eftsiker

Valtozni jé! | 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.

Va |t0 Z n i j O ! KOPOGTATASI
PONTOK

Vaya

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
Kb. 4-6 perc részenként

Kéz oldala
Szemoldok

., Szem mellett
Akkor ajanlom, ha...

e félsz a vdltozastdl, valtoztatastdl, vagy nem
vagy benne biztos, hogy ha megvaltozol, az
jo lesz neked

o ellendllds van benned, amikor arra gondolsz,
hogy milyen lesz az életed, miutan
valtoztattal valamin

e szeretnél valtoztatni, de valamiért csak nem
akar sikerlni

Szem alatt
Orr alatt
Al
Kulcscsont

Kar alatt

Fejtetd

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v" Olvasd el a gyakorlathoz tartozé cikket is:
https://www.eftsiker.hu/valtozni-jo/

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 szévegen a megadott pontokat kopogtatva, a széveget mondd ki hangosan
vagy magadban

Kéz oldala
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MEGJEGYZES

Az aldbbi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat olyan
gondolatokat kopogtatunk, amik arrdl szélnak, ahogyan éppen érezzilk magunkat, ezdltal is elismerjik 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_kopogtatds sok esetben csak akkor miikédik, ha a negativ érzéseket el6tte mar nagy

mértékben legyengitettiik vagy kiiktattuk.

1. RESZ — FELEK A VALTOZASTOL

GONDOLJ A VALTOZASRA és allapitsd meg, hogy egy 0-10-ig terjedd skaldn milyen erds
ellendllds van benned, ha arra gondolsz, hogy egy bizonyos teriileten megvaltozz vagy
valtoztass valamit az életedben? ird fel ezt a szdmot. A kopogtatas legvégén éllapitsd meg
Ujra az ellendllds intenzitasat.

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

Annak ellenére, hogy félek, hogy megvaltozom és attdl is félek, hogy egyaltaldn nem valtozom,
kivancsi vagyok, hogy el tudnam-e fogadni magam még igy is.

Annak ellenére, hogy ellenallok és minden eré6mmel fékezek, csak nehogy megvaltozzon az
életem, most nyitott vagyok arra, hogy elfogadjam magam még ezzel a félelemmel egytt is.

Annak ellenére, hogy most még nehéz elképzelnem, hogy a valtozas lehet konnyl és
biztonsdgos, mégis azt valasztom, hogy egyre jobban elhiszem, hogy én is képes vagyok arra, hogy
lazdn és konnyedén valtoztassak azon, amin csak szeretnék.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: félek, hogy nem vdltozom

Szem mellett: félek, hogy megvaltozom

Szem alatt: félek, hogy semmi nem valtozik

Orr alatt: félek, hogy minden megvaltozik

All: félek, hogy tul lassan valtozom

Kulcscsont: félek, hogy tul gyorsan valtozom

Kar alatt: félek, hogy a tobbiek nem valtoznak velem egyiitt
Fejtetd: félek, hogy a tobbiek gyorsabban valtoznak, mint én
Szemoldok: félek, hogy tul késén valtozom meg

Szem mellett: félek, hogy tul hamar valtozom meg

Szem alatt: félek, hogy nem ugy valtozom, ahogy én szeretnék
Orr alatt: félek, hogy nem ugy valtozom, ahogy masok szeretnék
All: félek, hogy majd megint visszavaltozom olyanra, amilyen voltam
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Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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félek, hogy soha tobbé nem leszek olyan, mint voltam
félek, hogy kicsuszik a kontroll a kezembdl
félek a valtozastdl valo félelemtdl is

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Most csak a Gamut pontot kopogtasd vagy

nyomkodd gyengéden, és koézben végezd el a
kovetkez6 lépéseket:

hunyd be szorosan a szemeidet

nyisd ki jo nagyra a szemeidet

nézz le jobbra (fej nem mozdul)

nézz le balra (fej nem mozdul)

szemkorzés az egyik iranyba (fej nem mozdul)
szemkorzés a masik irdnyba (fej nem mozdul)
dudolj egy dallamot (pl. happy birthday to you)
szamolj vissza hangosan 6tt6l egyig

dudolj egy dallamot

AN N N N N NN RN

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gydir(isujj
kézkdzépcsontjai kozotti mélyedéshen taldlhatd.

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:

vajon mi torténne, ha mégis megvaltoznék?

vajon hogyan valtozna a kapcsolatom a csalddommal és az ismeréseimmel?
vajon, mit veszitenék azzal, ha megvaltoznék?

vajon mit nyernék azzal, ha semmin sem valtoztatnék?

vajon mit gondolnanak rélam, ha megvaltoznék?

vajon mi az, amit nem tehetnék meg tobbé?

vajon szeretnének-e ugyanugy, mint a valtozas el6tt?

vajon kik tartananak velem ebben a valtozdsban?

eddig nehezemre esett megvaltozni, de miért kellene igy maradnom?

vajon hogyan tudndam a valtozast konny(inek és biztonsagosnak érezni?

mi jelenti nekem azt, hogy véltozom?

mibdl fogom észrevenni a kisebb-nagyobb valtozdsokat?

lehetséges, hogy egy darabig még minden marad a régiben

lehet, hogy egy ideig még fékezek és ellenallok

de ha ugy dontok, akar egy konnyedebb valtozast is valaszthatok magamnak
mi lenne, ha egyre jobban elfogadndm magam a félelmeimmel egyiitt is?

Vegyél egy lassu, mély Iélegzetet és folytasd a kopogtatdst!
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FONTOS MEGJEGYZES A FOLYTATASHOZ
v" Ha az intenzitds még mindig magas, tehat 6-10-es erdsség kozotti, ismételd meg az 1.
részben leirtakat legaldbb még egyszer, illetve amennyiszer sziikséges, hogy 6-0s erdsség ald
csokkenjen az érzelem erGssége.

v" Ha az érzelmi intenzitas 1 és 5 kdzott van, folytasd a kopogtatdst a 2. résszel.

v" Amennyiben lement 0-ra, akkor is folytathatod a kopogtatast a 2. résszel, igy csak még

inkabb bebiztositod magad, hogy az esetleg megbuvé érzelmeket is kikopogtatod.

2. RESZ — A véltozas lehet kdnnyd és biztonsagos

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

Annak ellenére, hogy maradt még egy kis félelmem és ellendlldsom a valtozassal kapcsolatban,
most mégis azt valasztom, hogy egyre tobb kisebb-nagyobb valtozast engedek meg magamnak.

Annak ellenére, hogy ha valtozasrdl van szé, még ismerkedem a sajat tempdmmal, egyre
inkdbb hajlandé vagyok a szamomra legmegfelel6bb mddon valtoztatni.

Annak ellenére, hogy eddig nem vettem észre tul sok valtozast, most mégis azt valasztom, hogy
megnyugszom, mert ha nyugodt vagyok, sokkal kénnyebben észreveszem az apré jeleket és

valtozasokat is.

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:

a sajat tempdm a legjobb nekem

azt valasztom, hogy a nekem legmegfelel6bb (itemben engedem el a
maradék félelmet és ellenallast

hajlandé vagyok ezuttal sajat magamért valtoztatni

végre magameért is teszek valamit

pont Ugy valtozom, ahogyan nekem a legjobb

én is fontos vagyok

én is szamitok

hajlandé vagyok elhinni, hogy a valtozas lehet kénnyd és biztonsagos

egyre jobban el merem hinni, hogy nem kell a j6 dolgokért megszenvednem
elképzelhetének tartom, hogy a valtozas teljesen természetes is tud lenni
és semmi megerdltetd vagy ijeszt6 nincs benne

hajlandé vagyok egy kicsit masképp gondolni a valtozasra

mi van akkor, ha én apro [épésekben valtozom?

azis fontos

az is valtozas

és amikor a sok aprd [épés 6sszeadddik, elérem a célomat
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Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: kivancsi vagyok, milyen érzés a konnyU valtozas

Szem mellett: kivancsi vagyok, milyen érzés a biztonsagos valtozas

Szem alatt: kivancsi vagyok, lehet-e a valtozas sokkal egyszer(bb, mint gondoltam?
Orr alatt: kivancsi vagyok, milyen érzés a gyors és fajdalommentes véltozas

All: kivancsi vagyok, lehetséges-e, hogy a valtozdsért nem kell megszenvednem
Kulcscsont: kivancsi vagyok, milyen érzés orilni a legkisebb valtozasnak is

Kar alatt: kivancsi vagyok, milyen érzés nyugodtan és magabiztosan valtozni

Fejtetd: kivancsi vagyok, milyen érzés rajonni, hogy szeretem a valtozast

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és dllapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Mi
valtozott? Hogyan érzed magad? Ha nem enyhiilt a negativ érzés, végezd el a teljes gyakorlatot
még egyszer.

Orémmel veszem, ha megirod, miket tapasztaltdl a kopogtatds alatt és utan. Sikeriilt beiktatnod
olyan Uj dolgokat az életedbe, amik valtozasokat hoznak? Sikerilt enyhiteni a hattérben rejt6z6
félelmeket és atalakitani kivancsisagga?

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/valtozni-jo/
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