eftsiker

Unnepeld meg magad! | 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, tudomasul veszed a Felel6sségvallaldsi Nyilatkozatban foglaltakat és magadra kotelez6
érvénylinek fogadod el.

Unnepeld meg magad!

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 5-8 perc

KOPOGTATASI
PONTOK

Akkor ajanlom, ha... ez oldala
e Ugy érzed, jol esne egy kis pozitiv energia-
tobblet reggel vagy barmikor napkdzben
o szlikséged van néhany jé széra
e szeretnéd megerGsiteni az 6nmagad irdnti
szeretetet és elfogadast

Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al

i Kulcscsont
Segit6 tippek a gyakorlashoz:

v" Olvasd el a gyakorlathoz tartozé cikket is:
https://www.eftsiker.hu/ma-van-a-
szulinapom/

v’ igyal pdr korty vizet kopogtatds el6tt és utdn

v" hatékonyabb a pozitiv kopogtatas, ha
el6bb oldod a stresszt vagy a benned lévé
aktudlis rossz érzéseket, sziintess meg
naponta legaldbb 1 negativ érzelmet vagy
gondolatot, ehhez segitséget taldlsz itt:
https.//www.eftsiker.hu/1neqativ-
erzelem 23esw44 es.pdf

v fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatdsaval, amivel meger8sitheted a j6
érzéseidet — valaszthatsz innen is kopogtatdst:
https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/

v ha még nem talalkoztal a kopogtatassal (EFT = Erzelmi Felszabaditds Technikaja), ezen a
linken egy rovid dsszefoglalot taldlsz rdla: https://www.eftsiker.hu/eft/

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 haladj végig a szdvegen a megadott pontokat kopogtatva, a széveget mondd ki hangosan
vagy magadban

Kar alatt
Fejteto

Kéz oldala
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Pozitiv, meger6sitd kopogtatas minden napra

Gondolj arra egy pillanatra, hogy milyen vagy, amikor egy szamodra fontos, szeretett

eftsiker

Unnepeld meg magad! | irta: Kotsy Krisztina

személyt linnepelsz? Miket teszel, mondasz, gondolsz? Ha szeretnéd, ird is fel ezeket, mert
mindezt a hozzaallast most sajat magadon is kiprébalhatod, ugyanis ebben a néhany

percben 6nmagadat fogod megiinnepelni. :)

Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)
Ugy dontdttem, hogy ma egész nap szeretettel gondolok magamra! Orémmel veszem észre
Ujra, hogy az élet tele van jatékossaggal, amibdél béven jut mindenkinek! Azt valasztom, hogy ma

kéonnyedén elfogadom, hogy a valtozas az élet természetes része és hogy ezt a valtozast akar

konnylinek és szerethetének is érezhetem. Tudom, milyen érzés lelkesnek lenni, ezért a mai napon
megengedem magamnak a lelkesedést, a vidamsagot és az elégedettséget is! Ma sajat magamat és az
életemet tinneplem!

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:

Szemoldok:

Szem mellett:

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

ez a nap még olyan sok jot tartogat szamomra

orulok, hogy élek

orulok ennek a napnak

ma sajat magamat és az életemet inneplem

mindegy hany éves vagyok, mert barmilyen életkorban lehetek lelkes, vidam

és elégedett

az az igazan fontos, hogy hogyan érzem magam a b6romben
az a lényeg, hogy én mit gondolok magamrdl
csak az szamit, hogy én hogyan allok az élethez

és én ma meglinneplem magam

mindegy, ki mit mond rélam

mindegy, ki mit gondol rélam

csak az szamit, hogy én mit hiszek magamrol

és én ugy dontottem, hogy ma egész nap szeretettel gondolok magamra
ma igent mondok magamra

életem barmely napjan donthetek tgy, hogy megilinneplem magam
annyira megérdemlem ezt a sok jét, amit most magamnak adok!

olyan j6 és biztonsagos tudni, hogy mar ebben a pillanatban is szerethetem
magam, akkor is, ha nem vagyok tokéletes!

matdl sokkal tobb szeretetet adok magamnak, mert olyan jo szeretni és
Gszintén szeretve lenni

mostantél magamat is megiinneplem

milyen érdekes, hogy az élet sosem kérdezi, hany éves vagyok

az élet minden nap felfedezni és jatszani hiv

mi lenne, ha végre elfogadnam ezt a meghivast?

a lelkesedést, a vidamsagot és az elégedettséget valasztom magamnak
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Fejtetd:
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az élet tele van 6rommel és jatékkal, és én mindenképpen részt veszek
benne!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

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

Ugy déntdttem, hogy ma egész nap szeretettel gondolok magamra! Megigérem magamnak,
hogy mostantdl a sajat tempdmban haladok az utamon és elfogadom, hogy az isteni id6zités a legjobb
nekem. Azt szeretem magamban a legjobban, hogy képes vagyok a megujuldsra. Lehetséges és
biztonsagos szamomra, hogy elfogadd és tlrelmes legyek sajat magammal szemben minden
kortilmények kozott! Ma még a testem jelzéseire is jobban figyelek! Megigérem magamnak, hogy
mostantdl egyre jobban szeretem magam és csak azokra a kérésekre mondok igent, amik engem is

szolgdlnak.

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:

ma jobban figyelek magamra, mert kivancsi vagyok, mi az, ami igazan fontos
szamomra és mi a legjobb nekem

megigérem magamnak, hogy odafigyelek a gondolataimra és az érzéseimre
ma csupa jét gondolok magamrol

ma végre minden rélam szol!

mi lenne, ha ma egy picit jobban figyelnék az étkezésemre is, és szeretettel
készitem el az ételeimet?

mi lenne, ha ma megmozgatnam a testemet?

olyan jo érzés tudni, hogy magamat is megiinnepelhetem

olyan jé érzés megengedni, hogy sajat magamnak ilyen nagyon fontos legyek

ma legaldbb annyira meglinneplem magam, mint ahogy egy szamomra
fontos személyt szoktam tnnepelni

ma megilinneplem magam, meglinneplem az életemet

meglinneplem a sikereimet és még a kudarcaimat is

mert mindezektdl lettem az, aki ma vagyok

ugy dontok, hogy mostantdl mdasképp tekintek az életemre

mert nem az szamit, hogy hol kellene mar tartanom

hanem csak az a fontos, ahova mar megérkeztem, amit mar eddig is elértem
mert ett6l vagyok ilyen nagyszerd és utanozhatatlanul egyedi

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!
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Kopogtass a kéz oldalan, vagy tedd mindkét kezed a mellkasod kdzepére és ugy

mondd el a szoveget (azt valaszd, amelyiket ebben pillanatban jobbnak érzed)

A szivemben és lelkemben ma lnnepnapot tartok magamnak és igazan nagy szeretettel
Unneplem meg magam. Ma csupa jot kivanok magamnak. Azt kivdnom magamnak, hogy valjon valéra
minden dlmom, teljesiiljon minden vagyam, és az életemet toltsék meg a kisebb-nagyobb csodak. At
akarom élni és ki akarom fejezni sajat nagyszer(iségemet. Tudom milyen csoddlatos érzés a lelkesedés,
az elkotelez6dés, az elégedettség és a siker, ezért ezeket ma Ujra megengedem magamnak. Tudom
milyen érzés gondtalannak lenni, szeretetben és egységben élni Gnmagammal és az élettel.

Szivbdl kivanom magamnak, hogy rdtalaljak azokra a tarsakra, bardtokra, akikkel &szinte
szeretetben és tisztelettel tdmogatjuk egymast az életutunkon. Szivb4l kivanom magamnak azt is, hogy
csalddommal és szeretteimmel a kapcsolatom csodaval hatdros mddon kiegyensulyozotta és
harmonikussa valjon. K6szondm, hogy visszatér az életembe a szenvedély, a szerelem, az életvagy, az
életkedv és az élet minden 6rome. Elfogadom és nagyra értékelem a tobb pihenést és kikapcsolddast,
a teljes testi-lelki-szellemi harmdniat, mert tudom milyen fantasztikus érzés, amikor energikusnak,
vitalisnak és életerGsnek érzem magam.

Azt kivdanom magamnak, hogy minden nap megtapasztaljam, hogy milyen érzés b&ségben élni,
és milyen az, amikor minden sziikségletem és vdgyam kénnyedén teljesil. Tudom milyen érzés, amikor
elhivatottnak érzem magam, amikor kreativan és ihletetten alkotok. Az kivdnom magamnak, hogy
megtaldljam azt a tevékenységet, amit boldogan és 6rommel végzek és megtapasztaljam a
kiteljesedést azaltal, hogy megosztom a kincseimet a vilaggal. Hagyom, hogy az élet és az univerzum
gazdagsaga bedramoljon minden pillanatomba és 6rommel elfogadom a jolétet és gazdagsagot.
Elfogadom a tobb elismerést, a tobb sikert, a tobb inspiraciot, a tobb szeretetet és a tébb csodat.

Tedd mindkét kezed a mellkasod kézepére (szivcsakrddra), hunyd be a szemed és mondd magadban
vagy hangosan: KOSZONOM! KOSZONOM! KOSZONOM!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, figyelj befelé! Mi valtozott? Hogyan érzed magad?

Ha szeretnéd tovabb fokozni a jo érzést, ismételd meg a gyakorlatot ugy, hogy kiegészited a
szoveget a sajat gondolataiddal. Tovabbi letlthet6 pozitiv kopogtatast itt talalsz:
https://www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/

Ha kérdésed, otleted van, ird meg a hello@eftsiker.hu cimre!
Kopogtassunk egyiitt holnap is!

Szeretettel,
Kotsy Krisztina
EFT stresszoldas szakérté

A gyakorlathoz tartozo cikk linkje: https://www.eftsiker.hu/ma-van-a-szulinapom/

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


http://www.eftsiker.hu/
https://www.eftsiker.hu/letoltheto-gyakorlatok/
mailto:hello@eftsiker.hu
https://www.eftsiker.hu/ma-van-a-szulinapom/

