Techniky Emoc¢ni Svobody
Emotional Freeddom Techniques

EFT cz AAMET stru¢ny manual

Tento stru¢ny manual byl vytvoren jako informativni pomiicka a
navod k pouziti metody EFT. Veskera prava jsou vyhrazena tvirci
metody EFT — p. Garymu Craigovi. UpIné originalni znéni EFT
manualu naleznete na www.emofree.com

PrestoZe nejsou znamy zadné negativni vedlejSi ucinky metody
EFT, neopomeiite vZdy vhodnost konzultace s kvalifikovanym
terapeutem EFT ¢i vaSim zdravotnim praktikem pred samotnou
aplikaci Emotional Freedom Techniques! PakliZe se rozhodnete toto
upozornéni ingorovat, prebirate veSkerou zodpovédnost za své
zdravi sami na sebe.

Zastoupeni AAMET pro CR
Marta Noskova, EFT Adv. Practitioner
AAMET akreditovany Skolitel, www.eft-ahc.cz

Gary Craig — tviirce metody EFT

Vitame Vas a dékujeme za vas zdjem o metodu
Emotional Freedom Techniques.

Tato unikatni metoda je diky svym velice pozitivnim
vysledkum k dnesnimu dni praktikovana vice nez

250 000 EFT praktiky celosvéetove. -y

World Center for AL

R

“Jednoho dne se medicinska profese probudi a uvédomi si, Ze nevyreSené
emociondlni problémy jsou hlavni pricinou 85% vsech nemoci. Od té chvile
bude metoda EFT jednim ze zakladnich lécebnych ndstrojii... jak je jiz nyni pro

mne.
- Eric Robins, Prakticky lékar


http://www.emofree.com/

Obecné upozornéni:

Zdravy rozum ptedpoklada, Ze EFT nebude mit negativni vedlejsi t€inky, protoze nevyuziva:
» Zadné chirurgické procedury
e Zadné jehly
« Zadné pragky nebo chemikalie
o Zadné (s)tladeni nebo vytazeni téla

Misto toho je jen nékolik zdéanlivé neskodnych procedur jako tukani, broukéni, pocitani a
kouleni o¢ima. Doposud pies 100,000 lidi pouziva EFT a pocet stiznosti je pod 1%. Nekdy
nékdo mize hlasit trochu nevolnosti, a prilezitostné nékolik lidi oznamilo, ze se “citi hiie”.
Mimochodem, nékteti lidé citi nevolnost nebo se “citi hhfe” pfi pouhém zminéni o jejich
problému, bez ohledu na to, zda EFT bylo pouzito. EFT je stale jeste v pocatecnim stadiu a my
se stale mame mnoho co ucit. Tudiz je mozné, ze metoda EFT muze byt pro né¢koho skodliva. V
souhlase s tim byste méli pfedpokladat, ze jsme stale jeSte v pokusném stadiu a pouzivat EFT s
pfiméfenou opatrnosti. V duchu téchto fadek uvadim dilezitou zésadu, Ctete ji peclive.

»Nechod tam, kam nepatri§“

Toto je dulezita zasada, nad kterou jsem stravil mnoho hodin jejim pfepisovanim. Nastesti, co je
nutné zde prohlasit je ve shodé se zdravym (“selskym”) rozumem a pro 99% ctenaru to je
samoziejmé. Jedna se o to, Ze musime pouzit zdravy rozum a nepouzivat EFT u lidi s vaznymi
problémy, POKUD nemame praktické zkusSenosti v pfislusSném oboru. Piestoze tyto okouzlujici
procedury davaji mnoho pfi¢in pro nadSeni, musime opatrné zvazit toto nadSeni proti zdravému
rozumu. Dovolte mi prozkoumat obé stranky této problematiky. Za prvé, jedna z ohromnych
vyhod metody EFT (a jeji mnoha sesterskych procedur) je ta skutenost, Zze pro prevaznou
vétSinu lidi muze byt aplikovana s malou nebo zddnou bolesti. Je ziejmé, Ze tyto piipady nejsou
vhodné pro zacéateCniky, jakkoliv jsou nadSeni procedurami tukani. Mimochodem, dosud
nevime, zda tukani samo zpusobuje tyto stavy mentélnich poruch, nebo zda to jsou vzpominky
na obtizné problémy, které vedou k témto porucham. Tedy, pokud neméate zkuSenosti v této
oblasti psychologie, prosim, nechod’te tam, kam nepatiite. Jak Casto k témto mentalnim
poruchdm dochazi? V psychiatrickych tstavech jsou bezné. V bezné spolecnosti jsou tidké.
Nedavno jsem telefonoval n¢kolika velmi schopnym praktikim EFT, ktefi pfichazeji do styku s
Sirokou $kdlou emocionélnich problémi.Udélal jsem zévér, ze méné nez jeden z tisice klientl
trpi vdznymi mentdlnimi poruchami. Toto minimalni procento uvadim jen pro piehled. V
zadném piipad¢ neriskujte a nechod’te tam, kam nepattite. Novacek v EFT musi pouzivat zdravy
rooum a NEZKOUSET ZMIRNIT ZDRAVOTNI POTIZE, KTERE VYZADUJI VICE
ZNALOSTI A VYCVIKU. J4 jsem si dobie védom fraze ,, Zkus to na vSechno! *“. Tato véta se
objevuje v tomto Manualu, v Kurzu EFT a na naSi webové strance. Jejim G¢elem, samoziejmé,
je pln¢ otevtit svoji mysl pro moznosti EFT. Rozhodné¢ neni minéna pro nezodpovédné akce.
Nastesti lidé ji interpretuji v rozumném kontextu. Bylo by posetilé naptiklad pouzit EFT k tomu,
aby n¢kdo skoc¢il dolti z mrakodrapu Empire State Building. V nékterych pripadech lidé, kteti se
podrobi léceni metodou EFT, maji slzy v o€ich nebo jiny projev rozruSeni, ktery doprovazi
vyvolani jejich znepokojujicich vzpominek. V jinych ptipadech urcité fyzické bolesti “se zhorsi”
— alespont docasné. Zdatny a zkuSeny profesional uvita tyto odezvy jako normalni a pfimétené
aplikuje EFT znovu, aby je eliminoval. Je opét tieba zdiiraznit pouziti zdravého rozumu. Pokud
je ptipad pro 1écitele pfilis narocny, je tfeba pacienta referovat zkusenéjSimu praktikovi EFT.

Gary Craig



Rozumim a souhlasim, Ze jsem byl(a) obeznamen(a) o vhodnosti konzultace se zdravotnim
praktikem ci profesionalnim EFT praktikem pred samotnou aplikaci metody Emotional
Freedom Techniques (EFT). Prebiram veskerou zodpovédnost za své konani a uroven zdravi,
paklize se rozhodnu toto doporuceni o vhodnosti konzultace, pred pouzitim metody EFT na
dany zdravotni ¢i psychicky problém, ignorovat. Prestoze metoda EFT velice casto pomiize i v
pripadech kde vse ostatni selhalo, rozhodné neni nahradni, ale pouze doplnitelnou lécbou.
Neni tudiz ditvodem k preruseni piivodni lécby c¢i vysazeni lékii stanovenych zdravotnim
praktikem.

Historie Emotional Freedom Techniques

Koteny EFT nas vedou zpét do doby pted 5,000 lety k plivodnimu uceni Mistrii Tao. Z tohoto
obdobi pochazeji nejstarsi dochavané zapisy zmapovanych subtilnich energetickych
(meridianovych) drah vedoucich skrz lidské t€lo. Nasledujici vyznamné studie na toto téma
pochdzeji od Dr.George Goodhearta — zakladatele Aplikované Kineziologie a Dr.Rogera
Callahana — tvlrce metody TFT (Thought Field Therapy). Na pocatku 90 let, jeden z
charismatickych studenti Dr.Callahana — Gary Craig — zjednodusil slozity TFT algoritmus a
vytvofil univerzalni metodu Emotional Freedom Techniques — aplikovatelnou na mentélni,
emocni a fyzické nesrovnalosti v lidském energetickém systému.

EFT nebo-li — Techniky Emocni Svobody

Metoda EFT je zaloZzena na revolu¢ni studii, ktera dokazuje, Ze vétSina naSich chybnych
pfesvédceni a negativnich emoci je pfi¢inou preruseni toku energie v lidském energetickém
systtmu. NemtiZe-li energie plynule proudit, dochdzi ke zkratim, které maji za nasledek
mentalni a fyzické nesrovnalosti, ovlivilujici naSe emo¢ni pohodli a stav zdravi. Pfi praci na
daném problému a po odstranéni negativniho bloku, nase vzpominky a identita zGstavaji stejne,
pouze negativni reakce a emocni bolest, prvotné propojend s problémem, vymizi. Tento
vysledny efekt je trvaly tj. uvazujeme stale stejné, ale jiz bez zbyte¢né negace a Spatné volby.

Gary Craig o své metodé EFT — ,,InZenyr se zabyva védeckou psychologii*

,,Tento kurs napsal inzenyr ze Stanfordu v Kalifornii. J& nejsem psycholog s dlouhym seznamem
zkratek za mym jménem. Lidé mé oslovuji Gary, ne doktore. Pokud pfemyslite konvencnim
zpusobem, bude Vas to znepokojovat. Pro¢ se inzenyr zabyva problémy psychologie? Véda o
téle a véda o védomi nemaji nic spole¢ného. Pravda? Pied 40 lety jsem si uvédomil, Ze kvalita
zivota ma piimy vztah k emociondlnimu zdravi. Zdravé emoce jsou zakladem pro sebejistotu a
sebejistota je odrazové prkno pro uspéchy v kazdé profesi. To samoziejmé neni nova myslenka.
Prakticky kazdy s tim souhlasi a knihovny jsou nabity knihami na toto téma.*

,»Vetsina lidi to povazuje za skuteény fakt a ctou knihy a zucastiiuji se seminafi na toto téma.
Ale ja jsem k tomu pfistoupil seridzné .. velice seriozné. Kdyz uz mam stravit nékolik dekad na
této planeté, mohu z toho ud¢lat piijemnou zkuSenost pro sebe a druhé. A tak jsem stravil 40 let
v hledani néstroje, ktery by pomohl lidem v tomto ohledu. Cetl jsem viechny ty knihy (po
stovkach) a utratil tisice dolarti za seminafe a zaznamové pasky. Sledoval jsem kazdou nitku
s nadSenim novinového reportéra v honbé za “velkym ptipadem”. Hovofil jsem s psychiatry,
psycholgy a psychoterapeuty vSech druhti ve snaze nalézt metodu, ktera pracuje. A EFT zdaleka
je nejvice fascinujici, nejvice odmeénujici a nejefektivnéjsi nastroj pro osobni zdokonaleni, jaky



jsem kdy nasel. EFT opravdu pracuje v souladu se svym nazvem; poskytuje osvobozeni od
negativnich emoci.*

Na jakém principu EFT funguje :

EFT je meridianova energeticka terapie. Mizeme o ni uvazovat jako o ,,akupuntufe bez jehel*.
Namisto pouziti jehel se energetické body stimuluji konecky prstl. Predstavme si tok energie
v lidském systému téla jako proud ficky — paklize se ficka zanese napadanym listim a vétvemi —
znemozni to jeji ptirozeny tok a smér. PfestozZe je zakladni aplikace EFT ve své podstaté snadna,
pro dosazeni 100% uspéchu je nutné maximalni zacileni na pfi¢inu problému. Samoziejme si
EFT muze vyzkouSet kazdy znds sam na sobé, ale v podstaté¢ vzdy plati pravidlo —
nepiekracovat hranice vlastnich znalosti. Nebo-li, kvalifikovany EFT praktik disponuje dalSimi
znalostmi, které piidava k procesu poklepavani na energetické body a zajisti tim 1 maximalni
emocni ,,bezbolestnost* pfi procesu EFT.

Negativni emoce a lidsky energeticky systém :

'46

Negativni myélenky a emoce vytvafti ,, BZZZT.

v energetickém systému lidského téla, ¢imz

eMoce

PRERUSENI TOKU ENERGIE
a NASLEDNA ODEZVA VE FORME
FYZICKE A/ NEBO PSYCHICKE

Na jaké oblasti je moiné EFT aplikovat

ruzné typy fobii — panické strachy — trauma ze sexudlniho zneuzivani — deprese — riizné typy
zavislosti — vysoky krevni tlak — migrény — bolesti hlavy — chronickd tinava — nutkavé posedlosti
— svalova dystrofie — vicendsobna skler6za — bolest (i chronickd) — revmaticka artritida —
cystickd fibréza — Diabetes — sniZzovani hmotnosti — stavy nahlé tzkosti — poruchy pfijmu
potravy — problémy ve vztazich (prace, pratelstvi, rodina, laska atd.) - kontrola pocitti hnévu a
zlosti — reakce a chovani déti — dyslexie — alergie — astma — nespavost — sebeucta — sebeocenéni



— sebelaska — sportovni a profesni vykonost — studium — progresivni mysleni — hojnost —
odpoutani se od minulosti — ztrata motivace ... a mnoho dalSich oblasti

Plny Zakladni EFT Recept

Plny recept se sklada ze Ctyt slozek z nichz dvé jsou identické:

1. Setup

2. Sekvence

3. 9ti rozsahova procedura (Gamut)
4. Sekvence

Zakladni Recept obsahuje pocatecni rutinu k ‘nastaveni’ vaSeho energetického systému. Tato
rutina, nazvana “pripravna faze” je mimoradné dulezita pro cely process a ptipravi energeticky
systém tak, ze zbytek Zakladniho Receptu mize splnit svuj tkol. Vas§ energeticky systém je
soubor sotva patrnych elektrickych obvodii. Pro¢ je “Setup” tak dilezity: zaru¢i spravnou
orientaci vaSeho energetického systému predtim neZ se pokusime odstranit jeho naruSeni.
Vas energeticky systém je nachylny k elektrickym interferencim (ruSeni), které mohou blokovat
korekéni vliv poklepovych procedur. Pokud tato rusici prekazka (blokace) existuje, musi byt
odstranéna, jinak Zakladni Recept bude bez ucinku. Cilem ptipravné faze je odstranéni takovych
prekazek. Technicky feceno, interferencni blokada je formou ebrdcené polarity uvniti vaseho
energetického systému. Ale obrdcena polarita neni totéz jako naruSeni energie, kterd jsou
zpiisobena vasimi negativnimi emocemi.

Korekce naruSeni energie
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Tukani vyladi kinetickou ...pres zablokované cesty <@ Odstrani negativni
Energii energetickych merididani emoce

Co tedy znamena termin ,,Obracena polarita“? -- Je nutné abychom se seznamili
alespon se zaklady Psychologického Zvratu. Tyto zaklady se daji vyuzit v 1é€bé pomoci EFT a
co je dulezitejsi, napomohou nam tuto reversi napravit. Technicky rec¢eno, interferenc¢ni blokada
je formou obrdcené polarity uvnitt vaseho energetického systému. Toto neni totéz jako
naruSeni energie ktera jsou zpiisobena vaSimi negativnimi emocemi. Obracena polarita je jako,



kdyz vlozime baterie do pfistroje obracené + a —
p6ly budou nastaveny opacné a bude tudiz nemozna
funkénost pfistroje, 1 kdyz zdroj je vlozen uvnitf - tj.
,Psychologicky Zvrat“ je zpusoben sebezamitnutim,
negativnim mysSlenim, ke kterému casto dochazi v
podvédomi aniz si to uvédomujeme. V priméru je
psychologicky zvrat pfitomen a brzdi ¢i prekazi EFT
1écbé ve 40% pripadd. Neékteri lidé tim trpi velice
malo (zcela ziidkakdy), zatimco jiné suzuje téméf
stale. VétSina lidi spadd mezi tyto dva extrémy.
Psychologicky zvrat neni provdzen néjakym pocitem,
ve skutecnosti ani nevite o jeho existenci. Dokonce i nejpozitivnéjsi lidé jsou jeho subjektem,
vcetné vas, s veSkerou uctou. Kdyz je pfitomen, zastavi veskery postup v 1éceni, véetné EFT.
Tudiz, musi byt korigovan, aby zbytek Zakladniho Receptu pracoval! Abychom zistali vérni
stoprocentnimu konceptu, budeme korigovat Psychologicky Zvrat dokonce i kdy? nemusi ve
vasSem pripadé existovat. Zabere to jenom 8 nebo 10 vtefin. V pfipadé, ze je pfitomen, hlavni
prekazka pro vas uspéch je timto odstranéna.

Nyni mizeme fici jak Setup pracuje. Ma dvé Casti:

1) Opakujte slovni prohlaSeni o problému 3 krdt zatimco ...
2) mnete (masirujete) “Sore Spot” bod nebo alternativné — poklepdate na “Karate Chop” bod
misto pouZiti ,,Sore Spot“ bodu (bude vysvétleno ddle).

Zakladni PROHLASENI] - Setup

Protoze pticinou Psychologického Zvratu je negativni mysleni, jeho korekce bude obsahovat
neutralizani prohldSeni této negace tj. sebepfijeti problému na kterém se rozhodneme
pracovat...

Trebaze (i piestoZe) mam XX , tak se hluboce a kompletné
akceptuji.

Prazdné podtrzené misto dopliite struénym popisem problému jenz chcete adresovat — napt-.:

**TrebaZze mam strach mluvit veiejné pred publikem, tak se hluboce a kompletné akceptuji..
** PrestoZe mam boleni hlavy, tak se hluboce a kompletné piijmdam a mam se rad(a)..
** TrebaZe mam zlost na mého otce, tak se hluboce a kompletné akceptuji a prijmam se..

Kazdy problém mize mit hned nékolik ptidruzenych ASPEKTU a &im
vice budete pii pojmenovani svého problému SPECIFICTI, tim snaze se
Vam podati problém odstranit — tj. napi: NE ,,pouze BOLEST HLAVY,
ale — bodava, ostrd, ohlusujici, tupd, neunosnd, iezavd, pronikavé silnd,
bolest v zatylku, bolest na spdancich, bolest za pravym uchem... atd.
Mnohdy po odstranéni nékolika aspektl, problém sam, zcela vymizi.




EFT postup procedury v kostce:

Vybér konkrétniho problému — bud’te co nejvice uptimni
Specifické uptesnéni problému — zamyslete se detailné

»Sore spot™ a nebo Karate bod + zakladni slovni PROHLASENT{
Stanoveni intensity problému 0 - 10

Proklepani vsech bodt (celé SEKVENCE)

9 GAMUT bod

Opakované proklepani vSech bodt (celé SEKVENCE)

e Zkontrolovani INTENSITY problému a pfipadné pokra¢ovani
v procedufe s obméneénou snizenou Urovni intensity — ,,I prestoZe
mdm STALE JESTE tento problém...“, ,,I piestoie mdm jesté
pozistatky teto bolesti...

EFT procedura krok za krokem

Nasledujici obrazky Vas provedou krok za krokem EFT procedurou. Jakmile se naucite EFT
pouzivat, zabere Vam kazda jednotliva sekvence, pouze minutu ¢i dve.

Pocet tuknuti na kazdy jednotlivy bod je cca 7x. Tukame kone¢ky prstdl, stiedni intensita
poklepti — toto je dano individualng, kazdopadné intensitu poklepli musime vnimat.

Neopomente si vzdy stanovit intensitu problému na kterém pracujete vzdy na zacatku a
piekontrolovat na konci kazdého kola EFT procedury.

1) stanovte si svlij problém na kterém chcete pracovat a vytvoite na jeho podkladé zakladni
vétu (Prohlaseni) pro nastaveni — napt.: Bolest hlavy — ,,I prestoZe mam tuto bolest
hlavy, tak se hluboce a kompletné akceptuji... “

2) pfi odiikavani véty poklepavame na Karate bod a NEBO tfeme (masirujeme) bod ,,Sore
Spot* (viz. Obrazek)

3) zakladni vétu zopakujeme 3x po sobé

4) urcete intensitu problému na pomyslné stupnici 0 — 10

5) prejdéte k EFT bodiim a protukejte postupné od hlavy dolti 1 s body na ruce (bod 1 - 13)

I 10 — nejvyssi stuperi
intensity

KARATE BOD — HRANA
DLANE

»wSORE SPOT*

POD KLICNI
KOSTI

O — Zddna intensita




EFT BODY cela Sekvence (I — 13
postupné od shora dolii):

vrSek hlavy

mezi kofenem nosu a obo¢im

vnéjsi strana oboci

pod okem

pod nosem

na bradé

kli¢ni kost (toto NENT ,,Sore Spot*)
pod poprsim nebo také ve stejné
urovni (linii) - na strané hrudniku t;j.
cca 10 cm od podpazi

e a R e S

** bod ¢.7 - Klicni kost je umistén na dva
prsty pod klicni kosti a neni to ten samy bod
jako ,,Sore Spot*“ bod!

Bod ,,Sore Spot“ nalezneme na pravé
nebo levé strané zhruba v mistech kam by jsme

pripnuli  odznak  (Cestné  vyznamenani).
Spravné misto bodu pozname podle toho, Ze je toto misto pri lehkém masirovani (mnuti) citlivé
az bolestive. Intensita citlivosti je u kazdého z nas ruzna.

9. bod na palci (viz. Obrazek)
10. bod na ukazovacku

11. bod na prostiedni¢ku

12. bod na malicku

13. bod na hrané dlané — Karate bod \
—_ (
X

Rekapitulace: zacneme nastavenim na Karate
bodu kde zopakujeme 3x zakladni slovni Prohlaseni a
poté prejdeme k jednotlivym EFT bodiim (Sekvenci)
— zaciname bodem na vrsku hlavy a koncime opét
bodem na hrané dlané — Karate bod.

Upominkova Fraze pro kazdy jednotlivy bod

Zékladni Recept, jednou memorizovany, se stane celozivotnim pfitelem. Maze byt aplikovan na
témer nekonecny seznam emociondlnich a fyzickych problému a pifinasi ulevu pro vétSinu z
nich. AvSak je zde jesSte jeden dulezity koncept, ktery je tfeba prozkoumat predtim, nez miizeme
aplikovat Zakladni Recept na dany problém. Nazyva se Upominkova Fraze. Zakladni Recept
zameiime pii aplikovani tim, ze “se naladime” na problém, od néjz se chceme uvolnit. Toto
fekne vasemu systému (podvédomi), ktery problém konkrétné, by meél “pfijmout” touto

wvrwve

procedurou. Piipomenme si EFT objevné prohldseni: “Pricinou vSech negativnich emoci je



naruSeni energetického systéemu v téle.” K negativnim emocim dojde v ptipad¢, Ze jste naladéni
do urcitych myslenek nebo okolnosti, které zpiisobi naruSeni energetického systému. V opacném
ptipadé jsou vase funkce normdlni. Napfiklad strach z vySek neni pfitomen v dobé&, kdy si Ctete
komickou sekci v nedélnich novinach (a tudiz nejste naladéni na tento problém). Naladéni do
problému je dano jednoduse tim, Ze na néj myslime. Vlastné naladéni znamena myslet na
problém. Piemysleni o problému zplisobi (vyvold) naruSeni energie, které potom... a jenom
tehdy... mize byt vyvdzeno aplikovanim Zakladniho Receptu. Bez “naladéni” do problému,
tedy vytvorenim energetického naruSeni, Zakladni Recept nic neud€la. Naladéni je zdanlive
jednoduchy proces. Jednoduse myslite na problém, zatimco aplikujete Zakladni Recept.
Jednoduché¢ - v teorii. AvSak muzete zjistit, Ze je trochu obtizné védomeé premyslet o problému,
zatimco poklepavate na energetické EFT body, pobroukavate si melodii, pocitate do 7 atd. (viz.
popis nize). Proto byla uvedena Upominkova Fraze, kterou miizete opakovat nepferusenc,
zatimco provadite Zakladni Recept. Upominkova Fraze je jednoduse néjaké slovo nebo kratka
fraze, ktera popisuje problém a vy ji opakujete nahlas pokazdé pii poklepavani bodu v Sekvenci.
Timto zptiobem nepieruSené ,,pifipominate” svému systému (podvédomi) problém na kterém
pracujeme. Upominkovou frazi je nejlépe zvolit stejnou jako problém sam. Naptiklad, kdyz
pracujete na strachu z vefejného projevu zakladni Prohlaseni (slovni formulace) bude: PrestoZe

mam strach z verejného projevu, tak se hluboce a kompletné akceptuji a piijmam se.

Podtrzend slova v tomto prohlaSeni ...strach z verejného projevu... jsou idealnim
kandidatem pro Upominkovou Frézi.

9 GAMUT Bod

Tato procedura je nejdivnéjsi z celého procesu EFT. Jejim ucelem je “mirné
naladit” mozek a dosdhnout toho pomoci pohybu o¢i, broukanim si melodie a
pocitanim. Urcité casti mozku jsou stimulovany pohybem oc¢i prostfednictvim
nervi. Podobné prava strana mozku (tvofiva strana) je ¢inna, kdyz si broukate

n¢jakou pisent, a leva strana mozku (logicka strana) je ¢innd, kdyz pocitate. Gamut je 10-ti
vtetinovy proces sestavajici z deviti ¢innosti stimulujicich mozek, zatimco se poklepava na
jeden z energetickych bodi, tzv. Gamut bod. Léta zkuSenosti potvrdila, Zze tato rutina zlepsi
vykonnost EFT a urychli cestu k emocionalni nezavislosti, zejména, kdyZz je vloZzena mezi dvé
procedury Sekvence. Proces 9 Gamut vyzaduje lokalizovat bod Gamut. Tento bod je umistén na
hibeté ruky a je asi jeden a pil centimetru za mistem, kde se protina osa prstenicku a malicku
mezi klouby. Kdyz propojite klouby prsteniku a malicku pomyslnou ¢arou, pak tato ¢ara bude
tvotit zakladnu rovnostranného trojihelniku a v jeho vrcholu nejblize k zapésti je umistén tento
bod Gamut. Zatimco t'ukate nepfetrzité¢ na tento bod Gamut, musite projit 9-ti akcemi procesu
Gamut:

1. Zavrit oci

2. Otevrit oci

3. Drzet hlavu ve stale stejné pozici a pouze oci stocit doprava dolii

4. Drzet hlavu ve stdle stejné pozici a pouze oci stocit doleva dolii

5. Koulet oc¢ima v kruhu, tak jako by nos byl centrem hodinovéeho ciferniku a vy jste chtéli
videt vsechna cisla v poradi.

6. Totéz v obrdaceném smeru (opsat ocima velky kruh)

7. Broukat si po 2 vteriny jakoukoliv melodii

8. Pocitat rychle od 1 do 7

9. Broukat si opét tu samou melodii




EFT krok za krokem — obrdzkovy navod

1. Stanovte si svilij problém na kterém chcete pracovat a vytvorte na jeho podkladé zakladni

vétu (ProhldSeni) pro nastaveni — napi.: Bolest
hlavy --- ,,I piestoZe mam tuto bolest hlavy,
tak se hluboce a kompletné akceptuji...
Prohléseni (vétu) zopakujeme 3x pticemz t'ukejte na
Karate bod a nebo masirujte bod ,,Sore Spot*

. UrCete si Uroven intensity problému na kterém

pracujete na pomyslné stupnici 0 — 10, kdy 10 je
nejvyssi mozna intensita

4. Proklepejte postupné celou Sekvenci bodi od hlavy doli az k ruce a taktéz vSechny

body na ruce — u kazdého jednotlivého bodu
zopakujte Upominkovou frazi.

5. 9 Gamut bod — t'ukejte na 9 Gamut bod a provadéjte soucasné tyto vikony:

a)
b)

c)
d)

e)
f)

g)
h)

i)

oci zaviené

oCi oteviené

Drzet hlavu ve stile stejné pozici a pouze oc€i
stocit doprava doli

Drzet hlavu ve stile stejné pozici a pouze oci
stoCit doleva doli

Koulet o¢ima v kruhu — opsat velky kruh
TotéZ v obraceném sméru (opsat ofima velky
kruh)

Broukat si po 2 vteriny jakoukoliv melodii
Pocitat rychle od 1 do 7

Broukat si opét tu samou melodii
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A)

9

D)

(B}

F)

G)

H)

i

)

6. Po proceduie 9 Gamut zopakujeme celou Sekvenci bodii s Upominkovou frazi:

Postupné opét od hlavy dolii kruce a
¢ protukame i kaZdy jednotlivy bod na ruce. U
J kaZdého bodu vyslovime upominkovou frazi.
— Nakonec po celé proceduie piekontrolujeme
S i , : e
intensitu probléemu na pomysiné stupnici

intensity 0 — 10.

it
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Co délat, kdy; EFT nefunguje — tipy na vylepSeni funkénosti:

Zaostieni v Nasledujicim kole

Bud'te vice specifiéti a pouzivejte co nejvice empatii.

Paklize Vam to pomize, vyslovujete veétu zékladniho

Prohlaseni radé¢ji nahlas a zieteln¢.

Muzete se také pii EFT procedure na sebe divat do
zrcadla a nebo pozadat Vam blizkou osobu, aby byla pfi

proceduie EFT ptfitomna.

Zkuste pii Nastaveni — Setup — pouZzit
radéji ,,.Sore Spot*“ bod nezli Karate

bod.

Reknéme, Ze pouzivate Zakladni Recept na n&jaky problém (strach, bolest hlavy, zlost). N&kdy
tento problém zmizi hned napoprvé, jindy dojde jenom k Castecné tlevé. V tomto druhém
ptipad¢ je tfeba pfidat jedno nebo vice kol celé procedury. Tato nésledujici kola musi byt
ponckud zaostfena, vyladéna pro nejlepsi vysledek. Divod je nasledujici. Jednou z hlavnich
ptic¢in, pro¢ prvni kolo ne vzdy eliminuje dany problém je znovuobjeveni Psychologického
Zvratu... ptekazky, kterou mél Setup odstranit. Tentokrate se Psychologicky Zvrat ukaze v
ponékud jiné form&. Namisto blokovani celkového progresu, nyni blokuje zbyvajici progres.
Vy jste dosahli ¢astecného uspéchu v potlaceni urcitého problému - Psychologicky Zvrat vsak
stoji v cesté k uplnému uvolnéni. Vase podvédomi ma tendenci byt velice doslovné a proto
nasledujici kola Zakladniho Receptu musi oslovit skutecnost, ze nyni jiz budeme pracovat na
vyteSeni zbyvajiciho probléemu. V souhlase s tim, prohlaSeni v Setupu a Zbytkova Fraze

potfebuji byt ptizplisobeny, vyladény — Prohlaseni v Ptipravné Fazi: ,,I prestoZe stdle jeste

mam néjaké

, tak se hluboce a kompletné akceptuji. “

Vsimnete si zdUraznénych slov (stdle, néjaké) a jak zméni vyznam prohlaSeni ve vztahu ke
zbytku problému. Toto piizpisobeni, vyladéni by mélo byt jednoduché a po prvotnich
zkuSenostech jej budete pouzivat zcela piirozené.

Casté otizky — FAQ :

e Je dulezité kterou rukou si poklepavam na uréené body? NE
* Mohu prohodit ruce a strany v procesu poklepavani? ANO
e Mohu si poklepavat na energetické body obéma rukama soucasné¢? ANO

e Kolik tuknuti je zapotiebi na kazdy samostatny bod? 7 tuknuti je bézné a v praxi

dostacujici, ale mtzete si pocet tuknuti i ptidat.

e Kolik prstd mam do poklepavani zapojit? 2 — 4 paklize chcete mit jistotu, Ze pokryvate

urceny bod celkové a spravné.
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e Je nutné postupovat presné¢ krok za krokem dle EFT procedury? Ne vzdy, ale je 100%
Jist&j$i drzet se piesné a bezchybné EFT procedury paklize jste v EFT ,,novackem®.

e Musim v EFT vérit, aby ,,fungovalo*“? NE — viibec ne!

e Proc¢ ,,emocni svoboda“ ? Znamena to, ze po EFT proceduie budu jiz bez jakychkoliv
emoci? NE! EFT je bezpecna metoda — odstraiiuje z lidského energetického systému
pouze negativni a nepotiebné emoce.

e Jak dlouho mi dosazené zlepSeni vydrzi? V praxi bézné€ zlepSeni symptomt po EFT
procedufe vydrzi jiz nastdlo. Nicméné je vhodné, vzdy pii objeveni nového aspektu,
pouzit EFT opakované¢ a nebo pro komplexni ucelenou praci na problému, navstivit
specializovaného EFT praktika!

e Pro¢ na mé¢ EFT procedura neplsobi? EFT procedura je 100% u€ind 1 pro
»hejzatvrzelejSi skeptiky®, nicméné paklize pro Vas nema kladny efekt je vhodné
konzultovat otazky ,,nevédomé sebesabotaze* a skrytych pficin s kvalifikovanym EFT
praktikem!

e Pro¢ je mozné, aby mi EFT procedura pomohla i na fyzické ¢i chronické zdravotni
problémy? VétSina naSich fyzickych problémi méa své kofeny v preruseni toku
energetického pole lidského téla — pricina tohoto preruseni ma svij zaklad v emocni
stere.

e Miuze mi EFT pomoci ve zlepSeni sportovnich vykoni? ANO , taktéz ve sféte s
kreativnim zamétenim — malovani, tviréi psani, zpév atd.

e Cemu se musim pti EFT procedufe vyvarovat? Béhem pfimého procesu poklepavani na
body neni v zadném ptipadé¢ vhodné koufit, pit alkohol ¢i byt pod vlivem jinych
omamnych latek!

e Jak docilim co nejlepsiho vysledku EFT procedury? Snazte se byt co nejvice konkrétni a
specificti — paklize Vas napf. boli koleno nepouZivejte pouze obecné slovni spojeni
,prestoze mé boli noha...*

e C(Co délat kdyz se intensita problému na kterém pracuji piestane snizovat? Paklize
snizovani intensity stagnuje, je nutné vyhledat pfidruzené aspekty zdkladniho problému a
vénovat se jim konkrétné a oddélene.

Uzite¢né zdroje webovych stranek — v propojeni na metodu EFT:

http://www.emofree.com
http://www.dralexlees.com
http://www.carollook.com/voiceamerica/
http://www.allergyantidotes.com
http://www.eftuk.com
http://www.eft-ahc.cz/cesky/diskuze
http://www.aamet.org
http://www.mercola.com
http://www.chopra.com
http://www.brucelipton.com

Paklize se rozhodnete metodu EFT naucit a stat se akreditovanym praktikem pod mezinarodni
asociaci AAMET - detaily k certifikovanym $kolenim v CR naleznete zde:

www.eft-ahc.cz/cesky/semindie
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http://www.eft-ahc.cz/cesky/semin??e

