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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.

Megerdsitem magam panik és
bizonytalansag idején is

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 5-8 perc részenként

Milyen esetekre és milyen gyakran
ajanlom:

e ha egy adott szituacié, helyzet, hir stb.
felzaklat és az ezzel kapcsolatos
bizonytalansdgg miatt mdasra sem tudsz
gondolni

e ha Ugy érzed, hogy kezd rajtad is
eluralkodni a panik és félsz a jov6tél

e ha kibillentél az egyensulyodbdl és nem
tudod, hogyan kerilj vissza egy
magabiztosabb allapotodba

e ha egy kialakult bizonytalan helyzetben
nem taldlod a pozitivumokat

e kopogtasd naponta 1-2x vagy ahanyszor
jol esik, egészen addig, amig azt nem
érzed, hogy elkezd visszatérni a belsé eréd
és a gondolataid elkezdenek kitisztulni

e A gyakorlat 3 egymasra épiilS részbdl all!

Segitd tippek a gyakorlashoz:
v’ igyal pér korty vizet kopogtatds el6tt és utan

KOPOGTATASI

PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont
Kar alatt

Fejtetd

Kéz oldala

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

v fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatasaval, amivel meger8sitheted a jo
érzéseidet: https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/

v ha még nem taldlkoztal a kopogtatassal (EFT = Erzelmi Felszabaditas Technikaja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglaldt taldlsz réla: https://www.eftsiker.hu/eft/
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v havalahol nem passzol a személyes térténetedhez ez az altaldnos széveg, hasznald a sajat
szavaidat és kopogtasd azokat a mondatokat, amik a leginkdbb igazak rad
v' akovetkezd oldalakon haladj végig a szdvegen a megadott pontokat kopogtatva, a széveget

mondd ki hangosan vagy magadban

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 létezését.

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 mikédik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy

mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 koz6tti intenzitds), tehat ne hagyd ki a

gyakorlatbdl a stresszoldo részt!

KOPOGTATASI

PONTOK

Kulcscsont
Kar alatt

Kopogtatasi pontok a kézen

Gamut pont: A kézfejen a kisujj és a gyirisujj
kézkozépesontjai kozotti mélyedéshen talalhato.

Csuklo
(mindkét oldala)

Kéz oldala

EFT Kopogtatasi pontok | Forras: www.eftsiker.hu | Jogtulajdonos: Kotsy Krisztina | Minden jog fenntartval

FONTOS!

> Mivel a kopogtatasi pontok
egy része az arcon talalhato, kérlek,
kilonosen figyelj ra, hogy a kezed
tiszta legyen! Alaposan mosd meg a
kezed kopogtatas el6tt és utan is!
> Amennyiben a kézmosas
pillanatnyilag nem biztositott a
szamodra, de mindenképpen most
azonnal szeretnél kopogtatni, hagyd
ki az arcodat és hasznald a képen
lathatd pontokat.

> Kép letoltése:
https://www.eftsiker.hu/pontok torzs-
kez-pontok es.png

Az alabbi kopogtatasi sz6veg az
arcon lévé pontokat is tartalmazza,
ha szeretnéd azokat kihagyni, akkor
az itt [athato pontokkal (torzs és kéz
pontjai) tudod 6ket tetsz6legesen
helyettesiteni.
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1. rész: Panik és bizonytalansag enyhitése wo.s-sper)

1. Gondolj arra a helyzetre, amivel kapcsolatban panikot, félelmet, bizonytalansagot, stresszt
érzel. ird fel magadnak azt a szét, ami leginkdbb kifejezi ezt az érzésedet (mindenki mdsképp
hivia a stresszt, ezért fontos, hogy azt ird le, ami neked leginkdbb kifejezi ezt a mostani
dllapotodat) és ird mellé, hogy egy 0-10-ig terjed6 skaldn milyen erésnek érzed. (0 = semleges,
nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem lehetne)

2. Haatestedbenis érzel valamilyen kellemetlen érzetet, jegyezd fel, hogy hol érzed a testedben,
milyen jellegl és milyen erds 0-10-ig. (Pl. 5-6s er&sségl gércs a gyomromban)

Kopogtasd végig a gyakorlatot az instrukcidk alapjan, a végén ird fel Gjra, hogy 0-10-ig milyen
er6snek érzed ugyanazoknak az érzéseknek és testérzeteknek az intenzitasat.

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

Annak ellenére, hogy panik és bizonytalansag tolti ki minden gondolatomat, most mégis azt
vdlasztom, hogy megnyugszom és ellazitom a testemet. Akkor is megnyugszom, ha a kérilményeket
tekintve ez most egydltaldn nem indokolt.

Annak ellenére, hogy minden okom megvan ra, hogy ideges és feszilt legyek, mégis
tudatositom magamban, hogy ebben a pillanatban biztonsagban vagyok. Azt vdlasztom, hogy
elengedek valamennyi stresszt, hogy kitisztuljon a fejem és jobban tudjak gondolkodni.

Annak ellenére, hogy félek és féltem a szeretteimet is, most mégis azt valasztom, hogy veszek
egy mély lélegzetet: nyugalmat és békét szivok magamba és kifujok minden rossz érzést és fesziiltséget
a testembdl.

Vegyél hdrom lassu, mély Iélegzetet, k6zben mondd magadban BELEGZESKOR: nyugalmat és békét
szivok magamba, KILEGZESKOR: kifijok minden rossz érzést és fesziiltséget, majd folytasd a

kopogtatadst!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: olyan bizonytalan most minden és én is kibillentem az egyensulyombdl
Szem mellett: azt hiszem, én képtelen vagyok ellazulni, amikor semmi sem biztos
Szem alatt: panik és félelem tolti ki minden gondolatomat

Orr alatt: érzem, hogy megfeszil a testem

All: pedig olyan jo lenne fellélegezni

Kulcscsont: még akkor is, ha minden okom megvan ra, hogy idegeskedjek

Kar alatt: nem csoda, hogy félek és féltem a szeretteimet

Fejtetd: tudatositom magamban, hogy ebben a pillanatban biztonsagban vagyok
Szemoldok: néha annyira tehetetlennek érzem magam, hogy mar a jovétdl is félek
Szem mellett: de az is tudom, hogy a stressz gyengiti az immunrendszert

Szem alatt: viszont, ha kopogtatok, azzal az immunrendszeremnek is segitek
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Orr alatt:

All:

Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejtetd:
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micsoda szerencse, hogy akar most azonnal elengedhetek annyi stresszt,

amennyit biztonsagosnak érzek

lassan és nyugodtan lélegzem

ezzel azt Gizenem a testemnek, hogy ellazulhat és biztonsagban vagyok
érthet6, hogy aggddom és félek ett6l az ismeretlen helyzettdl

de nagyon is rendben van, hogy elengedjek valamennyit a rossz érzésekbdl

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy

nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkezd Iépéseket:

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
birthday to you)

szamolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

ARV NENEN

AR

Gamut pont

A kézfejen a kisujj és a gydirdisujj
kézkdzépcsontjai kiizotti mélyedésben talalhatd.

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:

azt valasztom, hogy egyre nagyobb biztonsagban érzem magam
a korilmények ellenére is ellazulok

fel akarok lélegezni

el akarok lazulni

biztonsagban akarom érezni magam

azt valasztom, hogy szabadon lélegzek és ellazitom a testemet
a nyugalmat és a békét valasztom magamnak

adok egy kis pihenét az elmémnek

tudatositom magamban, hogy az, hogy id6t teremtettem a kopogtatdsra, azt
jelenti, hogy ebben a pillanatban biztonsdgban vagyok

ellazitom a testemet és megnyugszom

akkor is, ha tul sok a bizonytalansag koriilottem

maskor is voltak mar bizonytalan id6k az életemben

hiszek abban, hogy ezt is képes vagyok jol kezelni

itt és most, ebben a helyzetben is képes vagyok helytallni

akkor is elengedek még valamennyi fesziiltséget, ha eddigi életemben
mindig stresszel reagdltam a bizonytalansagra

ugy dontok, hogy most mégis masképp akarok reagalni, ezért hagyom, hogy
kitisztuljon a fejem és ellazuljon a testem
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ird fel Gjra, hogy milyen erésnek érzed ugyanazoknak az érzéseknek és testérzeteknek az intenzitasat.

Hasznald a 0-10-ig skalat, ahol 0 = semleges, nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem lehetne.

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

csokkenjen az érzelem vagy testérzet eréssége.

v" Ha az érzelmi intenzitas 1 és 5 kozo6tt van, folytasd a kopogtatdst a 2. résszel.

inkabb bebiztositod magad, hogy az esetleg megbuvoé érzelmeket is kikopogtatod.

2. rész: Tudatositom magamban mindazt, amit még

ebben a helyzetben is kontrollalni tudok . s-s perq)

Amiket nem tudok kontrollalni

Masok gondolatai
Kik a rokonaim

Masok viselkedése

Valtozas

Az idd mulasa

A hozzaallasom
A viselkedésem A gondolataim
Masok tisztelete Tudatossagom A céljaim

 Amiket kontrollalni tudok
A j6 szandekom Afelelsségem A vindenkinek

Az id6m beosziasa Az erGfeszitéseim
A segitd szandékom A szavaim

Szarmazas

ldGjaras

Kozlekedés

Gazdasag megfelelni

Masok érzései Hova szulettem

Egyes testi adottsagaim

Masok véleménye

Barmi, ami mar meglortént

A kép forrdsa ismeretlen.

v" Ha az intenzitds még mindig magas, tehat 6-10-es erdsség kozotti, ismételd meg az 1.
részben leirtakat legaldbb még egyszer, illetve amennyiszer sziikséges, hogy 6-0s erésség ald

v" Amennyiben lement 0-ra, akkor is folytathatod a kopogtatast a 2. résszel, igy csak még
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Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)
Annak ellenére, hogy még mindig érzem ezt a stresszt és szorongdst, azt valasztom, hogy a
figyelmemet most azokra a dolgokra irdnyitom, amiket még ebben a helyzetben is kontrollalni tudok.
Annak ellenére, hogy még mindig itt van ez a feszilltség a testemben, azt valasztom, hogy
lelassitom a légzésemet és ezzel azt (izenem a testemnek, hogy itt és most biztonsdgban vagyok.
Annak ellenére, hogy egy részem meg akar konnyebbiilni, egy madsik részem viszont
ragaszkodik a panikhoz, most azt vdlasztom magamnak, ami a legjobb szadmomra. Tehat azt valasztom,
hogy ellazulok és befelé figyelek, mert néz6pontot akarok valtani és meg akarom érezni a sajat eré6met.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: nézépontot akarok valtani és meg akarom érezni a sajat erémet

Szem mellett: mert ahonnan most nézem a dolgokat, az nagyon sok stresszt okoz

Szem alatt: ugy dontottem, hogy megtaldlom a mddjat annak, hogy ellazuljak

Orr alatt: akkor is, ha teljesen érthetd, hogy ez a helyzet nagyon frusztral

All: néha annyira ijeszt6, hogy az egész testem befeszil téle

Kulcscsont: és elfelejtek levegbt venni

Kar alatt: viszont, ha lassan és mélyen lélegzem, a testem is megnyugszik

Fejtetd: és nekem pontosan erre a nyugalomra van sziikségem

Szemoldok: nagyon fontos, hogy jol informalt legyek a helyzetemet illetéen

Szem mellett: de az egész napomat nem télthetem az internet és a hirek bongészésével

Szem alatt: annyira lehangol, ha csak a rosszat keresem ebben az egészben

Orr alatt: pedig, ha megnyugodnék, lehet, hogy taldlnék benne valami jot is

All: lehet, hogy kdnnyebben megérezhetném a sajat erémet

Kulcscsont: és tudatosithatndm magamban, hogy még igy is rengeteg minden van, amit
kontrolldIni tudok

Kar alatt: ha panikba esem, kiengedem az irdnyitast a sajat kezembdl

Fejtet6: azt vdlasztom, hogy inkdbb megnyugszom és elengedek még valamennyi

stresszt és fesziiltséget

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 iranyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (egy sor elég pl. happy

NENENENENENEN

Gamut pont

) Akézfejen a kisujj és a gy(rdsujj
birthday to you) kézkozépcsontjai kizotti mélyedéshen taldlhatd.
szdmolj vissza hangosan 6tt6l egyig

dudolj egy dallamot

ANIAN

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

Szem mellett:

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

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejtet6:

hagyom, hogy kitisztuljon a fejem

visszaveszem az iranyitdst a sajat kezembe

Osszekapcsolddom a sajat erémmel

tudatositom magamban, hogy erGs és bator vagyok

sokkal, de sokkal konnyebben alkalmazkodom egy Uj helyzethez, mint hiszem
ez mar szdmtalanszor bebizonyosodott életem soran

annyi mindenen tul vagyok mdr, és eddig még mindig megalltam a helyem
szeretetet, békét és nyugalmat sugarzok 6nmagam és a vilag felé

hiszek és bizom abban, hogy minden rendben van és rendben lesz velem
ezért nyugalmat és békét sugarzok masok felé is

semmiben nem segit, ha engem is elont a panik

mi lenne, ha én lennék a legnyugodtabb és ebbdl a nyugalombdl senki és
semmi nem tudna kizokkenteni?

mi lenne, ha a nyugalmam madsokra is dtragadna?

lassan és mélyen lélegzem, megnyugszom és egyre nagyobb biztonsagban
érzem magam

megerdsitem magam és ezaltal felerGsitem az 6ngydgyitéd eréimet is

most mar biztos vagyok abban, hogy sokkal tobbet tehetek magamért és
masokért, mint korabban gondoltam

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és ird fel ujra, hogy 0-10-ig milyen er6snek érzed ugyanazoknak az
érzéseknek és testérzeteknek az intenzitasat, amiket a gyakorlat legelején feljegyeztél.

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

v" Ha az érzelmi intenzitas 1-5 kozott van, folytasd a kopogtatast a 3. résszel.

v Amennyiben lement 0-ra, folytasd a 3. résszel vagy kopogtass ©nalldan, pozitiv

megerdsitéseket.

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

egy pohdr vizet, jdrj egyet a szobdban, mozgasd meg a tagjaidat — egy kicsit rdzogasd a
kezeidet és ldbaidat, mintha vizet akarndl réluk lerdzni, majd vegyél néhdny lassu és mély
lélegzetet. Ezutan ismét allapits meg az eredeti érzés intenzitasat. Ha még mindig 6-10-es
erdsség kozott van, ismételd meg az 1. [épést 1-2x. Amennyiben tovabbra sem valtozik, tarts
néhany 6ras pihendt, miel6tt Ujra kopogtatsz. Ha tovabbi segitségre van sziikséged, irj
nekem erre a cimre: hello@eftsiker.hu
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3. rész: Megerlsitem az 6nmagamba és a vilagba
vetett hitemet v.s-8perg)

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

Annak ellenére, hogy egy kicsit még nehezemre esik elfogadni, hogy ez a helyzet ajandékokat
is hordoz magaban, most mégis azt valasztom, hogy nyitott vagyok ra, hogy naponta legaldbb egy
pozitivumot talaljak.

Ha azokra a dolgokra koncentralok, amiket irdnyitani tudok, automatikusan nézépontot valtok,
ezért azt valasztom, hogy elengedem mindazt, amit nem tudok kontrollalni. Hiszek abban, hogy tudok
vigyazni magamra és masokra, és abban is hiszek, hogy masok is megtesznek mindent, hogy
vigyazzanak magukra és ram is. Bizom az Eletben és abban, hogy minden rendben van és rendben lesz.

Mar tobbszor bebizonyosodott életem sordn, hogy ,,minden rosszban van valami j6” és most
ugy dontok, hogy ezt a jot én megtaldlom. Azt valasztom, hogy meger6sitem az 6nmagamba és a
vilagba vetett hitemet, elengedem a testembdl a maradék fesziiltséget és egyre inkdbb biztonsagban
érzem magam.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: megerdsitem az Gnmagamba és a vilagbha vetett hitemet

Szem mellett: akkor is megnyugszom, ha ezt jelen pillanatban semmi sem indokolja

Szem alatt: az, hogy most kopogtatok, azt jelenti, hogy biztonsagban vagyok

Orr alatt: azt is jelenti, hogy legalabb egy mddszerem mdr van, amivel a stressz-
szintemet csokkenti tudom

All: ezutdn is megteszem, ami t6lem telik

Kulcscsont: a biztonsag megnyugtatd érzését valasztom magamnak

Kar alatt: azt valasztom, hogy észreveszem az élet ajandékait a bizonytalan id6kben is

Fejtetd: azt valasztom, hogy minden nap taldlok legaldbb egy pozitivumot ebben a
jelenlegi helyzetben

Szemoldok: hiszek és bizom abban, hogy tudunk egymasra vigyazni

Szem mellett:

megerdsitem az 6nmagamba és az emberekbe vetett hitemet

Szem alatt: bizom az életben

Orr alatt: elengedek annyi stresszt, amennyit csak tudok

All: ezdltal megerdGsitem az immunrendszeremet

Kulcscsont: és feler@sitem az 6ngydgyitd folyamataimat is

Kar alatt: ha elengedem a feszliltséget, az csak jot hozhat szamomra

Fejtetd: lassan és mélyen lélegzem és elengedem mindazt, amit nem tudok

kontrollalni

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!
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Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy
nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkez6 lépéseket:

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 iranyba (fej nem mozdul)
szemkorzés a masik iranyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (egy sor elég pl. happy
birthday to you)

szdmolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

ANENENENENENEN

ANERN

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:

Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:

megengedem magamnak, hogy ellazuljak minden bizonytalansag ellenére is

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gy(rdsujj
kézkbzépcsontjai kozotti mélyedésben taldlhato.

ha ellazulok, az nem azt jelenti, hogy nem érdekel, ami torténik

épp ellenkezéleg, igy tudok felnSttként igazan felelGsséget vallalni magamért

és masokért

tudom, hogy sokkal talpraesettebb vagyok, mint hiszem magamrdl

azt valasztom, hogy kénnyedén alkalmazkodom az Uj helyzethez

azt valasztom, hogy elengedem az ellenalldasomat és rugalmas maradok
mostantdl csak arra fokuszalok, amit irdnyitani tudok

elengedem az aggodalmamat amiatt, hogy a dolgok esetleg nem ugy
alakulnak, mint ahogy elterveztem

mi van akkor, ha végil mégis minden jéra fordul?

mi lenne, ha megtaldlndm a jét még ebben a helyzetben is?
tudom, hogy képes vagyok ezt a helyzetet is jol kezelni
megerdsitem az Gnmagamba és a vilagha vetett hitemet
tudom, hogy az 6sszefogdsban hatalmas er6 rejlik

ezért hiszek és bizom magamban és a tobbiekben

ellazulok akkor is, ha a dolgok bizonytalanok és nem tudom, nem latom
el6re, hogy mi var rank
az élet szeret engem és én bizom az életben

a pozitiv hozzadllas eddig mar annyi mindenen atsegitett

azt valasztom, hogy megerdsitem a pozitiv hozzadalldasomat

és folyamatosan a pozitivumokat keresem még ebben a helyzetben is
tudom, hogy ez a hozz3aallas segit nekem tisztabban gondolkodni

megteszek mindent, ami t6lem telik és kivancsian varom, mi az, amit ebbdl
a helyzetbdl ki tudok hozni
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Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejtetd:

azt valasztom, hogy naprél napra egyre nagyobb biztonsagban érzem magam
a korilményektdl flggetlenil is megérzom a pozitiv hozzaallasomat
és megerdsitem az 6nmagamba és a vilagha vetett hitemet

tudom, hogy sziikség van ram

és nagy szikség van arra a nyugalomra, ami bel6lem arad

szeretetet, nyugalmat és békét sugdrzok masok és a vilag felé

visszaveszem az iranyitast a sajat kezembe

Osszekapcsolddom a sajat erémmel

tudom, hogy képes vagyok megérizni a pozitiv hozzadalldisomat minden
kortulmények kozott

arra szamitok, hogy a legjobb torténik

az élet szeret engem és én is szeretem az életet

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet allapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Mi valtozott?
Hogyan érzed magad? Ha nem envyhiilt az elvardsaid szerint a negativ érzés, folytasd a kopogtatdst
a 7. oldal aljan részletezett médon.

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,

Kotsy Krisztina

EFT stresszoldas szakértd
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