Gondolatok a mentalis kopogtatasrol és az
atkeretezesr 6l

Rich Kelley bemutat néhany hasznos modot, hogy hogyan csinaljuk a
mentalis kopogtatast és egy egyedi mddszert, hogy hogyan keretezett at
multbeli eseményeket, amikor sajat magan alkalmazta az EFT-t.

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

Forditotta: Saghy Zsuzsanna)

Annak reményében, hogy méasnak is hasznos lehet, az EFT
hasznalatanak néhany modjat szeretném leirni, amelyet én nagyon
sikeresnek talaltam. Az egyik annak a moddszernek a hasznalata,
amelyet Gary honlapjan ,mentalis kopogtatasnak”  neveztek el. Ez
alatt azt értem, amikor mentélisan elképzelem, hogy EFT pontokat
kopogtatok, mikézben véegigmegyek a beallit6 mondatokon és az
emlékeztetd kifejezéseken.

Minden nap 45 percet ingazok egy autopalyan, és ez kivalo id6 arra,
hogy mentalisan kopogtassak témakat es mondatokat.
Megbeszéléseken, vagy egyéb elfoglaltsagok kbzepett eeza
mentalis kopogtatas segit nekem, hogy egészséges mentalis allapotban
maradjak.

A masik EFT moédszer, amit ,Atkeretezésnek” hivok. Amit ez alatt értek
az az, hogy veszek egy multbeli eseményt, elképzelem
mozifiimként, de hozzaadok még egy elemet, ami
Jbiztonsagossa” teszi a filmet . Ez segit eloszlatni a makacsabb
témakat, ahol az A&ltalanos kopogtatas nem olyan hatékony. Ez a
,biztonsagos” kornyezet sok mindent jelenthet; lehet egy személyes
védelmezdnk, meghivhatjuk a felnéttkori énlinket, vagy valami mast
tehetlink, ami makodik ilyen esetekben.
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Talan egy példa jobban segithet: Volt egy témam, mikor 6-8 éves voltam,
€s a nagymamam meghalt. Valamilyen okbdl kifolydlag kévé dermedtem
a halaltél, és emlékszem, beletérdeltem egy régi hintaszékbe, és csak
ringattam magam oda-vissza, oda-vissza, mikdzben azt mondogattam
.-mindannyian meghalunk egy nap, mindannyian meghalunk egy nap”.
Ezt tal nehéz volt elviselni egy 8 évesnek. Probaltam az altalanos EFT
modszert erre a témara, de nem éreztem, hogy meg tudtam volna
békélni (még az intenzitds mértékére sem gondoltam).

Ahogy Ujra porgettem a mozifilmet, ahogy 8 évesen ulok a hintaszékben,
azt kepzeltem, mintha feln 6ttként is ott lennék . Kapcsolatba
léptem a fiatalkori 6Gnmagammal, €s megnyugtattam. Meséltem neki az
EFT-rél, és mind a ketten kopogtattunk a halaltol val6 félelminkre, hogy
hogyan jutottunk idaig, az életre, és mas mondatokra. Ez a médszer és a
mondatok segitettek a probléma intenzitdsat 10-rél O-ra csdkkenteni, és
végre békét éreztem ezzel kapcsolatban.

El6szor egy kicsit furcsanak tlint szamomra az 6tlet, hogy elképzeltem,
amint magamon, mint kisgyereken alkalmazom az EFT-t, de Gary
irAnymutatdsa (,Prébald ki mindenre!”) bétoritott, folytattam a
kopogtatast, és igy mikodott. Ez szamomra a puding prébaja.

Tisztelettel,
Rich Kelley
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