EFT zakladni recept

Uvodni fraze:
Uvodni fraze slouzi k tomu, abychom si uvédomili problém, ktery nas trapi a naladili se na néj.

Tato véta je v zasadé vidy velmi podobn3, lisi se pouze definovdnim problému, ktery nds trapi. Timto problémem
muzZe byt fyzicky diskomfort, bolest, neptijemna emoce i néco jiného. Zde je vzor Gvodni fraze:

,PrestoZe (definuji problém), tak se mam rad/a a pFijimam se.”
Do ¢asti v zavorkach si dodame vlastni definici problému.

Priklady spravného pouziti Uvodni fraze:

,Prestoze mé boli hlava, tak se mdam rdad/a a pfijimdm se.”
,Prestoze mdm tlak na hrudniku, tak se mam rdd/a a prijimém se. “
,Prestoze mdam vztek na séfa, tak se mdm rdd/a a prijimdm se. “
,PrestoZze mdm pocit viny, Ze jsem ji ublizZil, tak se mém rdd/a a prijimém se. “

,PrestoZe mi je lito, Ze mi nevold, tak se mdm rdd/a a prijimdm se. “

Vsimnéte si, Ze béhem Uvodni fraze a ve vSech dalsich fazich zakladniho EFT receptu pouzivame vZdy vyrazy pro to
negativni, co nas trapi. Uvodni fraze tedy nebude fungovat, pokud ji pouzijeme timto zpGsobem:

Mnohem lepsi pouZiti fraze je: , PfestoZe jsem nervdzni ze zitrejsi zkousky, tak se mam rdd/a a prijimdm se.”

Jednim z hlavnich princip(i EFT terapie je, Ze pokud odstranime negativni aspekt v nas (nepfijemnou emoci, fyzicky
diskomfort), tak to pozitivni pfijde samo. Tedy v pfipadé, Ze zaméfime EFT na nervozitu a podafi se nam ji dobre
zpracovat, klid a uvolnéni jiz pfijdou sami jako prirozeny dlisledek spravné pouzitého EFT procesu.

EFT také nebude spliiovat svij ucel, jestlize uvodni frazi budeme cilit na ostatni lidi nebo okolnosti, jako napfiklad:

To, ze je manzel bordelar, neni samo o sobé problém. Problém je, Ze my s tim mame spojenou néjakou nepfijemnou
emoci — mozna vztek, bezmoc nebo jinou. Spravné formulovana véta tedy zni napfiklad:

,PrestoZe mam vztek na manZela, Ze je bordeldr, tak se mam rdda a prijimam se. “

Poklepavani na ,karate” bod:

EFT zakladni recept zacina tim, Ze prsty jedné ruky poklepavame na malikovou
hranu (tzv. karate bod) druhé ruky a béhem tohoto poklepavani fekneme tvodni
frazi. Pocet poklepani neni dlilezity, prosté provedeme tolik, kolik nam vystaci na
vysloveni celé Gvodni fraze. Ihned poté co dofekneme Uvodni frazi, prejdeme

k poklepavani na dalsi body na téle ...
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Poklepavani na dalSi body na téle:

V této fazi poklepavame postupné na vsechny zelené vyznacené body od vrcholku hlavy, trup az po vnitini predlokti.
Pri poklepavani na kazdy bod jiz fikame pouze problém, ktery nas trapi (bolest, vztek, litost ...). Nyni jiZz tedy neni
nutné opakovat celou Uvodni frazi , Pfestoze mé boli hlava, ...“ a misto toho Fikame pouze: ,boli mé hlava“.

Zakladni zasady pro poklepavani na body:

- Poklepavame konecky 2-3 prsti a intenzitou, ktera je nam prijemna. Rozhodné neplati ¢im silnéji, tim [épe.

- Pocet poklepani neni prilis dlleZity (zpravidla je 5-10x). VZdy poklepavame po dobu vysloveni problému,
ktery nas trapi (pf. ,bolest hlavy”).

- Pti poklepavani na dany bod staci problém (pf. ,bolest hlavy“) vyslovit jen 1x a poté mUZeme pfejit k dalSimu
bodu.

- U bod, které jsou na téle parové (na kraji oci, pod o¢ima ...), mliZzeme poklepavat pouze jednou rukou na
jeden bod, ale také zaroven obéma rukama na oba body po stranach. ZaleZi jen na nas, co je nam pfijemné.

Popis jednotlivych bodl na téle

1) Navrcholku hlavy

2) Mezi obocim gl

3) Na kraji o&i - na kosti oéniho oblouku, nikoli na k!
mékké spankové ¢asti - '

4) Pod ocima — na kosti o¢niho oblouku, nikoli na .
mékké océni ¢asti

5) Mezi nosem a hornim rtem .

6) Mezi dolnim rtem a bradou ! 3

7) Pod krkem — v mistech, kde bychom méli uzel
od kravaty. Pro tento Ucel dame ruku v pést a jeji
vnitfni casti poklepdme na tento bod. Snadno tak
zasahneme dva meridianové body najednou

8) Pod pazi — vmistech, kde Zenam jde lem
podprsenky. Do tohoto mista poklepdme celou
plochou oteviené dlané

9) Vnitini strana predlokti — v mistech, kde
bychom méli feminek od hodinek

Shrnuti

EFT zakladni recept zacina tim, Ze prsty jedné ruky poklepavame na malikovou hranu (tzv. karate bod) druhé ruky a
béhem tohoto poklepavani fekneme Gvodni frazi, tfeba: ,PrestoZe (mé boli hlava), tak se mdm rad/a a prijimém se.”

Do ¢asti v zavorkach si dodame vlastni definici problému, cozZ je vétSinou nas fyzicky diskomfort nebo nepfijemna
emoce. Déle pokracujeme poklepavanim na body od vrcholku hlavy aZ po vnitini stranu pfedlokti a pfi kazdém bodu
opakujeme jiz jen definici problému, ktery nds trapi. V tomto pripadé bychom fikali ,,boli mé hlava“. Po konci
poklepavani zkontrolujeme, zdali se intenzita naSeho problému sniZila a pfipadné cely proces opakujeme.

Poznamka na zaveér ...

Prosim pamatuijte, Ze EFT zakladni recept je pouze zdkladni technikou EFT a nikoli tim, jak EFT celkové pracuje a
funguje. Jeho pouziti tvofi jen malou ¢ast toho, ceho jsme pomoci EFT terapie schopni dosahnout.
Prestoze pomoci zakladniho receptu si miZzeme ulevit od mnohych problému, pro opravdové vyreseni je ¢asto

Pokud si nejste jisti, jak spravné EFT pouZzit, obratte se na mé. Rad Vam budu k dispozici.
Vice informaci najdete na mych strankach a také na mém blogu http://www.eftporadnabrno.cz/blog/ .
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