EFT zakladni navod

Uvodni fraze:

Uvodni fraze sloui k tomu, abychom identifikovali problém, ktery nas trapi a naladili se na néj.

Zacatek a konec této fraze jsou zpravidla stejné, lisi se pouze definovanym problémem, ktery nas trapi. Ten problém mize
byt napriklad nepfijemna emoce, svalové napéti, bolest, fyzické nepohodli nebo néco jiného. Zde je priklad dvodni fraze:

“PrestoZe (definuji problém), mam se rdad/a a prijimam se.”
Do casti v zavorkdch davame vlastni definici naseho problému.

Priklady spravné pouzité uvodni fraze:

“PrestoZe mam tohle staZeni hrudniku, mém se rdd/a a prijimdm se.”
“PrestoZe mé boli hlava, mam se rdd/a a prijimam se.”
“PrestoZe mdam vztek na manZela, Ze mi tohle fekl, mdm se rdad a pfijimdm se.”
“Prestoze citim vinu, Ze jsem $éfovou zklamal, mdm se rdd a prijimdm se.”
“PrestoZe se citim odmitnuty, protoZe mi neodepsala, mdm se rdd/a a prijimam se.”

Vsimnéte si, Ze v Uvodni frazi a vSech dalSich ¢astech zakladniho EFT navodu pouZivdme vyrazy pro to negativni, co nas
trapi. Uvodni fraze nebude fungovat, pokud ji pouzijeme naptiklad timto zpisobem:

“PrestoZe se-cheicititv-pehede; mam se rad/a a pfijimam se.”
Mnohem lepsi poufZiti fraze bude:
“Prestoze citim Uzkost ze zitfejsiho pohovoru, mam se rad/a a pfijimam se.

Jednim z hlavnich principl EFT terapie je, Ze kdyZ odstranime tu negativni véc v nas (nepfijemnou emoci, bolest...) tak to
pozitivni vyplave navrch samo. Kdyz se tedy zaméfime na Uzkost a podafi se ndm ji dobte zpracovat, klid a pohoda pfijdou
samy jako pfirozeny vysledek dobfe odvedeného EFT postupu.

EFT nebude spravné fungovat, pokud budeme tvodni frazi cilit na ostatni lidi anebo okolnosti, jako napfiklad:

,Prestoze synjetakewrflakas; mam se rad/a a prijimam se.”

To, Ze syn je flakac¢ neni samo o sobé problém, ktery s EFT vyfeSime. Problém je, Ze s jeho chovanim mame my spojenou
néjakou nepfijemnou emoci, tfeba vztek, bezmoc nebo jinou. Obecné v EFT plati, Ze problém ma ten, kdo ho fesi.

Spravné pouzita fraze by tedy byla napfiklad:

“PfestozZe jsem nastvana, Ze si syn neuklizi pokoj, mam se rad/a a pfijimam se.”

Poklepavani na , karate” bod:

EFT zakladni navod zacina tim, Ze si prsty jedné ruky poklepavame na malikovou hranu
(tzv. karate bod) druhé ruky a spolu s timto poklepavanim rekneme Gvodni frazi. Pocet
poklepavani neni dllezity, prosté pouZijeme tolik, kolik nam vystaci na vysloveni celé
uvodni fraze a prejdeme na poklepavani na dalsi body na téle...
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Poklepavani na dalsi body na téle:

Ve této Casti postupné poklepavame na vsechny vyznacené body od vrcholku hlavy, pres oblicek a hrudnik aZ po vnitini
predlokti. Pfi poklepavani na tyto body na téle uz rfikdme pouze problém, ktery nas trapi (bolest, vztek, smutek... ). Tady uz
neopakujeme celou frazi ,Pfestoze mam stazeni na hrudniku, ...“, a misto toho fikdme pouze ,,mam staZeni na hrudniku”.

Zasady pro poklepavani na body

Popis jednotlivych bodu na téle:

Poklepavame konecky 2-3 prstl a intenzitou, ktera je nam prijemna. Neplati zde Ze ¢im silnéji, tim lIépe. Dobra
intenzita je asi jako kdyby jste poklepavali na desku stolu tak akorat, aby klepani bylo slyset.

Pocet poklepavani neni dulezity, obvykle je to 5-10x. Poklepavdme po dobu vysloveni problému, ktery nas trapi,
napftiklad “mdm staZeni na hrudniku”

PFi poklepavani na kazdém bodu staci nas problém (mdm staZeni na hrudniku) fict jen 1x a pokracovat na dalsi bod
U bodd, které jsou na téle parové, jako naptiklad na kraji o¢i a pod o¢ima muizeme poklepavat pouze jednou rukou
anebo na oba body obéma rukama.

fl

1) Na vrcholku hlavy

2) Mezi obocim

3) Na kraji o€i - nikoli na mékkou ¢ast spanku,
nahmatejte si kost hned na kraji oci

4) Pod oc¢ima - na tvrdou ¢ast kosti pfimo pod oc¢ima
5) Mezi nosem a hornim rtem

6) Mezi dolnim rtem a bradou

7) Pod krkem - pro tento ucel ddme ruku v pést a
jeji vnitfni ¢asti poklepavame na tento bod. Snadno
tak zasahneme na oba meridianové body

8) Pod paii - z boku na Zebra, hned vedle spodni
Casti prsou, na toto misto poplacdvame celou
otevienou dlani

9) Vnitini strana predlokti - tam, kde bychom méli
feminek od hodinek

Shrnuti navodu

1)

2)

3)

Na zacatku poklepavame prsty jedné ruky na malikovou hranu (tzv. karate bod) a vyslovujeme tvodni frazi.
Napriklad: “PrestoZe (mdm tohle staZeni hrudniku), mdm se rdd/a a pfijimam se.” Do Casti v zavorkach si dame
vlastni definici problému (bolest, neptijemna emoce... ).

Pokracujeme poklepavanim na body od vrcholku hlavy az po vnitini stranu predlokti, a pti kazdém bodu
opakujeme uZ jen problém (staZeni hrudniku, vztek na syna...)

Po kazdém kole poklepavani zkontrolujeme, jestli se intenzita problému sniZila a pfipadné cely proces
opakujeme - pred prvnim a po kazdém nasledujicim poklepavanim je dobré zvédomit si intenzitu problému
(emoce, bolest... ) na Skale od 0 do 10 a pak sledovat, jak se intenzita s kazdym poklepavanim snizuje.

Poznamka na zavér...

Prosim pamatujte, Ze EFT zakladni recept je pouze zakladni technikou EFT a nikoli tim, jak EFT celkové pracuje a funguje.
Jeho pouziti tvofi jen malou €ast toho, ¢eho jsme pomoci EFT terapie schopni dosahnout. PfestoZze pomoci zakladniho
receptu si mtZzeme ulevit od mnohych problém, pro opravdové vyreseni je Casto potieba jit hloubéji a také nasledovat

Pokud si nejste jisti, jak spravné EFT pouZit, obratte se na mé. Rad Vam budu k dispozici. Vice informaci najdete na mych
strankach http://www.eftjankoutny.cz/
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