Megtanulok fokuszalni
EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT

Mennyiség kontra minoseg
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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, kiegészité 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
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MegtanUl.Ok fékUSZélni — mennyiség kontra mindség
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
Mennyiség kontra mindség
https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/mennyiseg-kontra-minoseq/

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
8-10 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM

Ha sok a feladat vagy sokféle tevékenységben vagy benne, és valahogy sosem
érsz a végére, akkor ez a gyakorlat segit neked a figyelmedet 6sszpontositani.
Azért jo, ha megtanulsz fékuszalni, mert ha egyszerre csak egy feladattal
foglalkozol, sokkal hamarabb készen leszel és az eredményességed,
elégedettséged is megno ezaltal.

IGY KEZD) HOZZA

Talalj egy olyan helyet és id6pontot, amikor zavartalanul végezheted a
kovetkezd gyakorlatot. Ulj le kényelmesen, vegyél harom lassu, mély lélegzetet
és képzeld el, hogy par percre elengedsz minden aggodalmat, gondolatot,
teendot.

MEGJEGYZES

Az alabbi kopogtatasi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv
felé. A gyakorlat elején tehat olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az
igazsagrol szoélnak, arrdl, ahogyan éppen érezzikk magunkat, ezaltal is
elismerjuk a negativ érzések létezését.

A kopogtatas nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezaltal csokkenti a
stresszt és helyet csindl a pozitiv gondolatok, érzések és megoldasok szamara.

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



https://www.oanaratiu.com/hu/irasaim/mennyiseg-kontra-minoseg/
http://www.oanaratiu.com/
mailto:info@oanaratiu.com

Megtanulok fokuszalni — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy hozzaszoktam ahhoz, hogy sok mindent csinalok egyszerre
és elképzelnem is nehéz, hogy egyszerre csak egy dologra fokuszaljak, mégis szeretem
és elfogadom magam még igy is. (Vegyél egy mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy olyan sok dolog torténik egyszerre, szinte lehetetlen egy
dologra figyelnem, mégis szeretem és elfogadom magam ahogy most vagyok. (Vegyél
egy mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy most még lehetetlennek érzem, hogy egyszerre csak egy
dologra koncentraljak, amikor olyan sok minden zajlik és olyan sok az elvaras
koralottem, mégis szeretem és elfogadom magam. (Vegyél egy mély lélegzetet!)

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:

Fejtetd:

annyira hosszu a mai feladataim listdja, azt sem tudom hol kezdjem
el

az elmém annyi mindenben benne van

egyszerre szazfelé jar

olyan sok helyen kell megfelelnem

annyira nyomasztd, hogy a feladatok sorat végtelennek latom
képtelenség csak egy dologra koncentralnom egyszerre

a tobbivel akkor mi lesz?

igy sosem fogok végezni

mar a gondolattol is befeszlilok

a teendéim listajara nézek és befeszulok

egy feszllt gombdc vagyok mar most, pedig még hozza se nydltam
semmihez

érzem a torkomban meg a gyomromban ezt a feszlltséget

mi lenne, ha vennék egy mély levegébt? (Vegyél egy lassu, mély
lélegzetet €s folytasd a kopogtatast!)

mi lenne, ha készitenék egy prioritasi listat magamnak?

mert tudom azt, amikor mindent egyszerre szeretnék megcsinalni, a
hibazasi lehetdség is fokozottan fennall

ez az, Ugy fogom kezdeni, hogy elkészitem a prioritasi listat

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet és folytasd a kopogtatast!
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Megtanulok fokuszalni — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 6

Szemoldok:

Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

Szemoldok:
Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

mar ettdl egy kicsit jobban atlatom a napomat és ez mar nagyon
kellett

attdl maris jobban érezhetem magam

bar az elmém még mindig kattog

tudataban vagyok annak, hogy az a dolga, hogy folyamatosan jarjon
attol érzi magat fontosnak és segitdnek, és ez igy van jol

szeretem az elmémet, olyan sok mindenben tamogat engem

akar meg is szelidithetném kicsit

akar a legjobb baratom is lehetne

egyutt dolgozva sokkal tobbet tudunk elérni

akar az is lehet, hogy az elmém is élvezni tudja azt, amikor a
mostban vagyunk

én erre meg tudom tanitani

tudom, hogy most arra van szikségem, hogy egy helyen egy
dologra tudjak koncentralni

mar igazabol most is ezt teszem

én és az elmém egyutt, fokuszaltan figyelliink a kopogtatasra
mindent sokkal intenzivebben élek meg igy

amikor egyfelé figyelek, akkor vagyok a mostban igazan

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:

tudok fokuszalt lenni

ez nekem konnyedén megy

ignoralni tudom az 6sszes mas zavard dolgot korilottem

ez nem azt jelenti, hogy kihagyok valami fontosat

hanem azt jelenti, hogy amit éppen most csinalok, az a legfontosabb
megvan a listam is, ami segit nekem mindenre emlékezni

amikor végeztem azzal, amit most csindlok, a fdokuszomat a
kovetkezé dologra tudom és fogom iranyitani

a listdm altal mindig emlékeztetve leszek a fontos dolgokrdl, mar
értem, miért volt olyan fontos, hogy ez meglegyen

biztonsagban vagyok

emlékszem mindenre, amit tennem kell

semmi sem fog elveszni

engedélyt adok magamnak, hogy arra a feladatra fékuszaljak, ami
most elottem all

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



http://www.oanaratiu.com/
mailto:info@oanaratiu.com

Megtanulok fokuszalni — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 7

All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetd:

ez igy van jol

biztonsagos ezt tennem

igy sokkal produktivabb lehetek

és megtapasztalhatom, hogy ez kdnnyen megy

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:

minden mast elengedek most nyugalommal

ha kozben elkalandozik az elmém és szazfelé kezd jarni

engedélyt adok magamnak, hogy koénnyed és tirelmes legyek
magammal és azzal, ami most torténik

képes vagyok konnyedén visszahozni a figyelmemet arra, amit most
csinalok

kénnyedén és szeretettel tanitom az elmémet fokuszalni

elengedek minden mas gondolatot, ami nem a mostani feladathoz
kapcsolodik

ez naprol napra egyre konnyebben és konnyebben fog menni
tetszik, hogy ennyire egyszertien megtanulhatok fokuszalni

biztosan nagyon hamar észreveszem majd, milyen elényokkel jar az
dsszpontositas szamomra
megengedem magamnak,
megtartsam a fokuszt
szabad és j6 egyszerre egy dologra figyelnem
igy sokkal produktivabb lehetek

egyre konnyebb és kdnnyebb ez a szdmomra
élvezem azt, hogy tudok fokuszalni

annyira jo szivvel-lélekkel a mostban lenni

ez egy csodas érzés

hogy gyengéden és koénnyedén

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

Szemoldok:
Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:
Kulcscsont:

ezt a jo valtozast masok is észreveszik rajtam

akar munkardl, akar maganéletrél van szé

barmit csinalok, arra a dologra figyelek

és ez csakis télem flgg

a mindségi idé mindennél értékesebb

azt valasztom, hogy ezzel az értékkel ajandékozom meg magam
életem minden teriletén
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Megtanulok fokuszalni — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 8

Kar alatt: megérdemlem az osztatlan figyelmet
Fejtetd: a fékuszt az életem minden részében és minden feladatomban
konnyedén élem

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet!

Most mar megvan a prioritasi listad is, igy ha valamilyen fontos feladat el6tt allsz,
ajanlom, hogy végezd el ismét ezt a gyakorlatot. Ezen kiviil is barmennyiszer végig
kopogtathatod, illetve kiegészitheted tovabbi moddszerekkel, amik segitik a
koncentraciddat.

Ha szeretnéd még tovabb fokozni a hatékonysagodat, a fentiekhez tedd hozzd a
»-Reggeli kopogtatas stresszes, mozgalmas nap el6tt” ciml gyakorlatot is (10-12
perc). https://www.oanaratiu.com/6_ratiu-reqgeli-88xylai34aa-oana.pdf

Koszéndm, hogy kiprébaltad, 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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