eftsiker

MENTOOV — tulterhelt idSszakokra | 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, tudomdsul veszed a Felel6sségvallalasi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelezé
érvénylinek fogadod el.

MENTOOV - tulterhelt id6szakokra

Az egyes részekre forditott id6 atlagosan:
- Reggeli / napkézbeni pozitiv megergsitések —
3x3 perc / nap
- Esti elengedés és pozitiv megerdsitések —
max. 15 perc (hanganyaggal)
- Bodnusz kopogtatas — EFT vers

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All

Kulcscsont

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

Az év végi tulterhelt id6szakban hasznos lehet. A
gyakorlatot részekre is bonthatod és barmikor / Kar alatt

beiktathatod a hétkdznapjaidba. Fejtetd

Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v’ igyal pér korty vizet kopogtatas el6tt és utan

v' sziintess meg naponta legaldbb 1 negativ
érzelmet vagy gondolatot, ehhez segitséget
talalsz 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
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 igazsagrdl szdlnak, arrél, ahogyan éppen érezziik magunkat,
ezdltal is elismerjlk a negativ érzések létezését.

A kopogtatas nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezdltal 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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|. Reggeli / napkozbeni pozitiv megerdsitések — tiikor
el6tt

Az aldbbiakban megadok neked egy lehetséges sorrendet a kopogtatdshoz, amit nagyon kénnyen
megjegyezhetsz. Ez a leiras nem fog kelleni a tikor el6tt, mert egydltalan nem baj, ha valamelyik pont
nem jut eszedbe. A gyakorlat utdn, ha szeretnéd, ismételd at a pontokat megint, igy legkozelebb mar
azokat is kopogtathatod, amik esetleg kimaradtak.

Szabadon elddntheted, hogy a felsorolasbdl melyik mondatot kopogtatod, milyen sorrendben és
melyik pontokon, a lényeg, hogy talald meg a neked legjobban m(ikédé kombinacidt! A kopogtatast
nem lehet tuladagolni és nincsenek mellékhatasai sem, ugyhogy tobbet is csindlhatsz az ajanlott
mennyiségnél, ha jol esik és van ra idéd. :)

Napi 3x3 percet ajanlok tiikor el6tt ezekkel a mondatokkal. Batran egészitsd ki a sajat
mondataiddal!

Kivdancsi vagyok, mit tartogat ez a nap szamomra!

Hagyom magam meglepni!

Az élet szeret engem!

Minden rendben van! / vagy: Viligomban minden rendben van!
Még tébb lelkesedést akarok érezni!

Ebbdl a napbdl még olyan sok jot ki lehet hozni!

Hogyan érezhetném magam még ennél is jobban?

Biztosan megtaldlom a mdédjdt, hogy felviduljak!

Igent mondok sajat magamra!

AN N N NN Y NN

Ez a gyakorlat tobbféleképpen is végezhet6:
1. Egyszerre csak egy mondatot kopogtatsz.
2. Mindegyik mondatot kopogtatod, amig végigérsz az 6sszes kopogtatasi ponton.
3. Kivalasztod a kedvenceidet és azokat valtogatod, amig végigérsz a pontokon.

Barmelyiket valasztod, az alaplépések ugyanazok. Itt a gyakorlat egy lehetséges sorrendje egy
példamondattal.

Allj a tukor elé, és nézz a sajat szemedbe, és probald meg tartani a szemkontaktust a gyakorlat
végéig. FONTOS: ha ez még nem megy, nézd a szivcsakradat (mellkas kézepét) vagy a homlokod
kézepét a tiikérben. Kés6bb menni fog az is, hogy a tiikérben a szemedbe nézz!
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Tedd a szivcsakradra (mellkas kdzepére) mind a két kezed (egyiket a masikra), és egyszer mondd ki:
AZ ELET SZERET ENGEM! és vegyél harom lassu és mély lélegzetet! Engedd le a kezed és haladj végig
a kovetkez6 kopogtatdson a leirtak szerint, a szoveget mondd ki hangosan vagy magadban.

Kopogtass a pontokon:

Kéz oldala: Az élet szeret engem!
Szemoldok: Az élet szeret engem!
Szem mellett: Az élet szeret engem!
Szem alatt: Az élet szeret engem!
Orr alatt: Az élet szeret engem!
All: Az élet szeret engem!
Kulcscsont: Az élet szeret engem!
Kar alatt: Az élet szeret engem!
Fejtetd: Az élet szeret engem!

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Kéz oldala: Az élet szeret engem!
Szemoldok: Az élet szeret engem!
Szem mellett: Az élet szeret engem!
Szem alatt: Az élet szeret engem!
Orr alatt: Az élet szeret engem!
All: Az élet szeret engem!
Kulcscsont: Az élet szeret engem!
Kar alatt: Az élet szeret engem!
Fejtetd: Az élet szeret engem!

Tedd a szivcsakrddra (mellkas kézepére) mind a két kezed (egyiket a mdsikra), és vegyél hdrom lassu
és mély lélegzetet!

Ahogy id6d engedi, prébald ki mindegyik mondatot és figyeld meg, kozben és utana hogyan érzed
magad. Amelyiknél azt érzed, hogy nehezedre esik kimondani, vagy ellenallast érzel magadban a
mondattal kapcsolatban, azt most tedd félre, csak a tobbit gyakorold.

Néhany hét mulva, amikor mar szokdsodda valt, hogy ezt a gyakorlatot végzed a tukor el6tt és
magabiztosabban kopogtatod a megerdsitéseket, térj vissza azokra a mondatokra is, amiket
félretettél!

MEGJEGYZES

Hdrom mondatot Louise L. Hay munkdssdgdabdl kélcsénéztem, ezek: ,Az élet szeret engem”,
,Vildgomban minden rendben van!”, ,Hogyan érezhetném magam még ennél is jobban?” Bévebb
informdcio: https://www.louisehay.com/
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. Esti elengedés és pozitiv megerdsitések

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 megerdsitések + 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 Iélegzetet. 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, (dén és lelkesen ébredek
Szem alatt: ma végre kialszom magam

Orr alatt: és holnap szebb szinben latom a vildgot

All: holnap még azt is megcsinalom

Kulcscsont: amihez nincs kedvem
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Kar alatt:
Fejtetd:

Kéz oldala:
Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtet6:

eftsiker

MENTOOV — tulterhelt idSszakokra | irta: Kotsy Krisztina

ugy dontok, hogy nyugodt és békés maradok

minden korilmények 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 er6im megsokasodnak

és reggelre visszanyerem az életer6met

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:

j6 érzés, hogy elengedtem annyi stresszt, amennyit tudtam
stressz nélkil 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 jé 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 rdam

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

kopogtatdst!
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A kovetkez6 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.

A 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 Iényedet a
nyugalom és a béke.

MEGJEGYZES

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

Lapozz tovabb, mert var még egy bdnusz ajandék a kovetkezé oldalon!
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BONUSZ KOPOGTATAS — EFT VERS

irtam egy egyszer(i, vidam kis verset a cime: Kopogtass!, ami egyben a bénusz gyakorlat is, amit
szintén kopogtathatsz. :) A rimek miatt kdnnyen meg lehet jegyezni, ezért hamarabb eszedbe is fog
jutni.

Ezt most ugy kopogtasd, hogy mialatt a sz6veget mondod, végig vigyorogj! :)

Kopogtass a pontokon:

Kéz oldala: Kopogtatok, kopogtatok,
Minden perccel jobban vagyok!

Szemoldok: Barmi bosszant, barmi béant,

Szem mellett: Kopogtatni sose art!

Szem alatt: Lélegzem és lélegzem,

Orr alatt: Megnyugszom, hogy érezzem,

All: Minden jél van, jél vagyok,

Kulcscsont: Nézd, mar mindjart tdncolok!

Kar alatt: Gondolatok csituljatok,

Fejtetd: Béke szélljon lényemre,

Kéz oldala: Kopogtatok, jobban vagyok,

Mar a versem végére!
Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és hagyd, hogy a vers viddmsdga megérintsen.
Oszd meg masokkal is - gyerekek is kopogtathatjak! :)
Ha szeretnéd rendszeressé tenni a kopogtatdst az életedben, uj szokdsok beépitéséhez ebben a

cikkemben itt taldlsz segitséget: Az unalmas rutin és az idegesité szokdsok >>
https.//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
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A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/mentoov/
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