EFT proti
bolesti

Marketa
Zachariasova

www.marketazacharias.cz



S—x> _— Co to je EFT?

EFT je metoda, kterou vyvinul Ing. Gary Craig. Je to zkratka anglického
nazvu Emotional freedom technique
Techniky emocni svobody.

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.

JAK PRACOVAT S BOLESTI?

Nejprve si peclivé stanovte, v jaké casti téla bolest citite a popiste

Ji CO nejpresnéji.

KDEJE BOLEST?
Pokud mate napriklad bolest v koleni, naleznéte, kde presné ta bolest je.
Je vevnitr, na povrchu, nahore, dole, na pravé strané, nebo na levé?

JAKAJE TO BOLEST?
Je ostra, tupa, bodava, dloubava, vystrelujici, nesnesitelna, mirna,
stridava, pulzujici...?

PRI CEM TU BOLEST CITITE?
Cititeji stale, nebojen pfi néjakém konkrétnim pohybu, ¢i konkrétni
cinnosti?
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Stavnovte SIS

S)S je subjektivnijednotka stresu a Skaluje se od o-10.
Ohodnotte tedy, pro kontrolu na konci tukani, svoji bolest od nuly
do deseti. Nula je zadna bolest a desitka je absolutni a nejvétsi
bolest.

Hodnotte Cisté podle svého pocitu, klidné sije tipnéte.
Vysledkem by tedy méla byt napriklad:

"Dloubava bolest uvnitr levého kolene pfi pokréenina 6."
"Ostra bodava bolest za pravym okem pfi pohledu do svétla 7.
"Tupa bolest v krizi pri predklonu na 4."

Atd.

1 karate bod

P 2 vréek hlavy
zacCatek oboci
/—'ﬂ/edle oka
5 pod okem
6 pod nosem

7 na bradé
8 pod kli¢ni kosti
9 v podpazi
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A JDEME NA TO

To, co jste vyklicovali jako vasi vétu
popisujici bolest, je vase veta, kterou budete opakovat tam,
kde je zavorka. Poznamenejte si Cislo bolesti.

Prohlédnéte si tukaci body na obrazku vyse a muzeme zacit.

Poklepavame jemné na akupresurni body a pri tom opakujeme
nahlas nebo potichu tato slova:

7 e

ZACINAME NA KARATE BODU 1
A OPAKUJEME KAZDOU VETU 3X ZA SEBOU:

| prestoze mam tuto ( popiste bolest, vase véta), hluboce a kompletné
prijimam sebe i své pocity. 3X

| prestoze mam vztek, Zze mé to porad boli, rozhoduji se uklidnit a
prijmout sebe i své pocity. 3X

| pfestoze mam strach, ze se té (popiste bolest, vase véta) nikdy nezbavim,
plné akceptuji sebe, sv(j strach, svoji bolest
a rozhoduji se otevrit tomu,
ze je mozné se toho zbavit. 3X
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POKRACUJEME S TUKANIM
NA VRCHOLKU HLAVY, BOD CISLO 2

Opravdu mé to boli avazné mam vztek, ze to musim resit. Blokuje mé to
vtom, co chci délat a zdrzuje mée to!

ZACATEK OBOCI, BOD CISLO 3

Mam z té bolesti strach. Co to zase je? Bojim se, co z toho bude. Co kdyz
to bude horsi a horsi? Co kdyZ se toho nezbavim? Bojim se, ze mé to
bude porad obtézovat! Bojim se ze (popiste svoji nejhorsi obavu, kterou
ohledné svoji bolesti mate).

VEDLE OKA, BOD CISLO 4

Vazné me to Stve! Zrovna ted' se mi to vubec nehodi! Mam tolik prace,
tolik povinnosti a starosti! A ted mé bude jesté zdrzovat tahle hloupa
(popiste svoji bolest). Mam vztek. Opravdu mam vztek
na tu bolestinasebe!

POD OKEM, BOD CISLO 5

Nedokazu prijmout tu bolest a to, ze to musim resit. Ze zrovna ted mé
obtéZuje a zdrzuje otravna a hloupa bolest. Nesouhlasim s tim
a nechci to.

POD NOSEM, BOD CISLO 6

Procja? Proc to musi bolet zrovna mé? Proc€ zrovna ja musim mit potize
s (popiste). Cojsem komu udélal/a, ze musim takhle trpét?
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NA BRADE, BOD CiSLO 7
Chudakja. Tohle jsem si nezaslouzil/a. Tohle neni fér!
NA HRUDNIKU, BOD CiSLO 8

3x HLUBOKY NADECH A VYDECH
Rozhoduji se prave ted zmeénit to, jak se citim.
Rozhoduji se vidét svuj problém jinym ahlem pohledu.
Rozhoduji se poslechnout konecné tenky hlasek ve mné,
ktery vi, co zatimvsim je
a proc se citim tak, jak se citim.

POD PAZI, BOD CISLO 9

Rozhoduji se byt pravé ted'v naprostém klidu.

3x hadech a vydech.
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VRCHOLEK HLAVY, BOD CISLO 2
Poustim a nechavam odejit vSechen stres, ktery mi prinasi bolest (popiste).

ZACATEK OBOCI, BOD CiSLO 3
Poustim a nechavam odejit strach, ktery miv tuto chvili prinasi tato bolest.
Poustim a nechavam odejit strach ze (popiste nejvétsi obavu).
Poustim a nechavam odejit strach, ze se toho nikdy nezbavim a zZe se
nevylécim.

VEDLE OKA, BOD CISLO 4
Rozhoduji se prestat zlobit na svoji bolest, na svoji nemoc i sam/a na sebe.
Rozhoduji se prestat vztekat a bojovat s tim, co je.

POD OKEM, BOD CISLO 5
Rozhoduji se prijmout véci tak, jak jsou.

POD NOSEM, BOD CISLO 6
Rozhoduji se nechat véci v klidu plynout, mohu tedy v klidu
nechat odplynout i tuto bolest.

NA BRADE, BOD CiSLO 7
Nechavam v klidu odplynout tuto bolest.

NA HRUDNIKU, BOD CiSLO 8
Citim, jak se mi v téle rozléva klid a poko;j.
Klidné a volné dycham.

POD PAZI,BOD CISLO 9
Jsem v poradku a bezpeci.
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Nyni si polozte ruce na hrudnik a opét 3x zhluboka nadechnéte a
vydechnete.
Zkontrolujte opét peclivé svoji bolest:
Jak se zménilo cislo S]S?Je nizsi?
Jak se zménila bolest? Ma porad ty samé vlastnosti jako dosud?

Nebo uz byste ji popsal/a jinak?

Kazdy posun je dulezity a kazda zmeéna se pocita. Poznamenejte si je na
dalsi kolo.

OPAKUJITE PODLE POTREBY

Nékdy se opravdu postésti, ze po jenom kole EFT zmizi letita bolest.
Je to pak maly EFT zazrak.
Pokud se vam to zrovna ted nepodarilo, neklesejte na mysli!
Jednou to prijde.
Vase bolest se urcité néjakym zpusobem zménila a dokonce mozna
| pekné kleslo cislo SJS.
To jste za takovou malou chvilku dokazali hodné, co rikate?

Takze pokud chcete vétsi posun, vezméte si celé tukani znova

a opakujte ho.
Kolikrat chcete.

VENUJITE S| CAS A PO20RNOST

Protoze zdravi mate ve svych rukach.
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Ted uz vite, jak obecné pracovat s bolesti pomoci
metody EFT.
Muzete ji tak bezpecné pouzivat pro sebe kdykoli a kdekoli.

Nic k ni nepotrebujete, jen dva prsty. Zkousejte ji na vsechno!
CHCETE VEDET JESTE VIC?

Pokud chcete jesteé |épe proniknout do EFT, stahnéte si

prosim na mém webu Zakladni recept EFT.

Zvu vas také na FB stranky Bachovky a EFT nebo
do skupiny Od stresu ke zdravi s EFT pro zeny.
Rada se vam také budu vénovat pri osobni konzultaci

Hodné Gspéchu a radostis EFT
vam preje,

Z ,,v; ,

KOUC A PRAKTIK EFT
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