A bennunk élo kritikus hang
megszeliditése

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, tehat min-
dig hasznald a jozan itéloképességedet; amennyiben szakorvosi vagy mentalis segitségre van
szukséged, 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.

KOPOGTATASI
PONTOK

Probald kil

Erintsd meg magadon a képen

Kéz oldala

Szemoldok

lathatoé pontokat, igy gyorsan

Szem mellett

megjegyzed 6ket. Ez hasznos Szem alatt

lesz, hiszen a kovetkezdo Orr alatt
All

Kulcscsont

oldalakon végig ezekkel fogsz

talalkozni.

Amikor a gyakorlatot végzed, Kar alatt

egy-egy pontot addig Fejtetd

kopogtass, amig az adott
mondatot elolvasod, azutan

N
térj 4t a kévetkezd pontra és /

Nagyobb képért
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A bennlnk elo kritikus hang megszeliditése
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
A kritikus hang — az a bizonyos kisérddg a vallunkon
https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/kritikus-hang-2/

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
10-15 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM
v ha sokat kritizalod magadat és masokat
v ha sok kritikat kapsz és ezeket Ujra és Ujra lejatszod a fejedben
v ha nincs o6nbizalmad megtenni fontos lépéseket, mert lebeszéled
magad roluk
v ha Ugy érzed, negativan gondolkodsz magadrdl, az életrol, masokrol

Ha ezek valamelyikét/mindegyikét nagyon erosnek érzed, végezd el az alabbi
gyakorlatot a kovetkezo két hétben minden nap.

A GYAKORLAT LEIRASA

Ez egy kopogtatasi gyakorlat, amit két részre fogunk bontani. Kezdésnek a
kritikus hanggal foglalkozunk, igy az elsé dolog, amit tegyél meg, hogy gondolj
vissza a mai napodra és figyelj befelé. Mit mond a kritikus hang, amikor a
napodat 6sszegzed, vagy arra a projektre gondolsz, amin éppen dolgozol? ird Lle
ezeket a szavakat, mondatokat, amiket hallasz a fejedben!

Lehet, hogy E/1-ben kezd beszélni, amitél még inkabb magadénak érezheted a
kritikajat. PL. ilyen mondatokat hallhatsz: ,nem vagyok elég j6”. Ne feledd, hogy
itt most azokat a negativ és tobbnyire bantd gondolatokat irjuk le, amik
felbukkannak. Tehat most csak ezeket ird le, a gyakorlat soran lesz alkalmad

pozitivra atformalni Oket.
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A bennuink éL6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 5

Ha ezzel megvagy, tudatosan hagyd egy
kicsit Ulepedni ezeket a gondolatokat, aztan
ird le azt is, hogy egy-egy ilyen szd vagy
mondat hogyan érint téged? Milyen érzelmek
jonnek el6? Szomorusag, csalddottsag, duh,
stb.? Hol érzed ezeket a testedben?

ird le ezeket egymads ald. Egyesével vedd éket
sorra és allapitsd meg az intenzitasukat egy
0-10-ig terjed6 skalan, ahol a O = nem érzek
semmit, 10 = ennél er6sebb mar nem lehet.

Az aldbbiakban a leirds szerint kovesd a
szOveget, ami végigvezet a gyakorlaton. Ez
egy altalanos szdbveg, ami sok kulonbozo
esetre is alkalmazhatd. Helyettesits be azokat
a gondolatokat, amiket felirtal magadnak,
ezért a jegyzetedet tartsd magad mellett!

MEGJEGYZES
lehet, hogy ugy fogod talalni, hogy

kiilén vdlasztandd az érzelmeket és
a fizikai testérzeteket és inkabb
kilén-kiilén irndd fel az intenzita-
sukat. Ez egy nagyon jo étlet, még
jobban tudod majd mérni a benned

alakulo valtozast a kopogtatds utdn.

Pl. dihoés vagyok = 6 2> emiatt a
nyakamban érzem ezt a gorcsét = 9;
a két dolog dsszetartozik és egyalta-
ldn nem baj, hogyha mas szamok jon-
nek ki az érzelmekre mint a testérze-
tekre, ird fel, ami elsére eszedbe jut!
(Ha nem tudod megaéllapitani az in-
tenzitast jelenté szamot, meg s
tippelheted, ugyanolyan jol fog

mukédni a kopogtatas!)

Néhany kopogtatasi kor utan, amikor Ugy érzed, hogy az intenzitas lecsokkent,
attérink a pozitiv részre, hogy megerésitsik azokat a jo dolgokat, amiknek
koszOnhetéen ma az vagy, aki vagy! Ezutan azokra az érzésekre is figyelmet
forditunk, ahogyan szeretnénk érezni magunkat. A siker titka az, hogy minél
tobbszor hasznald a sajat szavaidat, kifejezéseidet, fogalmazz minél

konkrétabban!
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A benntink él6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 6

ELSO RESZ - TALALKOZAS A KRITIKUS HANGGAL

Vegyél harom lassu, mély lélegzetet, gondolj arra az élményre, amikor hallod ezt a
hangot a fejedben és hagyd, hogy megint hasson rad. Engedd bele magad ebbe az
érzésbe. Figyelj befelé. A kritikus hang melyik mondata a legerésebb, leghangosabb
most? Milyen érzelmek jonnek elé és milyen er6s az intenzitasuk? Hol érzed a
testedben? Pillants ra a jegyzetedre, hogy felirtad-e mar magadnak ezt a most érzett
leger6sebb érzést, és ha igen, van-e valtozas (er6sédhet az intenzitds mar annak
hatdsara is, hogy készllsz foglalkozni vele), gyorsan ird fel magadnak az utolso értéket.
Valahogy jeléld meg, hogy melyik mondattal kezded a kopogtatast.

Ha ezzel megvagy, olvasd lassan a szdveget és kezdd el kopogtatni finoman azokat a
pontokat, amiket a szoveg ajanl. Ha még nem kopogtattal, ezeket a mellékelt képen
megjeloltik neked segitségképpen.

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy rendszeresen hallom ezt a kritikus hangot a fejemben és
egyszerlen nem tudom elhallgattatni, mégis mélységesen szeretem és teljesen
elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy annyira onkritikus vagyok és néha sajat magamat is
hergelem, mélységesen szeretem és teljesen elfogadom magam még igy is.

Annak ellenére, hogy nem tudom megallni, hogy ne kritizaljam magam, mert
mar tul régdta csindlom és megszoktam, hogy bantom magam, mégis mélységesen és
teljesen elfogadom magam.

Kopogtasd a pontokon

Szemoldok: ez a kritikus hang

Szem mellett: ez a kritikus hang azt mondja, hogy [nem vagyok elég jo] (<<ide
helyettesitsd be azt a gondolatot, ami a leghangosabb volt, amikor
réhangolddtal a gyakorlatra)

Szem alatt: Ujra és Ujra elmondja, hogy [nem vagyok elég jo]

Orr alatt: mindig itt van, féleg, amikor a legkevésbé van ra sziikségem

AlL: nem tudom lecsendesiteni

Kulcscsont: olyan régdta velem van

Kar alatt: olyan, mintha a részem lenne

Fejtetd: és csak mondja és mondja a magaét, hogy [nem vagyok elég jo]
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A benntink él6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 7

Szemoldok:

Szem mellett:

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

tényleg ennyire nem vagyok jé?

olyan mérges vagyok magamra

mert nem tudom lecsendesiteni ezt a kritikus hangot
egyfolytaban ugyanazt fujja, hogy [nem vagyok elég jo]
egy részem még mindig elhiszi neki, amit mondd

és ez a részem megengedi, hogy uralkodjon rajtam
ilyenkor én is érzem, hogy nem vagyok 6nmagam
barcsak le tudnam csendesiteni

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:

annyira csalédott vagyok

miért csindlom ezt magammal?

barcsak gyengédebb tudnék lenni magammal?

a szivem mélyén tudom, hogy biztonsagos ezt a hangot
lecsendesiteni

talan el tudnék engedni egy kicsit ebbol a keménységbdl
lehet, hogy nem is olyan nehéz megbocsatani sajat magamnak
nem vagyok tokéletes

de hat ki az?

elengedem az igényemet, hogy tokéletes legyek

mar most elengedek annyi kételkedést magambdl, amennyit csak
tudok

amennyit biztonsagos elengedni

azt valasztom, hogy elengedek legalabb valamennyi rossz érzést

el tudom hinni, hogy magamnak is megbocsathatok

itt van az ideje, hogy lecsendesitsem ezt a kritikus hangot

volt, hogy segitett nekem és azért halas vagyok

de most mar nem hasznos a szamomra a jelenléte, ezért most
elkdszonok téle

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet és folytasd a kopogtatast.

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

itt az id6, hogy elengedjem

itt az id6, hogy turelmesebb legyek magamhoz
biztonsagos ezt tennem

mindennap megteszek egy lépést magamért
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A benntink él6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 8

AlL; itt az id6, hogy jobban érezzem magam

Kulcscsont: mar igy is tul sokaig voltam kemény és banté magammal
Kar alatt: és ez a viselkedés semmiben nem segitett

Fejteto: inkabb kiprobalok most valami mast

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet, csukd be a szemed egy pillanatra €s allapitsd meg,
hogy most milyen erdsnek érzed 0-10-ig azt a gondolatot, amivel elkezdted a
gyakorlatot.

« 2-nél er6sebb? Ismételd meg a fenti kopogtatdst és utana allapitsd meg ujra.

» 0 és 2 kézétti az intenzitds? Folytasd a gyakorlatot a masodik résszel!

MASODIK RESZ - POZITiV KOPOGTATAS

Itt a pozitiv kivansagunkra fogunk fokuszalni, arra hogy mit szeretnénk érezni a kritikus
hang helyett, milyen érzéssé, hangulattd szeretnénk atalakitani. Az alabbi szdveg
szintén csak egy sablon, ahol csak lehet, helyettesitsd be a sajat szavaidat!

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy eddig hittem a kritikus hangnak, végre rajottem, hogy
most mar elkezdhetem atalakitani az Gzenetét!

Annak ellenére, hogy van egy részem, aki egy kicsit még mindig igaznak érzi,
amit ez a kritikus hang mondott nekem, most megengedem magamnak, hogy
valamennyit mar ma elengedjek a rossz érzéseimbo6l. Inkabb a belsé erébmre és a jo
érzésekre 6sszpontositok!

Annak ellenére, hogy eddig tul kemény és bantd voltam magamhoz, most mar
nyitott vagyok arra, hogy egyre jobban szeressem és elfogadjam magam pont ugy,
ahogy most vagyok!

Kopogtasd a pontokon

Szemoldok: a kritikus hang majdnem lebeszélt réla, hogy megvaldsitsam az
almaimat

Szem mellett: egy ideig teljesen azt hittem, hogy igaza van

Szem alatt: most mar tudom, hogy amit magamrdl hittem, nem igaz és nem is
tesz jot

Orr alatt: készen allok arra, hogy megvaltoztassam Oket

AlL: tudom, hogy azza valhatok, amiben hiszek

Kulcscsont: elszantam magam erre a valtoztatasra

Kar alatt: azt valasztom, hogy mostantdl elkezdek hinni magamban

Fejteto: és az almaimban
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A benntink él6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 9

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:

AlL:
Kulcscsont:

Kar alatt:

Fejteto:

a képességeimben is hinni fogok

mostantdl éberebb leszek arra, hogy miben vagyok jo

megtanulok bizni 6nmagamban és a vezettetésemben

ez az Uj hozzaalldsom tdmogat abban, hogy mindent elérjek, amit
csak akarok

minél tobb rossz érzést elengedek, annal tobb j6 otlet jut eszembe
jé tudni, hogy a lehet6ségeim szama végtelen

megtaldlom magamban Ujra az erét, amire szilkségem van és ami
mindig tamogat

megtanulok hinni magamban

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatast.

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:

Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
Al
Kulcscsont:
Kar alatt:

Fejteto:

a szamomra legmegfelelébb otleteket kapom a lehetd legjobb
idében

megtanulok élni a lehetéségeimmel

megengedem magamnak, hogy végre hasznaljam azt az er6t, ami
bennem lakozik

ugy dontottem, hogy mostantol hasznalom az intelligenciamat

és minden képességemet, amik azza tesznek, aki vagyok

alig varom, hogy a tehetségemet kamatoztathassam

én tényleg elég jo vagyok, csak egy idére megfeledkeztem errél
meég annal is sokkal jobb vagyok, mint amennyire most el merem
hinni

mi van akkor, ha ez mind igaz?

és végre kideril, hogy tényleg elég jo vagyok mar most is?

mennyire mas lenne az életem, ha el tudnam hinni, hogy elég jé
vagyok mar most is — és ez elég!

kivancsi vagyok, hogyan tudnam még jobban megengedni
magamnak, hogy kibontakoztassam a tehetségemet

megengedem magamnak, hogy a képességeimet szabadon
hasznaljam a magam és az emberek javara

végre észrevettem magamban a fényt és az erét, és ettél olyan
lelkes lettem!

minden porcikamban érzem ezt a lelkesedést és alig varom, hogy
kiprébaljam magam

hagyom, hogy a lelkesedés és a jo érzések szabadon aramoljanak a
testemben, életem minden pillanataban és minden helyzetben

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet.
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A benntink él6 kritikus hang megszeliditése — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 10

Erzel még valamennyit abbdl a kordbbi érzésbdl, amivel elkezdted a gyakorlat elsé
részét? Erzed még a testedben? Ha még mindig maradt valamennyi, ismételd meg a
gyakorlat 2. részét.

Kdszondom, hogy kiprébaltad, szivesen veszem a visszajelzésedet, hogy bevalt-e neked
ez a kopogtatasi gyakorlat. Ezen a cimen tudsz elérni: info@oanaratiu.com

Sok sikert és j6 kopogtatast!
Szeretettel,

2z
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