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Manual k EFT

Ahoj, madm radost, Ze jsi tu ©.

Tento manual, ktery predkladam, vychazi zmanualu Gary Craiga a
soucasné zde vyuzivam zkusenosti z vlastni praxe ©

Mam svou poradnu, kde lidem pomaham uvolnit se ze sevieni omezeni a
Zit pIné svlj potencidl. Vyuzivdm nékolika metod a jednou z nich je praveé
EFT - Techniky pro emocni svobodu

Jak jsem se dostala k EFT? Po porodu mého syna meé prepadl silny strach,
(strach, Ze mu ubliZzim). Bylo to pro mne dost Silené, 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,
tvarce této metody...

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

Tukejte 2-3 prsty soucasné (ukazovak + prostfednik), je jedno jakou ruku
pouZijete, mUZete tukat soucasné obéma rukama. Na obrazku jsou
vyznacené body. Ty na pravé strané obliceje holcicky maji své protéjsky i na
strané levé. Tuknéte +-7x na kazdy bod. Za&néte od vrcholku hlavy smérem
doll aZ po prsty na rukou a pak znovu od shora.
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MUj pocit byl tenkrat tak silny, zvladla jsem nez ho pozorovat svym vnitfnim
zrakem a tukat na meridianové body... V podstaté jsem nic jiného nedélala
(zadné premysleni, Zadné afirmace), jen pozorovala ten vijem ve svém téle,
nezaujaté, bez toho, abych ho vytlacovala ven, odsuzovala ho, nechtéla
©...prosté jsem mu dovolila, aby byl a jen tukala.. asi meésic
kazdodenniho zaméreni, pozorovani a tukani, kdykoliv bylo mozné...a
strach se uplné rozpustil a nebyl .. zadzrak, nadSeni a laska na cely
Zivot...tak Uzasné je EFT...miluji ho ©

KaZdodenni tukani na meridianové body vam doda spoustu energie a
jakoby samo méni kdejaky problém a pritom se na néj nemusite zamérovat.
1-2 hodiny denné, mlzete i u televize ©

MUZete pouZit zkracenou verzi tukani: Tukejte palci na prsty stejné ruky -
ukazovak, prostrednik, prstenik, malik... jde to i diskrétné tfeba pod stolem,
za zady, kdyZ je potfeba na verejnosti ©. Tuto metodu mdzete snadno
pouZzivat, je to tak jednoduché, mUze se lehce stat vasi kazdodenni rutinou.
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Zakladni procedura ve zkratce

Pojdme se podivat na zakladni recepturu EFT.

Uvadim ji co nejjednodussim zpUsobem, abyste ji hned mohli pouZit na
kazdodenni problémy at uz na emocni Urovni tak na fyzické.

Na rozdil od neustalého tukani, které jsem predstavila vyse, vyuziva jasného
zaméreni.

Zakladni receptura ma 6 casti :
1.Stanoveni problému
2.Vytvoreni uvodni fraze + 3x opakovat a soucasné tukat na karate bod

3.Protukani vSech bodl oznacenych modfFe, soucasné heslovité
pojmenovavani problému

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

5.Upfesnéni problému v tu chvili, pojmenovani pomoci fraze - 3x
opakovat

6.Protukani jednotlivych modrych bodd, upfesriujici heslo - ukonceni
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Jak na to?

Probereme postupné jednotlivé ¢asti zakladni procedury

1.Stanoveni problému a jeho intenzity

Nepfijemna situace, emoce, néjaké nevhodné reagovani, néco ve vztazich,
nemoc, bolesti... Syn déla scény pfri oblékani, kolega vas urazil, boli vas
koleno, bojite se letét letadlem...atd.

Pro objasnéni Zakladni procedury si vybereme tento priklad: naSe
pomyslIna klientka

Ma problém ve vztahu, nemUZe se domluvit s manzZelem.

Stanovte si, jak je problém problémem. Vadi nam predevsim pocity a
viemy na téle, kterymi na problém reagujeme. Co to pro mé je, kdyZ se
nemUzu domluvit? Nase klientka odpovida ,Citim bezmoc"...problém tu
bude BEZMOC! ... Jsme individuality, jednu situaci mdze kazdy z nas vnimat
jinak, vZdy vychazejte ze svych aktudlnich pocitQ, viemU na téle, myslenek.

Na zacatku procedury je dobré stanovit intenzitu problému, abyste mohli
jasné vnimat zmeénu.

PFi urCovani intenzity pouzivame stupniciod 0do10-0123456789
Kdy 0 znamena bez problému - 10 maximum problému

Jak  intenzivni je  problém? Jak intenzivni je = BEZMOC?
Nase klientka odpovida: 8
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2.Vytvoreni uvodni fraze

Pojmenujte problém. PouZijte pfitom
upominkovou frazi v téhle formé:

. | pfestoZe - DOPLNTE POJMENOVANI -
, i tak se kompletné pfijimam a mam
se rad.”

.| prestoze se nemUlZu s manZelem
domluvit a citim bezmoc, i tak se
kompletné pfijimam a mam se rada”

3x zopakujte uvodni frazi a soucasné
. tukejte na Karate bod, ktery je na
Gamut bod hrané ruky na strané malicku, na
Karaie bod . v oy N
obrazku oznaceny cervené. (Tuka se
jednou rukou soucasné prostfednikem a
ukazovakem na druhou ruku a Karate
bod, je jedno jestli pravou na levou nebo levou na pravou ruku.)

Jen v kratkosti objasnim proc a jak EFT funguje.

K Zdkladni procedure se za chvili vratime.
Cilem afirmace  je  naladéni se  na  problém,  zacileni.
Nasmérovani celého clovéciho systému na dané téma.

Jak myslim na problém, ladim se na emoce, jak ten problém vnimam, ladim se
na energii problému a prdvé nyni pFi naladéni miiZu tuto energetickou ne-
rovnovahu = blokadu pomoci EFT uvolnit.

Béhem procesu EFT se zapoji nds nezaujaty vnitfni pozorovatel. Ta ¢dst nas,
ktera aniZ by hodnotila, néjak s problémem manipulovala, jen ho tise pozoruje,
jemné, pomalu, soustredéné a tak umoziuje uvolnit stres vdzany na ty
konkrétni specifické zaleZitosti, které sledujeme, pojmenovavame a prave tak
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se dany problém pfFijima - a to je ten zazrak, ktery umoZriuje délat clovéku
zmeény ve svém Zivote, tvorit ho véedomé.

,PFestoZe mam tento problém, zcela a uplné se pFijimam“- akceptovdni a
prijimdni sebe bez podminek. Timto nastavenim se rusi vsechny negativni
myslenky viici sobé, sebe zamitajici a odsuzujici pochody.

Technika EFT zabavuje védomou mysl, ona se zacne nudit a pusti nas do
kontaktu s podvédomim. TudiZz zmény probihaji i na podvédomé drovni a jsou
trvalé.

V tom spociva dle mého ndzoru genialita EFT.

Zapojeni poklepavani na merididnové body - podle vyzkumu - pozorovdni a
stravovani emoci velice zintenzivnuje. ... a my pokracujeme v Zakladni
procedure:

3.Tukejte na jednotlivé body, vyznaéené na obrazku modFe od vriku
hlavy, po prsty na rukach.

U kazdého bodu se zastavte, 7x tuknéte a ve zkratce pojmenujte problém.

I
n

V nasem pripadé klientka citila bezmoc intenzity 8 - pojmenovani je:
~,BEZMOC 8", “

Gamut bod
Karaie bod
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Na vrcholku hlavy

Vnitfni strana oboci - parovy bod

Na vnéjSim kraji oci - na kosti o¢niho oblouku -parovy bod
Pod stfedem oka - parovy bod

Mezi nosem a hornim rtem

Mezi dolnim rtem a bradou

Pod vnitfnim okrajem kli¢ni kosti-parovy bod

10 cm pod paZi - parovy bod

Jednotlivé body na prstech od palce k malicku- na obou rukach
0. Karate bod

= O 00 N Uk WN-=

4.Mackejte na bod Gamut , ktery lezi v mékkém misté mezi zaprstnimi
klstkami prsteniku a maliku, které se sbihaji, je na obr. vyznacen Cervené.
Zatimco nepretrzité mackate na tento bod, prochazite 9-ti akcemi procesu
Gamut:

1. Zavrit odi

2. Otevrit oCi

3. DrZet hlavu ve stejné pozici a o¢i stocit doprava dolu

4. DrZet hlavu ve stejné pozici a o¢i stocit doleva dol(l

5. Opsat oCima jeden velky kruh, jako by nos byl stfedem hodinového

ciferniku a vy jste chtéli vidét vSechna Cisla v poradi

6. Opsat kruh v opacném smeéru

7. Broukat asi dvé vteriny néjakou melodii

8. Pocitat rychle od 1 do 9

9. Zabroukat opét melodii

Tato procedura umoznuje doladéni, straveni emoci vtom jedinecném
naladéni.

Brzy se ji naucite a budete ji délat automaticky, béhem chvilky.
...a pokracujeme dal:
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5. UpFresnéni problému v tu chvili, pojmenovani pomoci fraze

Po procedure Gamut se znovu zamérte na problém....
Uvédomte si: Jak to vnimam TED? A upfesnéte: Je to stejné nebo jiné?

Ujasnéte si - Jak je problém problémem nyni, jak to vnimam v téle, co
citim

kde v téle problém citim

jak je intenzivni ted” od 0 do 10 na stupnici

jakou barvu ma

jaky tvar, jestli se hybe, nebo leZi ... picha, Stipe atd

V nasem pripadé to byla ,BEZMOC 8" a ted se zmeénila na ,,BEZMOC 3,
modra, co lezi u srdce” Fraze bude:

.| prestoze citim jeSté BEZMOC, MODROU 3 U SRDCE, i tak se mam rada“
to 3x opakuji a tukam Karate bod.
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6. Protukejte jednotlivé modré body, soucasné vyslovujte upresnujici

heslo - ukonceni

Nasledné protukavejte modre vyznacené body od hlavy po prsty na rukou
a heslovité u kazdého bodu popisujte problém v nasem pfipadé: ,, MODRA
3 U SRDCE”

Gamut bod
Karate bod

Na vrcholku hlavy

1
2. Vnitfni strana oboci - parovy bod

3. Na vnéjSim kraji oci - na kosti o¢niho oblouku -parovy bod
4, Pod stfedem oka - parovy bod

5.
6
7
8
9
1

Mezi nosem a hornim rtem

. Mezi dolnim rtem a bradou

. Pod vnitfnim okrajem kli¢ni kosti-parovy bod
. 10 cm pod pazi

. Jednotlivé body na prstech od palce k malic¢ku
0. Karate bod

Znovu se podivejte na problém ... Jak se zmeénil?... Zakladni proceduru
muzZete opakovat x-krat do Uplného vymizeni problému...
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SHRNUTI
Zakladni receptura ma 6 casti :
1.Stanoveni problému

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

3. Protukani vSech bodl oznacenych modie, soucasné heslovité
pojmenovavani problému

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

5.Upfesnéni problému v tu chvili, pojmenovani pomoci fraze - 3x
zopakovat

6.Protukani jednotlivych modrych bod, upfesnujici heslo - ukonceni

V procesu doporucuji zamérit se na cokoliv, €eho jste si pravé védomi i
ve své mysli.

Myslenky, presvédc€eni, vzpominky, obrazy - i ty béhem poklepavani a
pojmenovavani mlZete postupné uvoliiovat z nepfijemnych viemi na
téle, stresu, emoci. Pouzijte zakladni recepturu postupné na dalsi a dalsi
aspekty, co si uvédomite. Jak zaCnete pouzivat zakladni recepturu na néjaky
problém, zacnou se vam vybavovat dalSi a dalSi souvislosti a aspekty k
tématu. Co byste védomé nevymysleli, vam podvédomi za¢ne vynaset do
védomi. © MoZna vas to i trochu udivi ©. Vytrvejte. Vyzkousejte Zakladni
recepturu na vsechno.

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

Gary Craig uvadi, Ze Zakladni receptura je ucinna na 20%... i tak je podle
mého nazoru Ucinek znacny a stoji za vyzkouseni. ©
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Pro opravdové vyreSeni problému je ve vétsSiné pfipadl potfebné jit

Vv

Pokud si nevite rady jak Zakladni proceduru pouzit, rada vam vSe objasnim.
Zavolejte mi. MUj tel :724 535 021, piSte email: petra.rus@centrum.cz

Zaujalo vas EFT a potrebujete pomoct vyresit néjaky problém, obratte se
na mne, mUZeme se sejit osobné, nebo pres Skype, telefon.

Béhem roku porddam kurzy EFT pro osobni vyuziti, kde se naudite, jak jit

Vv

uvolnovat stres ukryty hluboko v podvédomi...a tak se navracet k svému
pravému JA, nezatizenému bloky... ©

Aktuadlni terminy kurzU najdete na www.petra-rusnakova.cz
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