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Zakladni postup EFT

v vo
1. cast Priprava

Uvédomime si konkrétni minulou situaci, kterou chceme fesit. K této situaci potfebujeme definovat, co je
konkrétnim problémem a uv&domit si, co pfi problému citime - jaky je tam pocit..

NapF. $&f nas rano rozlobil a my citime je3té veler vztek. Pracujeme s konkrétni situaci, co nastala réno. MdZeme

samoziejmé Fesit i situaci v davnéjsi minulosti.

Méme tedy konkrétni situaci ..5éf mé rozlobil ...a pocit ...vztek. Z této pfipravy vytvofime nastavovaci frazi.
Konkrérni situaci miZe to byt i néco konkrétniho budouciho napf. situace, kdy méme strach ze zitfeji zkousky.

2. Nastavovaci cast

Nastavovaci fréze ma tuto podobu:

"| prestoZe citim .....doplnim problém....... mam se rad/a a prijimam se."

Spravné fraze mohou napf. byt:
"l prestoZe citim vztek na $éfa, mam se rad/a a pfijimam se."”
"l prestoZe mé boli hlava, mém se réd/a a prijimam se."
"l prestoZe je mi lito, Ze mi nevola, mam se réd/a a prijimam se.”
"l prestoZe citim pocit viny, Ze jsem mu ubliZila, mam se rad/a a prijimam se.”
"l prestoZze mam strach, Ze nenajdu praci, mam se rad/a a prijimém se.”

"l prestoZe citim nervozitu ze zitrejsi zkousky, mam se rad/a a prijimam se.”

Svou nastavovaci frazi (nahlas & v duchu) vyslovime 3 x + sou€asné tukame tzv. karate bod = malikova
hrana dlané (jedno zda leva &i prava) - viz obrazek niZe.

Pokud nédm nastavovaci fraze "nesedi” - je napr. téZké se prijimat i kdyZ citime napf. pocit viny, vztek apod.

NEspravné fraze priklady:

Spravné bude : "l prestoZe citim vztek, Ze manzel je bordeldr, mam se réda a prijimam se.” ..... Problémem tu
neni "manzel bordelar", "zlobivy syn". Skuteénym problémem je nas vztek, pocit zklamani, bezmoci apod.

Spravné: "l prestoZe, citim uzkost, Ze mam malo penéz, maém se rad/a a prijimam se.” ........ Problémem je nas
pocit ze situace - Uzkost, strach, pocit bezmoci apod.

Spravné: "l prestoZe chci citit klid, mam se rad/a a prijimam se.” ...... V nastavovaci frzi pojmenovavame
problém, ne to kam chceme dojit. Je to &ast, kdy uznavame, co se déjetady a ted.



Jak tukame na body:
® Poklepdvame koneéky 2-3 prsth intenzitou, kterd je ndm pfijemna. Neplati, &im siln&jsi poklep, tim lepsi
ucinek.
® U bodd, které jsou parové (karate bod, vedle oka, atd.), je jedno zda poklepavame vpravo &i vievo.
® Polet poklepavani na bod neni dileZity. Byva to cca 5-10x.

® Pri poklepu na kaZdy bod kolecka (st 3. procesu) vyslovujeme tzv. upominaci frazi (viz dale) napf. "vztek
na 3éfa" - mbZeme to pFip. zkratit jen na "vziek” (vime, Ze je 1o vztek na $éfa). Frazi miZeme na kaZdém
bodé vyslovit i vicekrat (vétsSinou 2-3x).

3. ¢ast Tukani koletka bod + upominaci fraze

Stanoveni intenzity pocitu / bolesti

Tukéme na vriek hlavy 3 uvddomime si intenzitu pocitu / bolesti na stupnici od 0 do 10, kdy 10 je max
intenzita (nejvétsi bolest), co si dovedeme predstavit 3 0 znamena, Ze pocit / bolest uz Zadné nejsoua.
Priklad: citim vztek na 8, bolest hlavy na @ apod.

Cilem procesu EFT je sniZit nepfijemny pocit / bolest, co nejbliZe k nule. Kratkodobé se miZe pocit /bolest i
zvysit - pak je tfeba vytrvat v procesu a tukat tak dlouho, aZ pocit poklesne.

Upominaci fraze + t'ukani kolecka bodi

Upominaci fraze je uz jen pfipomenuti problému: napr. "ten vztek"”, "bolest hlavy”, "ta litost”, "pocit
viny", "ten strach" apod.

Rikéme nahlas & v duchu fréazi + potukavame postupné na jednotlivé meridianové body v koleéku.

1"\ Tukani na kolecko bodi:
1. Vrsek hlavy
~.2 2. mezi obo&im
N 7 ‘ 3. vedle oka (na kosti oéniho
P oblouku u spanku)
?/ 4. pod okem (na kosti oéniho
oblouku)

5. pod nosem
pod spodnim rtem
7. na kliéni kosti (cca 3 cm od
zalatku kosti ve stfedu téla) -
viz 1. obrazek
8. pod pazdim (cca 5 cm pod
pazdim - zde mdZeme tukat
dlani) obr. 2
9. na vnit¥ni strané zapésti -
obr.3
10. Dale pokracujeme
na prstech - ddme si ruku
palcem nahoru a tukdme
na boéni strany nehtd
jednotlivych prstd - na ty
strany co jsou smérem
nahoru - zacindme na nehtu
palce - obr. 4
11. dale nehet ukazovaku
12. nehet prostredniku
13. nehet prstenicku
14. nehet malicku.

o

Karate bod




4. cast Gamut bod

Po kolecku tukani jdeme na gamut bod - viz obrazek vyse. Pokud budeme tukat vice kolecek (€ast 3. procesu)
&&st Gamut bodu uZ miZeme po druhém koleku vynechat.

Proces Gamut bodu
Poklepavejte na hrbeté ruky ve Zlabku mezi malickem a prstenickem (viz ocbrazek vyse). Hlavu driime

vzpfimené a po celou dobu Gamut cvi€eni s hlavou nehybeme! - pouze se pohybuiji oéi! a provadime tyto

dkony:

1. otevFit oci

2. zav¥it oCi

3. pohled o&ima Sikmo dolti doleva (nehybeme hlavou)

4, pohled Sikmo dolt doprava

5. opsat ocima kruh po sméru hodinovych rucicek (nehybeme nosem ani hlavou)
6. opsat kruh proti sméru hod. rucicek

7. nahlas popévek jakékoliv melodie

8. nahlas napocitat od 1do 9

9. nahlas popévek jakékoliv melodie

5. €ast Tukani ZBYTKU pocitu / ZBYTKU bolesti nebo konec

Stanovime si, jak intenzivné citime puvodni pocit / bolest. Bud jsme blizko nuly, citime se uZ dobfe
a proces ukonéime nebo je pavodni pocit / bolest jesté vysoko a budeme pracovat se ZBYTKEM dal.

Pokud mame plvodni pocit / bolest VYSOKO, budeme pokragovat &asti 3. s malou ZMENOU - Upominaci
frazi upravime takto: nap¥ misto "vztek” budeme fikat "zbytek vzteku", misto "bolest hlavy" budeme fikat
"zbytkova bolest hlavy".

Projedeme zbytkové &ast 3., vynechdme ¢ast 4. Gamut bod. Pokud zbyva stéle jesté zbytek, provadime préci
se zbytkem tak dlouho, aZ jsme blizko nuly. (Nékdy jsme spokojeni, kdyZ klesla hodnota i jen k 2, nékdy
potrebujeme tukat dle aZ napf. k 0,5.)

MiZe se str, Ze v pribéhu celého procesu hodnota pocitu / bolesti i stoupne. Pak jen dal fukejte, chee to

vytrvalost.

B&Zné se déje, Ze se pocity proménuji. Napf. strach prechézi do vzteku a pak do litosti. Je to normaélni a je
treba pokracovat. KdyZ se pocit zméni, vratite se k bodu 2. a s poklepem na karate bod nastavite proces nové
novou nastavovaci frazi podle aktualniho pocitu.

MiZe to byt pro vés ndroéné - pak je nejlepsi vyhledat terapeuta EFT. Pokud byste mi chtéli dat svou divéru,
kontaktni formular najdete zde.

Dilezité upozornéni:

Berte prosim na védomi, Ze tu je popsan POUZE ZAKLADNI NAVOD na EFT. Tato metoda

vam tedy muzZe pomoci poresit problém jen do¢asné nebo asteéné.

Pomoci zakladniho navodu se da pofesit prekvapivé mnoho problému. Pokud nejste
s vysledky spokojeni, je potfeba jit hloubéji, pouZivat dalSi nastroje a sledovat hlavni
principy EFT tj. byt konkrétni, vytrvaly a jit k priciné problému.
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