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A GYOGYITAS MODELLIJE

(Maya de Vries nyoman)

2002 6ta Gary Craig masként csinalja a kopogtatdst. A bedllitasndl hosszu pozitiv mondatokat
hallunk, de mind6ssze csak egyszer. Ezek a mondatok intuitivak, sehol sincsenek leirva,
nehéz rajonni, hogy mi a titkuk. Maya de Vries modellezte Gary-t és rdjott, hogy itt a
gyogyitas egy altalanos modelljérél van szé. Ez a tudas minden gydgyitdnak nagyon értékes
kapaszkododt jelenthet.

Maya de Vries egy 9 lépésbdl allé modellt hatarozott meg. Az aldbbiakban leirjuk az egyes
[épések céljat, néhany példat az atkeretezésre és néhdny tanacsot a kopogtatasra
vonatkozdlag. Amikor gydgyitunk, nem feltétlenil szerepel minden |épés, és nem minden
lépésben kopogtatunk. Ha azonban azt vessziik észre, hogy a paciensiinknél a gydgyulas
nagyon lassu, biztosak lehetiink abban, hogy a modell valamelyik 1épését kihagytuk, vagy
nem jol csindltuk. Ha példdul a paciens fél attdl, hogy nem lesz biztonsagban, ha megvaltozik,
akkor a modell 1. lépését feltétlenil alkalmazni kell. Ha sajat magdnak nem tud
megbocsatani, akkor a 8. 1épés nagyon fontos.

1. lépés:
Azt vizsgdljuk, mennyire elkotelezett a valtozas irant, mennyire fontos neki. Deritsik
ki, hogy fél-e a valtozastdl, van-e olyan érzése, hogy nem lesz biztonsdgban, ha
megvaltozik, mik azok a tényez6k, amik miatt jobb neki a jelenlegi helyzet, mint a
valtozas. Ezzel parhuzamosan elismerjik a bdatorsagat, hogy el akarja engedni a
problémat, és bemutatjuk, hogy van lehetGség a valtozasra.

Cél: a visszatartd érzések megsziintetése, elkdtelezettség kialakitdsa a vdltozas irant

Kérdések: Mi a jé a jelenlegi helyzetben?
Milyen rossz érzéseid vannak a valtozassal kapcsolatban?
Milyen akadalyai vannak a valtozasnak?

Atkeretezés:
»Annak ellenére, hogy ..., becsiilém a batorsagomat, hogy végre elengedjem
ezt a problémat”
JAnnak ellenére, hogy ..., Uj ablakot nyitok, hogy masképpen lassam a
dolgokat. Uj, sajat néz6pontom van.”
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Kopogtatas:

2.

Minden érzelem kezelése, ami a problémaval kapcsolatos, anélkil, hogy
magaval a problémaval foglalkoznank.

lépés:
Cél: Keressiik meg, hogy az esemény mogott milyen hiedelmei vannak. ,,Mi van a
falon?” Milyen korlatozoé hiedelmeket tamaszt ald ez az esemény?

Kérdések: Mit arult el ez az esemény a vilagrél?
Mit tanultal ebbél az eseménybdl?
Hogyan befolyasolta a tovabbi életedet?

Addigkérdeziink, amig eljutunk a ,,megmasithatatlanigazsaghoz. Ekkorilyen szavakat
hallunk: ,En soha ...”, ,Az emberek mindig ...”, ,Minden ember ...”, ,A férfiak ...”,

,Nekem mindig ...”

lépés:
Cél: A hiedelem megkérddjelezése. Lassa be, hogy a hiedelem korlatozd, nem logikus,
nem célszer( fenntartani.

Kérdés: Szerinted ez logikus?

Atkeretezés:
»Annak ellenére, hogy tokéletesen meg vagyok gyéz6dve arrél, hogy ---
Hiszen ezt tanultam X éves koromban, és nagyon bolcs voltam akkoriban.
Ugyanannyira biztos vagyok ebben, mint ahogyan a Télapdban hittem 3 éves
koromban ... Ez a meggy6z6dés jél szolgalt engem, és nagyon nehezen tudom
elengedni ... Hiszen ez a meggy6z6dés egészséges szamomra, és boldogga
tesz.”

Kopogtatas: A hiedelem 4ltalanositasa, és eltulzasa, mig érvényét nem veszti.
Erdemes gyengéd humort is alkalmazni.
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4. lépés:
Cél: Er6forrasgy(ijtés a multban.

Atkeretezés:
»Annak ellenére, hogy ...most is bennem vannak ezek az er6forrdsok, hiszen
tuléltem mindezeket az eseményeket ... és tudom, hogy most is sikertlni fog,
mert ennél sokkal nehezebb problémdkat is megoldottam mar.”

5. lépés:
Cél: A mult érzelmi hatterének felderitése, és az esemény Uj, egészséges nézépontbdl
torténd értékelése.

Kérdések:
Mi tortént?
Mit csinaltal?
Mit éreztél, amikor ez tortént?

Atkeretezés (példak):
»-.. Sokkal fiatalabb voltam akkor, és nem voltak tapasztalataim, hogy hogyan
lehet bolcsen donteni és cselekedni. ... de tulajdonképpen nem is csindltam
rosszul, hiszen mégis itt vagyok”

» -, minden X éves ugyanezt csindlta volna az én helyemben, ha ugyanolyan
mérges/kétségbeesett/szomori/maganyos lett volna, vagy ugyanugy félt
volna ... mit tehetett volna egy ennyi idGs gyerek? ... hiszen csak egy normalis
kisgyerek voltam ...”

» ... megolelem a kis Maryt, amiért ilyen bdtran és ligyesen kezelte ezt a
rettenetesen nehéz helyzetet ...”

» -.. a legjobbat cselekedtem, amit az akkori tapasztalataimmal tehettem ... a
legjobbat csinaltam, amit tudtam ...”

» ... €z akkor tortént ... de ma ma van ... és ma mar mas lehetdségeim is
vannak... ma mar masképpen is tudom csindlni ... hiszen ma mar mas ember
vagyok ...”

Kopogtatas: Hasznald az eredeti EFT-t, vagy valamelyik ,gyongéd” technikat. Légy
specifikus, és kezeld az 6sszes aspektust.
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6. lépés:
Cél: Az 6nrombold, dnpusztité gondolatok (6nvad, onkritika, blintudat, dih sajat
magaval szemben) megsziintetése.

Atkeretezés:

» - , nem szikséges, hogy tovabb blintessem magam, amiért akkor ugy
viselkedtem ... nem voltam tokéletes akkor sem, és nem kell tokéletesnek
lennem most sem... végil is ki szereti a tokéletes embereket? ... az életem
mas lehetett volna e nélkiil a tapasztalat nélkil ... De mégis — segitett abban,
hogy azza vdljak, aki ma vagyok ... igazan sokat tanultam bel6le ... és
elengedhetem az 6sszes rossz érzésemet, amit valahais éreztem magam irant
ezzel az eseménnyel kapcsolatban.”

Kopogtatas: Légy biztos abban, hogy az 6sszes &nrombolé gondolatot tisztességesen
kezelted. A nem kezelt aspektusok problémat okozhatnak a kdvetkez6 két 1épésben.

7. lépés:
Cél: A masokkal szembeni harag és vadaskodas elengedése. Segiteni, hogy megértse
és elfogadja masok cselekedeteit az eseménnyel kapcsolatban.

Atkeretezés:
»a lehet6 legjobbat cselekedtem, amit akkor tudtam és ugyanigy tettek 6k is.
Ismerve a multjukat, az élettapasztalataikat, és a meggy6z6déseiket, nem sok
valasztasilehet&séglik volt ... de mar nem fliggdk t6lik .. mar nincs hatalmuk
folottem. De ha tovabbra is ezen kér6dzom, akkor tovabbra is uralkodnak
folottem ... Es ezt akarom a legkevésbé ... Ma mar szabad vagyok, és Uj
dontéseket hozhatok életem minden pillanataban.”

Kopogtatas: Kezelj minden negativ érzést és hozzaallast az esemény szereplGivel
kapcsolatban. Ne felejtsd el, hogy esetleg az Istennel szembeni haragotis kezelni kell.
Ennéla pontnal az ligyfél készen allhat arra, hogy megbocsasson a tébbieknek. Csak
akkor javasoljuk ezt, ha valéban készen 3ll erre. Soha ne akarjuk megbocsatasra
késztetnil
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8. lépés:
Cél: segiteni, hogy a torténteket teljesen elfogadja, és tokéletesen el tudja engedni.
Ennek a |épésnek a végeredménye, hogy sajat maganak megbocsasson.

Atkeretezés:
4. €5 megbocsatok magamnak mindenért, amivel hozzajarulhattam ehhez az
eseményhez. Megbocsdatok magamnak mindent, amit tettem, vagy nem tettem
meg. FelelGsséget vdllalok mindezért... és most mar meg tudok bocsatani
magamnak... és megbocsatok azért is, hogy mind ez ideig képtelen voltam
megbocsatani...és most teljesen elengedem és tokéletes lelki békét érzek.”

Kopogtatas

9. lépés:
Cél: értékes er6forrassa alakitjuk az eseményt.

Atkeretezés:
.. €S lehet, hogy még mindig nem értem, hogy miért tortént ez velem és pont
velem, azt valasztom, hogy elengedem azt az igényemet, hogy megtudjam.
Nyitott vagyok arra, hogy van egy mélyebb igazsag, ami az események mogott
van és igy bolcsebb lehetek a jov6ben. Most arra utasitom az energidmat,
amelyeket ehhez az eseményhez kapcsoltam, hogy térjen vissza hozzam. Most
tudatosan visszahlzom és igy meggydgyulhatok és Ujra egész lehetek.”

Kopogtatas
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