Amikor semmi mas nem segit
EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT
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-, | Koszondm, hogy
letoltotted ezt a
gyakorlatot!

A  kovetkezdé oldalon réviden Osszefoglalom
neked, mi az EFT kopogtatas és hogyan hasznald
ezt a letolthet6 gyakorlatot Ugy, hogy a legtobbet
tudd kihozni a sajat magadra forditott id6bol.

Ha szamodra Uj ez a mddszer, kérlek, szanj ra par
percet, hogy tanulmanyozod ezt a roévid EFT
Tajékoztatdt: https://www.oanaratiu.com/hu/eft/

Kivancsi vagy az ingyenesen letolthet6 ajandék
gyakorlatokra? Itt talalod Oket:
https://www.oanaratiu.com/hu/ajandek/

Kérdésed, észrevételed van? Keress batran az
elérhetéségeim barmelyikén:
https://www.oanaratiu.com/hu/kapcsolat/

Sok sikert kivanok a gyakorlasodhoz!
Ratiu Oana
info@oanaratiu.com

EMLEKEZTETO: Az EFT kopogtatds egy stresszoldd, kiegészitd mddszer, amely nem helyet-

tesiti az egészséges életmddot, és az orvosi diagndzist és gydgykezeléseket.

Mindenki kizdrélag sajat feleldsségére végezheti az EFT kopogtatdsi gyakorlatokat, tehdt min-
dig hasznald a jozan itéléképességedet; amennyiben szakorvosi vagy mentdlis segitségre van
szlikséged, akkor ne kopogtass, hanem KERJ SEGITSEGET!

Mielétt gyakorolni kezdesz, feltétlenul olvasd el a Feleldsségvallaldsi Nyilatkozatot >>

https://oanaratiu.com/nyilatkozat_oanaratiu.pdf
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Mi az EFT kopogtatas és hogy  °
mukodik ez a gyakorlat?

Az EFT kopogtatas egy stresszoldd, energia-harmonizald, kiegészitd
modszer, melynek alapjait olyan konnyd megtanulni, hogy akar a letoltheto
gyakorlatok is hozzajarulhatnak, hogy oldddjon az életedben a hétkoéznapi
stressz, és/vagy egy problémaval kapcsolatos érzelmi intenzitas lecsokkenjen.
Természetesen nem egy csodamaddszerrél van szo, de érdemes mélységeiben is
megismerni.

A kopogtatas” elnevezés az angol ,tapping” szobdl szarmazik, ami elso
hallasra furcsa lehet magyarul. Ha korabban még nem hallottal rdla, a
kopogtatast ugy képzeld el, mintha egy zongora billentyUit érintenéd meg puhan
az ujjbegyeiddel — igy érj hozza a kopogtatdsi pontokhoz is, konnyed, ritmikus
mozdulatokkal.

Fontos tudnod, hogy az alabbi gyakorlat egy altalanos szovegezést
tartalmaz, hogy sok ember sokféle helyzetére hasznalhatd legyen. Latni fogod,
hogy lesznek olyan részek, amik passzolnak a sajat torténetedhez, de olyanokat
is talalhatsz, ami egyaltalan nem igaz rad — ezeket cseréld ki a sajat szavaidra.
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Amikor semmi mas nem segit ‘
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
Elet egy haléleset utan
https://oanaratiu.com/irasaim/qyasz/

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
10-15 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM
Amikor olyan napod van, hogy az érzelmek maguk ala temetnek, és ugy érzed,
hogy mindegy, mit csinalsz, semmi sem segit megnyugodni.

IGY KEZDJ HOZZA

Keress egy helyet, ahova kényelmesen lellhetsz, és egyedil maradhatsz a
felbukkand érzéseiddel. Tedd a szivedre (vagy a mellkasod kozepére) mindkét
kezed, és lélegezz lassan és mélyen. Erezd, ahogy a mellkasod és a hasad
minden egyes lélegzettel emelkedik és sullyed, és fokozatosan elmélyil a
légzésed. Ebben a néhany percben, engedd meg magadnak, hogy jobban jelen
legyél az adott pillanatban, és nevezd meg az érzelmeidet, akar egy papirlapra is
leirhatod Oket.

Tudatositsd magadban, hoqy akarmit is érzel, minden érzés helyénvald.

Az is segithet, ha leirod az érzéseid erésségét, hogy le tudd mérni a valtozast
néhany kor kopogtatds utan. Ezt egy 0-10-ig terjedd skala segitségével a
legkénnyebb megtenni. Ahol a 0 azt jeldli, hogy k6zombds vagy az érzés irant,
semmit sem érzel, mig a 10 azt, hogy ,ennél rosszabb és er6sebb mar nem
lehet”.

Az aldbbi kopogtatd gyakorlatot hasznalhatod egy sablonnak is, amit
kiegészithetsz azokkal az érzésekkel, amiket még igaznak érzel. A sajat szavaid a
legjobbak és leghatdsosabbak a kopogtatas soran, mert ezek adjak vissza
leginkabb, ahogy érzed magad, és amit gondolsz egy adott szituacidval
kapcsolatban. Batran igazitsd a szoveget a felmerulé igényeidhez.
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Amikor semmi mas nem segit — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 5

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban:

Annak ellenére, hogy elarasztanak az érzelmek és a fajdalom, tokéletesen
szeretem és elfogadom magam és minden érzésemet. (Vegyél egy mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy a legtobbet teszem, amit tehetek, és mégsem kerilnek a
helylkre a dolgok, elfogadom magam, és azt, ahol most vagyok az életemben. (Vegyél
egy mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy nem biztos, hogy valaha is tuljutok ezen az érzésen, van
erém ahhoz, hogy atéljem, amit at kell élnem, és hagyjam, hogy a sajat tempdmban
gydgyuljak. (Vegyél egy mély lélegzetet!)

Kopogtasd végig a kovetkez6 pontokat, a sajat kényelmes tempddban:

Szemoldok: szornyl sok ez a fajdalom itt bennem

Szem mellett: szinte megsemmisit a banat

Szem alatt: testem minden sejtjében érzem

Orr alatt: olyan erés, hogy mar f4j

AlL; nem tudok tuljutni rajta, akarmit csinalok

Kulcscsont: ez a tularado érzés magaval ragad

Kar alatt: olyan nehéz

Fejteto: nem tudom, valaha jobb lesz-e, de szeretném, hogy jobb legyen

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet és folytasd a kopogtatas!

Szemoldok: ez a tularado érzés

Szem mellett: még mindig érzem

Szem alatt: itt van a szivemben

Orr alatt: annyira faj egyutt élni ezzel az érzéssel

AlL: szornyl a gyasz, amit érzek

Kulcscsont: de tisztelem és elfogadom azt az id6t, amig tart

Kar alatt: és addig gyaszolok, amig csak kell, hiszen ez egy folyamat
Fejteto: tokéletesen elfogadom magam, és ahol most vagyok az életben

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet, tedd a kezed a szivedre, mikézben mélyeket lélegzel
€s maradj ebben a pdzban néhany percig.

Figyeld meg, milyen erés érzés jar at osszehasonlitva azzal, amikor elkezdted a

kopogtatast? Ha még mindig érzed valamelyest, kopogtasd végig még néhanyszor a
fenti gondolatokat, amig azt nem érzed, hogy az érzés erdssége 0 és 2 kozé sillyedt.
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Amikor semmi mas nem segit — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 6

Amikor az érzés intenzitdsa 0 és 2 kozé siillyedt, elkezdheted az alabbi pozitiv
kopogtatast.

Szemoldok: talan engedhetem a fajdalmat és gyaszt atalakulni
Szem mellett: lépésrol lépésre

Szem alatt: hagyom magam jobban lenni

Orr alatt: csak annyira, amennyire most biztonsagos

AlL; halat adok a folyamatnak, amelyben vagyok
Kulcscsont: hagyom, hogy nyugodtabbnak érezzem magam
Kar alatt: a megnyugvas jo, jol esik

Fejteto: megteszem, ami csak tudok, és ez egyelore elég

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet €s folytasd a kopogtatdst!

Szemoldok: hagyom magam megbékélni

Szem mellett: biztonsagos ma egy kicsit jobban lennem, és tobb békét éreznem

Szem alatt: minden pillanatban megteszem, ami csak tudok

Orr alatt: ugy dontéttem, nyugodtabb leszek, és tisztelem az érzéseimet

AlL: k6szonom, szivem és testem, hogy engedtek mindennap egy kicsit
jobban lenni, gyégyulni

Kulcscsont: minden Ujabb lélegzettel egyre konnyedebb leszek

Kar alatt: és befogadom a kdnnyedség és béke érzését

Fejteto: megengedem magamnak, hogy minden pillanatban egyre

mélyebben éljem at a békét

Vegyél néhany mély lélegzetet és legyél jelen az atélt érzésekkel! Hogyan érzed
magad? Erzed a megnyugvast?

Koszénom, hogy kiprdébaltad, szivesen veszem a visszajelzésedet, hogy bevalt-e neked
ez a kopogtatdsi gyakorlat. Ezen a cimen tudsz elérni: info@oanaratiu.com

Sok sikert és j6 kopogtatast!
Szeretettel,

Crn
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