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—=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 SE STRESEM?

Podle nejnovéjsich vyzkumu se po jedné hodiné prace s EFT snizuje
hodnota stresového hormonu kortizolu az 0 37%.

Clinical EFT Improves Multiple
Physiological Markers of Health
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Stavnovte SIS

SJSje subjektivnijednotka stresu a skaluje se od o-10.
Ohodnotte tedy vysi svého stresu od nuly do deseti.
Nulaje absolutni vnitfni klid a desitka je totalni, nezitelny stres.
Hodnotte Cisté podle svého pocitu, klidné si tipnéte.
Nelamejte si s tim zbytecné hlavu, prosté to odhadnéte.

Ze stresu také muzete citit néjaké napéti ¢i bolest v téle.
Pokud tomu tak je, ocislujte to.
Dejte orientacné Cislo kazdému nepohodli v téle, které pravé

ted prozivate a vSechna Cisla si pro pozdéjsi kontrolu zapiste.
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C??) A IDEME NA TO C?@

Prohlédnéte si tukaci body na obrazku vyse a muzeme zacit.

ZACINAME NA KARATE BODU 1
Poklepavame jemné na akupresurni body a pri tom opakujeme
nahlas nebo potichu tyto fraze (fraze muzete ménit podle své potreby
i momentalniho pocitu). Nezapomente také pravidelné dychat.

| prestoze se prave ted necitim vubec dobre, hluboce a kompletné
akceptuji sebe i své pocity.

| prestoze jsem prave ted ve velkém stresu, hluboce a kompletné
prijimam sebe i své pocity.

| prestoze je toho tolik, co se ted déje a mam toho nad hlavu,
oteviram se moznosti, ze to mohu zvladnout ve vétsim klidu.

| pfestoze mam prave ted hodné stresu, rozhoduji se na chvili
zastavitav klidu se nadechnout.

| pfestoze mi hlava jede na plné obratky, rozhoduji se ji zklidnit.

| pfestoze se bojim, Ze neni mozné to zménit, rozhoduji se, Ze to
mozné je.

| pfestoze mam v sobé nutkani délat vSsechno dokonale,
dovoluji si vypnout svého vnitfniho kritika a dat si na chvili pohov.
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POKRACUJEME S TUKANIM
NA VRCHOLKU HLAVY, BOD CISLO 2

Je toho na mé ted tolik! Viibec nevim, co driv! Mam tolik starostis...
(popiste), tolik se bojim o...(popiste), nevim jak vyresim...(popiste).
Tolik mé frustruje...(popiste). Nemuzu na to prestat mysleta mam

pocit, ze s tim nejde nic délat.

ZACATEK OBOCI, BOD CiSLO 3

Bojim se co bude, mam strach, ze nevim, jak to vyresim. Cely ten strach a
Uzkostvmém téle, iplné me to paralyzuje. Tak moc se bojim. Co
nejhorsiho se muze vlastné stat? (Odpovézte si). Tohoto se opravdu moc
bojim. Mam prosté strach ze... (popiste).

VEDLE OKA, BOD CISLO 4

Vazné mé to stve! Proc zrovna ja musim tohle resit! Proc je vSechno
pofad jenom na mé! Pro¢ mi nikdo nepomuze? Mam tolik prace, tolik
povinnosti a starosti! A ted do toho jesté tohle. Mam vztek. Opravdu

mam vztek na vSechny, kterych se to tyka, predevsim na... (popiste)

a taky mam vztek sam/a na sebe!

POD OKEM, BOD CISLO 5
Tohle prosté nedokazu stravit. Tohle nemuzu prijmout. Absolutné s tim
nesouhlasim a nechci to. Takhle to nesmi byt..

POD NOSEM, BOD CiSLO 6
Procja? Proc se tohle musi dit zrovha 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 moc dobre vi, cozatimvsim 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 mam praveé ted ve svém
Zivote.

ZACATEK OBOCI, BOD CiSLO 3
Poustim a nechavam odejit strach, ktery mi v tuto chvili nese stres.
Poustim a nechavam odejit strach zZe (popisSte znova nejvétsi obavu).

Poustim a nechavam odejit strach, ze nikdy nemuzu zit klidny a spokojeny
Zivot.

VEDLE OKA, BOD CISLO 4
Rozhoduji se prestat zbytecné rozcilovat a resit problémy, kdyz nejsem
jejich soucasti. Rozhoduji se prestat bojovat s vétrnymi mlyny a [épe
pouzivat svoji vlastni energii.

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 odplynoutisvuj stres. Vim, Ze to moje zdravi oceni.

NA BRADE, BOD CiSLO 7
Nechavam v klidu odplynout tento stres, protoze si zaslouzim byt v klidu.

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

POD PAZi,BODCISLO 9 O(?'?
Jsem v poradku a bezpedi.
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Nyni si polozte ruce na hrudnik a opét 3x zhluboka nadechnéte a
vydechnete.
Zkontrolujte jak se citite.

Jak se zménilo Cislo S])S?Je nizsi?
Co ostatni Cisla, které jste si poznamenali?

Zapiste si co se zménilo a hlavné si poznamenejte vSechno, co vas béhem
tukani napadlo. Muzete to pouzit v dalsim tukacim kole.

Kazdy posun je dulezity a kazda zmeéna se pocita.

OPAKUJITE PODLE POTREBY

Muzete udélat tolik kol, dokud se vam opravdu citelné neulevi.
Fraze muzete upravovat podle libosti a pokud budete tukat castéji,

proniknete do toho a zjistite, ze to neni zadna véda.
Prosté popiste, co se déje a tukejte.

| tak vérim, ze v tuhle chvili uz néjakou tlevu mate, dokonce mozna
| pekné kleslo cislo SJS.

Za takovou malou chvilku jste dokazali hodné, co rikate?

S EFT muzete ziskat velkou tlevu v kraké dobeé.

Zkuste si treba vyhradit par minut na tento skript jeden tyden
v kuse kazdy den. Myslim, ze budete prekvapeni.

VENUJTE S| CAS A PO20RNOST

Protoze zdravi mate ve svych rukach.
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Ted uz vite, jak obecné pracovat se stresem 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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