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Biztonsagos-e megvaltozni?

Az EFT1 tanfolyamon tanultunk a pszichés ellenallasrél. Az EFT2 tanfolyamon foglalkoztunk
azzal a kérdéssel, hogy biztonsagos-e megvaltozni. A mai Tovabbképzésen ezt fogjuk
folytatni, kib6viteni és kopogtatdsi mintakat mutatunk.

Az esetek legaldbb 90%-aban m(ikédik, ha az eredeti EFT-vel kezeljiik a VALTOZASTOL VALO
FELELMET! A véltozastdl valé félelem 4 legfontosabb oka:

=> Ha megvaltoznék, nem lennék biztonsagban.

=>» Nem érdemlem meg a valtozast.

=>» Nem akarom felvallalni azt, amivel ez a valtozas jar.

= Nem fogadom el magam, amig nem valtoztam meg. (Csapda)

Minden ilyen ok kopogtathato.

Ha a tested és az elméd nem kongruens a valtozassal kapcsolatban, nem fogod
biztonsagosnak érezni a valtozast, ezért a valtozas csak ideiglenes lesz.

A valtozashoz alapvetden sziikséges, hogy elég biztonsagos legyen megvaltozni. A valtozas
mindig érzelmi fenyegetés, ha ezt nem kezeljiik, nincs valtozas vagy visszaall az eredeti
viselkedés, szokas, vagy félelem.

Meg kell talalni, hogy milyen félelmeid vannak a valtozassal kapcsolatban. Valamilyen
szinten mindenki fél a valtozastol, ezért ezeket a félelmeket visszajelzésnek tekinthetjik,
hogy mivel kapcsolatban kell kopogni.

Ha a biztonsdg a probléma, azt az jelzi, hogy
- nem halad elére a kezelés, vagy
- visszadll az eredeti probléema.

Az alabbiakban j6 kérdéseket, magyarazatokat és javasolt kopogtatdsi mintakat ismertetiink.
Ha elakad a kezelés, ezekkel kell foglalkozni.

Segitlink, hogy segithess! 2/14 2011.11.11.
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1. Mi van, ha a tiinetek visszatérnek az ismételt kopogtatas
ellenére?

e Tul altaldnos, tul globalis dolgokra kopogtatunk.

* Nincs elég rokonszenv a terapeuta és a kliens kozott.

¢ Nem minden aspektussal foglalkoztunk.

e Energiatoxin.

¢ Van egy olyan rész, amelyik valtozni akar, egy masik rész viszont tgy dontott, hogy
nem fog megvaltozni, mert a valtozas nem biztonsagos.

GYAKORLAT:

Gondolj valamire, amiben nem sikerilt valtoznod. A mai Tovabbképzésen mindig erre a
valtozasra gondolj, és ezzel kapcsolatban fogunk kopogtatni. Otthon aztan elGveheted a
tobbi valtozast, amikkel még nem sikerilt d(ilGre jutnod és ugyanigy kopogtathatsz azokra is.

Annak ellenére, hogy nem tudok megvadltozni, mélységesen és teljesen szeretem és
elfogadom magam mindenképpen.

Annak ellenére, hogy ellentmondo érzéseim vannak a vdltozdssal kapcsolatban,
elfogadom, amit érzek.

Annak ellenére, hogy nem érzem biztonsdgosnak, hogy most régtén megvaltozzak,
azt vdlasztom, hogy majd egy késébbi idépontban megvdltozom.

SZEMOLDOK: Ugy ldtszik, nem tudok megvdltozni.

SZEM MELLETT: Mi a baj velem?

SZEM ALATT: Nem vagyok biztos abban, hogy meg akarok valtozni.

ORR ALATT: Egyszeriien MEG nem érzem elég biztonsdgosnak, hogy
megvadltozzak.

ALL: Nem igazan akarok megvadltozni.

KULCSCSONT: Ugysem tudok megvdltozni.

KAR ALATT: Nem érzem elég biztonsdagosnak.

FEJ: Tulsagosan félek attol, hogy MOST megvaltozzak.

Segitlink, hogy segithess! 3/14 2011.11.11.
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2. Mi van, ha allanddéan szabotalom magam?

* Onszabotazs - ismerds?
e Az 6nszabotazs f6 okai, gy érzem, nem vagyok elég értékes

¢ De ha biztonsagos azt érezni, hogy megérdemlem a sikert, és biztonsagos azt érezni,
hogy értékes vagy, nem fogod szabotalni magad.

Annak ellenére, hogy az az érzésem, hogy megérdemlem a sikert, kiilénésnek tiinik
nekem ez az érzés, mégis el[fogadom magam.

Annak ellenére, hogy hatdrozottan ugy érzem, hogy nem érdemlem meg a sikert, ez is
rendben van, mindenképpen elfogadom az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy félek, hogy mindenképpen szabotdlni fogom a sikereimet,
elfogadom magamat és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy mester vagyok a szabotdldsban, elfogadom magam, és az
érzéseimet.

Annak ellenére, hogy nem biztonsdgos azt érezni, hogy megérdemlem a sikert,
elfogadom magam és az Gsszes érzéseimet.

SZEMOLDOK: Mindig szabotdlom az elérehaladdsomat.

SZEM MELLETT: Nem érdemlem meg a sikert.

SZEM ALATT: Soha nem érdemeltem meg.

ORR ALATT: Nem érdemlem meg a sikert, mert nem vagyok elég értékes.
ALL: Mindig szabotdlom a sajdat sikeremet, mert nem érdemlem meg.
KULCSCSONT: Nem tudom megsziintetni ezt a szabotdldst.

KAR ALATT: De igen.

FEJ: Egyszeriien csak nem érzem MEG eléggé biztonsagban magam.

Segitlink, hogy segithess! 4/14 2011.11.11.
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3. Mi van, ha ugy tinik, hogy az EFT mindenki masnak
miikodik, csak nekem nem?

¢ Mindenkinek ugyanolyan energiarendszere van — ezért mindenkinek mukaodik.

¢ Ha azt hiszed, hogy mindenkinek m(kodik, csak neked nem, akkor te is elhiszed, hogy
az EFT m(ikoédik, és nem az EFT-vel van a baj.

* Akkor az akadalyoz, hogy nem érzed biztonsagosnak a valtozast.

e Feltlin6en sok EFT gyogyitd érzi ugy, hogy pont rajta nem muikodik.

Annak ellenére, hogy csalédott vagyok, mert az EFT nekem nem miikddik, azt
vdlasztom, hogy nyitott vagyok arra, hogy most miikddni fog.

Annak ellenére, hogy az EFT mindenki mdsndal miikédik, azt valasztom, hogy
elfogadom, hogy vannak bennem olyan blokkok, amiket fel kell oldani.

Annak ellenére, hogy az EFT nekem nem miikédik, és nem tudom, hogy miért,
mélységesen szeretem és teljesen elfogadom magam akkor is.

SZEMOLDOK: Nem tudok rdjénni, hogy nekem miért nem miikédik.

SZEM MELLETT: Jellemzé, hogy nekem semmi nem miikédik.

SZEM ALATT: Soha nem is miikédott.

ORR ALATT: Mi a baj velem?

ALL: Lehet, hogy nem akarom, hogy nekem miikédjén.

KULCSCSONT: Lehet, hogy tulsdgosan kiilonb6z6 vagyok.

KAR ALATT: Nem érzem eléggé biztonsagosnak, hogy megengedjem, hogy
miikodjon.

FEJ: Szorongok ezek miatt a vdltozdsok miatt.

Segitlink, hogy segithess! 5/14 2011.11.11.
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4. Mi a legjobb médja, hogy rajojjiink, hogy mi az akadaly?

Vilaszolj a kovetkezd kérdésekre:
¢ Mi alegrosszabb abban, ha elmiilik ez a probléma?
* Milyen hatranyai lehetnek, ha ez a probléma egyszer csak megszlinik.

Annak ellenére, hogy egy részem nem igazdn akarja ezt a vdltozdst, elfogadom magam
és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy egy részem ellenzi ezt a valtozdst, elfogadom magam és
elfogadom az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy nem igazan akarok tuljutni ezen a problémdn, elfogadom és
szeretem magam akkor is.

Annak ellenére, hogy még nem vagyok tisztaban azzal, hogy milyen hdtranyai
lennének a valtozdasnak, elfogadom magam és elfogadom az érzéseimet.

SZEMOLDOK: Nem érzem biztonsdgosnak, hogy elengedjem ezt a problémat.

SZEM MELLETT: Nyilvanvaléan vannak hdtranyai annak, hogy elengedjem ezt a
problémat.

SZEM ALATT: Nem vagyok teljesen biztos abban, hogy meg akarok vdltozni.

ORR ALATT: Egyszeriien csak nem érzem biztonsdgosnak ezt a vdltozdst MEG.

ALL: MEG nem tudom, hogy milyen hdtrdnyai lennének.

KULCSCSONT: Erzem az ellendlldsomat, de nem tudok rajta segiteni.

KAR ALATT: Nem érzem elég biztonsdagosnak ezt a vdltozdst.

FEJ: MEG tulsdgosan félek ettél a vdltozdstol.

Segitlink, hogy segithess! 6/14 2011.11.11.
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5. Mi van, ha valaki féltékeny vagy diith6s lesz, mert nekem
elmulik ez a problémam?

e Gondolj a kozeli csaladtagjaidra, a barataidra, a munkatarsaidra.

¢ Kifogja rosszul érezni magat, ha mar nem vagy egy cs6dtémeg, nem vagy tulsulyos,
elmulnak a kronikus fajdalmaid, stb.?

e Ha megvaltozol, véltoznak az 6 kériilményeik is > és 6k is félnek a valtozastol!

Annak ellenére, hogy félek a reakcioiktol, mélységesen és teljesen szeretem és
elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy féltékenyek lehetnek, ha jobban leszek, elfogadom a féleImeimet
a reakcioiktol.

Annak ellenére, hogy nem leszek biztonsdagban, ha rdjénnek, hogy milyen sikeres
vagyok, mélységesen és teljesen szeretem és elfogadom magam akkor is.

SZEMOLDOK: Tudom, hogy nem fogjdk szeretni.

SZEM MELLETT: Félek a reakcioiktol.

SZEM ALATT: Nem leszek biztonsagban, ha meghalljgk, hogy mennyire sikeres
vagyok.

ORR ALATT: Nem akarom feldiihiteni 6ket.

ALL: Azt hiszem, meg kell védeni 6ket.

KULCSCSONT: Félek a reakcioiktol.

KAR ALATT: Nem csoda, hogy nhem érzem magam biztonsdgban.

FEJ: Nem érzem magam biztonsdgban, mert félek a reakcioiktol.

Segitlink, hogy segithess! 7/14 2011.11.11.
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6. Mi van, ha félek, hogy til sokat varnak majd télem, ha
megvaltozom?

e Hirtelen hatalmas elvarasok lesznek velem szemben, hiszen tul leszek a probléman
(pl. a replilési fobian, vagy a szégyenkezésen).

¢ Gondold meg, kiknek lesznek extra elvarasaik?

» Es mivan a sajat elvarasaiddal?

Annak ellenére, hogy nem akarom, hogy bdrmi pluszt vdrjanak télem, szeretem és
elfogadom magam és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy félek attol, hogy mit fognak télem még elvdrni, mélységesen és
teljesen szeretem és elfogadom magam akkor is.

Annak ellenére, hogy félek a sajat elvarasaimtol, mélységesen és teljesen szeretem és
elfogadom magam akkor is.

SZEMOLDOK: Nem tudok megfelelni az elvdrdsaiknak.

SZEM MELLETT: Nem akarom, hogy még tébbet varjanak télem.

SZEM ALATT: Nem akarom, hogy megtudjak, hogy megvdltoztam.
ORR ALATT: Mi lenne, ha még tébbet varndanak télem?

ALL: Mi lenne, ha én magam tébbet kévetelnék magamtol?
KULCSCSONT: Nem birom elviselni ezt a nyomadst.

KAR ALATT: Nem akarom elviselni ezt a nyomast.

FEJ: Inkabb ugy maradok, ahogy vagyok.

Segitlink, hogy segithess! 8/14 2011.11.11.
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7. Honnan tudom, hogy a felszin alatt a biztonsaggal vannak
problémaim?

e, Mindent megtennék, hogy meggydgyuljak.”

e ,Egész életemben ezzel kinlédtam. Meg akarok szabadulni téle.”

¢ De —elfelejti megcsinalni a hazi feladatot. Nem kopogtatja magat.

e Ez azt jelenti, hogy nem érzi biztonsagban magat. Ezt az érzést el kell fogadni, és
méltanyolni kell.

Annak ellenére, hogy nyilvanvaléan konfliktusok vannak bennem ezzel a vdltozdssal
kapcsolatban, elfogadom magam és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy nem tudok rdjénni, hogy miért nem sikeriil ez a vdltozas,
elfogadom magam és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy valami miatt elutasitom, hogy megvadltozzak, mélységesen és
teljesen szeretem és elfogadom magam.

SZEMOLDOK: Valamilyen fesziiltség van bennem.

SZEM MELLETT: Teljesen meg vagyok zavarodva.

SZEM ALATT: Egyaltalan, meg akarok valtozni?

ORR ALATT: Egyszeriien nem érzem biztonsdgosnak a vdltozdst MEG.
ALL: Lehet, hogy valéjaban nem is akarok megvadltozni.
KULCSCSONT: Ugy ldtszik, hogy visszautasitom ezt a vdltozdst.

KAR ALATT: Nem érzem biztonsdgosnak, hogy megvdltozzam most.
FEJ: Eléggé biztonsagosnak akarom érezni a valtozast.

Segitlink, hogy segithess! 9/14 2011.11.11.
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8. Mi van, ha megvaltozom és mégsem leszek boldog?

e Csak és kizardlag akkor lehetek boldog, ha megvaltozom.”

e ,De mivan, ha akkor sem leszek boldog?”

* ,Jobb igy maradni és nem kockaztatni, hogy akkor sem leszek boldog.”

e Mi van, ha kideril, hogy nem a parom, nem a fébiam, nem sulyom okozza a
boldogtalansagot?

¢ Ha fenyegetve érzed magad, nem lesz tartos valtozas.

Annak ellenére, hogy nem akarok megvdltozni, ha tovabbra is boldogtalan maradok,
mélységesen és teljesen szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy félek attol, hogy tovdabbra is boldogtalan leszek, elfogadom
ezeket a féleImeket és érzéseket.

Annak ellenére, hogy félek megvaltozni, mert félek, hogy akkor sem leszek boldog, azt
vdlasztom, hogy jol érzem magam ebben a pillanatban.

SZEMOLDOK: Boldog akarok lenni.

SZEM MELLETT: Erre van sziikségem.

SZEM ALATT: De mi lesz, ha megvaltozom, és akkor se leszek boldog?
ORR ALATT: Egyszeriien nem érzem eléggé biztonsdgosnak MEG.
ALL: Nem akarok megvadltozni, ha akkor sem leszek boldog.
KULCSCSONT: Mi lesz, ha akkor sem leszek boldog?

KAR ALATT: Lehet, hogy ilyennek kéne maradnom.

FEJ: Tulsdagosan félek ezektél a valtozdsoktol.

Segitlink, hogy segithess! 10/14 2011.11.11.
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9. Mi van, ha egyszeriien csak egy nehéz eset vagyok?

¢ Ha nehéz esetnek tartod magad, akkor nem engeded meg a valtozast.
* Akkor mindent megteszel azért, hogy nehézséget okozz a gyogyiténak.
e Kérdezd meg a klienstdl

- Miért nem érzi magat biztonsagban?

- Milenne, ha nem véltozna?

- Miért j6 nehéz esetnek lenni?

- Milyen érzés, ha arra gondol, hogy lehet, hogy nem fog valtozni?

Annak ellenére, hogy nehéz eset vagyok, és nekem semmi sem miikddik,
mélységesen és teljesen szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy biztos vagyok abban, hogy nekem semmi nem miikddik,
mélységesen és teljesen szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy én teljesen kiilonleges eset vagyok, elfogadom, hogy MEG
nem vagyok képes vdltozni, és elfogadom azt a személyt, aki ebben a pillanatban vagyok.

SZEMOLDOK: Mindig nehéz eset voltam.

SZEM MELLETT: Minden gyodgyitonak kihivdst jelentek.

SZEM ALATT: Nem akarok megvadltozni és nem is tudok megvadltozni.

ORR ALATT: Egyszeriien senki nem érthet meg engem.

ALL: Nem hiszem, hogy bdrki is megérthet.

KULCSCSONT: Nehéz eset vagyok.

KAR ALATT: Lehet, hogy meg tudok vdltozni, de tulsdgosan nehéz eset vagyok az
EFT-nek.

FEJ: Semmi nem miikédik nekem... mert kiilonb6z6 vagyok.

Segitlink, hogy segithess! 11/14 2011.11.11.
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10. Mi az igazi oka annak, hogy meg akarok valtozni?

¢ Elképzelhetd-e, hogy az ,igazi okok” megakadalyozzak a valtozast?

* Akliens nem mindig vallja be, hogy miért akar igazan megvaltozni.

e Egyaltalan nem biztos, hogy meg akar valtozni.

* Egyaltaldan nem biztos, hogy vallalja a valtozassal jaro nehézségeket.

* Egyaltaldan nem biztos, hogy képes szembenézni a problémaival.
Pl.: ha azt mondja, hogy ,le akarok fogyni, hogy a két hét mulva esedékes balra
beleférjek a ruhamba”, ez nem elég ok arra, hogy ténylegesen megvaltozzon.

Annak ellenére, hogy az igazsdg az, hogy nem akarok megvadltozni, és ez is rendben
van, elfogadom magam olyannak, amilyen vagyok.

Annak ellenére, hogy valdjaban soha nem akartam megsziintetni ezt a problémadat,
és ennek megvan a maga oka, elfogadom az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy nem dllok készen a vdltozdsra, és megkénnyebbiiltem, hogy
ezt bevallottam, mélységesen és teljesen elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy csak részben akarok megvdltozni, mélységesen és teljesen
szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy csak egy részem akarja ezt a vdltozdst és valdjaban arra
vdagyom, hogy olyan legyek, amilyen voltam, szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy érzem ezt a siirgetést, hogy megvdltozzak, de tudom, hogy ez
a vdltozds ugysem lesz tartos, elfogadom az érzéseimet és azt vdalasztom, hogy szeretem és
elfogadom magam mindenképpen.

SZEMOLDOK: Azt akarom, hogy valaki mds gydgyitson meg.

SZEM MELLETT: Azt akarom, hogy valaki mds vadltozzon meg.

SZEM ALATT: Nem akarok a mélyére hatolni ennek a dolognak, és ez is rendben
van.

ORR ALATT: Nem akarok sajat magammal foglalkozni.

ALL: Nem akarok igazan megvaltozni.

KULCSCSONT: Nem akarok foglalkozni a sajdt érzéseimmel.

KAR ALATT: Nem birom elviselni ezt a fajdalmat.

FEJ: Tulsagosan félek attol, hogy mit fogok felfedezni magamban.

Segitlink, hogy segithess! 12/14 2011.11.11.
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11. Mi van, ha félek, hogy megsziinnek a kapcsolataim, ha
megvaltozom?

e Félek, hogy ha lefogyok, elhagyom a férjem.”

* ,Ha megoldanam a problémamat, nem légnék tébbet az ivocimboraimmal.”

e Ha megvaltoznék, valtozna a munkakorom / a hétvégi tevékenységem / a beosztasom

¢ Miminden védltozhat még, ha megoldod ezt a nagy problémat?

¢ Ha valaki nem érzi biztonsagosnak a valtozast, mert felborithatja a csaladjat vagy a
kornyezetét, dllanddan szabotalni fogja a valtozast.

Annak ellenére, hogy tudom, hogy el fognak hagyni, ha megvdltozom, elfogadom
magam és az érzéseimet.

Annak ellenére, hogy félek, hogy elhagyom éket, ha tényleg megvdltozom, elfogadom
a szorongdsomat és elfogadom magam ugy, ahogy vagyok.

Annak ellenére, hogy nem birnadm elviselni a veszteségeket, elfogadom ezeket az
érzéseket és elfogadom magam ugy, ahogy vagyok.

SZEMOLDOK: Nem akarok elvesziteni senkit.

SZEM MELLETT: Nem akarok szembenézni ezzel a lehetéséggel.

SZEM ALATT: Nem vagyok teljesen biztos, hogy meg akarok valtozni.
ORR ALATT: Nem érzem biztonsdagban magam.

ALL: Nem igazan akarok szembenézni ezekkel a dolgokkal.
KULCSCSONT: Tudom, hogy el fogom hagyni.

KAR ALATT: Nem érzem elég biztonsagosnak azt, hogy megvdltozzak.
FEJ: Tulsdagosan félek a kévetkezményektol.

Segitlink, hogy segithess! 13/14 2011.11.11.
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12. Mi torténik, ha mégsem valtozom meg?

e Tényleg olyan rossz lenne?
* Valdban TE akarsz megvaltozni?
e Mivan, ha feladod a harcot ezen a teriileten?

Annak ellenére, hogy lehet, hogy soha nem fogok megvdltozni, mélységesen és teljesen
szeretem és elfogadom magam.

Annak ellenére, hogy nem akarom elfogadni magam, amig meg nem vdltozom,
akarom, hogy elfogadjam magam akkor is.

Annak ellenére, hogy nem tudom értékesnek érezni magam és nem tudom elfogadni és
szeretni magam, amig meg nem vadltozom, azt vdlasztom, hogy elfogadom magam pont
ugy, ahogy vagyok, feltétel nélkiil.

SZEMOLDOK: Mi van, ha soha nem fogok megvadltozni?

SZEM MELLETT: Mi térténik, ha ugyanilyen maradok?

SZEM ALATT: Nem vagyok teljesen biztos, hogy meg akarok valtozni.

ORR ALATT: Nem akarom elfogadni, hogy lehet, hogy nem fogok megvaltozni.

ALL: Nem igazan akarom, hogy olyan nagyon megvdltozzak.

KULCSCSONT: Nem tudom elhinni, hogy lehet, hogy ugyanilyen maradok.

KAR ALATT: Nem fogom értékesnek érezni magam, amig meg nem vdltozom.

FEJ: Mi lenne, ha értékesnek tudnam érezni magam, akkor is, ha nem
vdltozok meg?

Ha sikeril megtalalni a valtozassal szembeni ellenallas gyokerét — a félelmeket, a
veszélyeket, a fenyegetéseket, az ,igen, de..” miatti ellendllast — akkor csodalatos
valtozasok érhetdk el az EFT-vel.
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