eftsiker

Elfogadom az élet ajandékait — kopogtatas | 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.

Elfogadom az élet ajandékait

Vara

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 5-8 perc

KOPOGTATASI
PONTOK

Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek
ajanlom:

Barmilyen kopogtatds kiegészitéseként, illetve
6nmagaban is hasznalhatod, ha szeretnéd fokozni a
jo érzéseidet. Ez a kopogtatasi anyag a 21 napos
pozitiv kopogtatds bonusz gyakorlata. A programban
itt tudsz részt venni:
https://www.kreativstresszoldas.hu/kihivasok/

Segitd tippek a gyakorldshoz: /

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 taldlkoztdl a kopogtatdssal (EFT
= Erzelmi Felszabaditds Technikdja), 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
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All

Kulcscsont

Kar alatt

Fejtetd

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 kopogtatds 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).

Forras: www.eftsiker.hu | Jogtulajdonos: Kotsy Krisztina | Minden jog fenntartva!


http://www.eftsiker.hu/
https://www.eftsiker.hu/nyilatkozat_eftsiker.pdf
https://www.kreativstresszoldas.hu/kihivasok/
https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem_23esw44_es.pdf
https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem_23esw44_es.pdf
https://www.eftsiker.hu/eft/

eftsiker

Elfogadom az élet ajandékait — kopogtatds | irta: Kotsy Krisztina

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

Elfogadom és nagyra becsiléom az apré 6romoket is, és meghivom magamhoz az élet és az
univerzum ajandékait. Nyitott vagyok ra, hogy minden nap valamilyen pozitiv meglepetés érjen, amitdl
egyre viddmabb vagyok és Ujra gyermeki 6rommel tudok lelkesedni a napjaimért.

Amikor nehézségem tdmad, tudatositom magamban, hogy mar Uton van az ajandék, amit
ennek a nehézségnek a megolddsaért kapok az élett6l. Emlékeztetem magam rd, hogy az ajandék soha

nem marad el.

Oriilék annak, aki most vagyok és halds vagyok azért, hogy élhetek. Igent mondok magamra.
Minden aprdsag szamit, amit magamért teszek, minden percnek értéke van, amit magammal toltok.

Vegyél eqgy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

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:

elfogadom az élet ajandékait

még a legkisebb valtozast is nagyra tartom

minden aprdsag szamit

gyermeki orommel lelkesedem az élet ajandékaiért
az élet tudja, hogyan lepjen meg engem

hagyom magam meglepni

nyitott vagyok ra, hogy minden nap meglepetés érjen
szeretem érezni az univerzum tdmogatasat

kivancsi vagyok, mitél lehetne ez a nap még ennél is jobb

igent mondok magamra és az életre

kész vagyok elfogadni sajat magamat is

tudatositom magamban, hogy az élet ajdndékai mar Uton vannak felém
elfogadom az élet ajandékait

halas vagyok azért, hogy élhetek

minden percnek értéke van

minden szamit, amit magamért teszek

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:

mostantdl egyre jobban megbecsiilom magam

mert én vagyok a sajat életem irdnyitdja

egyre jobban odafigyelek a sajat igényeimre

az élet tudja, mire van sziikségem és én hagyom magam meglepni
megnyugtato érzés tudni, hogy az életnek fontos vagyok
elfogadom az élet ajandékait

megajandékozom az életet sajat magammal

és azzal, hogy igent mondok magamra

most mar tényleg elfogadhatom magam
szerethetem és tisztelhetem magam
lelkesithetem és batorithatom magam
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Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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felvidithatom magam

kedves lehetek magamhoz

igent mondhatok magamra
elfogadhatom az élet ajandékait
most mar tényleg elj6tt az én id6m

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:

Szem mellett:

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

Szemoldok:

Szem mellett:

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

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és figyeld meg, hogy milyen hatdsa volt rad a kopogtatdsnak!

azért szilettem, hogy boldog legyek

és az élet mindent megtesz azért, hogy ez igy legyen
hagyom magam meglepni és boldogga tenni
tudatositom magamban, hogy fontos vagyok és értékes
minden pozitiv gondolat és pozitiv érzés szamit

minden pozitiv tett el6rébb viszi az életemet
megteszem, ami t6lem telik

és Gszintén hiszek abban, hogy amit teszek, az tokéletesen elég

elfogadom az élet ajandékait

élek az élet adta lehet&ségekkel

élek a lelkem adta batorsaggal

tudni akarom, hogy ki vagyok

jatszani akarok és élvezni akarom az életet
megérdemlem, hogy boldog és felszabadult legyek
megérdemlem, hogy igent mondjak sajat magamra
igent mondok magamra és az élet is igent mond ram

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,

Kotsy Krisztina

Ez a gyakorlat és a 21 napos pozitiv kopogtatds programhoz tartozik, melyben itt tudsz részt venni:

https://kreativstresszoldas.hu/kihivasok
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