ez a rész nagyon konny( lesz, ha mar ismered a pontokat be is csukhatod a szemedet a gyakorlat alatt.
GYAKORLAT: figyelmedet forditsd befelé és a kopogtatasi pontokon véltogatva lélegezz be és ki,
mikozben ismételd a megadott mondatokat. FONTOS: Mindvégig figyelj ra, hogy teljes belégzés és
teljes kilégzés legyen. Belégzések utdn tarthatsz egy kis szlinetet is és csak aztdn fujd ki a leveg6t ugy,

hogy a véllaidat is leengeded hozza. Még jobban fog esni, ha még sdhajtozol is!
Kovesd az alabbi Iépéseket!

1. Tedd a két kezedet a szivedre (szivcsakradra) és vegyél 3 nagyon lassu, nagyon halk és mély
|élegzetet.

2. Kopogtass a pontokon, FONTOS, HOGY NAGYON LASSAN LELEGEZZ és mélyen és ezuttal
MAGADBAN mondd a szoveget.

Szemoldok: BELEGZES + a nyugalmat és a békét valasztom magamnak
Szem mellett: KILEGZES + k6szonom!
Szem alatt: BELEGZES + a nyugalmat és a békét valasztom magamnak
Orr alatt: KILEGZES + k6szonom!
All: BELEGZES + a nyugalmat és a békét valasztom magamnak
Kulcscsont: KILEGZES + k6szonom!
Kar alatt: BELEGZES + a nyugalmat és a békét valasztom magamnak
Fejtetd: KILEGZES + k6szonom!

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

v’ Ha az érzelmi intenzitds 1-5 kozott van, folytasd a kopogtatdst a 3. résszel.

v" Amennyiben lement 0-ra, GRATULALOK! &) Folytasd a 3. résszel, igy csak még inkabb
bebiztositod magad, hogy az esetleg megbuvé érzelmeket is kikopogtatod.

v" HA FELERGSODOTT 6-10-es ergsségiire, akkor iktasd be ezt a kizékkentd gyakorlatot:

igydl egy pohdr vizet, jdrj egyet a szobdban, mozgasd meg a tagjaidat — egy kicsit rézogasd

a kezeidet és Idbaidat, mintha vizet akarndl réluk lerdzni, majd vegyél néhdny lassu és mély

lélegzetet. Ezutdn ismét allapits meg az eredeti érzés intenzitdsat. Ha még mindig 6-10-es

erdsség kozott van, ismételd meg az 1. Iépést 1-2x. Amennyiben tovabbra sem valtozik,

tarts néhany 6ras pihendt, miel6tt Ujra kopogtatsz.

Ezt is megprébalhatod: https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem 23esw44 es.pdf

Ha tovabbi segitségre van sziikséged, irj nekem erre a cimre: hello@eftsiker.hu

AN
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3. RESZ — A kdoszbdl kivezetd Ut és ajandékai (s-s perc)

Biztos vagyok benne, hogy a te eddigi életed is hozott mar kisebb-nagyobb prébatételeket; mindegy
minek hivjuk: kihivds, probléma, megprdbdltatds, kdosz, tragédia stb. Amit akkor igazi csapasnak éltél
meg, talan kés6bb visszatekintve te is megtaldltad az adott nehézség ajandékait. A gyakorlat 3.
részében arra koncentralunk, hogy enyhitsiik jelenlegi nehézségeink megélését és tudatositsuk

magunkban, hogy még ez a kilatastalan helyzet is magaban hordozza a fejl6dés lehetGségét.

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

Annak ellenére, hogy ezt a jelenlegi helyzetet megprébadltatasnak élem meg, tudatositom
magamban, hogy akdr mar most megnyugodhatok és ehhez még csak azt se kell megvarnom, hogy a
kdosz elvonuljon / véget érjen.

Annak ellenére, hogy ugy terveztem, majd csak a kdosz elmultaval nyugszom meg, most azt
valasztom, hogy mar ma elengedek annyi nyugtalansdgot/idegességet/stresszt, amennyit csak

lehetséges.

akarom

probdlni, hogy tisztdbban tudok-e gondolkodni enélkil a

nyugtalansdg/idegesség/stressz nélkal?

Annak ellenére, hogy én tényleg azt hittem, hogy ezt az egész helyzetet egy levegbvétellel kell
végigcsindlnom, most azt valasztom, hogy kifujom a levegét és mostantdl én szabdlyozom a
légzésemet. Azt valasztom, hogy lassan és nyugodtan veszem a levegét, és a figyelmemet a kdosztél a
fejlédési lehet&ségek felé iranyitom!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok:

Szem mellett:

most mar tudom, hogy nem muszdj egy lélegzettel végigcsinalni
egy kicsit mar ma nyugodtabb lehetek

Szem alatt: azt nem vallalom, hogy az egész vilag terhét egyediil vigyem a vallamon

Orr alatt: épp elég a sajatom

All: persze, ez most egy nehezitett terep

Kulcscsont: de érzem, hogy erds vagyok és folyamatosan er§sodom

Kar alatt: még ugy is, hogy néha elgyengiilok és uUrra lesz rajtam a kétségbeesés

Fejtetd: akkor is tudom és érzem, hogy minden nappal érettebb, tapasztaltabb,
bolcsebb és erdsebb vagyok

Szemoldok: vannak dolgok, amiket mar most jobban csindlok, mint a kdosz el&tt

Szem mellett:

igaz, hogy azdta minden mas lett és tul sok ez a megprébaltatas nekem

Szem alatt: de j6 dolgok is torténnek velem

Orr alatt: igenis elkezdem gy(ijteni a j6 dolgokat

All: ha kell, leirom 6ket, hogy a kevésbé j6 napjaimon elolvashassam, mennyi jo
dolog torténik velem

Kulcscsont: nem vagyok teljesen elveszve

Kar alatt: igenis van kiut szamomra és igenis jelen vannak mar most is ennek a
helyzetnek az ajandékai/nyereségei

Fejtetd: taldn csak egy egészen kicsit kell valtoztatnom a néz6pontomon ahhoz,

hogy ezeket az ajandékokat meglassam
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Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy

nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkezo Iépéseket:

hunyd be szorosan a szemeidet

nyisd ki j6 nagyra a szemeidet

nézz le jobbra (fej nem mozdul)

nézz le balra (fej nem mozdul)

szemkorzés az egyik irdnyba (fej nem mozdul)
szemkorzés a masik iranyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (pl. happy birthday to you)
szamolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

NN N NN TR SR NN

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gyiir(isujj
kézkdzépcsontjai kozétti mélyedésben taldlhatd.

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:

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet allapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Ha nem enyhiilt

kénnyebb lenne csak hagyni magam sodortatni az arral

hagyni, hogy mas megmondja mit tegyek, mit higgyek

de az nem én vagyok, aki csak bamban megy a tébbiek utan

értelmes, okos, bolcs feln6tt vagyok, aki felel6sen tesz sajat magdért és
képes meghozni a sajat dontéseit

ez is egy dontés, hogy a stresszoldast vdlasztom

mert jobban akarok lenni és tisztabban akarok gondolkodni

minden kihivds, probléma, megprobdltatds, kdosz, tragédia magdiban
hordozza az ajandékait is

és én nem akarok a helyzet végéig varni, hogy ezeket az ajandékokat
megkaphassam

mar most tobbet tudok arrél, hogy mi mindent tehetek magamért, mint a
kdosz el6tt tudtam

megvaltozott a gondolkodasom, jobb ember lettem azaltal, hogy teszek
magameért

hallgatok a megérzéseimre, ez vezetett a stresszoldashoz és ehhez a
kopogtatashoz is

és most mar tudom, hogy a rossz érzéseimet konnyedén elengedhetem

azt vélasztom, hogy élek a lehet&séggel, hogy aktivan tegyek magamért
minden nap

minden aprdsag fontos és mar néhany perc is szamit

azt valasztom, hogy nem hagyom el magam, hanem visszaveszem az életem
irdnyitasat a sajat kezembe

az elvarasaid szerint a negativ érzés, folytasd a kopogtatast a 5. oldal aljan részletezett médon.
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4. RESZ — Szeretet-béke-nyugalom-csoda (2-3 per)

Ez egy csodalatosan ellazitd hatdsu gyakorlat, amit nagy szeretettel osztok meg veled kopogtatas
formajdban. Szerettem volna megnevezni az eredeti sz6veg szerzjét, de az informaciot nem sikerdilt
az interneten fellelnem a gyakorlat irdasakor, ezt késébb pétolom, amint ratalalok. (Prayer of Light
néven taldlod meg angolul.)

Szandékosan tértem el az eredeti sz6vegtdl, a gyakorlathoz igazitottam annak érdekében, hogy a
kopogtatas utan a lehet6 legtobb jo érzéssel tudd folytatni a napodat.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: SZERETET el6ttem

Szem mellett: SZERETET mogottem

Szem alatt: SZERETET a balomon

Orr alatt: SZERETET a jobbomon

All: SZERETET féléttem

Kulcscsont: SZERETET alattam

Kar alatt: SZERETET rajtam

Fejtetd: SZERETET bennem

Szemoldok: SZERETET mindenditt korilottem

Szem mellett:

SZERETET mindenkinek

Szem alatt: SZERETET a Foldnek

Orr alatt: SZERETET az Univerzumnak
All: BEKE el6ttem

Kulcscsont: BEKE mogottem

Kar alatt: BEKE a balomon

Fejtetd: BEKE a jobbomon
Szemoldok: BEKE folottem

Szem mellett:

BEKE alattam

Szem alatt: BEKE rajtam

Orr alatt: BEKE bennem

All: BEKE mindeniitt koriildttem
Kulcscsont: BEKE mindenkinek

Kar alatt: BEKE a Foldnek

Fejtetd: BEKE az Univerzumnak
Szemoldok: NYUGALOM el6ttem

Szem mellett:

NYUGALOM mogottem

Szem alatt: NYUGALOM a balomon
Orr alatt: NYUGALOM a jobbomon
All: NYUGALOM foléttem
Kulcscsont: NYUGALOM alattam

Kar alatt: NYUGALOM rajtam
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Fejtetd:

Szemoldok:

Szem mellett:
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Kiut a kdoszbdl | irta: Kotsy Krisztina

NYUGALOM bennem

NYUGALOM mindenitt korulottem
NYUGALOM mindenkinek

Szem alatt: NYUGALOM a Foldnek

Orr alatt: NYUGALOM az Univerzumnak
All: CSODA el6ttem

Kulcscsont: CSODA mogottem

Kar alatt: CSODA a balomon

Fejtetd: CSODA a jobbomon
Szemoldok: CSODA folottem

Szem mellett:

CSODA alattam

Szem alatt: CSODA rajtam

Orr alatt: CSODA bennem

All: CSODA mindeniitt koriilottem
Kulcscsont: CSODA mindenkinek

Kar alatt: CSODA a Foldnek

Fejtetd: CSODA az Univerzumnak

Tedd a szivedre mindkét kezed, csukd be a szemeidet és vegyél egy lassu, nagy |élegzetet!

Allapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Mi valtozott? Hogyan érzed magad? Ha nem
enyhiilt a negativ érzés, végezd el a teljes gyakorlatot 1-4. részig még egyszer.

Ha még maradt egy kis id6d és szeretnél tovabbi pozitiv kopogtatasokat, ezen a linken sokat talalsz:

https://www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/

Orémmel veszem, ha megirod, miket tapasztaltal a kopogtatds alatt és utan. Hogyan tdmogatjak az
életedet a megosztott gyakorlataink? Volt valami, amit a mostani gyakorlas soran kihagytal,
kicseréltél, atirtal magadnak? Minden tapasztalatod érdekel és segiti a munkdankat és el6re is
k6szoném, ha megosztod vellnk!

Ha kérdésed, otleted van, ird meg a hello@eftsiker.hu cimre!
Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina
EFT stresszoldas szakérté

Megjegyzés: Ez egy 6ndllo gyakorlat, nem tartozik hozzd blogbejegyzés.
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