RUBRIKA

FT je zkratkou pro an-
glicky vyraz Emotional

Freedom  Techniques,

v prekladu Techniky
emocni svobody. EFT propoju-
je to nejlepsi z klasické terapie
s principy ¢inské mediciny. Ty
tvrdi, Ze nejsme pouze shlukem
masa a kosti, ale ze v nds také
proudi energie systémem ener-
getickych drah — tzv. meridian.
Jestli tato energie volné proudi,
anebo neproudi, zasadnim zpu-
sobem ovliviiuje nase psychické
a fyzické zdravi a to, jak se cel-
kové citime. Uvolnénim, nebo
chcete-li rozproudénim, téchto
energii, mdzeme uvolnit a vyfe-
Sit fadu obtizi, které nas mohou
trapit.

EFT vyvinul poc¢atkem 90. let
Ameri¢an Gary Craig. Spole¢né
se svoji dcerou Tinou vytvofili
cely terapeuticky systém, kte-
ry prokdzal a prokazuje svoji
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Ucinnost pii feseni Uzkosti, de-
presi, post-traumatickych stre-
sovych poruch, bolesti, poruch
ptijmu potravy a dalsich obtizi.
V soucasné dobé existuje vice
nez 100 studii, které prokazaly
ucinnost této metody, a miliény
uzivatell, ktefi ji s uspéchem
vyzkouseli.

Nejviditelngjsim prvkem
metody EFT je poklepavani na
urcité body na téle, které se na-
chazeji pravé na energetickych
drahach — meridianech. V tom-
to se EFT podoba akupunktu-
te, akorat misto aplikace jehel
pouzivd podstatné pftijemné;si
a jednodussi zpusob, ktery mu-
zeme provadét kazdy sam zce-
la bezpecné a bezbolestné. A to
tak, Ze jednoduse pouzijeme
2-3 prsty, a témi postupné po-
klepavame na konkrétni body,
které se nachazeji na hlave,
trupu a pazich. Poklepavani
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na body zpasobuje uvolnéni
energii v téle. Navic, jak zjistily
vyzkumy, také zklidhuje cast
mozku odpovédnou za stre-
sovou reakci — tzv. amygdalu
— a vyrazné snizuje mnozstvi
stresovych hormon, které télo
produkuje. Diky vsem témto
mechanismim se mtzeme i bé-
hem kratké chvile citit klidné;si
a uvolnénéjsi.

(Internetovy odkaz na EFT
manudl, podle kterého se tuto
techniku muzete snadno naucit,
najdete na konci ¢lanku.)

EFT v3ak neni jen poklepa-
vani na merididnové body. Je
to cely terapeuticky systém,
ktery nabizi mnohem vice, nez
jen ,pouhou” llevu a docasné
uvolnéni.

To, proc¢ je EFT U¢inné i u za-
vaznych a chronickych obtizi,
kde jiné metody poskytuji jen
malé vysledky, a pro¢ jsem si

EFT

Technika
emocni
svobody

EFT je jednoducha
a zaroven ucinna metoda,
diky které si miizeme
ulevit od rady fyzickych
a emocnich problémi.
Velkou vyhodou této
l‘ metody je, Ze jeji zakladni
¥ podobu se miiZze naucit
kazdy za par desitek minut.
A muze ji pouzit sam,
témeér kdykoli a kdekoli.
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i ja tuto metodu vybral jako
hlavni nastroj ve své praxi, je,
ze EFT dokaze vycistit nepfi-
jemné a traumatické vzpomin-
ky z nasi minulosti. V téchto
vzpominkach si ¢asto neseme
ochromujici strachy, limitujici
presvédceni o sobé a o svété,
vzorce chovani a mysleni, které
nam uz davno neslouzi, a fadu
dalsich problému. Bez nich by-
chom mohli zit v mnoha ohle-
dech lepsi a kvalitnéjsi Zivot.

V prubéhu Zivota a predevsim
v raném véku muzeme zazivat
mnoho nepfijemnych udalosti,
které citlivd détska psychika
vnima jako traumatizujici. A ne-
musi se na prvni pohled jednat
0 zavaznou traumatickou uda-
lost. Ty se jako zaznamy ukla-
daji do nasi psychiky a naseho
téla a formuji se v néco, co mu-
Zeme nazvat nasimi jadrovymi
tématy ¢i jddrovymi problémy.

NEJCASTEJSI

JADROVE

PROBLEMY JSOU:
» Nejsem dost dobry/a

+ Néco je se mnou $patné

» Nemam hodnotu

» Nezaslouzim si lasku

- Selhal/a jsem

» Nezapadam

* Nejsem v bezpeci, pocity
strachu

 Pocity studu a viny

* Pocity odmitnuti

 Pocity samoty

Vétdina lidi si neuvédomuje,
jak moc tyto jadrové problé-
my ovliviuji to, jak se citime,
chovame, myslime a jaky Zivot
mame. Jsou to jakési zakladni
programy v nas, které fidi vse
v nasem Zzivoté. Jsou to filtry,
skrze které vidime svét. A ome-
zuji nds v mnoha smérech.

Zit s vnitinimi pocity strachu,
viny nebo s pocitem, ze jsme
Uplné k nicemu, se nedd. Proto
si nase psychika vytvari velmi
chytré Zivotni strategie — me-
chanismy, jak se s témito pro-
blémy vypotadat.

N EJCASTEJSI
ZIVOTNI STRATEGIE
JSOU
Musim byt perfektni
« Musim vée zvladnout
» Musim délat dobry dojem
» Musim se véem zalibit
» Musim mit vse pod kontrolou

Do téchto strategii lze zata-
dit také workholismus, alko-
holismus a zavislosti obecnég,
ptejidani, kompulsivni a vyhy-
bavé chovani apod. Snazime
se jimi vyhnout neptijemnym
pocitim a kompenzovat pocity
nedostatku v nas. Jsou to sice
dalezité mechanismy, které
nam pomahaji zit a prezit, ale
¢asem si zacnou vybirat svoji
dan. Dtive ¢i pozdéji se na nas
negativné projevi, a to tfeba
formou depresi, uzkosti, unavo-
vych syndromu, fyzickych obti-
Zi, nemoci.

A zde pfichazi hlavni role
EFT. Tim, Ze vycCistime nepfi-
jemné zaznamy z nasi minulos-
ti, vycistime i davody, proc¢ nase
problémy vznikly.

Jako ptiklad mohu uvést kli-
entku, kterd se na mé obratila
s pocity vycerpanosti zplsobe-
né stresem v praci a osobnim

Zivoté a také s projevy depresi
a Zalude¢nimi problémy. Tra-
pily ji pocity, ze je toho na ni
moc, Ze nikdo jeji praci neoce-
ni, a zaroven ji provazel velky
strach z kritiky a selhani.

Vycerpanost, stres v praci,
zaludec¢ni problémy a strach
ze selhani samy o sobé nejsou
pro EFT terapii problémy. Jsou
to pouze symptomy hlubsiho
problému.

U této mé klientky byly ja-
drem problémd jeji hluboké
pocity nedostatecnosti. Jiny-
mi slovy, ze takova, jaka je, je
Uplné k ni¢emu. Pocity nedo-
state¢nosti se snazila kom-
penzovat vykonem, praci, roz-
davala se pro vsechny, musela
vie perfektné zvladnout. Také
proto, aby ji nikdo nemohl kri-
tizovat a aby dokdzala, ze ma
néjakou hodnotu. Dlouhodobé
ptretéZovani se viak vedlo ke
zminénym fyzickym i psychic-
kym obtizim.

Béhem prvniho setkani jsme
zjistili, Ze jeji téma souvisi s je-
jim tatou, ktery byl velmi tvrdy,
kriticky, vzdy ptipraveny pou-
kazat na to, co je na ni $patné.
Tatav dobry Umysl — zocelit
dceru, aby byla ptipravend na
naroc¢ny zivot — u ni vedl k pte-
svédceni, Ze je neschopnd, ne-
mozna, k nicemu.

Postupné zpracovani a vy-
c¢isténi konkrétnich vzpominek
z détstvi, kde ji tata jako malou
holku kritizoval, vedlo k poci-
tam vétsi sebehodnoty, klidu
a uvolnéni. Postupné zmizela
potfeba dokazovat svoji hod-
notu vykonem a rozdavat se
druhym na ukor sebe. Zmizely
trvici obtize a také problémy
s Unavou.

Moznd se nyni ptate, jak
takové vycisténi vzpominek
vypada a funguje. Ve své pod-
staté to obndsi, Ze se do vzpo-
minky ve své mysli vratime,
prozijeme ji, jako by se ode-
hravala pravé ted, a poklepa-
vanim na merididnové body
postupné zpracujeme viechny
jeji emocné vypjaté momenty.
Diky tomu se zrusi spojeni mezi
vzpominkou a neptijemnou
emoci. U méné intenzivnich
vzpominek muzeme tento pro-
ces mnohdy zvladnout sami.
U vzpominek, kde ptedpokla-
dame, Ze bude silnéjsi intenzita
pocitl, a u téch traumatickych,

je vhodné se obratit na zkuse-
ného EFT praktika.

Neni Gplné snadné slovy po-
psat, jak vycisténi neptijemné
vzpominky pomoci EFT fungu-
je. Je lepsi to ptimo zazit. Mam
moc rad momenty, kdy vidim
klientiv  ptekvapeny vyraz,
kdyz vzpominka, ktera jej trapi-
la desitky let a byla zdrojem uz-
kosti, je najednou vzpominkou,
ktera nevyvoldva zadné emoce.
Tam, kde byl dtive strach, smu-
tek ¢i vztek, je najednou klid
a Casto i smich. Je to prosté jen
udalost v minulosti, kterd nam
nezasahuje do pfitomnosti.
Coz zpusobi zasadni zmeény
v nasem soucasném prozivani,
chovani, mysleni, rozhodovani.
Najednou muzeme zit svobod-
néji, dobte se citit a dosahovat
nasich cild.

Z toho, co jste dosud cetli,
Vam muze byt ziejmé, Ze EFT je
mozné pouzit v zadsadé dvéma
zplsoby.

Zakladnim zplGsobem, kdy
si poklepavanim ulevime od
fyzickych nebo emocnich pro-
jevq, které nés’; Zivot aktualné
vy, stazeny hrudnik, vztek na
séfa anebo nervozita pred pre-
zentaci. Tohle zvladne kazdy
pomoci EFT manualu. Zaroven
je tteba brat v Gvahu, Ze pouhé
poklepavani podle manualu je
jen malou casti toho, co EFT
umi, a Ze tento postup bude
pravdépodobné ptinaset ,jen”
¢astec¢nou ulevu a docasné vy-
sledky.

Pokrocily zpusob pouziti EFT
obnasi jit hloubéji ke kofenim
nasich problémd, k nasim vzpo-
minkam v minulosti, predevsim
v détstvi. Tam, kde vznikalo
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nase pojeti toho, kdo jsme, jak
funguje tento svét, co je a neni
mozné, a mnohé dalsi zakla-
dy naseho soucasného Zzivota.
Profesionalné vedend EFT te-
rapie nikdy nezlstdva pouze
na povrchu, u symptom( na-
Sich problém, ale jde hloubé-
ji. Zde EFT poskytuje opravdu
vyjimecné vysledky, které jsou
pevné a trvalé.

Ve své praxi se zaméfuji pre-
devsim na uzkosti, fobie, pa-
nické ataky, deprese a témata
tykajici se toho, jak vnimame
sebe, naseho sebepfijeti a se-
behodnoty. Kromé EFT pou-
zivdm neékolik dalsich metod
a sam jsem za svlj Zivot na
sobé vyzkousel desitky raznych
pfistupt. EFT mé viak stéle pte-
svédCuje nejvice a poskytuje
mné i mym klientdm nejlepsi
vysledky.

Vétim, ze kdyz EFT date 3an-
ciiVy, budete ptijemné ptekva-
peni. A pro¢ to nezkusit? Navod
k EFT je zdarma k dispozici,
naucite se jej za kratkou dobu
a nema zadné vedlejsi ucinky.
Opravdu nemate co ztratit...

Mgr. Lukas
Srbecky

Autor ¢lanku je

praktikem EFT me-

tody certifikovanym

pfimo od spolu-zakladatelky EFT

Tiny Craig

Odkazy:

Internetové stranky autora clanku:
www.eftporadnabrno.cz

EFT manual:
www.eftporadnabrno.cz/eft-ma-
nual/

Oficialni stranky EFT:
https://emofree.com/
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Zdravy a dobry zrak prirozenou cestou

Homa Terapie a Agnihotra
- védsky ritual

Digitalni demence
Mit vic ¢asu
Na vstupné na prednasky vyrazné SLEVY pfi prihlaseni predem.
Pro nakup vstupenek pouzijte E-SHOP
nebo klasicky formular na webu.
Vstupné do vystavni ¢asti je ZDARMA.
Vystavni ast je Bezbariérova.

- Na 150 zajimavych programt

- Zdrava a pestra strava, workshopy, poradny
Moznost ubytovani - Venkovni odpocinkova zéna
- VELKA a PESTRA PRODE]NI VYSTAVA
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