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EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT

2 reggeli 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, kiegészito
modszer, melynek alapjait olyan konnyl megtanulni, hogy akar a letolthetd
gyakorlatok is hozzajarulhatnak, hogy oldddjon az életedben a hétkoznapi
stressz, és/vagy egy problémaval kapcsolatos érzelmi intenzitas lecsokkenjen.
Természetesen nem egy csodamaodszerrol van szd, de érdemes mélységeiben is
megismerni.

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

Fontos tudnod, hogy az alabbi gyakorlat egy altalanos szovegezést
tartalmaz, hogy sok ember sokféle helyzetére hasznalhatod 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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FelkéSZUléS d NAPra -2 reggeli gyakorlat ¢
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
Jobb labbal kelj fel minden nap!
https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/jobb-labbal-kelj-2/

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
Egyénenként valtozo és attdl is fligg, hogy melyik gyakorlatot valasztod.

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM
Mindenkinek, aki szeretné jobb labbal kezdeni a napjat. A két gyakorlatbdl

valaszd azt, amelyik az adott napon a leginkabb megfelel a hangulatodnak! Ha

van ra idoéd, mindkettot elvégezheted!

1. GYAKORLAT - A 3 LEPESES GYAKORLAT (10 perd)

Mikozben ébredezel, tedd a két kezed a szivedre (egyiket a masikra) és vegyél 3

mély és lassu lélegzetet.

1.

Az elsé 3 percet toltsd azzal, hogy halaval gondolsz 3 dologra az életben.
Ezek lehetnek a legaprobb dolgok, amelyek épp eszedbe jutnak. Az
egészséged, az arcodat cirdgato friss reggeli leveg6, azok jelenléte, akiket
szeretsz és akik téged viszontszeretnek. Engedd magadnak igazan
megérezni ezt a szivbol jovo halat.

A kovetkez6 3 percben gondolj 3 olyan dologra, amelyeket nagyon
szeretnél a mai napon elérni.. Lasd O&ket ugy, mint amik mar
megtorténtek, lasd Oket elvégzettnek. Hogyan érzed magad most, hogy
megoldottad 6ket? Merulj el az érzésben, nyugodj meg benne, élvezd ki!
A kovetkezd 3 percet azzal toltsd, hogy azokra a dolgokra gondolsz,
amiket a mai napon meg tudsz tenni szeret6 hangulatban. Lehet ez
csupan egy jo szo, egy mosoly valakinek, amely nem keril semmibe, de
valakinek a vilagot jelentheti. Ez maris olyasmi, amit szeretettel adsz.

Es az utolsé 1 percben? Stitkérezz ebben az djonnan érzett energidban. Elvezd ki

egy teljes percig €s indulhat a nap!

Ratiu Oana | www.oanaratiu.com | info@oanaratiu.com | Minden jog fenntartval



https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/jobb-labbal-kelj-2/
http://www.oanaratiu.com/
mailto:info@oanaratiu.com

Felkésziilés a napra — 2 reggeli gyakorlat — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 5

2. GYAKORLAT - REGGELI MANTRA

Van egy szamomra kedves mondat, amit szeretnék Veled megosztani. Az Access
Consciousness modszerben tanultam és gyakori hasznalataval azt éreztem,
hogy tet6tol talpig tele leszek energidval. Egy Ujfajta érzést és tudatossagot ad,
hogy mindig minden rendben van és ez neked is pozitiv hajtéerét adhat a
mindennapokhoz!

A hivatalos hasznalata
Reggel ébredéskor és este lefekvés elott ismételd meg 10-szer és engedd bele
magad a mondanivaldba!

Ajanlott hasznalata — EFT kopogtatassal kiegészitve

Tedd a két kezed a szivedre és vegyél 3 mély és lassu lélegzetet. Engedd magad
lecsendesedni, érezd, ahogy ellazul a tested, majd a szemoéldok pontnal kezd el
a kopogtatast, mondd ki magadban vagy hangosan.

Szemoldok: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzadm! (Vegyél egy mély lélegzetet és hagyd, hogy a mondanivald megérintsen)

Szem mellett: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzdm! (Vegyél egy mély lélegzetet és hagyd, hogy a mondanivald megérintsen)

Szem alatt: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzadm! (Vegyél egy mély lélegzetet és hagyd, hogy a mondanivald megérintsen)

Orr alatt: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzdm! (Vegyél egy mély lélegzetet és hagyd, hogy a mondanivald megérintsen)

AlL; Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzam! (Vegyél egy mély lélegzetet €s hagyd, hogy a mondanivalé megérintseni)

Kulcscsont: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzam! (Vegyél egy mély lélegzetet €s hagyd, hogy a mondanivalé megérintseni)

Kar alatt: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzam! (Vegyél egy mély lélegzetet €s hagyd, hogy a mondanivalé megérintseni)

Fejteto: Az életben minden kénnyedén, 6rommel és ragyogva érkezik el
hozzam! (Vegyél egy mély lélegzetet €s hagyd, hogy a mondanivalé megérintseni)
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Ismételd meg a kopogtatast a szemoldok ponttdl kezdédben. A masodik kor befejezése
utan figyeld meg, hogyan érzed magad és engedd meg, hogy ez az ujfajta érzés atjarja
tested minden sejtjét. Gondolatban jatszd el az elétted allé napot, ahogy ebben a
csodas energiaban torténik!

Koszonom, 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 jo kopogtatast!
Szeretettel,

Crn
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