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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.

KOPOGTATASI
PONTOK
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Uj meggybzbédések kialakitdsa - az ssshang etéréseert
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
Az 6sszhang fontossaga és ereje a hétkoznapokban
https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/osszhang/

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
10-15 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM

Ha van egy szamodra fontos, elérend6 allapot, ez a gyakorlat segithet abban,
hogy az egymassal diszharmonikus gondolatokat és érzelmeket 6sszhangba
hozd. A kopogtatds oldja a stresszt, segit jobban ralatni arra, hogy a vagyott cél
milyen mddon érheté el szamodra konnyedén.

Az alabbi kopogtatas a cikkben részletezett gyakorlat kiegészitése és
folytatasa. A cikket itt talalod: https://www.oanaratiu.com/irasaim/osszhang/

A gyakorlatnak tehat ez mar a masodik része és szikséges hozza, hogy kivalassz

egy olyan terlletet, amiben szeretnéd az 6sszhangot megerGsiteni. Egyszerre
egy terulettel foglalkozz.

IGY KEZDJ HOZZA

Adj magadnak néhany percet, egy picit lazitsd el a tagjaidat és vegyél 2-3 lassu,
mély lélegzetet. Mondd ki vagy ird le azt a dolgot, ami fontos szamodra.

Az egyszerlség kedvéért a cikkben felhozott példat vesszik végig: ,Anyagi
biztonsagban élek”, de te batran térj el ettdl, formdald a kopogtatast sajat
magadral!

Ha megvan a mondatod, engedd, hogy atjarjon a mondanivaldja és figyel
befelé, hogyan reagalsz ra? Az alabbi tablazat kitoltése segithet abban, hogy a
részleteket megtalald. Ha egy id6 utan Ugy érzed, kifogytal a felsorolanddkbal,
mondd ki ujra a mondatot ,Anyagi biztonsagban élek”, hatha ujabbak
bukkannak fel.
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Uj meggy6zédések kialakitdsa — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 5

Megjegyzés: Az aldbbi tablazatot csak a példa kedvéért toltottem ki, hogy
egyértelml legyen a hasznalata. Fontos, hogy minden esetben a sajat
gondolataidat, érzéseidet ird bele és azokat kopogtasd!

Mit érzek? Mit gondolok? Hol, kitol hallottam korabban Hol érzem a
azt, amit most gondolok? testemben?
haragot nem vqg’ygk gleg anyukdam mindig azt mondta, Osszeszorul a
(okos, jo, értékes, .
. hogy: ,,ha nem igyekszem, soha torkom
képzett, stb.) hogy L ey
tbb pénzem legyen nem fogom vinni semmire
blintudatot ez nekem nem jar nagyapatol azt hallottam: ,nekiink  gorcsol a
nem jdr a sok pénz” gyomrom
félelmet akinek sok pénze van,  apa azt mondja még ma is, hogy nehézség
rossz ember ,akinek sok pénze van, az nem érzés a
tisztességes” mellkasomban

aggodalmat a pénz nem boldogit XY azt mondta, hogy ,,a pénz nem nyomast érzek
boldogit” a fejemben

Ez lesz a kiindulasi pont, ird a gondolatok mellé az erdsséget is a 0-10-ig
terjed6 skalan, (ahol a O = nem érzek semmit / nem jelent semmit / k6z6mbas,
10 = ennél erdsebb, rosszabb mér biztosan nem lehetne). igy a valtozas is
konnyebben mérhet6 a kopogtatas utan.
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KORLATOZO MEGGYOZODESEINK ATALAKITASA

A sajat listdad alapjan hozzdkezdink a korlatozd meggydzédéseink atalakitasahoz.
(Ezeket talalod a kdzépsé két oszlopban!)

Helyezd magad kényelembe, vegyél harom lassu, mély lélegzetet és engedd bele
magad a legerdsebb érzésbe, amit a témaddal kapcsolatban érzel.

Tapasztalhatod, hogy lesznek olyan elemek a listddon, amiknek az intenzitdsa
csOkkenni fog azaltal, hogy az 6sszes tobbire kopogtatsz. Az is rendben van, ha
valamelyik feler6sodik, ez a valtozas folyamatanak természetes része, batran folytasd a
gyakorlatot, nagyon j6 uton jarsz!

A példa kedvéért a tablazatunk elsé sorat fogom bemutatni neked, ami alapjan a
gyakorlat tobbi részét mar onalldan fel tudod épiteni magadnak. Ha csak néhany
perced van egy alkalommal a kopogtatdsra, elég 1 sorral foglalkozni; elképzelhetd,
hogy a masnap mas gondolataid lesznek ugyanabban a témaban, vagy az el6z6leg nem
is kopogtatott mondatok intenzitdsa megvaltozik a 0-10-es skalan. (Ez azért van, mert
két kopogtatds kézétt a folyamatok tovabb zajlanak benned, van akinek egy hosszabb
gyakorlds utani jo érzés hetekig is kitart.)

Az aldbbiakban a leiras szerint kovesd a széveget, ami végigvezet a gyakorlaton. Ez egy
altaldanos megfogalmazas, ami sok kilonb6zd esetre is alkalmazhatd. Helyettesits be
azokat a mondatokat, amiket felirtal magadnak, ezért a jegyzetedet tartsd magad
mellett!

Néhany kopogtatasi kor utan, amikor Ugy érzed, hogy az intenzitas lecsokkent, attériink

a pozitiv részre. A siker titka az, hogy minél tébbszor hasznald a sajat szavaidat,
kifejezéseidet, fogalmazz minél konkrétabban!
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Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban
Annak ellenére, hogy ha csak ragondolok a pénzre, 6sszeszorul a torkom és n6
bennem a harag, mégis mélységesen és feltétel nélkul elfogadom magam és az

érzéseimet.

Annak ellenére, hogy azonnal bekapcsol az a belsé hang, ami arra emlékeztet,
hogy nem vagyok elég okos, elég bator, stb., hogy az anyagi biztonsagot elérjem, mégis
szeretem és elfogadom magam még igy is.

Annak ellenére, hogy gyerekként olyan sokszor hallottam anyukamtdl, hogy
elhittem: ,ha nem igyekszem, soha nem fogom vinni semmire”, mégis szeretem és
elfogadom magam. Most tudatositom magamban, hogy mar igazan megengedhetem
magamnak, hogy ezen valtoztassak.

Kopogtasd 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:

ez a harag, amit az anyagi helyzetem miatt érzek

itt van bennem, mar olyan régdta

annyira ismerdés, hogy mar torkom is 6sszeszorul téle

nagyon haragszom, magamra és a pénzre is

haragszom erre az egész helyzetre

itt van nekem ez a ...-es er6sségUl harag, amit olyan sokszor érzek

ha csak szdéba kerllnek az anyagiak, mar fel is jonnek bennem az
indulatok

az anyagi helyzetemt6l egy gombdcot érzek a toromban, levegét is
alig kapok téle

annyira haragszom, hogy csak a nehézség van ebben, mar nagyon
elegem van ebbdl

mar ugy szeretném, hogy jobb legyen

de hat nekem nem jar a sok pénz, ha nem igyekszem eléggé, én ezt
nagyon jol megtanultam

annyiszor hallottam, hogy el is hittem, és alkalmazkodtam hozz3,
hatha megfelelek

azt mondtak, hogy nekem igyekeznem kell, ha vinni akarom
valamire, kilénben nem jar a sok pénz

magaméva tettem ezt a hitet és Ugy latszik, hidba igyekszem, soha
nem leszek elég jd, hogy ez megvaltozzon

barmit teszek, nem megy

masoknak konnyd, én hiaba igyekszem, hajszolom magam érte

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és folytasd a kopogtatast!
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Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
AlL;
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
AlL;

Kulcscsont:
Kar alatt:

Fejteto:

dések kialakitasa — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 8

elhittem, hogy nekem nem jar a sok pénz, mert nem vagyok elég jo
ahhoz, hogy sokra vigyem

annyi pénz meg plane nem jar, amennyi nekem az anyagi
biztonsagot jelentené

mar nem is merek dlmodozni réla

az csak a nalam jobbak, okosabbak, képzettebbek kivaltsaga

jé nekik

én bezzeg sem elég okos, sem elég j6 nem vagyok ahhoz, hogy tébb
pénzem legyen

olyan sok mindennek kellene ahhoz teljestilnie, hogy ez
megvaldsulhasson

nekem viszont semmim sincs

még be is bizonyitottam magamnak azzal, hogy ott tartok, ahol

eqgy ideje alig probalkozom... miért is tenném?!

eléggé meglepddnék, ha kiderlilne, hogy mar most is elég jé vagyok
de tényleg... mi van akkor, ha pont elég vagyok mar igy is?

mi van akkor, ha eddig csak tévesen hittem azt, hogy nem vagyok
elég jo?

elhittem valamit anyukamnak és a valdsagomma tettem

mi van, ha most felnétt fejjel inkabb meggondolom magam és
elengedem ezt a meggyd6zédést

mi lenne akkor, ha egy olyan gondolatot valasztanék magamnak,

amit én szeretnék?

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és nézd végig Ujra a tablazatodat, allapitsd meg
ismét az elsd sorba irt gondolatok, érzések intenzitdsat. Ird le magadnak azt is, ha
kopogtatas kozben feljott valami Ujabb gondolat, érzés, esetleg eszedbe jutott egy

emlék.

A kovetkez6 részre akkor épj, ha az els6 sor mindegyik eleméhez 2-es intenzitas alatti
értéket irtal. Ha még folotte van, ismételd meg az el6z6 részt, kiegészitve az ezzel
kapcsolatos uj dolgokkal, amik a gyakorlat elsé részében felszinre kerlltek.

Amikor mar az intenzitds 0 és 2 ko6zott van, folytasd a kopogtatast az alabbiak

szerint.
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Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy eddig azt hittem, nekem nem jar a bdség, most
megengedem magamnak, hogy nyitott legyek Uj lehetéségekre és meglatasokra.

Annak ellenére, hogy eddig azt hittem, nem vagyok elég j6, most hajlandd
vagyok észrevenni, mar igy is mennyi mindenben vagyok elég jo. Elég jonak lenni elég!

Annak ellenére, hogy eddig harag volt bennem, amikor az anyagiakra

gondoltam, most megengedem magamnak, hogy 6romet és elégedettséget érezzek,
amikor a pénzrél és az anyagi helyzetemrél van szo.

Kopogtasd a pontokon

Szemoldok:
Szem mellett:

Szem alatt:

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

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

n_n

biztonsagos elengednem a régi meggydzédésemet

el tudom és el merem engedni, hiszen nem tamogatja azt az életet,
amire én vagyom

kitalalhatok magamnak olyan meggy6zddéseket, amikben hihetek és
amik épitenek engem

biztonsagos szabadon engednem ezt a régi hitet

biztonsagos és szabad egy Uj hitrendszert kiépitenem magamnak
miért is ne valaszthatnam azt, hogy ,anyagi biztonsagban élek”
anyagi biztonsagban élek

hd, ez nagyon jol hangzik, tényleg ezt akarom és megengedem,
hogy a sejtjeimbe is beleivddjon ez a meggydz6dés

megengedem magamnak ezt megélni, megtapasztalni

ez olyan j6 érzés

nyitott vagyok Uj lehetéségekre és meglatasokra

kivancsi vagyok az élet csoddira és lehet6ségeire

milyen jd, hogy én ezt mind el is érhetem

ez nekem is jarhat

az Univerzum gyermeke vagyok, mint mindenki mas
megérdemlem, hogy biztonsagos életet éljek minden szinten

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

Szemoldok:
Szem mellett:

Szem alatt:

hajlandd vagyok az anyagi helyzetemet masképpen latni

nyitott vagyok, hogy észrevegyem és megerdsitsem azt, hogy igenis
elég jo vagyok mar most is

hajlando vagyok meglatni mindazt, amit tenni tudok a célom elérése
érdekében
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Orr alatt: korlatlan Univerzumban korlatlan lehet6ségekkel teli korlatlan lélek
vagyok

AlL; megengedem  magamnak, hogy ezt a valdsagban s
megtapasztaljam

Kulcscsont: orommel és elégedettséggel gondolok az anyagiakra, hiszen az
anyagiak is a korlatlan Univerzum része és béven van elég
mindenkinek

Kar alatt: még nekem is

Fejteto: végre ezt érzem és most mar meg is engedem magamnak, hogy
megtapasztaljam

Szemoldok: szeretem az anyagi biztonsag rezgését

Szem mellett:

szeretem magam anyagi biztonsagban érezni

Szem alatt: szeretetben teszek érte, hogy ez igy legyen, mert bennem is megvan
a lehet6ség

Orr alatt: azt valasztom, hogy hiszek magamban

AlL; azt valasztom, hogy nyitott vagyok latni, hogy elég jo vagyok

Kulcscsont: biztonsagban érezni magam egy csodas érzés

Kar alatt: mostantol biztonsagos és szabad igy élnem

Fejteto: mostantdl biztonsdgos és szabad igy érezni magam, és meg is

teszem

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet €s pihenj meg kicsit ebben az uj érzésben.
Hogyan érzed magad most? Készen allsz a tovabblépésre?

Nemsokara kezd6dhet a teremtés! Elétte viszont kérlek, vedd sorra a kordabban felirt
dolgokat és kopogtasd 6ket végig. Elképzelhetd, hogy ez néhany hetet is igénybe vesz.
Az lenne az idealis, hogyha az 6sszes felirt gondolatod, érzésed intenzitdasa a 0-10-ig

terjed6 skalan O-ra csokkenne. Ha ez megtortént, ellenérizd egy héttel késobb is, hogy
miket gondolsz, érzel a témaval kapcsolatban.

TIPP: Amennyiben nem tapasztalsz jelentds valtozast az életedben, ne add fel a
gyakorlast, mert érdemes tovabb keresni a mélyen megbuvé meggy6zddéseket, amik a
pénzzel kapcsolatosak. Ezekre koénnyen rabukkanhatsz, ha eltoltesz egy kis id6t
rokonaid korében, hiszen a ,csaladi mondatok” jellemzéen elhangzanak egy-egy
taldlkozas alkalmaval. Figyeld magad, hogyan reagalsz, amikor elhangzik egy ismer6s
kijelentés? lgaznak érzed vagy mar nincs rad hatassal?
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KOVETKEZO LEPESEK, MEGEROSITES

Reggelente vagy amikor van par perced a nap folyaman, engedd meg magadnak, hogy
beleéld magad az Uj meggybzédésbe és kozben kopogtass. Nem is kell kiléndsebb
szOoveget mondanod hozza, elég ha élénken beleéled magad a jo érzésekbe (ezzel
izelitét adsz magadnak abbdl, milyen jé lesz, amikor majd megtorténik) és kozben

megérinted a kopogtatasi pontokat.

A reggeli 6rak tokéletesek arra, hogy egy Uj, pozitiv energidval alapozd meg a napodat.

Mas lehet a hozzaallasod, motivaciod egész napon at.

Amikor beleélted magad a jo érzésekbe, vegyél néhany lassu, mély lélegzetet és tedd a
kezeidet a mellkasod kozepére (szivcsakradra). Mondd ki azt, amit szeretnél: ,anyagi
biztonsagban élek”.

Ezzel egy idében hagyd, hogy végigporogjenek a lelki szemeid el6tt azok a vagyott
események, amik ezzel egyitt jarnak, mintha egy moziban néznéd egy hatalmas
vetitévasznon. Eld bele magad, mint ha éppen akkor torténne, amikor gondolsz rd!
Kozben pedig érintsd meg a kopogtatadsi pontokat és haladj egyik pontrél a masikra,
amig a vizualizacio tart. Amikor Ugy érzed, hogy elég erés a jo érzésed, vegyél néhany
mély lélegzetet, engedd le a kezed és pihenj meg egy perc erejéig ebben a jo érzésben,
hogy megérezd a gyakorlat hatasat. Majd nyisd ki a szemed és indulhat a nap!

Hogyan érzed most magad? Készen vagy megtenni az els6 lépést a célod
eléréséeért?

Koszonom, hogy kiprdbaltad, 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

rta: Ratiu Oana | www.oanaratiu.com | info@oanaratiu.com | Minden jog fenntartva!
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