Megengedem magamnak,
hogy érezzem az erzeseimet

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, 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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Megengedem magamnak, hogy érezzem
az érzéseimet — GYAKORLAT LEIRASA

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

GYAKORLATRA FORDITOTT IDO ATLAGOSAN
15 perc

MILYEN ESETEKRE, MILYEN GYAKRAN ES KIKNEK AJANLOM

 Ha biztonsagban szeretnéd érezni magad, amikor elkezded érezni az
érzéseidet,

* Ha készen allsz belekdstolni az érzelmek vilagaba,

 Ha szeretnél tudatosan helyet csinalni magadban a ,negativ’, kevésbé
kellemes érzelmeknek és megérteni Oket,

* Ha szeretnéd az érzéseiddel vald kapcsolatodat atalakitani.

MEGJEGYZES

Az alabbi kopogtatasi szoveg egy negativ allapottdl indul és halad a pozitiv
felé. A gyakorlat elején tehat olyan gondolatokat kopogtatunk, amik az
igazsagrol szélnak, arrdl, ahogyan éppen érezzilk magunkat, ezaltal is
elismerjik 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.
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A Vendéghaz

Rumi

Az emberi 1ét olyan, mint egy vendéghaz.
Minden reggel ij érkezével.

Egy 6rom, egy depresszid, egy hitvanysag,
egy pillanatnyi tudatossag érkezik
varatlan latogatoként.

Koszontsd és szorakoztasd 6ket mind!
Akkor is, ha a banat hordai 6k,
kik er6szakkal s6prik ki
otthonod butorait,
és meégdis, banj minden vendégeddel tisztelettel.
Hisz lehet, hogy Gj 6romok szamara
tisztitja meg hazadat.

A sotét gondolatot, a szégyent, a rosszindulatot
nevetve fogadd az ajtédban
és hivd be 6ket.

AKarki is jon, 1égy halas érte,
mert mindegyikiiket
irAnymutatasul kiildték odaatrol.
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GYAKORLAT BEVEZETO

Eletiink sordn megtanultunk pér stratégiat, amivel ,kezelni” tudjuk a nem kivant
érzelmeket. Vagy a szényeg ala seperjik a régi ,nem akarok réla beszélni”, ,nem
is akarok ra gondolni” modon, vagy amint észleljuk egy kellemetlen vagy nehéz
érzés jelenlétét, mindent megtennénk csak hogy eltereljik a figyelmunket réla
és jol érezzik magunkat (mindig segit egy kis evés, ivas, film nézés, bongészés,
telefonbeszélgetés stb.). Ezek a taktikak egy darabig mikodni latszanak, amig
egyszer csak a nagy semmibél varatlanul robbanunk egy nagyot, és nagy
értetlen szemekkel néziink egymasra, hogy most ,mi a baj”? A baj csak az, hogy
a rendszeriink mar nem birta a terhelést, igy az az egy szd vagy éles pillantas
elég volt ahhoz, hogy minden, ami eddig a szényeg alé volt seperve a felszinre
torjon.

Mi lenne, ha lennének mas eszkdzeink is arra, hogy tanui legyink a kevésbé
kivant érzelmeinknek is? Mi lenne, ha tudnank ugy tekinteni a kevésbé pozitiv
érzelmeinkre, mint hirnékokre? Es ahelyett, hogy a szényeg ald sépdrnénk, ajtét
nyitnank nekik, feléjik fordulnank kivancsisaggal, nyitottsaggal. Valami miatt
csak érezzik Oket! ©

Mi lenne, ha az ellenallds és elutasitas helyett az érzelmek felé fordulast és a
megértést probalnank gyakorolni? (Hiszen az ellenallds csak még tobb figyelmet
ad az adott az érzésnek, hisz annyira prébaljuk elnyomni és nem figyelembe
venni, hogy minden erdnk erre megy el, és ezzel még tobb helyet csinalunk

neki.) Természetesen ez nem jelenti azt, hogy ha belemegylink, akkor bele is
ragadunk a rossz érzés mokuskerekébe... Csupan azt jelenti, hogy felé fordulunk,
tudomasul vesszik a létezését, adunk neki egy nevet, megkérdezzik mit akar
neklink mutatni, és a kovetkez6 kopogtatasi gyakorlattal csokkentjik az
intenzitasat, vagy akar at is alakitjuk.

Ez a gyakorlat egy Ujonnan induld sorozat, a ,,Kalandozasok az érzelmek

vilagaban” elso része. Ezzel a gyakorlattal kezdjik az alapokat lerakni, és
atalakitani az ellenallasunkat a nehéz, negativ érzések atélésével kapcsolatban.
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IGY KEZDJ HOZZA

Vegyél 3 mély, lassu levegbt és a kovetkezd néhany percre, engedd meg
magadnak, hogy magaddal légy, hogy csak is magad felé forditsd a figyelmed.
Gondolj egy olyan érzésre, amit nem szeretsz érezni (pl. szomorusag, harag, dinh,
féltékenység stb.). Csukott szemmel képzeld el, hogy van valami formaja, alakja,
szine... Hagyd, hogy megjelenjen és képzeletben tedd bele egy korbe. Ez az
érzelem most nem aktiv, nem a te részed, egy teljesen kilonalld forma... Csak
nézz ra, és kozben figyelj befelé.

Mit érzel a testedben, ahogy ranézel erre a formara? Hol érzed ezt a testedben?
Mi az elsé gondolatod?

Ezeket ird le, és a kopogtatas végén, nézd meg mennyire valtozott. Kopogtass
addig, amig uUgy érzed, megjelent benned a béke ennek az érzésnek a
létezésével kapcsolatban.

Kopogtass a kéz oldalan és mondd ki hangosan vagy magadban

Annak ellenére, hogy sokféle érzelem is gylilekezik bennem, és egy részem fél
attol, hogy érezze ket és biztonsagosabbnak tartja azt, hogy jol eldugja 6ket, hogy
figyelmen kivil hagyja 6ket, mégis szeretem és elfogadom magam és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy azt hiszem, erésnek kell lennem, hogy nem derithetek
fényt az érzelmeimre, mert félek, hogy ha ezt megteszem, akkor az kibirhatatlan lenne
szamomra és a szeretteim szamdra, mégis most ugy dontok, hogy egy kicsikét az
érzelmeim felé fordulok.

Annak ellenére, hogy vannak érzelmeim (mint példaul ez az érzelem, ami a
korben van most), amiket félelmetesnek érzek, gy dontok, hogy jelen maradok vellk,

és teret engedek nekik, amennyire biztonsagos szamomra ezt megtenni ma.

Kopogtasd a pontokon

Szemoldok: annyi nem kivant érzés van bennem, nem is tudom megnevezni 6ket
Szem mellett: és a szonyeg ala sepertem 6ket eddig

Szem alatt: biztonsagosabb, ha ott vannak a szényeg alatt

Orr alatt: ahol senki sem latja 6ket, sokszor még én sem
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All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejtetc’s:

olyan sokan vannak

nem is tudom megnevezni 6ket mind

mert [nekem erdsnek kell lennem]

annyiszor hallom és sokszor el is mondom magamnak is

erésnek és keménynek kell lennem

a gyerekek, a csalad, mindenki miatt

de faraszto, hogy ezek az érzések bennem vannak, tombolnak
tulterheltnek érzem magam

mindezek az érzések, amelyek ki akarnak jonni

eddig azt hittem, hogy nem biztonsagos érezni vagy kiengedni 6ket
van egy részem, amelyik fél érezni ezeket az érzéseket,

olyan mintha Pandora szelencéjét nyitnam ki

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:
Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejtet(%:

mi van, ha megengedem magamnak

hogy helyet biztositsak néhanyuknak

csak azoknak, amelyek biztonsagosak most szamomra

hogy kiengedjem 6ket a szényeg aldl

egyenként

a sajat idémben

kivancsi lennék, hogy vajon konnyebbnek érezném-e magam
talan érdemes kiprobalni

elég bator vagyok ahhoz, hogy taldlkozzak az érzéseimmel

mivel tudom, hogy csak hirvivok

jonnek, hogy tudassak velem, mi zajlik mélyen bennem

az érzéseim hirvivok, és nyitott vagyok az lizenetlk fogadasara

itt vannak nekem, és tudom, hogy amikor feléjik fordulok

amikor meghallgatom Oket, 6k csak atadjak az Uzenetlket, és utana
szabadon atalakulhatnak

mi lenne, ha ma egy érzés felé fordulnék?

mi lenne ez az érzés?

Lassan lélegezz €s érezd a testedben, hogy mi van benned most. Forditsd a figyelmedet
arra az érzésre, ami a kérben van, és ha biztonsagosnak érzed, hagyd, hogy megjelenjen

benned.

A példa kedvéért a szomorusagot valasztottuk, te helyettesitsd be a szomorusag
helyére a sajat érzelmedet.
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Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
All:
Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteté:

Szemoldok:

Szem mellett:

Szem alatt:
Orr alatt:
AlL:

Kulcscsont:
Kar alatt:
Fejteto:

helld, [szomorusag]

itt van a [szomorusag]

megengedem magamnak érezni

a szivem korul érzem

ugy néz ki, mint egy piszkos rézsaszin gombdc
nehéz ez a [szomorusag]

(lélegezz be) itt van a [szomorulsag]

(lélegezz ki) latlak, [szomorlisag]

(lélegezz be) itt van a [szomorUlsdag] a szivemben

(lélegezz ki) figyelem ezt a [szomoruUsag]-ot, ami itt van a szivemben
ez a [szomorusag] a szivemben

olyan régdta hordozom ezt a [szomorusag]-ot

akar meg is kérdezhetem, mi az, amire szeretne ravilagitani? (Tedd
fel a kérdést, és maradj az elsé gondolattal, ami jon, ezt
helyettesitsd be a kévetkezé sorokbal)

azért érzem mert...

mindez a [szomorusag] azért jott hogy...

és még azért, hogy...

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:

most mar értem miért jottél, koszénom neked!

talan el tudok engedni ebbél a [szomorisag]-bdl valamennyit most
biztonsagos elengedni ebb6l [szomorisag]-bdl

megengedem magamnak, hogy elengedjek valamennyit beléle
olyan régota hordozom, és most, hogy adtam neki helyet

most hogy megértettem az lizenetét, mar tovaszallhat

egyUttérzo lehetek 6Gnmagammal annyira

hogy ezt megtehessem magamért és mindenki masért, aki
korulottem van

akar hasznunkra is valhat, ha elengedem ezt a [szomorusag]-ot és
akar el is kezdhetném magam kicsit jobban érezni

ki tudja, akar észre is vehetném a nyugalmat, ami kezd megjelenni
bennem

és talan még 6romot is

taldan még néhany szeretetteli pillanatot is, amiket eddig nem vettem
észre

ez a [szomorusag] annyi helyet foglalt el bennem,
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Kulcscsont:

Kar alatt:
Fejtetd:

kivancsi vagyok, hogy most, hogy elengedtem ezt a régi
[szomorusag]-ot, mit vehetek észre?

mi van még itt szamomra?

megengedem magamnak kicsit is jobban érezni magam

Vegyél egy lassu, mély lélegzetet és 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:

biztonsagos jobban éreznem magam,

akar észrevehetem azt is, hogy mi minden muikédik jol az életemben
értékelem az életemben a...

és a...

és még a reggeli kavé illatat is

a friss leveg6t is, ami az arcomat simogatja reggelente

értékelem magamat, a batorsdagomat

értékelem azt, hogy minden érzésnek helye van bennem

képes vagyok megtanulni hogyan értsem meg az érzéseimet és az
Uzenetiket, hogy mit tanulhatok tolik

értékelem magam, a batorsagomat és a kitartasomat

mostantdl donthettek masként

mostantol megadhatom magamnak azt az ajandékot, hogy
figyelembe veszem az érzéseimet

egyre jobban ismerem a belsé vildgomat

donthettek masként és megtanulhatom megérteni az érzéseimet
biztonsagos helyett csinalnom az érzéseimnek és ez igy van
biztonsagban vagyok

Vegyél egy mély lélegzetet, figyeld meg mi valtozott és vajon mire lenne most
szlikséged? Hallgatdzz befelé és ha megvan a valasz, hatarozd el, hogy azt a valamit
mikor és milyen formaban tudod magadnak megadni.

Ha szeretnéd még békésebbnek érezni magad, ismételd meg a kopogtatast.

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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