MANUAL
EFT




Ahoj,
jmenuji se Petra Rusnakova
a mam radost, ze jsi tu.

Tento manual, ktery predkladam,
vychazi z manualu Gary Craiga

a soucasne zde vyuzivam
zkusenosti z vlastni praxe.

Mam svou poradnu, kde lidem
pomaham uvolnit se ze sevreni
omezeni a zit plné svuj potencial.

Vyuzivam nekolika metod
a jednou z nich je prave EFT -
Techniky pro emocni svobodu.



Jak jsem se
dostala k EFT?

Po porodu mého syna me
prepadl silny strach - strach,
Ze mu ublizim.

Bylo pro mne dost silene, kdyz
se mate starat o miminko a pocit
strachu je tak silny, ze se
nemuzete ani pohnout, nebo vas
chytne panika, ze byste nejradsi
utekli a neni kam...

Hledala jsem pomoc a Cistou
nahodou natrefila na internetu
na manual k EFT od Gary Craiga,
tvurce této metody...



Podle navodu
jsem zacala tukat
na meridianové
body. | vy muzete
hned ted ©

Tukejte 2-3 prsty sou¢asné (ukazovak
+ prostrednik), je jedno jakou ruku
pouzijete, muzete tukat soucasné
obema rukama.

Na obrazku jsou vyznacené body.
Ty na pravé strane obliCeje holcicky
maji své protejsky i na strane levé.
Tuknéte +-7x na kazdy bod.

Zacnete od vrcholku
hlavy smérem dolu
az po prsty na rukou
a pak znovu od shora.



@ Petra
/ Rusnakova

Muj pocit byl tenkrat tak silny,
zvladla jsem nez ho pozorovat
svym vnitrnim zrakem a tukat
na meridianoveé body...

V podstate jsem nic jineho nedelala
(zadne premysleni, zadne afirmace),
jen pozorovala ten vjem ve svém
tele, nezaujate, bez toho, abych ho
vytlacovala ven, odsuzovala ho,
nechtela ©...proste jsem mu
dovolila, aby byl a jen tukala...

asi mesic kazdodenniho zamereni,
pozorovani a tukani, kdykoliv bylo
mozné...a strach se uplne rozpustil
a nebyl ... zazrak, nadseni

a laska na cely zivot.

..tak Uzasneé je EFT...miluji ho ©



Kazdodenni tukani na meridianové
body vam doda spoustu energie

a jakoby samo meni kdejaky problém
a pritom se na nej nemusite
zamerovat.

1-2 hod. denné, muzete i u televize ©

MuzZete pouzit zkracenou verzi
tukani: Tukejte palci na prsty stejné
ruky - ukazovak, prostrednik, prstenik,
malik... jde to i diskretne treba pod
stolem, za zady, kdyz je potreba na
verejnostio.

Tuto metodu muzete
pouzivat snadno,

je to tak jednoduché,
muZze se lehce stat
vasi kazdodenni
rutinou.



Zakladni procedura ve zkratce

Pojdme se podivat na zakladni
recepturu EFT.

Uvadim ji co nejjednodussim
zpusobem, abyste ji hned mohli
pouzit na kazdodenni problemy at
uz na emochni urovni tak na fyzicke.

Na rozdil od neustaleho tukani, ktere
jsem predstavila vyse, vyuziva jasneho
zamereni.



vl

Zakladni receptura ma 6 Casti:

1.Stanoveni probléemu

2.Vytvoreni uvodni fraze + 3x
zopakovat a soucasne tukat
na karate bod

3.Protukani vSech bodu oznacenych
modre, soucasné heslovite
pojmenovavani problemu

4.Bod Gamut - mackani na bod
a soucasne provedeni 9-ti akci

5.Upresneni problemu v tu chuvili,
pojmenovani pomoci fraze - 3x
zopakovat

6.Protukani jednotlivych modrych
bodu, upresnuijici heslo - ukonceni



Jak na to?

Probereme postupne jednotlive Casti
zakladni procedury:

1. Stanoveni problému a jeho intenzity

Neprijemna situace, emoce, nejake
nevhodné zareagovani, neco
ve vztazich, nemoc, bolesti...

Syn dela sceny pri oblekani, kolega
vas urazil, boli vas koleno, bojite
se letet letadlem...atd.

Pro objasneni Zakladni procedury
Si vybereme tento priklad: nase
pomyslna klientka ma problem
ve vztahu, nemuze se domluvit
S manzelem.




Stanovte si, jak je problém problémem.

Vadi nam predevsim pocity a viemy na
tele, kterymi na problém reagujeme.

Co to pro mé je, kdyz se nemuzu
domluvit? NasSe klientka odpovida , Citim
bezmoc”...problém tu bude BEZMOC! ...
Jsme individuality, jednu situaci muze
kazdy z nas vnimat jinak, vzdy vychazejte
ze svych aktualnich pocitu, vjemu na téle,
myslenek.

Na zacatku procedury je dobré stanovit
intenzitu problému, abyste mohli jasné
vhimat zmenu.

Pri urcovani intenzity pouzivame stupnici
0d0do10-0123456789, kdyO
znamena bez problému - 10 maximum
problemu.

Jak intenzivni je problem? Jak intenzivni
je BEZMOC? Nase klientka odpovida: 8



2. V/ytvoreni avodni faze

Pojmenujte problem.

Pouzijte pritom upominkovou frazi
v téhle forme:

| pfestoZe _DOPLNTE
POJMENOVANI__, i tak se kompletné
prijimam a mam se rad.”

.| prestoZe se nemuzu s manzelem
domluvit a citim bezmoc, i tak se
kompletne prijimam a mam se rada.”

3X zopakujte uvodni frazi a soucasne
tukejte na Karate bod, ktery je na
hrané ruky na strane maliku, na
obrazku oznaceny Cervene.

Tuka se jednou rukou prostfednikem
a ukazovakem na druhou, je jedno
jestli pravou na levou nebo levou

na pravou.



@ Petra
/ Rusnakova

Jen v kratkosti objasnim proc a jak
EFT funguje. K Zakladni procedure
se za chvili vratime.

Cilem afirmace je naladéeni se na
problém, zacileni. Nasmerovani celeho

N 7/

Cloveciho systému na dané téma.

Jak myslim na problem, ladim se na
emoce, jak ten problém vnimam,
ladim se na energii problemu a prave
nyni pfi naladéni muzu tuto
energetickou nerovnovahu = blokadu
pomoci EFT uvolnit.

Behem procesu EFT se zapoji nas
nezaujaty vnitrni pozorovatel.

Ta Cast nas, ktera aniz by hodnotila,
nejak s probléemem manipulovala, jen
ho tiSe pozoruje, jemne, pomalu,
soustredeneé a tak umoznuje uvolnit
stres vazany na ty konkretni specificke
zalezitosti, ktere sledujeme, ...




@ Petra
/ Rusnakova

... pOjmenovavame a prave tak se dany
problém prijima - a to je ten zazrak,
ktery umoznuje delat cloveku zmeény
ve svem zivote, tvorit ho vedome.

,Prestoze mam tento problem, zcela
a uplne se prijimam®- akceptovani
a prijimani sebe bez podminek.

Timto nastavenim se rusi vSechny
negativni myslenky vuci sobé, sebe
zamitajici a odsuzujici pochody.

Technika EFT zabavujete vedomou
mysl, ona se zacne nudit a vpusti nas
do kontaktu s podvedomim. Tudiz
zmeny probihaji i na podvedome
urovni a jsou trvalé. V tom spociva dle
meého nazoru genialita EFT.

Zapojeni poklepavani na meridianove
body - podle vyzkumu - pozorovani
a stravovani emoci velice zintenzivnuje.



... a my pokracujeme v Zakladni
procedure:

3. Tukejte na jednotlivé body

vyznacene na obrazku modre
od vrsku hlavy, po prsty na rukach.

U kazdého bodu se zastavte,

/x tuknéte a ve zkratce pojmenuijte
problem. ,

V nasem pripade klientka citila
bezmoc intenzity 8

- pojmenovani je:

,BEZMOC 8",



* Na vrcholku hlavy

e \Vnitrni strana oboci - parovy bod

e Na vnejsim kraji oCi - na kosti
ocniho oblouku -parovy bod

e Pod stredem oka - parovy bod

e Mezi nosem a hornim rtem

e Mezi dolnim rtem a bradou

e Pod vnitrnim okrajem klicni kosti-
parovy bod

e 10 cm pod pazi - parovy bod

e Jednotlive body na prstech od
palce k malicku- na obou rukach

e Karate bod



4.Mackejte na bod Gamut

ktery lezi v mekkém misté mezi
zaprstnimi kustkami prsteniku
a maliku, které se sbihaji,

je na obr. vyznacen Cervene.

Zatimco nepretrzité mackate na tento
bod, prochazite 9-ti akcemi procesu
Gamut:



1. Zavrit oCi

2. Otevrit oCi

3. Drzet hlavu ve stejné pozici a ocCi
stoCit doprava dolu

4. Drzet hlavu ve stejné pozici a oci
stocit doleva dolQ

5. Opsat ocima jeden velky kruh, jako
by nos byl stredem hodinoveho
ciferniku a vy jste chteli videt vsechna
Cisla v poradi

6. Opsat kruh v opacném smeru

/. Broukat asi dve vteriny nejakou
melodii

8. Pocitat rychleod 1 do 9

9. Zabroukat opet melodi

Tato procedura umoznuje doladeni,
straveni emoci vtom jedinecném
naladeni.

Brzy se ji naucite a budete ji delat
automaticky, behem chvilky.



...a pokracujeme dal:

5. Upresneni problému v tu chvili

pojmenovani pomoci fraze.

Po procedure Gamut se znovu
zamerte na problém....

Uvédomte si: Jak to vnimam TED?
A upresnete: Je to stejné nebo jine?

Ujasnete si:

e |ak je problém problemem nyni,
jak to vnimam v tele, co citim

e Kde v tele problem citim

e Jak je intenzivnited od 0do 10
na stupnici

e Jakou barvu ma

e Jaky tvar, jestli se hybe, nebo lezi
... picha, stipe atd.



@ Petra
/ Rusnakova

V nasem pripade to byla ,BEZMOC 8“
a ted se zmeénila na ,BEZMOC 3",
modra, co lezi u srdce”.

Fraze bude:

.| presto, ze citim jeste BEZMOC,
MODRQOU 3 U SRDCE, | tak se mam
rada.”

To 3x opakuji a tukam Karate bod.



6. Protukejte jednotlivé modre body

soucasne vyslovujte upresnuijici heslo
- ukonceni.

Nasledne protukavejte modre
vyznacené body od hlavy po prsty na
rukou a heslovite u kazdého bodu
popisujte problém v nasem pripade:
,MODRA 3 U SRDCE"



 Na vrcholku hlavy

e \Vnitrni strana oboci - parovy bod

e Na vnejsim kraji oCi - na kosti
ocniho oblouku -parovy bod

e Pod stredem oka - parovy bod

e Mezi nosem a hornim rtem

e Mezi dolnim rtem a bradou

e Pod vnitrnim okrajem klicni kosti-
parovy bod

e 10 cm pod pazi

e Jednotlivé body na prstech od
palce k malicku

e Karate bod

Znovu se podivejte na problém...
Jak se zmenil?

Zakladni proceduru muzete opakovat
X-krat do uplneho vymizeni
problemu...



SHRNUTI

Zakladni receptura ma 6 casti :
1.Stanoveni problemu

2. Vytvoreni uvodni fraze + 3x

zopakovat a soucasne tukat na

karate bod

3. Protukani vSech bodu oznacenych

modre, soucasné heslovite

pojmenovavani problému

4. Bod Gamut - mackani na bod a

soucasné provedeni 9-ti akci

5. Upresneni problému v tu chvili,

pojmenovani pomoci fraze - 3x

Zopakovat

6. Protukani jednotlivych modrych

bodu, upresnuijici heslo - ukonceni.



@/ Rasikovd SHRNUTI

V procesu doporucuji zamerit se na
cokoliv, ceho jste si prave vedomi
| ve své mysli.

Myslenky, presvedceni, vzpominky,
obrazy - i ty behem poklepavani

a pojmenovavani muzete postupné
uvolfiovat z nepfFijemnych vjemu
na tele, stresu, emoci.

Pouzijte zakladni recepturu postupne
na dalsi a dalsi aspekty, co si
uvedomite. Jak zaCnete pouzivat
zakladni recepturu na nejaky problem,
zaCnou se vam vybavovat dalsi a dalsi
souvislosti a aspekty k tematu.

Co byste vedome nevymysleli, vam
podvedomi zacne vynaset do vedomi.

©® Mozna vas to i trochu udivi ©.
Vytrvejte. Vyzkousejte
Zakladni recepturu na vSechno.



@/ Rasikovd SHRNUTI

Doplinte pojmenovani do afirmaci
a frazi vzdy podle svého vnimani
a aktualniho mysleni.

Gary Craig uvadi, ze Zakladni
receptura je ucinna na 20%...

| tak je podle mého nazoru ucinek
znacny a stoji za vyzkouseni. ©

Pro opravdove vyreseni problemu
je ve vétsiné pripadu potrebné jit

N I/ o

byt vytrvaly, specificky.

Pokud si nevite rady jak
Zakladni proceduru
pouzit, rada vam

vse objasnim.



ﬁ/ Rasikovd SHRNUTI

Zaujalo vas EFT a potrebujete
pomoct vyresit nejaky problem?

Obratte se na mne, muzeme se sejit
osobne, nebo pres Skype, telefon.

Behem roku poradam kurzy EFT
pro osobni vyuziti, kde se naucite,
jak jit k prvotni pricine problému
a dalsi kouzelné metody, ktere
umoznuji uvolnovat stres ukryty
hluboko v podvedomi...a tak se
navracet k svému pravému JA,

nezatizenému bloky... ©

Aktualni terminy kurzu najdete

na méem webu.



Rusndkova KONTAKT

\

+420 724 535 021

M

petra.rus@centrum.cz

WWW
petra-rusnakova.cz



