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EFT je metoda, kterou z puvodni metody TFT vyvinul Ing. Gary Craig.Je

to zkratka anglického nazvu

EFT vyuziva tisice let provéreny systém meridianu, ktery propojuje nase
télo s ostatnimi slozkami osobnosti, mysli a psychikou.
Tim padem je to vlastné takova akupunktura bez jehlicek.

Potukavani akupresurnich bodu vede k okamzitému snizovani stresové
hladiny kortizolu a k lepsimu pohybu energie v nasem téle.

To vse muze pomoci vylepsit celkové zdravi, spokojenost i ruzné zivotni
tézkosti a obtize.

EFT je od samého zacatku velmi popularni metodou, takze se s ni
inspirovalo jiz mnoho autoru. Proto Ize vidét rizné druhy tukani, kde se
pouzivani bodu trochu lisi.

Nicemu to nevadi a kazdé tukanije fajn, my se vSak nyni budeme drzet
tzv. Zlatého standartu EFT, tak jak je vytvoril jeho autor, Gary Craig.

Zaciname na tzv. karate bodu ruky a dale postupujeme od hlavy dold.
Meridiany bézi po obou stranach zrcadlové stejné, takze je jedno,
kterou ruku pouzivame a na jakou stranu téla tukame.
Vétsinou tukaji pravaci napravo a levaci nalevo, ale to ve vysledku
nehraje zadnou roli, obojije v poradku.

Protukani vsech bodu bereme jako jedno kolo EFT.
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Druha duleita édst EFT procesu

Kdyz vime, jak spravné tukat, potfebujeme k tomu jesté druhou,
velmi dulezitou slozku a tou je soustredéni se na problém.

Abychom myslenkami stale neodbihali, popisujeme pri tukani
nahlas nebo v duchu, co potrebujeme resit nebo ¢eho se chceme
zbavit.

Na kazdém bodé bud mizeme zopakovat stejnou frazi, anebo
fraze muzeme stridat.

RO
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Jako priklad si muzeme dat kolegu Petra, ktery Vas strasné rozcilil, protoze
néco neudélal.
Zacneme stanovenim SJ]S (subjektivni skaly stresu) od 0-10, abychom mohli
kontrolovat, jak se problém hybe.
Nula je zadny vztek, 10 je rozzurenost do béla.

Pokud opravdu soptite, nebo se topite vjakychkoli silnych emocich, klidné jen
tukejte karate bod a pravidelné dychejte, na 4 nadech, na 4 vydech. Tak
dlouho, jak potrebujete.

Cozje mimochodem i skvéla pomoc pfi panickych atakach nebo
anafylaktickém Soku. Tukani karate bodu tisi pfimo a velice rychle amygdalu,
ktera vysila SOS.

Vratme se ale k Petrovi.
V okamziku, kdy se zacinate zklidnovat, muzete zacit specifikovat, o co jde.
Na kazdém EFT bodé se zastavte a proneste "frazi", kterou co nejpresnéji
popisete vas problém.

Fraze budou nejspis vypadat néjak takto:

Ten Petr mé opravdu strasné vytocCil! (muzete byt jadrni, jak potrebujete,
jde o vas endokrinni systém)
Neni na néj vubec spoleh!
To déela vzdycky, jak si to muze dovolit?
Proc seja blbec necham vzdycky takhle vytocit?
Mam na Petra takovy vztek!
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Fraze muzete opakovat, prostfidavat, ménit, nebo prosté muzete jen
vzit frazi
,Mam strasnej vztek na Petra, protoze...
a opakovatji na kazdém jednotlivém bodé.

Po ukoncenijednoho kolo znovu stanovte S]S. O kolik je to lepsi?Jak se
to zménilo? Kazdou zménu znova zpracujte a tukejte tak dlouho,
dokud nebudete v klidu.

Emoce se hodné méni a z puvodniho vzteku muze
byt treba litost, kterou v dalsim kole
zpracujte jako dalsi aspekt.

Opakujte kola EFT tak dlouho, dokud se zcela neuklidnite.

Dilezitym zacatkem Zlatého standartu EFT je tzv. ladici fraze.)Je to potukavani
karate bodu, kde 3x za sebou pronasime frazi:
"| prestoze mam...(ten a ten problém),
| tak se mam rad/a a prijimam se"
Dodatek "mam se rad/a a pfijimam" se lze zménit za formulku
"hluboce a kompletné se akceptuji”.

Celé kolo EFT tedy zacina potukavanim karate bodu a nasledné, dle obrazku
tukame od hlavy az do podpazi.
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Velmi brzy se pfi pouzivani EFT zjistilo, ze je velmi G¢inné na télesné obtize a
dokonce i bolesti.
Postup je stejny, jako u obtizi emocnich ¢i psychickych.
Opét musime co nejpresnéji popsat co nas trapi.
Co to presnéje, kde toje a pri cem.

Cim specifi¢t&jsi budete, tim je Gspéch zarucenédjsi.
Takze kdyz vas boli treba koleno, stanovte opét SJS. Popiste co
nejpodrobnéji, jaka bolest je, kde je a pri cem.

|ldealni fraze na tukani pak znijako:
,Dloubava bolest pravého kolene pfi doslapu“+ SJS, to jest na kolik je bolest
silna.

Otukejte jedno kolo
(Karate bod - 3x "l pfestoze mam dloubavou bolest pravého kolene pfi
doslapu, mam se rad/a a prijimam se + na kazdém dalsim bodé "Dloubava

bolest pravého kolene pri doslapu”)
a zkontrolujte.

Je to lepsi? Zmensila se bolest? Z osmicky treba Sestka? Super, tukejte dal.
Nebo se bolest zménila zdloubavé na tupou? Nebo uz bolijenom na levé
strané kolena, nebo se to viibec presunulo nékam jinam? Tukejte kazdy
dalsi aspekt v novém kole.

Dejte tomu tolik kol, kolik je potreba.

Honba za bolesti, dalsimi aspekty nebo problémy po celém téleje v EFT

/

naprosto bézna.
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Kdyz do toho pfijdou emoce, tim [épe. O nich to celé je.
Nebojte se a zkousejte EFT naprosto na vsechno. Nic nemuzete zkazit.

Cim déle to budete zkouset, tim |épe vam to pUjde.
Naucte se mit vzdy po ruce tu nejefektivnéjsi pomoc—na koneccich
vlastnich prstu.

Prave jste se seznamili se zakladnim receptem EFT. Metoda EFT je velmi
(il¢inna, toto je vSak pouze zpusob, jakym muze EFT pouzivat zcela
bezpecne laik.

Pokud potrebujete resit ve svém zivoté néco zasadnéjsiho,
vzdy vam udélaji vétsi sluzbu profesionalni praktici EFT.

| tak vam vSak dobré zvladnuti Zakladniho receptu EFT pfi bézném Zivoté
muze prinést obrovské benefity.

Hodné Gspéchu a radostis EFT
vam preje

KOUC A PRAKTIK EFT
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