Reggeli kopogtatas
EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT

Stresszes, mozgalmas nap elott
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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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Reggell kOpogtatéS — stresszes, mozgalmas nap elétt
GYAKORLAT LEIRASA

A GYAKORLATHOZ KAPCSOLODO BLOG BEJEGYZES
Ehhez a gyakorlathoz nem tartozik blog bejegyzés.

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
10-12 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM

A reggeli els6 gondolataink nagy hatassal vannak arra, hogyan fog a napunk
alakulni. Hogyan éliink meg bizonyos dolgokat, hogyan reagalunk, mennyire
leszink produktivak. Ez a gyakorlat tamogat abban, hogy kdnnyedén
atalakithasd a napi tapasztalataidat pozitivvd és lehetéséget ad arra, hogy
tudatosan megvaltoztasd a napi ritmusodat.

IGY KEZDJ HOZZA

Miutan felkeltél, allapitsd meg, milyen hangulatban, milyen gondolatokkal
ébredtél és milyen érzéseid vannak az el6tted allo nappal kapcsolatban.

A gyakorlatban egy altalanos szoveget talalsz, ami sok embernek mukédhet, de
akkor lesz igazan hatasos, ha a sajat szavaidat is beleflizdd a kopogtatasba.

MEGJEGYZES

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

A kopogtatas nem rogziti ezeket, hanem gyengiti és kioldja, ezaltal csokkenti a
stresszt és helyet csinal a pozitiv gondolatok, érzések és megoldasok szamara.
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Reggeli kopogtatas — EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT 5

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy még csak kinyitottam a szemem és mar az eléttem allo
stresszes napon jar az agyam, mégis mélységesen és teljesen elfogadom magam és
ahogy most vagyok. (Vegyél egy mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy még csak ébredezem, de mar nyomaszt, hogy az elmém
mar fut is elére és az eléttem alld stresszel teli napon gondolkodik, én még is uUgy
dontok, hogy békés maradok és megengedem magamnak, hogy nyugalomban kezdjem
el a napot. Ugy dontdk, emlékeztetem magam, hogy minden eszkozzel és készséggel
rendelkezem, aminek a segitségével ma nagyszerl munkat végezhetek. (Vegyél egy
mély lélegzetet!)

Annak ellenére, hogy stresszelem magam minden miatt, amit ma tennem kell,
mégis a békét és a nyugalmat valasztom. Tudom, hogy hasznalhatom a képességeimet
ahhoz, hogy kénnyedén vegyek minden esetleges akadalyt ezen a napon. (Vegyél egy
mély lélegzetet!)

Kopogtasd a pontokon

Szemoldok:

Szem mellett:

ez a kora reggeli stressz
érzem ezt a stresszt a testemben, itt van a fejemben, a
gyomromban, érzem, hogy atveszi felettem az uralmat

Szem alatt: nem is tudom, mivel kezdjem a napot, annyi dolgom van

Orr alatt: talan jobb is, ha elkezdem gyorsan a napot, nincs vesztegetni vald
idom

AlL: mar attol befeszllok, ha csak belegondolok, milyen gyorsan telik az
ido

Kulcscsont: itt van nekem ez a mindennapi stressz és fogalmam sincs, hogyan
kell megbirkdzni vele

Kar alatt: ha belegondolok, milyen feladatokat kell ma elvégeznem, hat, ez
megint egy hosszu nap lesz

Fejtetd: annyira tulterhelt vagyok és kozben csak itt Glok és kopogtatok,
ahelyett, hogy megnézném az e-mailjeimet és elkezdeném a
teenddimet... mégis mit gondolok én???

Szemoldok: itt van ez a sok teendébm, amik atveszik a gondolataim folott az

Szem mellett:

uralmat... és az az igazsag, hogy ezt én engedem
hat persze, hogy megengedem, hisz tényleg hosszu a teendok listaja
és olyan kevés az id6

Szem alatt: olyan kevés idom van

Orr alatt: és olyan sok feladatom... ez annyira igazsagtalan
AlL: tulterhelt vagyok és ez egyaltalan nem jo érzés
Kulcscsont: nincs semmi masra idém, féleg nincs magamra
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Kar alatt:
Fejtetd:

nehéz id6t forditani mas dolgokra, akar csak par percet is
de akkor is hajlando vagyok kiprobalni

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;

taldn ez egy masik maddja annak, ahogy a napomat elkezdhetem
probaltam sokszor azt, hogy kipattanok az agybdl és rogton neki is
ugrok a napnak... persze mar feszilten, ami belatom, nem a legjobb
élmény. Sem a stressz, sem a fesziltség nem segitettek a teenddk
elvégzésében. Akkor miért ne probaljam meg mashogyan?

miért ne adjam meg magamnak a lehetéséget, hogy kiprébaljak
valami mast? Hajlandd vagyok elengedni egy kicsit a stresszbél és
ezekbdl az idegesitd érzésekbdl, és megfigyelni mi torténik

olyan hosszU idon keresztil Ugy kezdtem a napjaimat, hogy mar
eleve tulterheltnek éreztem magam. Most biztonsdagos ebbdl a
folyamatos stresszb6l és nyomdsbdl egy kicsit engedni. Még az is
lehet, hogy jobban fogom érezni magam és még a napom is
produktivabb lesz

itt van ez a sok feladat, amit meg kell ma tennem, mi lenne, ha Ugy
csinalnam végig, hogy kdzben én is jol érzem magam?

tudom és emlékeztetem magam, hogy minden készségem megvan
ahhoz, hogy jo6 munkat végezhessek és az én dontésem, hogy ezt
stresszben vagy békében teszem

mi lenne, ha a békét vagy barmilyen mas jo érzést valasztanék ma?
Mi lenne, ha 6rulnék a belsé erémnek?

biztonsagos ezt tennem és meg is teszem

hatalmamban all, hogy elvégezzem mindazt, ami a mai napon
fontos, és ezt meg is teszem. Elvezettel végzem a kiilonbozd
feladataimat. Igen, ezt fogom tenni!

igen, latom, ahogy ezt egy szamomra békés és megfelel6 mddon
teszem. Es ldtom, hogy mindenki, aki korulottem van élvezi ennek az
elényeit. Beleértve engem.

visszaszerzem az irdnyitast az életem felett és Ugy dontok, hogy ma
kilonoésen oOsszpontositok a fontos teenddkre. Tudatositom
magamban, hogy amit csinalok az értékes és j6 min6ségu.

élvezettel végzem a teendbimet

orommel veszem észre azokat a lehetéségeket, amelyeket ma az
Elettdl kapok
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Kulcscsont:
Kar alatt:

Fejtetd:

elengedek minden ellenalldst, amit a napommal kapcsolatban
felbukkant bennem érzések vagy gondolatok formajaban

érzem, ahogy a stressz elhagyja a testemet és végre Ujra
biztonsagban érezhetem magam

amikor jol éreztem magam, produktivabb vagyok, tébbet tudok tenni
és tudom, hogy képes vagyok sokkal jobban 6sszpontositani a
feladataimra

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

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:

AlL:
Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejteto:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:

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

ugy dontok, ma teret engedek a szabad aramlasnak

ugy dontok, hogy ma mas nézépontbdl tekintek a kihivasaimra és
kivancsi vagyok, mit tanulhatok bel6lik

ebbdl a napbdl még annyi jot ki lehet hozni

megengedem magamnak, hogy a leheté legjobban éljem meg ezt a
napot és a legjobbat lassam benne

azt vdlasztom, hogy elengedem az 6sszes ellenalldst és érzelmi
blokkot, ami bennem van tudatos és egyéb szinteken

olyan napot alakitok magam szamara, ami nekem a legjobb

ma hallgatok a megérzéseimre

én vagyok a napom teremtodje, és azt valasztom, hogy egy csodas
napot teremtek magamnak

hajlandd vagyok mindennel szembenézni, amit a mai nap tartogat
szamomra és Ugy dontottem, hogy ezt mindenki szamara
konstruktiv modon teszem meg

minden képességem megvan, hogy ezt megtegyem és még az is
lehet, hogy ennél még sokkal tobb pozitivumot is képes leszek ma
felfedezni magamban

hajlandd vagyok megélni a jelen pillanatot, mert tudom, hogy az
élet a mostban zajlik igazan

nincsen semmi, ami visszatarthat

én ma egy csodas napot teremtek magamnak

igazan megérdemlem

megengedem magamnak, hogy csodas napom legyen

azt valasztom, hogy jokedvlen, kiteljesedve élem meg a mai
napomatis

Vegyél egy lassu, mély [élegzetet!
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Kbszénom, 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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