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Uj szokasok lehorgonyzasa — 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.

Uj szokasok lehorgonyzasa

Vv

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
egyénileg valtozé

KOPOGTATASI
PONTOK

Kéz oldala

Milyen esetekre, milyen gyakran és kiknek Személdok

ajanlom:
Akkor haszndld, amikor szeretnél egy Uj szokast az
életedben.

Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All

Kulcscsont

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v' igyal par korty vizet kopogtatas el6tt és utdn Kar alatt

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 talalkoztél a kopogtatédssal (EFT =
Erzelmi Felszabaditas Technikaja), ezen a linken
egy rovid 6sszefoglalét talalsz réla:
https.//www.eftsiker.hu/eft/

v elBszér olvasd végig a gyakorlat teljes szévegét,
utana sokkal kénnyebb lesz kovetni az instrukcidkat

Fejtetd

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 elismerjlik a negativ érzések |étezését.

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 kopogtatas 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:

1. Valassz egy uj szokast, amit szeretnél beépiteni a mindennapjaidba!

v

v
v

A példa kedvéért tegylk fel, szeretnél napi 10 percet olvasni, mert ha ennyit olvashatndil,
azt éreznéd, végre van egy kis szabadidéd, van idéd magadra.

Olyan tevékenységet valassz, ami fontos neked, de nem tart tul sokdig végrehajtani.

Ezt a réforditott id6t késGbb novelni tudod, de most az a cél, hogy beépiiljon a rendszeres
olvasds az életedbe.

2. Szemeld ki magadnak az egyik jol bejaratott szokasodat, amihez az ujat

fogod hozzacsatolni. Ez a kulcs!

v

v

v

Ne mindsits, hogy az a régi ilyen vagy olyan, esetleg le kéne cserélni. Ebben a gyakorlatban
most barmilyen meglévé szokds megteszi.

Olyat valassz, amit (majdnem) minden nap és nagyjabdl ugyanabban az id6ben teszel. Ez
lehet példaul a reggeli fogmosds vagy az esti kutyasétaltatas.

Ha nem taldlsz régi szokast, akkor egy olyan ismétl6dé tevékenységet keress a napodban, ami
minden nap megtorténik. Pl. mikodhet a délutani hazaérkezés id6pontja a munkabal.

3. Hatdrozd el, hogy minden nap beiktatod a 10 perc olvasast, kozvetleniil a

régi szokasod utan!

v

v

A régit amugy is csindlni fogod, igy ha kdzvetlenil utdna foglalkozol valami ujjal, kénnyebben
meg tudod tartani.

Az egyszer(iség kedvéért a példaban a reggeli fogmosasnal maradjunk. Tehat minden reggel,
miutdn megmostad a fogadat, indulsz a kényvért (lehet6leg kitérék nélkiil), lelilsz és mar
olvasol is.

Segithet az elsé par napban, ha kis post-it note papirokkal korberagasztgatod a fogkefédet,
hogy emlékezz reggel.

Konnyitsd meg a sajat dolgodat — este taldld ki, mit fogsz olvasni! Ezzel ne to6lts id6t a reggeli

fogmosas utan, mert ezt az értékes 10 percet olvasasra fogod szanni.

4. Tizz ki egy intervallumot, ami alatt semmi mast nem csinalsz, csak olvasol!

Az elején 1-20 percig barmi tokéletes!
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v’ Itt jon egy kis szigor.. mivel a 10 percet mérned kell. Allits be az id8zitést (timer-t) a
telefonodon vagy egy ébreszté d6ran. Csak 10 perc! Dontsd el, hogy utdana becsukod a

konyvet és mész a dolgodra. Elégedj meg most ennyivel!

v' Ha nem igy teszel, és lenyomod az drat, kdnnyen ugy jarhatsz, hogy masfél-két 6rat olvasol,
és talan még mérges is leszel, hogy nem haladtdl a tobbi feladatoddal. Repil az id6, mikor az
ember azt csindlja, amit szeret! :)

v' Az olvasas kizarélag a kivalasztott kényvedre érvényes — emailek, facebook posztok,
lizenetek rdérnek!

v' Ha egy csalddtagod vagy valamilyen kiils6 zaj megzavar kdzben, és nem tudsz max. 5 percen
belll visszazokkenni az olvasasba, semmi gond, fogadd el, az élet mar csak ilyen és Iépj
tovabb! Holnap ugyanugy vedd el6 a kdnyvedet és folytasd a gyakorldst! Ne add fel az
elhatarozasodat, mert az elején nem ugy jon 6ssze, ahogy tervezed.

Egy Uj szokas ezzel a moddszerrel kb. 3-4 hét alatt be tud rogziilni, ha majdnem minden nap
gyakorolsz. Ahhoz, hogy tartésan megmaradjon, folytasd legaldabb 2-3 hénapig.

Ez id6 alatt

- azujszokdsod beépiil az életedbe

- kilon emlékeztetS nélkiil is menni fog, rutinna valik

- kiforrja magat, mikor a legalkalmasabb a szamodra az altalad valasztott tevékenységet
végezni

- kiderul, melyik részei igényelnek finomitast, hogy még jobban miikddjon

- megtudhatod, az Uj szokdsodnak milyen hatasa van az életedre.

Ez a mddszer kopogtatas nélkiil is miikodik, de vele egyiitt meggyorsithatod a folyamatot.

UJ SZOKAS POZITIV MEGEROSITESE KOPOGTATASSAL

Sikeriilt olvasnod 10 percet? Az alabbi kopogtatassal megerdsitheted a sikerélményt, a kedvet a
folytatashoz. Ez egy sablon, haszndld a sajat szavaidat, hogy a kopogtatasod minél személyre
szabottabb legyen!

Megerosités kozvetleniil a 10 perc olvasas utan:

Kopogtass a pontokon:
Kéz oldala: olvastam 10 percet!
Szemoldok: hat, ez fantasztikus!
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Szem mellett: megcsinaltam!

Szem alatt: és holnap is meg fogom!

Orr alatt: készonom, hogy olvashattam 10 percet!
All: ez az, igy kell ezt csinalni!

Kulcscsont: juhéj, olvastam 10 percet!

Kar alatt: jaj, de orilok neki!

Fejtetd: alig varom a holnapi olvasast!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

77 _ 7

Esti megerdsités, lefekvés elott:

Kopogtass a pontokon:

Kéz oldala: ma olvastam 10 percet

Szemoldok: és ugy dontottem, holnap is fogok

Szem mellett: biztosan belefér 10 perc olvasds az életembe

Szem alatt: nekem ez olyan sokat ad

Orr alatt: szeretek olvasni

All: megelégszem 10 perc olvasassal is

Kulcscsont: annyira boldog vagyok, hogy legaldbb 10 percet olvashatok
Kar alatt: ez az én kikapcsolédasom, az én idém

Fejtetd: nagyon varom a holnapi olvasast!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

Ezek a megerdsitd kopogtatasi korok max. 1-2 percet vesznek igénybe, és segitenek fenntartani a
lelkesedésedet az Uj szokasod irant. Ismételd ezeket a mondatokat annyiszor, ahdnyszor szeretnéd és
tedd hozza a sajat gondolataidat.

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/szokasok/
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