eftsiker

S.0.S. kopogtatds | 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.

S.0.S. kopogtatas

Vv

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 10 perc

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és Személdok

kiknek ajanlom:
Hétkoznapi stressz altalanos oldasara, vagy egy
stresszhelyzet utdn gyorssegélyként hasznalhaté. Ha

Szem mellett

Szem alatt

Orr alatt

sziikséges naponta tobbszor is alkalmazhatod, vagy
alkalmanként, amikor egy adott érzelmi allapot
megkivanja a gyors stresszoldast.

Segit6 tippek a gyakorlashoz: /

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 6sszefoglaldt taldlsz réla: https://www.eftsiker.hu/eft/

v elBszér olvasd végig a gyakorlat teljes szévegét, utdna sokkal kdnnyebb lesz kévetni az
instrukciokat

All
Kulcscsont
Kar alatt

Fejteté

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 |étezését.

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 miikodik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy
mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk (ez kb. a 0 és 2 k6zo6tti intenzitas).
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A GYAKORLAT LEIRASA:

Ebben a gyakorlatban azzal a széval fogunk dolgozni, amit a [STRESSZ]-re hasznalsz, hogy kifejezd a
belsd fesziiltségedet. Lehet6leg 1-2 szdba sdritsd 6ssze, amit érzel. A lényeg, hogy azt a sz6t valaszd,
ami most leginkabb leirja szdmodra, ahogy érezd magad.

Ez egy stresszcsokkent6 gyakorlat, tehat el6szor egy negativ érzelemmel fogunk foglalkozni az
aldbbiakban, ezaltal is elismerjik azt, amit érzink. Ez a kifejezés vdltozhat minden gyakorldsod
alkalmaval. A példa kedvéért a [STRESSZ] szonal maradunk, te pedig helyettesitsd be a szovegbe azt,
amit valasztasz! A masodik részben mar a pozitiv érzelmekre fékuszalunk.

. RESZ: ELISMERJUK AZT, AMI VAN

1.

Taldld meg az érzelmedet legjobban leird szét: [STRESSZ] (helyettesitsd be mindenhova azt a
sz6t, amit valasztottal)

Csukd be a szemed egy pillanatra, és allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjed6 skalan milyen
erBsségli ez az érzés? (0 = semleges, nem érzek semmit, 10 = ennél rosszabb mar nem
lehetne)

frd fel ezt a szamot magadnak, ehhez tudsz majd viszonyitani a kopogtatds utdn, hogy
mekkora a valtozas.

Tedd a mellkasod kozepére (szivcsakradra) mindkét kezedet (egyik kéz a masikon), és egyszer
mondd ki hangosan vagy magadban: [STRESSZ].

. Hagyd ott a kezeidet, és vegyél harom mély lélegzetet.

Egyszer haladj végig az aldbbi pontokat kopogtatva. Mindegyik ponton egyszer mondd ki,
hogy [STRESSZ]. Kopogtasd még mindig ugyanazt a pontot, majd vegyél egy mély lélegzetet.
Csak ezt kovet6en menj tovabb a kovetkez6 pontra. Figyelj arra, hogy lassan Iélegezz ki és
be. Ha jdl esik, a 1égzés alatt be is csukhatod a szemeidet.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
Szem mellett: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
Szem alatt: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
Orr alatt: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
All: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
Kulcscsont: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
Kar alatt: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)
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Fejtetd: [STRESSZ] (kopogtass és vegyél egy lassu, mély lélegzetet)

7. Csukd be a szemed egy pillanatra, és allapitsd meg, hogy most milyen erésnek érzed 0-10-ig
a [STRESSZ]-t. ird fel ezt a szamot, majd folytasd a kopogtatast az alabbiakkal.

FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ

v" Ha az intenzitds még mindig magas, tehat 6-10-es erésség kozotti, ismételd meg a 6. pontban
leirt kopogtatast meg egyszer, vagy amennyiszer sziikséges, hogy 6-os erGsség ald csokkenjen
az érzelem er@ssége.

v" Ha az érzelmi intenzitds 0-5 kozott van, folytasd a kopogtatést az alabbiakkal.

v" Amennyiben lement 0-ra, akkor is nyugodtan folytathatod a kopogtatast a kovetkezékkel. Ezzel
csak még inkabb bebiztositod magad, és az esetleg megbuvo érzelmeket is kikopogtatod. Ezen
kivil var egy pozitiv kopogtatas a Il. részben (az 5. oldalon).

Egyel6re maradj ugyanannal a szonal, mint amit eredetileg valasztottal [STRESSZ]. Ha valami mas sz0 is
felbukkant a fejedben, ird le és egy kovetkez6 gyakorlds soran majd azt helyettesitsd be a mondatokba.
Inkabb egyesével haladj eleinte, mig megszokod a kopogtatas menetét.

8. Haladj végig a kovetkez6é kopogtatason a leirtak szerint, a széveget mondd ki hangosan
vagy magadban.

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

Annak ellenére, hogy még mindig érzem a [STRESSZ]-t, mégis a nyugalmat és a békét
valasztom magamnak.

Annak ellenére, hogy még mindig van bennem valamennyi [STRESSZ], hajlandd vagyok annyit
elengedni bel6le mar most, amennyit biztonsdgosnak érzek.

Annak ellenére, hogy még mindig érzem a [STRESSZ]-t, és nem hiszem, hogy pont a
kopogtatas fogja elmulasztani, azért adok egy esélyt annak, hogy hatha mégis m(ikodni fog.

Kopogtass a pontokon, ahol a [STRESSZ] sz6t |atod, a sajat szavadat mondd.

Szemoldok: még mindig érzek valamennyi [STRESSZ]-t

Szem mellett: és ennek egy részét hajlandd vagyok mar most elengedni
Szem alatt: a nyugalom és a béke sokkal inkdbb nekem vald

Orr alatt: nem gondoltam, hogy ilyen sok [STRESSZ] van bennem

All: de most mar elengedhetek bel6le annyit, amennyit csak tudok
Kulcscsont: amennyit most biztonsagos elengednem, az hadd menjen

Kar alatt: nagyon vagyom a nyugalomra és a békére

Fejtet6: nagyon szeretnék nyugodt és magabiztos lenni

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:
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a [STRESSZ] nem 4ll jol nekem

a nyugalmat és a harmoénidt bezzeg nekem talaltak ki
a [STRESSZ]-t ki nem allhatom

ugyhogy amilyen hamar csak lehet

elengedem a maradék [STRESSZ]-t is

meg akarok nyugodni

joél akarom érezni magam a bérémben

alig varom, hogy Ujra lelkes és vidam legyek

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

lehet, hogy nem a kopogtatds fogja megoldani a problémamat

de valamit legalabb mar elkezdtem csindlni

végre teszek magamért valami jot, és odafigyelek a sajat igényeimre is
az a célom, hogy visszanyerjem a lelki nyugalmamat

jol akarom érezni magam, ez nem is kérdés

ugyhogy engedélyt adok a maradék [STRESSZ]-nek is a tdvozasra
hajlandd vagyok sokkal jobban érezni magam

a nyugalmat és a békét valasztom magamnak

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

9. Allapitsd meg, hogy 0-10-ig milyen erés most a [STRESSZ]. Ha még mindig maradt
valamennyi, ismételd meg a 8. pontot annyiszor, ahanyszor sziikségesnek érzed, hogy a
[STRESSZ] lecsokkenjen 0 és 2 kozotti értékek kozé. Csak ekkor térj at a kovetkezd részre, a
pozitiv kopogtatdsra.

Il. RESZ: POZITIV KOPOGTATAS

1. Vilassz egy j6 érzést, ahogyan most szeretnéd magad érezni, pl. lelkesedés, nyugalom,
tirelem, lazasag, vidamsag, stb., ezt helyettesitsd majd be a kopogtatasi szovegbe a
[LELKESEDES] helyére. Ez a gyakorlat abban is segit, ha a mar meglévd jo érzéseidet
szeretnéd felerdsiteni.

2. Tedd a mellkasod kdzepére (szivcsakradra) mindkét kezedet (egyik kéz a masikon), és egyszer
mondd ki hangosan vagy magadban: [LELKESEDES]

3. Hagyd ott a kezeidet, és vegyél harom mély lélegzetet, majd végezd el a kopogtatdst az
alabbiak szerint.

Kopogtass a pontokon:

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


http://www.eftsiker.hu/

eftsiker

S.0.S. kopogtatds | irta: Kotsy Krisztina

Szemoldok: [LELKESEDES]

Szem mellett: tobb [LELKESEDES]

Szem alatt: még tébb [LELKESEDES]

Orr alatt: még ennél is tobb [LELKESEDES]
All: és még ennél is tdbb [LELKESEDES]
Kulcscsont: a legtébb [LELKESEDES]

Kar alatt: a létezd legeslegtdbb [LELKESEDES]
Fejtetd: a vilag legtdbb [LELKESEDES]-e

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemdldok: egészen biztos, hogy kibirok még tébb [LELKESEDES]-t
Szem mellett: barmennyi [LELKESEDES] belefér az életembe

Szem alatt: még ennél is tobb [LELKESEDES]-t akarok érezni

Orr alatt: egyre tobb és tobb [LELKESEDES], és ez mind az enyém
All: ebbdl a jo érzésbdl akarok tobbet és még tobbet érezni
Kulcscsont: még tobb [LELKESEDES]

Kar alatt: még ennél is tobb [LELKESEDES]

Fejtetd: barmennyi [LELKESEDES]-t el tudok viselni

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst.

Szemoldok: barmennyi [LELKESEDES]t meg merek engedni magamnak
Szem mellett: a [LELKESEDES]-bd| tényleg barmennyi johet

Szem alatt: még tobb és tobb [LELKESEDES]

Orr alatt: a vilag legtobb [LELKESEDES]-ének a duplaja

All: és még az is a kdbon

Kulcscsont: ez a rengeteg [LELKESEDES] mind az enyém

Kar alatt: barmikor érezhetek még tobb [LELKESEDES]-t

Fejtetd: a [LELKESEDES] energiajabdl biztos, hogy barmennyit kibirok

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és egy percre a csukd be a szemed, hogy megfigyelhesd milyen
valtozast érzel magadban. Akarod még fokozni a jo érzést? Ismételd meg a 4. pontot még
néhanyszor!

J6 gyakorlast! Sok sikert!

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

Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/stressz/
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