Kopogtatas: 12 meridian pont kopogtatasa
Kb. hetet kopogtatunk minden ponton

Mielbtt hozzakezdek a kopogtatashoz megvizsgalom, hogy most 1-10 intenzitas skalan mennyire
élem meg a fajdalmat.

1. pont (fejtetdn)
Ennél a pontnal fogalmazom meg a témat: pl.
,Akarmilyen ...(érzelmi vagy fizikai fajdalom, kihivas) érzem magam, mélységesen
szeretem, és tokéletesen elfogadom magam!”
(vagy pl. : ,,Bar az unokanévérem szérnyii szenvedésen ment keresztiil, mégis mélyen
és teljes egészében szeretem és elfogadom magam, és velem minden rendben van”
Intuicié alapjan kimondom, hogy 1-10 szamskalan milyen intenzitasunak élem meg a
fajdalmat, majd //:3x kimondom a fenti mondatot, mikdzben Utdgetéssel stimuladlom az alabbi
pontokat. Innentél kezdve minden pontnal csak utalok a fenti kijelentésre, nem kell az egészet
elmondani, pl.
,»,aZ a szomorusag, vagy fejfajas, vagy allergia...” (,az unokatestvérem szenvedései’) vagy
késbbb, amikor mar ugy érzékelem, hogy lejjebb ment az intenzitas a szamskalan, akkor igy
mondom, pl.
,az a maradek szomorusag, (kétségbeesés, fejfajas, vagy allergia...)”

pont - Kézfej kiilsé oldalan — ,,karate pont”
pont (arcon 1.) - A szemdldok belsd pontja (hdlyag meridian 2 pontja)
pont (arcon 2.) - A szem kiils6 sarka (epe meridian 1. pontja)
pont (arcon 3.) - Szem alatti csont kézépen (gyomor meridian 1 pontja)
pont (arcon 4.) - Az orr és a fels6ajak kozott (kormanyzé meridian utolsé pontja)
pont (arcon 5.) - Als6 ajak és all kdzotti pont (befogadd meridian utolsé pontja)
pont (mellkason 1.) - Kulcscsont alatti mélyedés (vese meridian utolsé pontja)
pont (mellkason 2.) - A mellkas oldalan érzékeny rész (melltarté vonal) (Iép meridian)
10 pont (mellkason 3.) - A mell alatt (mellbimbdo alatt) (maj meridian)
11.  pont (mellkason 4.) - Raglan vonal (allergianal, Iégzési nehézségeknél)
12.pont (kézfejen 1.) - Hivelyujj bels6 része a koromagynal (tidé meridian),
13.pont (kézfejen 2.) - Mutatoujj belsé része a kromagynal (vastagbél meridian)
14.pont (kézfejen 3.) - K6zépsh ujj a koromagynal (harmas melegité meridian)
15. pont (kézfejen 4.) - Kisujj belsd része a kéromagynal (sziv meridian)
16.pont (kézfejen 5.) - "SKALA VONAL” — a kisujj és a gy(risujj kdzotti mélyedés.
Kopogtatjuk, vagy a masik kéz ujjaival leszoritjuk ezt a vonalat, mikozben szemukkel a
kdvetkez6 mozgast végezzuik:
e csukott szem - csendben,
e nyitott szemmel jobbra le... balra le - csendben,
e szemkorzés mindkét iranyba — kdzben:
o dudolas (pl. ,boldog szillinapot!” dallama)
o szamolas 1-5,
o dudolas (pl. ,boldog szulinapot!” dallama)
e Mély LELEGZET!
17.  pont (fejtetdbn) frissitdé kopogtatas a fejtetdn...
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2x végigvezetem ezt a sorozatot, majd uUjra megvizsgalom, hogy most 1-10 intenzitas skalan
mennyire élem meg a fajdalmat. Ha még nem csokkent le O-ra akkor folytatom.
Ha kdézben barmi mas érzelem vagy téma jon fel, érdemes ezzel a témaval folytatni a kopogtatast.



