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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, tudomdsul veszed a Felel6sségvallalasi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelezé
érvénylinek fogadod el.
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A gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
Kb. 3x3 perc/ nap

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

Napi haszndlatra ajanlom, amennyiben teheted, 3x3
percet tolts el tikor el6tt ezzel a gyakorlattal, de
probald meg beiktatni, hogy legaldbb napi 1x
kopogtass.

Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont
Kar alatt

Segit6 tippek a gyakorlashoz:
Fejteté

v’ igyal pér korty vizet kopogtatés el6tt és utan

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

v" ha még nem taldlkoztdl a kopogtatdssal (EFT
= Erzelmi Felszabaditds Technikdja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglalot taldlsz rdla:
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 kopogtatasi 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).
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A gyakorlat leirasa

Az aldbbiakban megadok neked egy lehetséges sorrendet a kopogtatdshoz, amit nagyon kdnnyen
megjegyezhetsz. Ez a leirds nem fog kelleni a tiikor el6tt, mert egyaltaldn nem baj, ha valamelyik pont
nem jut eszedbe. A gyakorlat utdn, ha szeretnéd, ismételd at a pontokat megint, igy legkdzelebb 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!

Kivdncsi vagyok, mit tartogat ez a nap szdmomra!

Hagyom magam meglepni!

Az élet szeret engem!

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

Ebbél a napbdl még olyan sok jot ki lehet hozni!

Hogyan érezhetném magam még ennél is jobban?

Biztosan megtaldlom a mddjdt, hogy felviduljak!

Igent mondok sajat magamra!

AN N N N NN Y VRN

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 tiikér 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
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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 egy lassu, mély lélegzetet és ismételd meg a kopogtatdst.

Utdna pedig tedd a szivcsakrddra (mellkas kdzepére) 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 ellendllast 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 tikor el6tt és

magabiztosabban kopogtatod a megerdsitéseket, térj vissza azokra a mondatokra is, amiket
félretettél!

MEGJEGYZES

Hdrom mondatot Louise L. Hay munkdssdgabdl kélcsénéztem, ezek: ,Az élet szeret engem”,

I//

,Vildgomban minden rendben van
informdcio: https://www.louisehay.com/

16 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina
EFT Stresszoldas szakért6
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