Fajdalomcsillapitas
EFT KOPOGTATASI GYAKORLAT

Fizikai fajdalom enyhitésére
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-, | Koszondm, hogy
letoltotted ezt a
gyakorlatot!

A kovetkezé oldalon roéviden o6sszefoglalom
neked, mi az EFT kopogtatas és hogyan hasznald
ezt a letolthet6 gyakorlatot Ugy, hogy a legtobbet
tudd kihozni a sajat magadra forditott id6bal.

Ha szamodra Uj ez a mddszer, kérlek, szanj ra par
percet, hogy tanulmanyozod ezt a rovid EFT
Tajékoztatot: https://www.oanaratiu.com/hu/eft/

Kivancsi vagy az ingyenesen letoltheté ajandék
gyakorlatokra? Itt taldlod Oket:
https://www.oanaratiu.com/hu/ajandek/

Kérdésed, észrevételed van? Keress batran az
elérhetdségeim 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, 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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Fajdalomcsillapitas
GYAKORLAT LEIRASA

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

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
10-15 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM

« Ha van egy fizikai fajdalmad, amit szeretnél enyhiteni,

* Ha Ugy érzed, hogy mar sok mindent kiprobaltal és frusztral, eleged van
abbdl, hogy ez a fajdalom most jelen van,

* Ha szeretnéd magadban felerésiteni a tested ongyogyitd folyamataiba vetett
bizalmat.

Fontos tudnod, hogy az EFT kopogtatas eqy kiegészitd, stresszoldd mddszer,

ami_nem helyettesiti az egészséges életmddot és az orvosi diagndzist és
agyogykezeléseket! Mindenki kizardlag sajat felelosségére véqgezheti a

gyakorlatokat.

MEGJEGYZES

Az alabbi kopogtatasi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv
felé. A gyakorlat elején tehat olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az
igazsagrol szdlnak, 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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IGY KEZDJ) HOZZA
Vegyél néhany mély levegét, engedj el annyi fesziiltséget a testedbdl és az
elmédbdl, amennyit most el tudsz.

Figyelmed forditsd egy pillanatra a fajdalom felé és egy papirra ird le ezeket - Mi
faj? Pontosan hol faj (minél pontosabban irod le a fajdalom helyét, annal jobb,
pl. homlokom kozepétdl indul a hasogatd fajdalom és a fejem bubjaig tart)? Ha
lenne ennek a fajdalomnak formaja, alakja, szine, érzete, irdnya, az milyen lenne?
Ezeket tippeld meg és ird le magadnak, milyen erds ez a fajdalom O (egyaltalan
nem faj) — 10 (ennél jobban nem fajhat) - Ezek olyan informacidk, amik a
kopogtatas soran bele tudsz tenni.

Figyeld magad, milyen érzéseid, érzelmeid vannak azzal kapcsolatban, hogy van
ez a fajdalmad? Ezeket is ird le és amikor a szovegben ezekhez a helyekhez érsz,
a példaban megadott érzéseket helyettesitsd a sajatjaiddal.

Add meg magadnak az id6t, amire szlikséged van, hogy a fajdalom
csokkenhessen. Lehet, hogy tobb kor kopogtatasra lesz szlikség, hogy érezni
kezdd a valtozast, hogy valami megmozdul, de az is lehet, hogy nagyon hamar
fogod érezni. Légy nyitott és kivancsi magadra es a folyamataidra.
Természetesen, ha a fajdalom nem enyhil, menj orvoshoz. Ezzel a gyakorlattal
azt szeretnénk, hogy azokat az testérzeteket és érzelmeket alakitsuk at, amik
vissza tudjak tartani vagy lassitjak a javulast.

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy érzem ezt az erés fajdalmat és egyszerlien nem hiszem el,
hogy el tudom mulasztani vagy akar csak enyhiteni tudom sajat magamnak, mégis azt
valasztom, hogy adok magamnak egy esélyt.

Annak ellenére, hogy van bennem ez az er6s meggy6zddés, hogy masoknak
lehet, hogy sikeril, de nekem biztosan nem fog, mégis megprébalom.

Annak ellenére, hogy fogalmam sincs hogyan fog mukodni, azt valasztom, hogy
tdmogatom a testem oOngydgyité folyamatait és bizom a testem végtelen
intelligenciajaban.
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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:

annyira érzem ezt a fajdalmat [nevezd meg a pontos helyét]

itt érzem a ... [nevezd meg a pontos helyét]

ez a fajdalom olyan mit egy [szlrkés fekete rémalom, ami az
istennek sem akar elmulni]

és persze, pont most kezdett fajni, amikor a legkevésbé kéne
frusztraltnak érzem magam, és érzem ezt a fajdalmat

ez a szurd, fekete fajdalom, amivel nem tudok mit kezdeni

érzem erdsen ezt a fajdalmat

nem hiszem, hogy én tudnék barmit is kezdeni vele

én ebben nem tudok magamon segiteni

frusztrald, hogy nem tudok mit kezdeni vele

faj és frusztralt vagyok

nem hiszem, hogy ez menne nekem

nem is tudom, hogy tudnék magamon segiteni

fel tudnék robbanni

faj, frusztralt vagyok és fel tudnék robbanni

nekem erre nincs idém, és az az igazsag, hogy tartok attodl is, hogy
nekem ez nem sikerul

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

Szemoldok:

Szem mellett:
Szem alatt:

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

Szemoldok:

Szem mellett:
Szem alatt:
Orr alatt:

All:

de mi lenne, ha mégis tudnék magamért tenni egy kicsit, és mégis
sikertlne?

mar ezzel is segitek magamon, hogy most kopogtatok

ezzel is oldodik valamennyi stressz, ami hozzajarulhatott ehhez a
fajdalomhoz

ez mar egy bizonyitott tény, hogy a kopogtatas segit

és legalabb ezt megteszem magamért

amennyit csak lehet, elengedek ebb6l a fajdalombol most

és azt valasztom, hogy lenyugszom

ha mast nem tudok magamért tenni, talan a kopogtatassal még
megprdobalkozhatnék

erre a kis szabadidére, amim van, magamat és a nyugalmamat
valasztom

megengedem magamnak, hogy egy kicsit lenyugodjak

mar ezzel is elallok a sajat testem gydgyulasi folyamatainak uUtjabdl
engedek tovaszallni minden olyan érzést

amir6l tudok és amirél nem tudok
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Kulcscsont:
Kar alatt:

Fejteto:

Szemoldok:
Szem mellett
Szem alatt:
Orr alatt:

AlL;
Kulcscsont:

Kar alatt:

Fejteto:

hogy hozzajarult ennek a fajdalomnak az kialakuldasdhoz

lehet, hogy vehetnék egy j6 mely levegét, és ezzel is segitek
magamnak (vegyél egy mély levegét)

megengedem magamnak, hogy érezzem a lenyugvast és elengedjek
valamennyit ebbdl a fajdalombdl

igazabdl a testem mindig tudja mit kell tenni

mi lenne, ha elkezdenék benne megbizni és vele egylitt dolgozni

ezt akar meg is tehetem

azt mar most meg is teszem azzal, hogy a frusztracidt és stresszt
elengedem

azzal, hogy megalltam egy pillanatra és magamra figyelek

mar egyUttmikodom a testemmel

lehet mar el is engedtem valamennyit a fajdalombdl, akkor is, ha
fizikailag még nem érzem

adok magamnak egy kis id6t, és a testemnek is, halas vagyok és
engedem a gyogyulast

Vegyél egy mély levegot, figyeld meg mi valtozott és vajon mire lenne most szikséged?
Hallgatozz befelé és ha megvan a valasz, hatdrozd el, hogy azt a valamit mikor és
milyen formaban tudod magadnak megadni.

Hogy érzed most magad? Milyen er6s most a fajdalom (0-10ig)? Intenzitasa, helye?
Szukség esetén és ha van idéd, ismételd meg a kopogtatast.

Amennyiben a fdjdalom visszatér, vedd igénybe a hagyomanyos orvosi ellatast!

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

Sok sikert és jé kopogtatast!

Szeretettel,

Crn
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