eftsiker

Hogyan szeressem magam? — 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.

Hogyan szeressem magam?

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 7-10 perc részenként

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek
ajanlom:

Azoknak ajanlom, akik ugy érzik, hogy egy
esemény/trauma negativ irdnyban valtoztatta meg
az életlket és emiatt nem mernek dnmaguk lenni.

Szemoldok

Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All

Kulcscsont

7

A gyakorlat elsd része felerdsiti az 6nmagadba
vetett hitet, segit tudatositani, hogy mar felnéttél
és most mar gondolkodhatsz masképpen,
valaszthatsz olyan meggy6z6déseket, amik
hasznosak a szamodra. A masodik rész segit
elmélyiteni az 6nmagad iranti szeretetet és

elkotelez6dést.

Kar alatt
Fejtetd

Amennyiben a cikk alapjan ugy érezted, hogy ezzel a

témaval neked is van dolgod, napi 1x ajanlom a teljes
gyakorlat elvégzését 14-28 napon keresztil. A cikket

itt tudod elolvasni: https://www.eftsiker.hu/mi-tortent-velem/

Kéz oldala

Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v’ igyal pdr korty vizet kopogtatds elStt 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 el6szér olvasd végig a gyakorlat teljes szévegét, utdna sokkal kénnyebb lesz kévetni az

instrukcidkat
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MEGJEGYZES

Az aldbbi kopogtatdsi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat

olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az igazsagrdl szélnak, arrél, ahogyan éppen érezziilk magun
ezdltal is elismerjlk a negativ érzések |étezését.

kat,

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 (ez kb. a 0 és 2 kdz6tti intenzitas).

1. rész: Mi tortént velem, amiért ilyen vagyok? «v.7-10 perq)

Ebben a részben annak a torténetnek az atalakitasaval foglalkozunk, ami miatt nem tudsz igazan
6nmagad lenni. Mivel minden eset teljesen egyéni, egy altalanos szoveget taldlsz az aldbbiakban,
amit egy KONKRET eseményhez tudsz majd hasznalni. Attél lesz igazan személyre szabott, hogy
kopogtatas el6tt egy pillanatra arra gondolsz majd, ami veled tortént és menet kozben
kiegészitheted azokkal a gondolatokkal a széveget, ami leginkabb az igazsagot irja le a szamodra.

FELKESZULES A KOPOGTATASRA

5 tamogat6 gondolat — mondd ki 6ket hangosan vagy magadban!
1. Tudatositom magamban, hogy ez az esemény mdr megtértént és én még ezt is tuléltem.
2. Tudatositom magamban, hogy életem hdtralévé részét télthetem a szamomra
hasznos, tdmogaté meggydézédéseim dltal irdnyitva.
3. Tudatositom magamban, hogy képes vagyok az eseménnyel kapcsolatos stressztoldani.
Tudatositom magamban, hogy ennek a belsé munkdnak a célja az, hogy utdna
jobban érezzem magam és nyitottabbd vdljak a sikerre.
5. Tudatositom magamban, hogy dénthetek ugy is, hogy mostantdl egyre jobban
szeretem és tisztelem magam.

A

A gyakorlat leirasa

Egy pillanatra gondolj 1 olyan konkrét, ténylegesen megtortént eseményre — DE NE ELD BELE
MAGAD! —, amint minden jelenlegi problémad, esetleg hatranyos helyzeted okaként tartasz szamon.
Egy olyan eseményt valassz, amihez mindig visszatérsz és nem tudsz téle szabadulni.

Valéban csak egy pillanatra gondolj rd, ne lovalld bele magad az emlékbe. Ha ez mégis megtorténik,
akkor olvasd el Ujra az 5 tdmogatd gondolatot és tudatositsd magadban az ott leirtakat. Segithet, ha
a szivedre teszed mindkét kezedet és hangosan mondod ki a mondatokat, hogy a figyelmedet
visszahozd a jelenbe!
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Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, véltogathatod is):

Annak ellenére, hogy ha csak ragondolok erre az eseményre, rosszul érzem magam és
legszivesebben kiszaladnék a vilaghdl, mégis szeretem és elfogadom azt, aki most vagyok. Azt
valasztom, hogy kitartok amellett, hogy most mar mdasképpen is gondolkodhatok és elengedhetek
annyi stresszt, amennyit biztonsagosnak érzek.

Annak ellenére, hogy félek, hogy ha eddig nem vdltozott, ahogy err6l az eseményrél
gondolkodom, ezutan se fog, mégis azt vdlasztom, hogy egyre jobban el merem hinni, hogy még az én
meggy6z6déseim is megvaltozhatnak, mert most mar azt akarom csinalni, amire mindig is vagytam.

Annak ellenére, hogy eddig mindig azt hittem, hogy valami baj van velem, pedig ,,csak” tortént
velem valami, amiért ilyen vagyok, most tudatositom magamban, hogy ezentul lehetek gyengédebb és
megértébb magammal szemben. Most mar vélaszthatom a nyugalmat és a békét magamnak, még
akkor is, ha ez eddig lehetetlennek tlnt.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: eddig tényleg azt hittem, hogy valami baj van velem

Szem mellett: igy éltem az életemet

Szem alatt: és masok is pont igy bantak velem

Orr alatt: nem csoda, hogy azt éreztem, hogy sehova sem passzolok igazan
All: nem taldltam a helyem

Kulcscsont: mert azt hittem, hogy valami baj van velem

Kar alatt: pedig csak tortént velem valami

Fejtet6: ami miatt ilyen lettem

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: ez az esemény 0sszetorte a szivemet

Szem mellett: és én azobta is ebben a csalddottsagban élek

Szem alatt: akkora fajdalmat okozott nekem

Orr alatt: hogy nem csoda, hogy mostandig azt hittem, hogy valami baj van velem
All: de most veszek egy mély lélegzetet és kifujom ezt a stresszt

Kulcscsont: kifujom ezt a fesziltséget magambdl

Kar alatt: meg akarok nyugodni és jol akarok lenni

Fejtetd: és el fogok engedni annyi stressz, amennyit most képes vagyok

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: elegem van abbdl, hogy emiatt az esemény miatt visszafogom magam
Szem mellett: ami tortént, megtortént és én még ezt is tuléltem

Szem alatt: most mar tényleg mast akarok gondolni magamrdl

Orr alatt: nagyon is érthet6 és normalis az eseményre adottreakciom

All: és az is, hogy legszivesebben kiszaladnék a vilagbal

Kulcscsont: tul sok fajdalom és tul sok rossz érzés van bennem ezzelkapcsolatban

Kar alatt: tul sok volt ez egy embernek

Fejtetd: elengedhetem ennek egy részét, mert mar alig varom, hogy jobban legyek
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Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:

Kar alatt:

Fejtetd:

a korabbi meggy6z6déseimet megvaltoztathatom

igenis megengedem magamnak, hogy bolcsebb déntéseket hozzak

és a kordbbi dontéseimet felllbiraljam

ez az én életem és én biztos, hogy nem azért sziilettem, hogy egész
életemben boldogtalan legyek

lehet, hogy kicsit tovabb tartottam meg magamnak ezt a fajdalmat, mint
kellett volna

de lehet, hogy pont eddig kellett megtartanom, mert ez az én ritmusom az
szivem gyogyitdsara

most mar tudom, hogy barmikor elengedhetek a fadjdalombdl és a stresszbdl
annyit, amennyit biztonsagosnak érzek

egyre kivancsibb vagyok, milyen lehetnék a negativ gondolataim és az
allandé stressz nélkl

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

egy kicsit mintha mar kezdenék hinni benne, hogy nekem issikertlhet
de hat ennyi fajdalmat nem lehet csak ugy elengedni!

vagy mégis?

lehet, hogy ez is egy téves meggy6z6dés?

és az egész akar mar most is enyhilhetne?

én eddig valami egészen mast képzeltem magamral

képes voltam azt hinni, hogy valami baj van velem

pedig csak egy esemény hatott ram igy

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:

Orr alatt:

All:
Kulcscsont:

Kar alatt:

Fejtetd:

még a végén kideriil, hogy teljesen normalis vagyok

persze, hogy normdlis vagyok, csak nagyon érzékeny alelkem

biztos, hogy masoknak is érzékeny a lelke, akinek egyszer-kétszer mar
Osszetorték a szivét

és ha madsokkal tudok egylttérzé lenni, taldn magammal szemben is
sikerilhet!

mi lenne, ha mostantdl fontosabb lennék magamnak?

mi lenne, ha mostantdél olyan dontéseket hoznék, amik aztan tébb dromet
adnak?

mi lenne, ha csak azokat a meggy6z6déseimet tartandm meg, amik
hasznosak a szamomra?

vajon milyen lennék akkor?

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!
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Szemoldok: tényleg egyre jobban hiszek és bizom abban, hogy nekem is sikerillhet

Szem mellett: mi lenne, ha kitartanék a stresszoldas mellett?

Szem alatt: lehet, hogy ezen is mulik a siker

Orr alatt: mit veszithetek, ha teszek egy prébat és végigcsindlom agyakorlatot?

All: mi lenne, ha tényleg komolyan venném, hogy sikerulhet?

Kulcscsont: mi lenne, ha egyre biztonsdgosabbnak érezném azt, hogy megmutassam
magam a vilagnak?

Kar alatt: még mindig emlékszem ra, milyen voltam az esemény el6tt!

Fejtetd: azok a jo tulajdonsagok még mindig megvannak bennem

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: csak ra kell iranyitanom a figyelmemet arra, ami hasznos és fontos szamomra

Szem mellett: miért is ne lehetnék Ujra lelkes és vidam?

Szem alatt: ugyan miért tartandm magam vissza attdl, hogy jobban érezzem magam?

Orr alatt: most mar én is fontos lehetek sajat magam szamara!

All: esetleg megvaltoztathatnam a korabbi meggy6z6déseimet, ha mar mindig is
erre vagytam

Kulcscsont: teljesen mas ember lettem az esemény 6ta

Kar alatt: és valdban nagyon jét tenne nekem, ha gyengédebb és elfogaddbb lennék
sajat magammal szemben

Fejtetd: végre donthetek ugy, hogy igent mondok sajat magamra! (3x)

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 kopogtatdsnak!

Ha ugy érzed, hogy feler6sédtek az érzelmeid, ismételd meg a fenti kopogtatdst legaldbb
még 1x, miel6tt ratérnél a mdsodik részre.

2. rész: Hogyan szerethetném magam a
torténtek ellenére is? . 7-10 perc)

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

Annak ellenére, hogy annyira megbantédtam és ilyen sok szomorusagot vdlasztottam
magamnak, most mégis szeretem és elfogadom magam. Donthetek ugy, hogy végre megbocsathatok
magamnak és mindenki masnak, aki miatt eddig igy életem az életemet.

Annak ellenére, hogy ilyen sok id6t képes voltam 6nmagam elutasitasaval tolteni és igy
visszanézve ezt eléggé banom, most Ugy dontok, hogy megnyugszom és arra fokuszalok, hogy minél
tobb stresszt elengedjek a lehet6 legrévidebb id6n beliil. Hajlandd vagyok sokkal jobban érezni magam
és felllbiralni a korabbi dontéseimet, amiket emiatt az esemény miatt hoztam.
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Annak ellenére, hogy eddig nem szeretettem és nem fogadtam el magam ugy, ahogyan
megérdemeltem volna, most mégis azt valasztom, hogy mar csak azért is megtanulom magam szeretni!
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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:

nem vagyok hajlandé gy banni magammal, ahogy masok tették velem

azt vdlasztom, hogy gyengéd és szeretetteljes médon banok 6nmagammal
mert ezt a kedves és tiszteletteljes bandsmodot érdemlem

teljesen mindegy, hogy ki mit gondol vagy mond rélam

én a legjobb banasmddot érdemlem sajat magamtél

ezen senki viselkedése vagy megjegyzései nem valtoztathatnak

és ez azért van igy, mert visszaveszem az irdnyitast a gondolataim és
érzéseim felett

visszaveszem az iranyitast az életem felett és igent mondok sajat magamral

tényleg nem szerettem és nem fogadtam el magam ugy, ahogy
megérdemeltem volna

de ez mostantdl megvaltozhat!

még ez utdn az esemény utdn is képes vagyok a szeretetre és az elfogaddasra
még ez sem tudott megallitani abban, hogy szeressek

most ezt a szeretetet nmagam felé irdnyitom

és mindenféle kreativ médokat fogok kitaldlni, hogyan szeressem magam
még jobban

egész biztos, hogy rajovok, hogyan tudnam még ennél is jobban szeretni
magam

eddig nem is vettem észre, mennyire fontos sajat magam elfogadasa és
tisztelete

Vegyél 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:

lehet, hogy Gsszetort a szivem, de még mindigszeret
elképeszt6 mennyiségli szeretet van bennem

és tudom, hogy engem is szeretnek

teljesen egyértelm(, hogy szerethetd vagyok

mi lenne, ha egy kicsit jobban hinnék magamban?

egy picivel tobb szeretetet biztos ki tudnék csikarni magambdl
szerintem még csak nem is lenne megeréltetd

hiszen a szivem még mindig szeret

mi van akkor, ha az 6nszeretet gydgyitja az 0sszetort szivet?
még csak meg sem lep&dnék rajta, ha igy lenne...

mi lenne, ha ez egyszer ki is prébalnam?

meg kell tudnom, milyen boldognak lenni!

annyira unom a keser(séget, végre én is j6| akarok lenni!
igent akarok mondani magamral
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Kar alatt:
Fejtetd:
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tudatositom magamban, hogy mar el is kezd6d6tt 6nmagam szeretete
a stresszolddssal most célirdnyosan is teszek magamért!

Vegyél 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:

izgalmas belegondolni, milyen mas lesz majd az életem, ha végre szeretem
magam

hajlandé vagyok megkockaztatni ezt a valtozast

annyira megérdemlem, hogy szeressem magam

olyan sok mindenen vagyok tul!

és mindent tuléltem, mindenbdl erésebben jottem kil

szeretni akarom magam azért, aki vagyok

végre megértettem, hogy magamat is szerethetem

ez annyira j6 érzés, hogy lehet, hogy mar ma elkezdem

Onmagam szeretete nem onz8ség

mindig azt hittem, hogy aki 6hmagat szereti az hil vagy nagyképd, de az
igazi Onszeretet az mas...

kezdem érteni, hogy mit is jelent

hajlandé vagyok kiprébalni, milyen érzés

csakis a sajat tempdémban akarok haladni, hiszen az a legjobb nekem
most mar odafigyelhetek ra, hogy mi a jé nekem

és ami mar nem hasznos, azt megvaltoztathatom

a szivem egyre er@sebb, és egyre tobb szeretet és melegség arad szét
bennem

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:

szétarasztom a szeretetet az egész testemben

és hagyom, hogy a stressz kilisszon bel6lem néhdany lélegzetvétellel
egyaltalan nincs szlikségem arra, hogy visszafogjam ezt a hatalmas,
mindent els6prd szeretetet, ami a szivemben van

most mar adni fogok bel6le magamnak is

sokkal tobbet adok magamnak, mint valaha is

megtanulom magam annyira nagyon szeretni mintha mar az életem miulna
rajta

hiszen ezen mulik a boldogsdgom és a jovém

csak szeretnem kell magam és minden rendbe johet a szivemben, ami
valaha elromlott

szeretni és tisztelni 6nmagamat — ez az elsé szamu feladatom

ez a legjobb dolog, amit torténhet velem

megengedem magamnak, hogy 6nmagamat is szeressem

pont ugy, ahogy vagyok

még ezzel az eseménnyel a hatam mogott is
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Kar alatt: emiatt fogom csak igazan szeretni magam, mert még ebbdl is ép ésszel és
szeret6 szivvel keriltem ki!
Fejtetd: ez kész csoda! és ez a csoda EN VAGYOK! (3x)

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, majd tedd a mellkasod kézepére (szivesakrdadra) mindkét
kezedet (egyik kéz a mdsikon) és hunyd be a szemed! Maradj igy egy kis ideig és figyeld
meg, hogy milyen hatdsa volt rdd a kopogtatasnak!

Ha ugy érzed, szivesen kopogtatndl még valami pozitivat, ezt a gyakorlatot ajanlom figyelmedbe:
Igent mondok sajat magamra. Errél a linkrél tudod letélteni: https://www.eftsiker.hu/kotsy-
igenkopp-88a23e45tr-es.pdf

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyttt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https.//www.eftsiker.hu/mi-tortent/
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