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Pozitiv alapozas a kovetkezd id6szakra | 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.

Pozitiv alapozas a kovetkezb id6szakra

Vv

Gyakorlatra forditott id6 atlagosan:
kb. 6-8 perc

Milyen esetekre,

milyen gyakran és

kiknek ajanlom:

végezd el vasarnaponként/hétfénként, vagy
amikor a kovetkez6 hetedre késziilsz és
megtervezed a tennivaldkat

ha mdsnap farasztd napod lesz, kopogtasd
végig el6z6 este

amikor egy nehéz hét el6tt allsz és mar ha
csak ragondolsz is rosszul érzed magad

ha feszilt vagy a jov6é miatt, gyakorolj
naponta legalabb egyszer, ezen felll
barmennyiszer kopogtathatsz

Segitd tippek a gyakorlashoz:

v
v

igyal par korty vizet kopogtatas el6tt és utan
hatékonyabb a pozitiv kopogtatas, ha
el6bb oldod a stresszt vagy a benned lévé

KOPOGTATASI

PONTOK

Kéz oldala
Szemoldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

Al
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtet6

Kéz oldala

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

fejezd be a gyakorlatot pozitiv gondolatok kopogtatasaval, amivel megerésitheted a jo

érzéseidet — valaszthatsz innen is kopogtatdst:
https.//www.eftsiker.hu/letoltheto-qyakorlatok/

ha még nem talalkoztal a kopogtatdassal (EFT = Erzelmi Felszabaditds Technikdja), ezen a
linken egy rovid 6sszefoglaldt taldlsz réla: https://www.eftsiker.hu/eft/

ha valahol nem passzol a személyes torténetedhez ez az altalanos széveg, hasznald a sajat
szavaidat és kopogtasd azokat a mondatokat, amik a leginkabb igazak rad
a kovetkezd oldalon haladj végig a szovegen a megadott pontokat kopogtatva, a szoveget

mondd ki hangosan vagy magadban
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MEGJEGYZES

Az aldbbi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv felé. A gyakorlat elején tehat o
gondolatokat kopogtatunk, amik arrdl szélnak, ahogyan éppen érezzilk magunkat, ezdltal is elismerj
negativ érzések létezését.

lyan
uk a

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.

Gondolj az el6tted allé id6szakra, a sok teendére, a kihivasokra és allapitsd meg,
hogy egy 0-10-ig terjedd skaldn milyen er8s a rossz érzésed? ird fel ezt a szamot.
A kopogtatas legvégén allapitsd meg Ujra az intenzitast.

A szévegben valtakoznak a , kévetkezé id6szak”, ,, kévetkezé napok”, , kévetkezé hét” kifejezések,
mindenhol cseréld a széveget arra, ami éppen aktudlis neked. (Tehat ha a kovetkez6 hetedet
alapozod meg ezzel a kopogtatassal, akkor azt a kifejezést hasznald!)

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

Annak ellenére, hogy nyugtalan vagyok, ha csak ragondolok az el6ttem all6 napokra, mégis azt
valasztom, hogy a lehetd legrovidebb id6 alatt megnyugszom.

Annak ellenére, hogy a kovetkez6 id6szak puszta gondolatatdl is befeszilok, mégis azt
valasztom, hogy ellazulok. A kopogtatds pont abban segit, hogy megnyugodjak és megalapozzam a
kovetkez6 idészak jo hangulatdt. Hajlandd vagyok annyi stresszt elengedni, amennyit csak tudok.

Annak ellenére, hogy érzem ezt a kellemetlen érzést és nehezemre esik elhinni, hogy jo napok
varnak ram, most adok egy esélyt magamnak, hogy mégis igy legyen. Nyitott vagyok arra, hogy
megkdnnyebbiiljek és minden napomban talaljak valami jot.

Kopogtass a pontokon:

Szemoldok: ez a belsd fesziltség feler6sodik, ha a kovetkezé id6szakra gondolok
Szem mellett: itt van bennem és nem hagy nyugodni

Szem alatt: én nem tudok csak ugy megkdnnyebbilni

Orr alatt: hiszen tudom, hogy mi var rdm

All: nagyon jo okom van rd, hogy ideges/fesziilt/stresszes/... legyek
Kulcscsont: nem csoda, hogy igy érzem magam

Kar alatt: tul sok ez egy embernek

Fejtetd: nem is tudom, hogy birok el ennyi mindent

Szemoldok: valahogy meg kellene taldlnom a mddjat, hogy atlassak a kdoszon
Szem mellett: az vajon segitene, ha lebontanam részfeladatokra a sok teendémet?
Szem alatt: érzem, ahogy elnehezilnek a tagjaim, ha csak ragondolok, hogy mi lesz
Orr alatt: de azt legalabb mar tudom, hogyan oldjam a stresszt
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All:

Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:
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mar csak azért is megtaldlom a mddjat, hogyan lehetek eredményes és
elégedett

rajtam tényleg csak a csoda segithet?

az a j6, hogy mindig is nyitott voltam a csodakra és a j6 érzésekre

akarhogy is lesz, megteszem, ami t6lem telik, hogy kihozzam ebbdl az
id&szakbdl a legtobbet

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 (egy sor elég pl. happy
birthday to you)

szamolj vissza hangosan 6ttél egyig

dudolj egy dallamot

ARV NENEN

AR

Gamut pont

Akézfejen a kisujj és a gydirdisujj
kézkdzépcsontjai kozotti mélyedéshen taldlhata.

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok:

Szem mellett:

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

Szemoldok:

Szem mellett:

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

mar annyira megszoktam, hogy igy reagalok

mi lenne, ha kiprébalnék valami mast?

azigaz, hogy tul sok minden idegesit/frusztral/stresszel/... egyszerre
de ki mondta, hogy ezt nem lehet megvaltoztatni?

annyira szeretném jol érezni magam

és ha ehhez kopogtatnom kell egy kicsit, hat kopogtatok

hajlandé vagyok elengedni a stresszt/diihét/neheztelést/...

ami visszatart attdl, hogy megkdnnyebbiljek

az a legjobb az egészben, hogy képes vagyok tenni magamért

jol akarom érezni magam

mert ha jol vagyok, érdekes mddon a kihivdsaim sem annyira ijeszt6ek

mi lenne, ha most szandékosan megnyugodnék?

veszek egy lassu, mély |élegzetet és a kilégzéssel megkdnnyebbilok
egészen biztos, hogy lesznek jé dolgok is a kdvetkez6 par napban
elengedem minden maradék kétségemet

egyre jobban elhiszem, hogy képes vagyok megbirkézni minden
feladatommal

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatdst az alabbiak szerint!
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Kopogtass a kéz oldalan (mindegy melyik kéz, valtogathatod is)

Eszrevettem, hogy mar egy kicsit jobban hiszek abban, hogy képes vagyok pozitivan
megalapozni a jovémet és a sajat kezembe venni az életem iranyitasat.

Mi lenne, ha egyre kevésbé lenne ram hatdssal, hogy masok mit gondolnak vagy mondanak
rolam? Donthetek ugy, hogy kevésbé, vagy akdr egyaltaldan nem hat ram az, ha masok
idegesek/fesziltek/stresszesek/ ...

Tudatositom magamban, hogy kész vagyok konnyedén és jé érzésekkel valtoztatni az eddigi
reakcidimon és szokasaimon. Mi lenne, ha ebben a kévetkezd par napban mindenhez lenne kedvem?
Mi lenne, ha ebben a kdvetkezd idészakban egyre tobbszor észrevenném azt, hogy a napjaim tele
vannak 6rommel és j6 dolgokkal?

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:

képes vagyok jol szervezni az id6met/napjaimat

elégedett akarok lenni a kovetkez8 par napommal és magammal is

nyugodt és magabiztos maradok minden koriilmények kozott

engedélyt adok a pozitiv energiaknak, hogy elarasszdk az egész lényemet
tudom, hogy képes vagyok megalapozni egy pozitiv id6szakot magamnak
minden elérhetd jo érzésre igényt tartok

lelkesedni akarok a kbvetkezd par napomért

barmi is a feladatom, van kedvem ahhoz, hogy elvégezzem

orommel tolt el, hogy én magam értem el ezt a pozitiv valtozast

ha a kdvetkez6 napokra gondolok, ellazulok

elégedett vagyok magammal és azzal, amit teszek, mert tudom, hogy
megteszem, ami télem telik

azt vdlasztom, hogy kdnnyedén és lelkesen veszem az akaddlyokat

amikor flowban vagyok, minden kénnyebb

képes vagyok megalapozni a jovét és véghez vinni barmit, amit eltervezek
kész vagyok a kdvetkez6 pozitiv id6szakra

igent mondok magamra, igent mondok a jo érzésekre, igen, igen, igen!

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és figyeld meg, hogy milyen hatdsa volt rad a kopogtatdsnak!

Allapitsd meg az eredeti érzés intenzitasat 0-10-ig. Mi valtozott? Hogyan érzed magad? Ha nem
enyhiilt a negativ érzés, végezd el a gyakorlatot még egyszer. Ez a gyakorlat is segithet:
https://www.eftsiker.hu/1negativ-erzelem 23esw44_es.pdf

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

Szeretettel,

Kotsy Krisztina

EFT stresszoldas szakérté
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