Hogyan valasztom ki azokat a mondatokat,
amelyeket kopogtatas kdézben hasznalok?
John Freedom M.C., NLP.

a cikk Gary Craig honlapjan (www.emofree.com) jelent meg

Forditotta: Saghy Zsuzsanna

Gary Craig bevezetdje:

Az EFT Alaprecept egy altalanos nyelvi format mutat be mind a
,Rahangolé mondatokra”, mind az ,Emlékeztetd kifejezésekre”. Ezt
vilagosan bemutatja az EFT Kézikonyv és az EFT 1. szint( tanfolyam is.
Bar ez a formatum sok kivalé eredményt hozott mar, mégis akadnak
olyan esetek, amikor sokkal elegansabb lehet, hogy a nyelvet bizonyos
korilményekhez igazitsuk.

Azok, akik mar tanulmanyoztak a ,Lépések a terapeutava valashoz”
cimd vide6 sorozatunkat, engem is lathattak, amint ezt a nyelvi
lehetéséget az atkeretezés hasznos formajaként hasznalom. Szamomra
ez a felszabaditas extra mivészetét is jelenti. Elmény csinalni, és barki,
aki hajlandé gyakorolni, kifejlesztheti a sajat elegans verzigjat. (Ezt
tanultuk az EFT 3. szint{ tanfolyamon. Saghy Andras).

Végul ki akarod majd fejleszteni a sajat képességeidet, hogy testre
szabd a kifejezéseket. Ez hasznos, mert az emberek kilonbdzékeppen
fejezik ki a problémaikat...ES... a problémak szama, amely az
embereket szorongatja, rengeteg konyvet megtéltott mar. Megszerezni
ezt a képességet nem tul nehéz. Egy kis gyakorlas utan az ember
masodik természetévé valik...olyan, mint biciklizni.

Mindezek ellenére a kezdbk ezt a testre szabast kihivasnak tekinthetik,
és szeretnének egy listat latni az ajanlott nyelvi mintdkbdl, vagy egy
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lépésrdl leépésre folyamatot, amely segit nekik a tanulas korai fazisaban.
Az alabbi cikk ebben nyujt segitséget.

John Freedom kivalo EFT el6ado, ezért nem ismeretlenek szaméara a
tanulok igényei. John olyan mddszert kinal, amellyel testre szabhatod a
sajat nyelvi mintaidat.

Olel Gary Craig

John Freedom-tol

Hogyan tudod a sajat, testre szabott ,Rahangold mondataidat”
megalkotni?

A ,Ré&hangolé6 mondat” gyakran alulértékelt része az EFT-nek. A
legtébben az &ltalanos rahangolé mondatot hasznéljuk (és fogadjuk el):
»2Annak ellenére, hogy van ez a problémam, mélységesen szeretem, és
teljesen elfogadom magam.” Ez midkodik a legtébb esetben, de nem
mindig.

A rahangolé mondat eredetileg a pszichés ellenéllas elleni ellenszerként
lett beépitve. A pszichés ellenallas megakadalyozza a gyogyulast. Az
Onszabotalas kifinomult formajanak is tekinthetjuk, és barmilyen
korlatozo hiedelem vagy gondolat kdzrejatszhat a kialakulasaban, amely
megvedi az egyént attdl, hogy most gyogyuljon és valtozzon. Ez gyakran
az onutalat egyertelm formajat olti magara.

Az adott személy tudatosan vagy tudat alatt hihet ilyeneket: ,Azért mert
van ez a problémam, rossz ember vagyok, és ezért nem is vagyok
szerethet6.” Az Aaltalanos rahangol6 mondat ellentmond ennek a
lehetéségnek, beismeri, hogy ,annak ellenére, hogy van ez a
problémam” és a pszichés ellendllas ellenszereként adja, hogy
~,melységesen szeretem, és tokéletesen elfogadom magam”.

De vannak problémak ezzel az altalanos rahangolé mondattal. Sok
embert megakaszt az otlet (vagy akar a lehet6ség!), hogy elfogadhatja,
vagy szeretheti 6nmagat. Dolgoztam egy hoélggyel, akinek tobbsz6ros
személyiségi problémaja volt, és tiltakozott, hogy ,De én nem tekintem
magamat egy ,egyénnek”. Vannak, akiknek az onelfogadas NEM téma;
és igy az ellenszer sem az. De lehetnek a pszichés ellendllasnak egyéb
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forméi is (kémkedjink a felszin alatt!), amelyeknek szikséguk van
ellenszerre.

A pszichés ellendllasnak nagyon sok formaja van, amelyet (t6bbek
kozott) Fred Gallo, David Grudermeyer, €s Asha Clinton gyujtott 6ssze.
Ezek példaul a kovetkezék lehetnek:

Lehetdéség: ,Nem tudok tuljutni ezen a probléman.”

Ertékesnek lenni. ,Nem érdemlem meg, hogy tdljussak ezen a

probléman.”
Biztonsag: ,Nem biztonsagos szamomra, hogy tuljussak ezen a
probléman.”
Masodlagos nyereség, vagy veszteség: ,El fogom vesziteni ...., ha

tuljutok ezen a probléman.”

Tekintély: ,Az orvosom szerint mindig lesz ez a problémam.”

Identitas: ,Nem tudom megoldani ezt a problémat, mert ez a probléma
annak a része, aki én vagyok.”

Nemrég vettem részt Gary Craig egyik szeminariuman, és azt
tapasztaltam, hogy 6 is nagyon lazan és kreativan kezelte ezeket a
rahangolé6 mondatokat, és rengeteg atkeretezést csinalt. A sajat
munkdmban ezt sokkal hatékonyabbnak, kreativabbnak és
élvezetesebbnek talaltam, hogy magam szabjam egyénire a rahangolo
mondatokat. Ahogy a sikeres EFT-nek is a kulcsa a probléma
Jfeldarabolasa’, és specifikussa tétele, ugy a nagyon SPECIFIKUS
RAHANGOLO MONDATOK megalkotasa is nagyban erésiti a teljes
kezelés hatékonysagat.
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Egy egyszer(i, mégis elegans mddja annak, hogy hogyan alakitsd ki a
sajat rdhangol6é mondataidat, ha a kdvetkez6 ,formatumot” hasznalod.
Ezt én ,Részek rahangol6 mondatnak” hivom, és 3 részre tagolodik. Kb.
igy néz ki:

,Annak ellenére, hogy EGY RESZEM azt gondolja, hogy...............
A TOBBI RESZEM TUDJA, hogy....oovvvii es
HAJLANDO VAGYOK / AZT VALASZTOM, hOQY ....ovvvveiiiiiiieaeieiinen, "

Az els6 mondat részbe helyettesitsd be a korlatoz6 hiedelmet, a
gyogyulas akadalyat (pszichés ellenallas). A masodik részbe illeszd be a
POZITIV, IGAZ TENYEKET, amely megtamadija és ellenszerként szolgal
a korlatozé hiedelem ellen. Mert mi erételjesebb ennél, ami hatékonyan
semlegesiti a korlatozo hiedelmeket? Az igaz, korlatlan tények!

A  harmadik  mondatrészt  egészitsd ki egy POZITIV
TEVEKENYSEGGEL, amit hajland6 vagy, vagy valasztasz megtenni. A
VALASZTAS (Dr. Pat Carrington modelljét kévetve) egy erételjes szo, a
HAJLANDO sokkal kifinomultabb. De fontos megjegyezni, hogy csak
olyasmit VALASSZ, hogy MEGTESZED, amirél pontosan tudod, hogy
kovetni fogod!

Egy példa. Egyszer volt egy tanulom, aki azt hitte magarol, hogy 6 ,nem
képes semmit sem jol megcsinalni”. Ez természetesen NEM igaz, de ez
volt a hiedelme. Es HA semmit sem tud ,j6l megcsinalni’, akkor
természetesen az EFT-t sem tudja jol csinalni! Ez a korlatoz6 hiedelem
szabotalni fogja az eredményeit.

Valahogy igy talaltam ki az egyéni rahangolé mondatait:

JAnnak ellenére, hogy EGY RESZEM azt gondolja, hogy nem tudok
semmit sem j6l megcsinalni,

A TOBBI RESZEM TUDJA, hogy vannak dolgok, amiket nagyon jol
csinalok (POZITIV, IGAZ TENY), és

HAJLANDO VAGYOK szeretni és elfogadni magam (POZITIV TETT),
akar jol csinalok dolgokat, akar nem.”

JAnnak ellenére, hogy EGY RESZEM azt gondolja, hogy nem tudok
semmit sem j6l megcsinalni,

A TOBBI RESZEM TUDJA, hogy feleldsségteljes munkdm volt éveken
at, és

AZT VALASZTOM, hogy arra koncentralok, amit jol csinalok, ahelyett,
amit nem.”
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JAnnak ellenére, hogy EGY RESZEM azt gondolja, hogy nem tudok
semmit sem j6l megcsinalni,

A TOBBI RESZEM TUDJA, hogy intelligens,alkalmas és hozzaérté
vagyok , és

HAJLANDO VAGYOK megtanulni kopogtatni magam, hogy elérjem
azokat az eredményeket, amiket szeretnék.”

A rdhangolé6 mondatot haromszor vagy négyszer ismételtetem a
klienseimmel, hogy ugyanazt a pszichés ellenallast (akadalyt) mondom
ki, de kulonb6zb ,ellenszereket’és valasztasokat hasznalok a masodik
és harmadik mondatrészekben. Azt tapasztaltam, hogy egy ol felépitett
rahangol6 mondat, amelyet kopogtatas kovet, olyan, mint ,egy-két
Okdlcsapas”, ami hatékonyan és kdonnyen Ut ki sok problémat. Ha nyiltan
beismerjik, konfrontalodunk és hatastalanitjuk a specifikus ellenallast,
akkor a ,valddi probléma” sokkal kdnnyebben kikopogtathaté. Gyakran a
kliensek 0-10 intenzitasa 50 %-kal vagy még jobban cstkkenhet, ha ezt
a rdhangolé mondat formulat hasznaljuk.

A ,Részek rahangol6 mondat” csak egy a rahangol6 mondat variaciok
kozil. Kérlek szabadon ,jatssz”, és kisérletezz vele!

John Freedom, M.C., NLP.
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