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Koszonom, hogy
letoltotted ezt a
: tajékoztatot!

A kovetkez6 oldalakon réviden 0Osszefoglalom

neked, mi az EFT kopogtatas és hogyan hasznald

a letolthetd gyakorlatokat ugy, hogy a legtobbet

tudd kihozni a sajat magadra forditott id6bol.

Ha szamodra Uj ez a mddszer, kérlek, szanj ra par
| percet, hogy tanulmanyozod az aldbbiakat, hogy

a gyakorlasod eredményes legyen.

v ' Kivancsi vagy az ingyenesen letolthet6 ajandék
. gyakorlatokra? Itt talalod Oket:
b éf;/ https://www.oanaratiu.com/hu/ajandek/

. Kérdésed, észrevételed van? Keress batran az
elérhetéségeim barmelyikén:
https://www.oanaratiu.com/hu/kapcsolat/

‘ Y : 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 kizardlag sajat felelésségére végezheti az EFT kopogtatasi gyakorlatokat, tehat min-
dig hasznald a jézan itéléképességedet; amennyiben szakorvosi vagy mentdlis segitségre van
sziikséged, akkor ne kopogtass, hanem KERJ SEGITSEGET!

Miel6tt gyakorolni kezdesz, feltétlenil olvasd el a Felelésségvallalasi Nyilatkozatot >>

https://oanaratiu.com/nyilatkozat_oanaratiu.pdf
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EFT kopogtatasi pontok :

EFT KOPOGTATASI TAJEKOZTATO

A ,kopogtatds” elnevezés az angol ,tapping” szobdl szarmazik, ami els6
hallasra furcsa lehet magyarul. Ha kordbban 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.

PROBALD KI! Erintsd meg magadon a képen l3thaté pontokat, igy
gyorsan megjegyzed 6ket. Ez hasznos lesz, hiszen a letolthetd gyakorlatokban is
végig ezekkel fogsz talalkozni. Amikor a gyakorlatot végzed, egy-egy pontot
addig kopogtass, amig az adott mondatot elolvasod, azutdn térj at a kdvetkezd
pontra és mondatra.

KOPOGTATASI

PONTOK

Kéz oldala

Szemdldok
Szem mellett
Szem alatt
Orr alatt

All
Kulcscsont
Kar alatt
Fejtetd

= 7
Nagyobb képért kattints ide! >> Kéz oldala
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fgy kopogtatunk )

EFT KOPOGTATASI TAJEKOZTATO

Az EFT kopogtatas egy stresszoldo, energia-harmonizald, kiegészité mod-
szer, melynek alapjait olyan kdnny( megtanulni, hogy akar a letolthetd gyakorla-
tok is hozzajarulhatnak, hogy olddodjon az életedben a hétkoznapi stressz,
és/vagy egy problémaval kapcsolatos érzelmi intenzitas lecsokkenjen.
Természetesen nem egy csodamaddszerrol van szo, de érdemes mélységeiben is
megismerni.

AZ EFT KOPOGTATAS 2 FO RESZE
1. Az ujjaink puha, parnas részével, az ujjbegyekkel érintjik meg gyen-
géden, ritmikus mozdulatokkal az arcon, a torzson és a kézfejen lévo
kopogtatasi (vagy meridian) pontokat, ezeket latod a fenti képen
megjelolve.

2. Mikoézben megérintjuk a pontokat, olyan szavakat, mondatokat mon-
dunk (hangosan vagy magunkban), amik leginkabb kapcsolédnak az
adott problémahoz. Vagyis elismerjik a létezéstket: a hozzajuk tar-
tozd érzelmeket, fizikai testérzeteket, gondolatokat — és ezeknek
mind hangot is adunk.

FONTOS!
Ha barmelyik ponton kopogtatva fajdalmat érzel, vagy nem esik jol, amit
csinalsz, akkor hagyd abba!

A kopogtatds ugy is mukodik, ha csak megérinted vagy dorzsélgeted a
pontokat. Kiprobalhatod egy masik napon is, hogy akkor milyennek talalod.
Te vagy a felelés a sajat jollétedért, figyelj oda magadra és legyél
gyengéd!
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Nehany fontos kérdés és valasz °

EFT KOPOGTATASI TAJEKOZTATO

Hany ujjal, melyik kézzel és hanyszor kell egy ponton kopogtatni?
A legtobben két vagy harom ujjal (mutatd-, kozépsé-, gydrisujjal) egyszerre
kopogtatnak, barmelyik kéz jé, egyszerre két kézzel is lehet. Egy ponton 7-8x
kopogtass, illetve addig, ameddig az adott ponthoz irt széveget végigmondod,
vagy ahogy az instrukciok vezetnek.

A test melyik oldalan kell kopogtatni?

A paros pontokon (szemoldok, szem mellett, szem alatt, kulcscsont, kar alatt)
mindketton lehet egyszerre, lehet felvaltva, ahogy szeretnéd. Probald ki, neked
hogyan esik jol. Ez egy nagyon megenged6 modszer, nem tudod elrontani.

Milyen legyen az érintés erossége?
Gyengéd, mintha egy csecsemo6t érintenél. Fontos, hogy az ujjbegyekkel és nem
a kormokkel kopogtatunk!

Milyen legyen a kopogtatas ritmusa, gyorsasaga?
Legyen az, ami neked a legjobban megfelel, probald ki gyorsabban, lassabban,
utanozhatsz szivdobogast is, vagy valamilyen dal ritmusat, amit szeretsz.

Milyen az idealis testtartas kopogtatas kézben?
MUakodik Glve, allva, fekve, még séta és futas kozben is, talald meg a szamodra
megfeleldt, batran kisérletezz!

Nyitott vagy csukott szemmel kopogtassunk?

Mindketto jé. Lehet, hogy eleinte a szoveget még olvasnod kell, de a beiktatott
mély légzések alatt becsukhatod a szemed, ha jol esik.
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Letoltheto gyakorlatok °

EFT KOPOGTATASI TAJEKOZTATO

A letolthetd gyakorlatok végigve-
zetnek egy-egy téman, neked csak annyi a
dolgod, hogy az instrukcidkat a legjobb
tudasod szerint koveted. Ha kinyomtatod a
gyakorlatot és eleinte papirrél olvasod,
ugyanolyan jol mukodik, mint amikor ké-
s6bb mar fejbdl, onalléan kopogtatsz.

Ha azt veszed észre, hogy kopogta-
tas kozben elkalandoznak a gondolataid, az
teljesen normalis. Ha visszatértél, folyasd
onnan, ahol abbahagytad.

Nem baj, ha eleinte csak egy mono-
ton felolvasas a kopogtatasod és nem érzel
semmit. Ha kitartasz a gyakorlas mellett, ez
meg tud valtozni. Gyakori, hogy egy ré-
szlink ellenall a valtozasnak, még ha azt is
mondjunk, hogy nagyon szeretnénk meg-
valtozni. Ha talalkozol ezzel az ellenallads-
sal, lehet, hogy csak annyit jelent, hogy egy
kis extra id6re van sziikséged, amig a tes-
ted és az elméd megszokja a kopogtatast,
és megtanulja, hogy amit csinalsz, az nem
veszélyes, hanem segit.

IGY TEHETED
SZEMELYRE SZABOTTA
A GYAKORLATOK
SZOVEGEIT
Az elére megirt kopogtatasi
gyakorlatok tobbnyire egy
altalanos szoveget
tartalmaznak, amiket sokan
masok is hasonléképpen
éreznek és ontenek szavakba.
Ezért lehetséges az, hogy sok
gondolattal azonosulni tudsz
majd, de egyaltalan nem
biztos, hogy minden sor,
minden szd passzol majd a te
esetedre is. llyenkor batran
cseréld ki a leirtakat arra, ami
rélad szdl, ami a te
gondolatod. Ezeket a
gyakorlatokat Ugy is veheted,
mint sablonokat, amiket sajat
magadra formalhatsz.

Amikor kopogtatsz, harmonizalod az energiarendszeredet, csokkented a
stressz-szintedet és nyugtatd impulzusokat kildesz az agyadnak, amitél az
egész tested ellazulhat. Add meg magadnak ezt az idét, a tlrelmet, amire

szlikséged van, mert minden kopogtatas szamit.
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