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Elso lecke

Tovabbi segitség a GYIK fejezetben talalhato.

Azok, akik még nem ismerik a modszert, a KEZDOK oldalarol induljanak el

Ezt az oktatd sorozatot azoknak ajanljuk, akik arra szantdk magukat, hogy javitsanak EFT gyakorlatukon. Hivatkozunk
benne az EFT Vide6 termékekre, és feltételezziik, hogy legalabb az EFT tanfolyamot (ez az els6 oktatd video-film) mar
attanulmanyoztad. A tananyag azok szamara is segitséget nyujthat, akik csak a szabadon letltheté EFT kézikonyvhoz
jutnak hozza. A kovetkez6 fejezeteknek akkor veszed a legnagyobb hasznalt, ha a szamozas sorrendjében olvasod a
tudnivalokat.

Elso lecke
Erintsd meg a vilagot!

Ezt a tananyagot az elszdntaknak ajdnlom.

Azoknak a kezddknek ajanlom a tananyagot, akik nagyot akarnak a tudas alméjaba harapni; ezzel a tananyaggal segitem
ket az EFT gyakorlatuk elmélyitésében. A munkat Neked kell elvégezned, az én kivaltsigom annyi, hogy tanulmanyaid
része lehetek. Egyiitt elhozhatjuk baratainknak, szomszédainknak, csaladtagjainknak, tligyfeleinknek a gyogyulast.
Leegyszertsitve: meg fogjuk érinteni a vilagot. Barki megtanulhatja az alapokat, és — ha elegendé szamli emberen
gyakorol — sok leny{ig6z6 gyogyulas tanuja lehet. Err6l mar magad is meggy6zodhettél — még akkor is, ha csak kezdd
vagy. Ugyanakkor, barmilyen szintl is legyen a tudasod, mindig akad rajta csiszolnivalo.

Elmélytilt munkat tobb modszerrel is el lehet végezni ... és tobb nehéz esetet tobbféle modon is meg lehet kozeliteni ...
és tobb jol irdnyzott tisztdz6 kérdést is fel lehet tenni ... és tobb betegséget is meg lehet célozni ... és a folyamatokra
tobb kreativ megoldast is ki lehet talalni ... és tobb ... és tobb ... és tobb .... Javaslom, valamennyi leckét gondosan
tanulmanyozd at, és nyomtasd is ki magadnak, hogy késobb is rendelkezésedre alljon. J6 megoldas lehet, ha az dsszes
leckét egy kotetbe kotod. Azoknak, akik megvették az EFT tanfolyamot, nem gy6zém hangsulyozni: a leckéket a
megfeleld sorrendben vegyék at. Tudom, konnyl kisértésbe esni, hogy a DVD-k cimét olvasva egyiket-masikat
korabban megnézd. Ezzel mas is igy van, ilyen az emberi természet. Mégis, hidd el, ez pont olyan, mintha egy konyv
fejezeteit az 1, 2, 3 sorrend helyett 4, 12, 8 sorrendben olvasnad el. Ossze is zavarodhatsz. A fejezetek megnézésének
helyes sorrendjét az EFT kézikonyv els6 oldalan talalod: ,,A tanfolyam elvégzésének legegyszeriibb modja” cim alatt.

A tovabbiakat a kovetkezd leckében taldlod.

Szeretettel, Gary Craig



Az EFT magyar megnevezése (EFT) Csontos Agnes talalmanya

http://www.emotionalfreedom.net

A tananyagot tegez6 formaban forditottam, mert az olvasas folyaman bensdséges kapcsolat fog kozted és a szerzd kozott
kialakulni. (A tévhit ellenére 1étezik az angolban tegezés és magazas.)

Az eredeti angol szoveg a http://www.emofree.com/tutorial.htm oldalon talalhato. (egyeldre nincs magyar forditasa).
Forditotta: Karpati Marianna (enekelek@gmail.com)

Masodik lecke
Fogalmazz nagyon pontosan - specifikusan!

Ez a lecke annyira fontos, hogy t6bbszor is el kell olvasnod!

Miért? Mert a kezdd EFT alkalmazok leggyakoribb hibajarol esik benne sz6. Ha a tanacsaimat betartod, és ezt a hibat
elkeriilod, az eredményeid sokkal jobbak lesznek, és a ,,nehéz eseteid” konnytliszerrel koddé foszlanak. A probléma az,
hogy szdmos paciens a sajat esetét ,,globalis szemiivegen at” latja. Magyaran sz6lva, a gondjukat atfogoan jellemzik, ami
szerintiik a probléma pontos koriilhatarolasat jelenti. Példaul:

»Egyszeriien nem érzem jol magam.”

,»Az apam mindig megvert.”

,»Az anyam sosem adta meg nekem az a szeretetet, amit elvartam téle.”

,»Elég nehezen teremtek kapcsolatokat.”

»Engem nagyon konnyt visszautasitani.”

Ezek mindegyike ... és szdmtalan hasonlo allitas... olyan, mint egy érzelmi erdd, melyben egyedi fak (negativ
események) jarulnak hozza a teljes probléma (erdd) kialakulasahoz. Ha az EFT-t a globalisan megallapitott probléméra
akarod alkalmazni, az olyan, mintha egy egész erd6t akarnal egyetlen fejszecsapassal felapritani. Ha a globalis problémat
igy célozod meg, egy kis elorehaladast minden alkalommal tapasztalni fogsz. Mégis, az erdé hatalmassagahoz
viszonyitva az eredmény alig lesz érzékelhetd, és a paciens eredménytelenségre fog panaszkodni, vagy azt gondolod
majd rola, hogy menthetetleniil pszichologiai reverzidban szenved, vagy tantorithatatlanul hinni fogod, hogy energia
toxinok hatalmaskodnak rajta, vagy gy dontesz, abbahagyod az EFT alkalmazasat, hiszen nem miikodik vagy, vagy,
vagy... Ahelyett, hogy az EFT-t egy olyan esetre alkalmaznad, mint példaul az

»Annak ellenére, hogy engem nagyon konnyll visszautasitani ”, jobb, ha a globalis allitast specifikus eseményekre
bontod, mint példaul:

>

»Annak ellenére, hogy a harmadik osztalyos tandrom megaldzott az osztaly el6tt ...”

»Annak ellenére, hogy ugy éreztem, az apan nem fordit ram elég figyelmet az érettségim alkalmaval ...”

»Annak ellenére, hogy a gimnaziumi szerelmem azt mondta: elegem van mar beldled ...”

Ezek az események, a ,,Engem nagyon konnyi visszautasitani.” allitis VALODI OSSZETEVOI. Ezek képviselik a
probléma alapjat. A visszautasitottsag érzése csak tiinete az alapvetd, specifikus okoknak.

Masképpen fogalmazva:

Ha nem lennének ezek az egyedi esetek, egyaltaldn érezhetnénk magunkat visszautasitottnak? A valasz természetesen
,hem ¢éreznénk magunkat visszautasitottnak”, mivel nem lenne korabbi olyan tapasztalatunk, melyben épp a
visszautasitottsagot éreztiik. Igy hat ezeket az eseteket (egy-egy fat az erdében) egyedileg kell semlegesiteniink. Ha igy
tesziink, szadmos elényt fogunk megtapasztalni:

1. Paciensiink minden esetben konnyen felismerheti, ha az EFT-vel egy-egy fat kivagott a sajat erdejébdl. Az
esetek a 7-10 kozotti intenzitassal fognak indulni, és 0 intenzitassal fognak végzddni. Mindez vildgosan érzékelhetd, ami
hatarozottan megndveli a paciens bizalmat (és a Te bizalmadat) a mddszerben.

2. Minden fa, amitél megszabadultok, ritkitja az erdét. Ez megkonnyiti a paciensnek hogy atsétaljon az erdején,
mar nem fog folyton egy-egy ,.clutasitas” faba botlani. A visszautasitottsag fullankja egyre kisebb és kisebb lesz.
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3. Egy fontos GENERALIZACIOS HATAS (ltalédnosités) létezik. A kiilonbéz ,.elutasitas fak”-ban van valami
kozos tematika, igy ha egy fatol megszabadulunk, az hatassal lehet a tobbi fara is. Gyakran eléfordul, hogy ha 5-10 fat
kivagunk, az egész erdd egyszer csak szertefoszlik. Nem tudom eléggé hangsulyozni, hogy mennyire fontos a pontos,
specifikus megfogalmazas. Gyakran ennek koszonhetd egy dramai javulds, vagy ennek hidnya lehet az oka a
sikertelenségnek. A kovetkezd alkalommal adok néhany specifikus tanacsot, ami segit abban, hogy specifikus légy —
nagyon fontos!

Szeretettel.

Gary

Harmadik lecke
A ,Mozi modszer” — eszkoz a specifikussag elérésére

A masodik leckében hangstlyoztam, hogy mennyivel fontosabb egy-egy konkrét eseményt el6hivni, mintsem globalis
kérdésekkel foglalkozni. Ez szamos esetben a melléfogas és a dramai javulas kozti kiilonbségben nyilvanulhat meg. Bar
az alapelvet konnyli megérteni, a kezdéknek mégis nehézséget okozhat a gyakorlati megvalositas.

Szerencsére van egy nagyon egyszerii eszkdz, ami ezt a nagyon fontos feladatot leegyszeriisiti. Ezt az eszkozt én a
,»Mozi mddszer”-nek hivom, melyet a ,,6 nap a VA-ban” vide6 leckénkben vildgosan bemutatunk (EFT kurzus, 3. szalag)
Rich és Robert esetén.

Leegyszerlisitve a kérdést: ha a paciens az eseményt egy mentalis mozi formajaban meg tudja jeleniteni, akkor az
automatikusan specifikussa valik. A filmnek hatarozott eleje és konkrét vége van. Specifikus helyszinen jatszodik, és
specifikus szerepldi vannak. Specifikus szavak hangzanak el benne, és specifikus események torténnek meg, specifikus
érzelmeket gerjesztve. Valdjaban, ha a paciens nem tud a problémajabol egy konkrét filmet késziteni, akkor a problémat
tul globalisan fogalmazta meg.

Egy példa: Tegyiik fel, hogy a paciens a problémajat a kovetkezOképpen fogalmazza meg: ,,Az apam mindig
bantalmazott.” Ez igy tulsdgosan altalanos, mivel a bantalmazas szamos egyedi estbdl all 6ssze. Ha a pacienst arra kéred,
hogy egy specifikus mozifilmet alkosson a bantalmazasrdl, tigy kell a gondolatait terelned, hogy egy egyedi esetnél
kossetek ki. Valoszinii, hogy a paciens a problémajat kodos altalanositassal irja majd le. Ha igy torténik, a Te dolgod,
hogy a megfeleld iranyba tereld a gondolatait.

Adok egy vezérfonalat, amivel a ,,Mozi modszer” nehézségein at tudod magad kiizdeni. A technikat hosszi évek
gyakorlataval alakitottam ki...

El6szor is kérdezd meg a pacienstdl: ,,Ha a problémad egy film lenne, milyen hossza ideig tartana?” A tipikus valasz
szerint a film néhany perc alatt lejatszodik. Ez persze, egy specifikus filmre korlatozodik. Ha a valasz: ,,jo par 6ra” vagy
netan ,,néhany nap”, akkor szinte mindig arra a kovetkeztetésre juthatsz, hogy még nagyon globalis szinten jartok.
oMasodjara kérdezd meg a pacienst: ,,Mi lenne a film cime?” Ez a kérdés is a specifikussag felé terel. Az esetek
tobbségében specifikus cimet adnak, mint példaul: ,,Harc a konyhaban” vagy ,,Balesetem anyam autdjaval”. Ha a film
cime ennél altalanosabb, kérdezz ra, nem lehetne-e¢ ennél konkrétabb?

oEzek utan kérd meg, hogy paciensed a képzeletében jatssza le a filmet, és értékelje a benne (MOST, a lejatszas alatt!)
kivaltott érzelmeket egy 0-10 kozé es6 skalan (0 a legkevesebb, 10 a legtdbb). Azt is megteheted, hogy megkéred,
tippelje meg, hogy milyen erds érzelmet valtana ki belle a film, ha most nagyon élénken el kellene képzelnie.
Tapasztalatom szerint ez a tipp meglehetésen pontos szokott lenni. Ezzel a tippeléssel sok esetben megkimélhetjiik
paciensiinket a lelki fajdalomtol.

A kovetkezd 1épés néhany EFT kor, a ez a ........ film” cimmel. Valamennyi kor utan kérdezz ra az intenzitasra. Az
intenzitas a korok hatasara altalaban alacsony értékre siillyed, vagy eléri a nullat. Ebben az allapotban ezt a specifikus
filmet befejezheted, de folytasd a folyamatot az alabbiakkal, hogy alaposan meggy6zddhess munkad eredményérdl.



Ezt kovetden kérdezd meg a paciensed, hogy mesélje el neked a filmje kdnnyen eléadhato részét, és minden esetben, ha
érzelmében er6sodést észlel, alljon meg. Hangstlyozd, hogy mennyire fontos, hogy megalljon, ha érzelmei er6sddnek. A
paciensek nagy része azt hiszi, hogy ugy tud a problémajatol megszabadulni, ha bator, és fajdalmat érez, ha atéli a
helyzetet. Ez mar egy rég elavult gondolkodasméd! EFT-vel ezek a megallok kopogtatasra adnak alkalmat.

0A kovetkezd 1épés, hogy alkalmazz EFT-t minden megéllasi pontra, mindaddig, amig a paciens filmjének korabban
érzékeny pontként megadott helyén mar nem érez érzelmi hatast. Ezt kdvetden kérd meg a paciensed, hogy jatssza le a
filmjét a fejében olyan élénken, amennyire csak tudja, és mondja el, érzett-e érzelmi valtozast és mikor.

oMajd ismételd meg az EFT-t minden egyes megmaradt részletnél és jatszasd tjra a filmet. Folytasd ezt az EFT — mozi
ciklust mindaddig, amig érzelmi toltést mar nem kelt a film.

Ha megfeleléen alkalmazod a technikat, ez a folyamat megszabaditja a paciensedet érzelmi erdeje egy negativ fajatol.
Ezt kovetden egy masik fat is kivaghatsz, majd egy masik fat is, majd még egyet... mig 5 vagy 10 fat gyokerest6l ki nem
irtottal. Mivel ezeknek a faknak szamos kozos tulajdonsaga van, egy altalanositd hatas is észlelhetd az erd6 fai kozott,
mely szétoszlik mindenfelé, és meggyengiti a tobbi fa szilardsagat is. Igy aztin a péaciens ,,Az apam mindig
bantalmazott.” problémaja — bar egyedi esetek szazaibdl (esemény fakbol) tevodhet dssze — 5-10 egyedi eset kezelése
utan semlegesitddhet.

Szeretettel, Gary

Negyedik lecke
Nézopontok

Gyakran eléfordul, hogy csak egyetlen, esetleg két EFT kort kell alkalmaznod egy-egy specifikus esemény érzelmi

ER]

intenzitdsanak végleges eltiintetésére. Ezek amiket mi ,egyperces csodanak” hivunk. Szerencsére Orvendetes
gyakorisaggal lehetiink tanti ilyen eseteknek. Ennek a valtozasnak a hatasara szamos élet azonnal pozitiv irdnyba fordul.
Olykor — annak ellenére, hogy tudasod legjava szerint kopogtattdl azon a bizonyos eseményen —a paciens a
problémajarol még mindig azt allitja, hogy nem javult. Mi lehet ennek az oka? Miért van az, hogy az esetek nagy
tobbségében a folyamat olyan egyszerlien alkalmazhatd, mig maskor megreked? Szamos ok lehet (ezekrdl kés6bb ejtek
sz0t), de legtobbszor az esik meg, hogy a paciens a problémat egy masik nézdpontba tolja el.

Egyes esetekrdl kideriilhet, hogy tobb eseménybdl allnak, vagy tobb szempontbodl is nézhetdk. Ezek altalaban kiilonallo
esetek. Mégis, a paciensek altalaban nem tesznek koztiik kiilonbséget mindaddig, amig erre ra nem ébreszted Oket.
Tegyiik fel, hogy egy paciens egy autobalesete nyomasztd emlékeinek megoldasara kér segitséget. Természetesen,
hasznalhatod az EFT-t ,,Ez a baleset...” esetre, és jo eséllyel érsz el jo eredményt. Ha mégsem, akkor tobb, specifikus
eset (nézdépont) leirasat kérheted olyan kérdésekkel, mint:

,Mi az, ami a balesetben a legjobban nyomaszt?”’

Ebben a helyzetben a paciens ujabb szemponttal allhat eld: ,,A sikoltozas az autdban” vagy ,,Rettenetesen haragszom a
masik auté vezet$jére” , Borzasztoan dithds voltam az orvosnal” A lista hosszira nyulhat. Altaliban azonban csak egy
vagy két uj szempont mertil fel. Kopogtass ezeket a nézdpontokat figyelembe véve mindaddig, amig a paciens mar nem
talal (ijabb, szamara aggaszto részletet a balesetben.

Ellendrzésképpen kérd meg paciensed, hogy képzeletében jatssza le a baleset mozifilmjét, olyan részletességgel,
amennyire csak tudja. Ez Gjabb kopogtatasi lehetéségeket fedhet fel. Jo esetben a paciensnek nem lesz a balesettel
kapcsolatos emocionalis toltése. A dolog élete egy szerencsétlen eseményévé szelidiil, azon kiviil nem lesz mar semmi
mas jelentése.

Egy gyakori hiba, melyet a folyamat soran elkovetnek: a ,,fényszorokra kopogtatnak™, és azt kovetden tal altaldnos
kérdéseket tesznek fel, mint példaul: ,,Most milyen érzéseid vannak a balesettel kapcsolatban?” Ez a kérdés semmilyen
1j szempontot nem vet fel. Egyszeriien csak az altalanos érzésre kérdez ra. Valdjaban, ha vannak mas nézépontok is (pl.
,»a sikoltozds az autoban”), a paciens semmilyen valtozasrol nem fog beszamolni, mivel még mindig vannak &t
érzékenyen érinté nézdpontok. Emlékezz, hogy a paciens nem tesz kiillonbséget szempontjai kozott. Szamara ez egyetlen



nagy probléma. Te vagy az, akinek kiilonbséget kell tennie, ¢s nyomon kell kdvetnie a meglévd szempontokat (ez sok
esetben csak gyakorlat kérdése), és te vagy az, akinek a megfeleld kérdéseket fel kell tennie, hogy a nézOpontokat
felfedje.

Szempont lehet barmi, ami a pacienst érzelmileg érinti — példaul:
* Egy haborls traumat szenvedett egyén szempontja lehet a vér latvanya, a haldokld bajtarsak tekintete, a
kézigranat stivoltése, stb.
*  Egy megerdszakolt pacines szempontja lehet az erdszaktevd leheletének szaga, a fenyegetd 6kol, a behatolast,
stb.
* Annak, aki a nyilvanos szerepléstdl retteg, szempontja lehet a mikrofon latvanya, a k6zonségbdl raszegez6dd
tekintetek, egy gyerekkori emlék, amikor kinevették, stb.

Erdemes azt is felismerni, hogy szempont lehet egy érzelem is. Igy fordulhat el6, hogy egyes panciensekben az esemény
hatasara feltamadt harag banatta alakul. Figyelj ezekre a jelekre. Ezek az érzelmi szempontok a probléma eldrevitelében
segitenek. Mélyebb gyogyulasra teremtenek alkalmat, egyben segitenek, hogy az EFT-vel végzett mesterséged még
magasabb szinvonalon gyakorolhasd.

A DVD készletiink szamos ¢10 példat tartalmaz, melyek barmelyikét ujra és (ijra megnézheted. Nem hiszem, hogy barhol
masutt talalnal jobb példakat arra, hogy miként kell ezt a fontos problémat megoldani. Figyelmedbe ajanlom Dave esetét,
félelmét a viztél az EFT kurzusban. Ez az egy 0rds, nagyon alapos iilés klasszikus példa az ilyen eset kezelésére.

Szeretettel, Gary

Otodik lecke
Probald ki mindenre

Néhany hiedelmiink tamogatasra szorul ... kiillondsen akkor, ha igyeksziink megérteni ... és hatékonyan akarjuk
alkalmazni ... az EFT széles korii alkalmazasi lehetSsége.

Abban a hitben néttiink fel, hogy mas-mas betegségre mas-mas gyogymod hasznal. Igy aztan fejfajasra aszpirint,
allergiara antihisztamint szediink. Bajainkkal specialistakat keresiink fel: reumatologust, pszichiatert, urologust,
négyodgyaszt. Tovabba, az érzelmi gydgyulas soran a félelmet, a blintudatot, a szomorusagot, a lelki banatot kiilonbdzo
bajnak gondoljuk, melyek eltéré problémamegoldo6 technikaval gyogyithatok.

A sort folytathatnam.

Ezek — természetesen — nem rossz hiedelmek. Epp ellenkezbleg, tobbiik nagyon jo hasznunkra lehet a gyogyitési
folyamat soran. Mégis, az EFT bevezetésével ez a hiedelemrendszeriink 0j kihivassal néz szembe, nevezetesen a
kovetkezdvel: 1étezik az ,,egy fajta megkozelités minden bajra technika”.

A legtobb ember szamara teljes mértékben idegen az az elképzelés, hogy a fejfajasra és a tériszonyra ugyanaz a technika
alkalmazhatd. Mégis ,pontosan ez az, amit az EFT-vet tesziink. Mint azt az oktatd DVD-inken is lathatod, a modszert
mindenre kiprobaljuk. Es altalaban eredményesek vagyunk.

Ugyanazt a megkozelitést alkalmazzunk a sériilések minden fajtajara. Alkalmazzunk a nyilvanos szereplést6l vald
félelemre, és szeretett 1ény elvesztése feletti fajdalom enyhitésére. Alkalmazzunk stresszre, félelemre, beteges zabalasra,
dadogasra és depressziora. Sikeresen alkalmaztuk majdnem minden fizikai betegség gyogyitasara, beleértve a fajdalmat,
laktéz intoleranciat, allergidkat, sulyos betegségek szdmos formajat, a TMJ-t, terméketlenséget, PMS-t (poszt-
menopauzas szindroma) Alkalmazzun sport és zenei teljesitmény novelésére, kapcsolatok javitdsara. Alkalmazzuk
tanulasi nehézségek lekiizdésére, tovabba, erészak, baleset, haborts aldozatok rémalmoktol torténé megszabaditasara,
poszt-traumatikus stressz rendellenességek lekiizdésére. ES folytathatnam a sort.



Sajnos, sokan csak egyetlen ok gyogyitasira hasznaljak az EFT-t és nem hasznaljdk ki a komplex alkalmazas
lehetéségét. E tananyagban is szeretnénk a figyelmed felhivni, hogy ilyen tekintetben is nyisd meg az elméd. Miért
korlatoznad az EFT-t hatokorének 1%-ara?

Természetesen vannak hatarok a kezdd és a mester EFT alkalmazo lehetdségei kozott. Mégis, a kezdSk is alkalmazhatjék
az alapelveket, és jo eredményeket érhetnek el. A mester fokozat elérése csupan elhatarozas kérdése, és barki elérheti ezt
a szintet. Csak gyakorolni kell.

Szeretettel, Gary

Utoirat: Az allitasunk, hogy mindenen probald ki, a jozan észre hagyatkozik. Abban az esetben példaul teljesen
hatastalan lesz, ha kisérlet kedvéért benzint iszol, és ki akarod probalni, hogy ,.elkopogtathatod-e” a hatast. Ugyanigy,
gyakorlatlan emberek ne tévedjenek olyan teriiletekre, ahova nem valdk, kezdok ne akarjanak sulyos lelki sériilt
embereken gyakorlatozni.

Hatodik lecke
A szazszorszépfiizér lehetoség

Szamos esetben az EFT oly gyorsan és hatékonyan miikodik, hogy tgy érezed, mintha a paciensed egyes problémai egy
szazszorsz€p flizér viragaiként egyenként a kezedbe ereszkednének, egyik probléma a masik utdn. Mintha egyik
probléma megoldasa vonzana a masikat. Igy végiil komoly mennyiségii, gyogyitasi lehetdség keriil eléd.

Példaul, valaki a kigyoktol valo félelmével kezdheti a panaszait, és késébb, miutan a problémajat ,elEFTzted”, eszébe
jut, hogy tériszonya is van. Miutan ez a kérdést megoldottad, kovetkez0 lancszemként eszébe juthat mondjuk egy
kerékpar baleset, egy iskolai kudarc, szerelmi csalddas, és igy tovabb.

Ezek mind dramai gydgyulasok nagyszerii lehetdségei, mivel egy iilés alatt tobb problémat is hatékonyan semlegesiteni
tudsz. Ha nyomon vagy, ne hagyd abba!

Egy ilyen, teljes szazszorszépfiizér eset sorozat é16 felvételét nézheted meg Marlynnel, az EFT kurzus II. sorozaténak 4.
sz. videodjan. ,,Szerelmi banattal kezdi, szdmos szerelmi problémadjara tér at, majd azzal 4ll eld, hogy az anyja nem
szerette. Ezt az iilést érdemes részleteiben megvizsgalnod, igazi iskolapélda.

Ez a jelenség kézenfekvo, ha a paciens maga kezdeményez, €s 6 mondja el Gjabb €s Gjabb problémait. Sajnos, a paciens
nem mindig tudja, hogy ijabb problémat is feltarhat eldtted, és igy ez a nagyszer(i lehet6ség kihasznalatlanul marad.
Nem kell, hogy igy maradjon, egy egyszerii kérdéssel ravezetheted a paciensed, hogy ijabb problémara is attérhet.

Miutan egy problémajat megoldottad, kérdezd meg:

»EBszedbe jutott még valami? Emlékeztet ez valamire?”

Probald meg, és esélyed van rd, hogy egy hatékony szdzszorszépfiizért indithass el. A kérdést valamennyi probléma
megoldasa utan tedd fel. Néha a gyogyulasi csodak hosszu sorat élheted at egyetlen iilés alatt.

Szeretettel, Gary

Hetedik lecke
Talald meg a probléma magvat

Ha az EFT nem miikodik, az altalaban nem azért van, mert nem mikodik.

A sikertelenség igazi oka inkabb az, hogy a EFT-t nem megfelel6en alkalmaztak. Valosziniibb, hogy a terapeuta nem volt
eléggé specifikus, vagy a felszinre tor6é Ujabb szempontok elfedik a mar valos, gyogyuld részeket. Ezeket az
eshetdségeket mar korabban is emlitettiik itt, a tananyagban.



Van még egy igen fontos 0sszetevdje ennek a bonyolult rendszernek, melyet ki kell bontsunk, nevezetesen a probléma
magvanak feltardsa. Szamos esetben a paciensnek a felszinen jelentkezd panasza nem mas, mint a problémaja magvanak
a tiinete. Ez sokkal mélyebb, fontosabb kérdés. Ha a probléma magva feltarult, az eset részekre, specifikus részletekre
bonthaté és a megszokott moédon kezelhetd.

A probléma magvénak feltarasarél szamos é16 példat adunk az EFT oktato filmekben. Tanulményozd példaul a Nate
tériszonyat bemutatd esetet az ,EFT-t6l a lehetéségek palotajaig” DVD-n. Nate tobb tériszonyossal egyiitt 1ép a
szinpadra, és elég csekély érdeklddést mutat a mddszer irant. Egy kevés felderitd munka utan kideriil, hogy a probléma
magva abbol az érzésbol adodik, amit akkor érzett, amikor a tarsai heccelték, mikozben ejtdernyds ugrast kellett egy
helikopterbdl végrehajtania (katonai szolgalata soran). Miutan a tériszonya okdnak magvaval kezdtiink foglalkozni,
félelmei elmultak. Mindezek mellett a latasa is javult és vérnyomasa magas értéke is lecsokkent anélkiil, hogy
gyogyszert vett volna be.

Szamos é16 példa talalhato a ,,Ut a gyakorlott terapeutava valashoz” DVD-n. Szentelj kiilonos figyelmet a Craig (vizelési
problémak nyilvanos helyen - paruresis), David (félelem a nyilvanos szerepléstdl), Martha (zarkozottsdg) és Jane
(baleset) esetére.

A probléma magvat megtalalni egyfajta miivészet, magas szintli miivelése gyakorlatot igényel. Szerencsére, van néhany
egyszeri kérdés, mely segithet a probléma magvanak gyors kideritésében. Példaul:

,»Mire emlékeztet ez a probléma?”

»Mikor volt el6szor ilyen érzésed?”

»Ha ennél egy mélyebb problémad lenne, mi lenne az?”

»Ha Ujra ¢lhetnéd az ¢életed, mi vagy ki lenne az, akit, amit szivesen kihagynal?”

Ajanlom, légy felkésziilve arra, hogy a paciensek leggyakoribb vélasza: ,,Hat, ezt nem is tudom”. Ha ilyen valaszt kapsz,
ne hagy magad. Folytasd a kérdezést: ,,Mégis, a kedvemért probalj meg valamit kitalalni”. Ezek a kitalalt dolgok éppen
azok, amire sziikséged lesz.

Szeretettel, Gary

Nyolcadik lecke — Ha a paciens azt allitja, rosszabbul van

A péaciensek az EFT hatasara éltaliban jobban érzik magukat. Eléfordulhat azonban, hogy valaki allapota
rosszabbodasarol szamol be. Ha kiindulasi alapként elfogadjuk, hogy az EFT az emberekre pozitiv hatassal van, akkor
miért fordulhat mégis eld, hogy valaki azt allitja, rosszabbul érzi magat? Most a tananyagban ezt a jelenséget egy valos
eset bemutatisaval vizsgaljuk meg, melyet korabban mar az EFT hirlevélben is kozzétettink. Ugy tinik, a
,,fosszabbodas” épp a mély javulasi lehetdségekre utal.

Részlet az EFT hirlevélbol:

Udv Mindenkinek!

Glen Turner arr6l szamol be, hogy egy paciense allapota eleinte javult, majd egyszer csak az allapota romlasarol
panaszkodott. Ez nem gyakran fordul el, de ha megesik, félreértik. Ugy tiinik, mintha ez egy probléma lenne, mikozben
valojaban LEHETOSEG mind a paciens, mind a gyogyité szamara. Az alabbiakban egy ilyes esetet mutatunk be.
Szeretettel Gary

U..: Ez a beszamold a paciens érzelmi allapotanak ,,rosszabboddsat” mutatja be, ugyanez az elv érvényes a fizikai
nehézségekre is.

Udv Gary,



Egy régi csaladi baratunkkal tortént esetemre kérem a valaszod. A baratunk a mult héten azzal keresett meg, hogy
rettenetesen fél rengeteg mindentdl, til soktdl ahhoz, hogy egyaltalan el merje mondani. Valgjdban azt mondta, hogy
rosszabbul érzi magat.

GC valasza: Itt van az elsd segitség, amiért a baratod rosszabbul érzi magat. Azzal keresett fel, hogy ,rettenetesen fél
rengeteg mindentdl, tul soktdl ahhoz, hogy egyaltalan el merje mondani”. Besétalt az ajtdédon, és magaval hozta az
erdejét tele negativ faval. A faknak persze komoly gyokérzete van, rengeteg fajdalommal, blintudattal tele. Nem vagy
képes arra, hogy egy iilés alatt megszabaditsd mindentdl. Valoszinii, hogy egy-két feliileti problémajatél meg tudod
szabaditani, gy viszont lehetéség tdmad arra, hogy mas, sokkal nagyobb probléma a felszinre torjon.

Glenn folytatja: Néhany altalanos kopogtatast végeztem vele, az egyik szdvege ,,ez a nagyon-nagyon nehéz suly” volt,
amitdl a baratom jobban is érezte magat. Egy id6 utan aznap este evett jol eldszor. Korabban evett ugyan, de nem sokat,
mert félt, és rossz eléérzetei voltak. A bekdvetkezett valtozasra azt mondta, hogy csoda, és be kell valljam, magam is igy
éreztem.

GC vélasza: Az altalanos félelem esetén ez gyakran megtorténik. Néhany EFT kor, és az érzékelhetd nehézségek
eltlinnek. Ez gyakran a csodaval hataros élményt nyujt. Masok csalddnak, és folytatjak az életiiket.

Ha a csalodas ujra megjelenik (nagy valésziniiséggel altalanos félelem esetén) az nem azért van, mert az EFT nem
miikodik, vagy nem azért, mert a kezelés hatasara rosszabbul lett a beteg. Inkabb az az ok, hogy az EFT egy felszines
problémat eltavolitott és mas, alapvetd kérdések, melyek eddig rejtve voltak, felbukkantak. Az igazi ,,gonosztevd™ (aki
mindig is ott volt) mar nem bajhat el, ott van a figyelem kozéppontjdban. Ezt ne PROBLEMANAK, hanem
LEHETOSEGNEK fogd fel. Végiil is, mar a valodi probléma latszik, és EFT-ért kialt. Lehet hogy aki rosszabbodast
tapasztal, konnyen meghéatral, és félremagyarazza a torténteket. Viszont egy harcedzett EFT-s 6sszeddrzsoli lelki kezeit,
mivel tudja, mar szorul a hurok a nagy vad kortil.

Glenn folytatja: Par nappal a torténtek utdn a baratom izgatottan felhivott, hogy ujra talalkozni akar velem. A talalkozas
alkalmaval meg kellett allapitanom, hogy a korabbinal sokkal rosszabb allapotban van. A kopogtatds hatdsara még
rosszabbnak tiint az allapota. Gondolkodtam az esetén, és azt talaltam ki, hogy bizonyara elfojtja annak az eshetoségét
(amire nagy esélye volt) hogy anyagi értelemben elveszithet mindent, amit eddig nagy erdfeszitéssel elért. Es azt hiszem,
mindaddig, amig egy-két masik fajat ki nem vagta, ennek a realitasat fel sem ismerte. Ez a felismerés rettenctesen
elkeseritette, és erre a problémara hosszasan kopogtattam vele.

GC valasza: Mivel ezt az egészet Te igy kitalaltad, nem tudjuk, hogy ezek a gondolatok valojaban hova vezettek volna.
Mégis, az a feltételezésed, hogy a nagy problémat paciensed mindaddig nem lathatta, amig mas fakat ki nem vagott,
egybeesik az ilyen esetekrdl alkotott elképzeléseinkkel. Az ,jigazsag” rejtve maradhat, mindenféle véddpajzs és
magyarazat mogé bujva. A fedoréteget ,.elEFTzve” végiil a probléma magvaval foglalkozhatunk, ami a paciens életét
eddig megkeseritette. A példad nem deriti ki, hogy a valds probléma mi volt, és gy vélem, rovid idén beliil sziikséged
lesz még egy miivészi kiviteli felderitd munkara.

Emlékszem egy paciensemre, aki néhany évvel ezel6tt azzal keresett fel, hogy épp egy nagy vitaja volt a baratndjével.
Egyszerii veszekedés volt, a haragot més esetben néhany kor EFT-vel el lehetett volna oszlatni. Mégis, a paciens
ahelyett, hogy megnyugodott volna, rosszabbodasrol szamolt be. Miért? Mint kés6bb kideritettiik, az az eset bukkant fel
benne, amikor az anyja orditozassal megaldzta. A valoés probléma nem a baratndje, hanem az anyja volt. A vita a
baratndjével felidézte benne a probléma magvat, és mindaddig azt allitotta, rosszabbul van, amig meg nem oldottuk az
anyakérdést (tobb iilés végeredményeként, mivel - mint késébb kideriilt - szamos aspektust meg kellett oldanunk).

Glenn folytatja: Abbahagytuk, egy kicsit csalodtam benne, bar 6 egy fél mosollyal elintézte: Minden rendben van.

GC valasza: Lehet, hogy itt a probléma magvat sikeriilt felderitened és megoldanod. Nem tudhatod, hogy igy van-e,
mindaddig, amig Gjra nem talalkozol a pacienssel, és fel nem tudod mérni a félelmeit. Ha visszajon, és tovabbra is
félelmekrél szamol be, egészen biztos, hogy NEM AZOKROL fog beszélni, amikre mar kopogtattal vele. Természetesen
0ij problémékat fog felhozni, ami ragyogd bizonyitéka annak, hogy az EFT fényesen miikodik.

Mindezek mellett, gyakran eldfordul, hogy a paciens nem észleli a javulast, mivel még mindig maradnak félelmei.
Szdmukra az a probléma, hogy félelmeiket altalanositottdk, ¢s nem érzékelik az egyedi Osszetevdket. Ilyen esetekben a
gyogyitoknak mindig azt tanicsolom, hogy a pacienst folyamatosan emlékeztessék az EFT-vel mar megoldott kérdések
hosszt lancolatara, és arra a hosszil eseménysorra, ami az altalanos félelmeik kialakulasahoz vezetett. Ez nagy
szolgalatot tesz a paciens egytittmiikddésének megnyerésében.



Glenn folytatja: Hosszi idémbe tellett, amig idaig eljutottam, de kérdésem a félelmekkel kapcsolatos teenddimrél a
jovore nézve a kovetkez6: Vannak az eddigi életet megvaltoztatd kifejletek, és szinte biztos, hogy bekdvetkeznek. Jobbat
tesziink akkor, ha a ,,fed6t rajta hagyjuk™ vagy az a jobb, ha hagyjuk a g6zt kirobbanni, mikdzben a hatasra nem vagyunk
felkésziilve (6szintén be kell valljam, én bizony nem voltam a hatsra felkésziilve). Egyik részem azt mondja: jobb, ha
tudjuk, mivel allunk szemben, és megkiizdiink az érzésekkel, amik ilyenkor feltdimadnak. A masik részem ez utan az
epizod utan erésen kételkedik. Sajnalom, ha nem voltam elég vilagos, de most minden segitséget nagyra értékelek.

GC valasza: Ugy gondolom, vannak esetek, amikor a pacienst jobb magara hagyni, és hagyni, hogy a fejét a homokba
dugja, és nem kell a valosaggal szembesiteni. Annak eldontését, hogy ezt mikor kell megtenni, magéra az érintett
egyénre hagynam. Az igazsag, hogy én ritkdn keriilok olyan helyzetbe, amikor meg kell hatralnom, vagy mas megoldast
kell valasztanom.

Mint azt az elején mar mondtam, egy ilyen esetet nagyszerii lehetdségnek fogok fel. El6szor is azért, mert a paciensnek
lehetdsége adodik, hogy egy komoly korlatozo tényez6t6l megszabaduljon, masodszor azért, mert a gyogyitonak kivald
lehetdsége nyilik, hogy készségeit fejlessze, és olyan teriiletekre jusson el, merre még nem jart. Az igazsag az igazsag.
Hatassal van akkor is, ha akarjuk, akkor is, ha nem. Az éjszaka akkor is eljon, ha nem akarjuk. Igy van ez az esével, a
haléllal ¢és az addzassal. Ezek a valosdg — vagy ha ugy tetszik az igazsdg — megnyilvanulédsai. Att6l, hogy elhantoljuk
Oket, vagy nem vesziink roluk tudomast nem fognak megvaltozni.

Glenn folytatja: JO egészséget!

Glenn Turner

Kilencedik lecke
Ha a fizikai problémak nem akarnak elmulni

Ha kovetkezetesen gyakorlod az EFT-t, arra a nyilvanvald kovetkeztetésre fogsz jutni, hogy a fizikai gyogyulas és a
megoldatlan érzelmi problémak kozti osszefiiggés nem hagyhato figyelmen kiviil. Az EFT hirleveliink szdmos olyan
valds esetet tartalmaz, ahol a fizikai fajdalom az érzelmi probléma kezelésének hatasara eltiinik.

Sokszor a fizikai probléma kezelésére is alkalmazhatjuk az EFT-t (pl. ... ez a fejfajas ...), és tapasztalhatjuk, hogy
pillanatokon beliil elmulik. Maskor meg a fizikai probléma meg sem moccan, vagy csak csokken, és egy id6 mulva
visszatér. Ez a jelenség arra utal, hogy a fizikai probléma mogott egy megoldatlan érzelmi probléma all, amit
semlegesiteni kellene. Ha az érzelmi kérdést megoldottuk, a fizikai fajdalom is megoldodik.

Ha ilyen esettel taldlkozom, van egy kedvenc detektiv kérdésem. Ha olyan fizikai fajdalmat taldltam, ami ellenall a
gyogyitasnak, megkérdezem:

,Ha ehhez a fizikai fajdalomhoz valami érzelmi hatas jarulna, mi lenne az?”

Ha a paciensnek semmi 6tlete sincs, csak kérd meg, talaljon ki valamit. A talalgatas altalaban jo iranyba visz.

Az EFT-t6] a lehetdségek palotajaig cimii DVD-n erre egy ilyen eset klasszikus példajat talaljuk. Egy holgyrdl szol, aki
egy baleset kovetkeztében nehezen vett levegét az egyik orrlyukan. A szokasos kopogtatds az ,, ....ez a légzési
probléma...
probléma megsziint, s6t a latasa is javult. Bar ezt az esetet a legjobban a DVD-n tanulmanyozhatod, egy EFT tamogato

ER]

szoveggel nem vezetett eredményre. Mégis, miutan az érzelmi Osszetevoket is felderitettilk, az egész
e-mailben is leirtuk. A leirast az alabbiakban olvashatod.

Lori Laskowski torott orra

Udv mindenkinek!

Lovagga ttjiikk Lori Laskowskit, hogy a torott orrat elhozta hozzank a clevelandi tréningre.

Bocséanatot kériink Shakespearetdl, az orr, az egy orr. Miért illeti meg Lorit a lovagga {ités, pusztan azért, hogy magéval
hozta az orrat? A feliiletes szemlél6 részére ez egy kozonséges orr volt, melyet egy mosolygos arca rogzitettek, és egy
szikraz6 egyéniséghez kapcsoltak. De ez a szerv Lori szamara folytonos kellemetlenség forrdsa volt. 7 vagy 8 évvel
ezelott elesett, ¢és eltorte az orrat, azota szamos miitétet esett at. A rengeteg eréfeszités ellenére, hogy rendbe tegyék, az
orrnyilasanak egy része mindig is atjarhatatlan maradt. Ezt a kellemetlenséget Lori hetes fokozatinak értékelte.

Az EFT tréning alatt arra kértem a kozonséget, hogy egy fizikai nehézséget keressenek magukban. Egyikiik csipd
fajdalmat valasztott, masok vall fajdalmat, fejfajast, vagy valami egyebet. Lori természetesen az orrat valasztotta. Az
elsé EFT kor utan korbesétaltam, és arra kértem a kozonséget, mondjak el, milyen volt a fizikai kellemetlenségiik



besorolasa a kopogtatas elott és utan. Mig masok értékelhetd javulasrél szamoltak be, Lori semmilyen valtozast nem
érzékelt. A hetes értékii besorolasa tovabbra is 7 maradt.

A kovetkezé kor utan tobben is jelezték, hogy panaszuk csokkent, de Lori értéke tovabbra sem valtozott. Ebben a
helyzetben kezdé EFT-sek azt gondolhatjak, hogy ,,0, hat a modszer az 6 esetében nem mikodik!” Egyszerti erre a
kovetkeztetésre jutni, hiszen szinte mindenki javulasrél szamolt be, nala nem kovetkezett be valtozas. Ezen feliil ott volt
a fizikai elvaltozas az orraban, amit mutéttel sem sikeriilt helyre hozni. Akkor hat miért nem lépiink tovabb, és miért nem
foglalkozunk massal?

Nos, mér sokszor voltam ilyen helyzetben. Ha feladtam volna, sok ember sosem ért volna el eredményt, sosem szabadult
volna meg a panaszatdl. Szamtalan példa bizonyitja, hogy az allhatatossag az EFT-vel és a detektivesdi mennyi
eredményt adott, amikor mas modszerek teljesen hasznalhatatlannak bizonyultak. Ennek dramai példajat mutatjuk be az
EFT tanfolyam 1B hangkazettajan, Cathyval folytatott beszélgetésiinkdn. Cathy esetében az EFT hatisira komoly
valtozas kovetkezett be egy 18 évvel korabbi autobaleset okozta hatfajasaban.

fgy, mivel Lori esetében a kozvetlen kopogtatas nem javitott az orr problémaén, érzelmi sikra tereltem a beszélgetést, és
azt kérdeztem téle, van-e valami elképzelése arrol, hogy mi jarulhat még a 1égzési nehézségeihez. Kedvenc kérdéseim
egyikét tettem fel neki:

,»Ha ehhez a fizikai fajdalomhoz valami érzelmi hatas jarulna, mi lenne az?”

Azt valaszolta, hogy a balesethez harag is tarsult, igy erre a haragra illetve a megbocsatasra is kopogtattunk. Ezek utan
érzékelhetd javulasrol szamolt be — de csak egy vagy két ponton.

Kérlek, jegyez meg valamit. Annak ellenére, hogy ebben az esetben nem éltiik at az ,,egy perces csodat”, és bar az EFT
az orr problémajara nem hozott olyan gyors javulast, mint masok esetében, mégis valami fontos tortént. Emlékeztetlek,
hogy a probléma — a korabbi miitétek ellenére - tovabbra is megmaradt. A kdzvetleniil a fizikai problémara végzett
kopogtatas sem hozott enyhiilést. De amint a feltételezett érzelmileg befolyasold erdkre Osszpontositottunk, jelentds
javulast tapasztaltunk. Ezzel a megkozelitéssel kieresztettiink a szellemet a palackbél. Sosem volt olyan, hogy az EFT ne
miikodott volna. Annyi megeshetett, hogy még nem talaltuk meg a probléma kulcsat.

Lori javulasa ebben az esetben jelentds volt, de nem dramai. Ez is nyilvanvald jele annak, hogy az eredményekhez
allhatatossagra is sziikség van. Néha azonban elsietjiik a dolgokat, és az ilyen ,,aprd” javulasokat lekicsinyeljiik, ,,nem a
legjobb” mondjuk réla, és megallapitjuk, hogy ,,ez minden, amit tenni tudunk”.

Nem, nem €s nem! Rossz a kdvetkeztetés!

Mindezek helyett lassuk be: épp hogy csak elindultunk az uton, a kapuk épphogy kinyiltak, épp itt az ideje, hogy
feltlirjiik az ingiink ujjat és nekigyiirkézziink. Van még mit tenni. Tobb lehetdség is csalogat. Amint az kideriil a filmbdl,
tudtam mi kovetkezik. Ismét az egész kozonséghez fogok fordulni, végezziik a gyakorlatokat, és egy id6 utan mindenkit
meg fogok kérni, hogy kopogtasson a nehéz l1égzésre az egyik korben. igy Lorival egy kis ideig nem foglalkoztam. Egy
rovid id6 utan a kopogtatas sora a nehéz 1égzésre keriilt, és én megkértem Lorit, hogy vegyen egy mély lélegzetet.
Mindenki szamara lathato volt a bekdvetkezett valtozas, ahogy Lori maga is el is mondta; az orrjarata atjarhatéva valt.
Az eredetileg 7-re értékelt probléma 2-re csokkent, ES 6rvendezve ujsagolta, hogy a latasa jelentés mértékben javult.

A tréning kovetkezé két napjan minden reggel elmesélte, hogy 1égzésének konnyebbiilése tovabbra is megmaradt, és
nem gy0dzte hangsulyozni a latasjavuldsat. Természetesen, tovabbi tennivalonk is volt, hiszen nem értiik el a nulla szintet.
A célom azonban ezeken a tréningeken az, hogy az EFT-t bemutassam, és ramutassak érzékeny lehetdségeire. (Arra
altalaban nincs elég idém, hogy minden tigyet teljes egészében végigvigyek.) Lori azt mondta, hogy tovabbra is érez egy
kis nyomast az orra jobb oldali falan, igy hat azt javasoltam neki, hogy a tréning utan foglalkozzon nagyon specifikusan
a megmaradt fizikai kellemetlenséggel. A jo alapmondat az esetére a kovetkezo lehet:

»Bar még érzek valamennyi nyomast az orrom jobb oldali falan,...”



Tegnap — harom héttel a tréning utan — felhivtam Lorit, hogy megkérdezze, hogy van. Ugy gondoltam, tisztdzzuk a
hatramaradt problémat, és az orr ligyet nullds szintre vissziik. Mint ez az alabbi beszélgetésbdl kideriil, magatol eljutott a
nulla értékig.

Teljes gyogyulas!

Beleegyezett, hogy a beszélgetést felvegyiik. Az elején felelevenitettilk az eredeti gyakorlatot a tréningen, majd a
beszélgetés a kovetkezoképpen alakult (az olvashatdsag kedvéért egy kicsit atalakitottuk):

Lori: ... majd miutan befejeztiik a kopogtatast, azt vettem észre, hogy egyre jobban és jobban szelel az orrom, és egyre
konnyebben és konnyebben tudok levegdt venni. Ezen feliil megemlitettem, hogy a latdsom is jobb lett. Valami miatt
sokkal jobban latok.

GC: Még mindig jobban van?

Lori: Igen, még mindig jobb. Az a helyzet, hogy problémaim voltak a kontaktlencséimmel, és mar azok is elmultak. Ez
teljesen lenylig6z6 a szamomra.

GC: Ez engem is lenyligdz. Tudja, Lori, mar j6 ideje gyakorlom az EFT-t, de még mindig leesik az allam, ha
gyogyulasrél hallok, mert magam sem tudom, hogy valdjaban mi a javulds oka.... Csak elméleteink vannak. ... Azt
szeretném megkérdezni: honnan tudja, hogy jobban 1at. Mi alapjan jutott erre a kovetkeztetésre?

Lori: Az, amilyen tisztanak a dolgokat litom. Ugy hiszem, korabban, ha a kontaktlencséimmel néztem, a dolgokat tisztan
lattam, de nem , kristalytisztan”. Azon feliil mindig volt zavaré koriilmény. Azt hiszem, a kontaktlencsét viselk ez ugy
irjak le, hogy olyan érzésed van, mintha valami lenne a szemedben (marmint a lencsén kiviil még valami). Azok utan,
hogy kopogtattunk, csak annyi tortént, hogy pislogtam egyet, és mintha mindent tisztaban lattam volna. Nem tudom,
hogy ez Osszefiiggésben van-e a légzésemmel vagy az orrommal, hiszen a szemiink, az orrunk, a torkunk mind
Osszekottetésben van egymassal. Minden esetre, midta konnyebben veszek levegot, azota a latdsom is €lesebb, és sokkal
kellemesebb. Ezt a kiilonbséget azonnal érzékeltem.

GC: Az is lehet, hogy miodta jobb a 1égzése, tobb oxigén jut a szervezetébe.

Lori: Aha, ez is lehet egyfajta magyarazat.

GC Le tudnd irni, hogy a latasa hany szdzalékkal javult? 5, 10, 30? Mennyire saccolja?

Lori: Azt mondanam, hogy a , kényelmessége” kb. 75%-kal javult.

GC: A kényelmessége?

Lori: Hat persze, sokkal jobban el tudom viselni a kontaktlencséimet. A latdsom tisztasaga legalabb. 30 %-kal javult.

GC: Erem. Rendben van. Es ez igy maradt az azota eltelt id6 alatt is?

Lori: Igen, Azota a tréning nap 6ta ez igy van.

GC: Térjiink most vissza az orrara egy kicsit. Ugy emlékszem, a tréning végére 2-re értékelte a kellemetlenséget. Ha jol
értem, azt mondta, hogy idokozben az egyik orrlyuka teljes mértékben megjavult.

Lori: Ugy volt, hogy a jobb orrlyukamban ugy éreztem, hogy a levegd nehezen aramlik. Valahényszor levegdt vettem,
mindig igy éreztem. De a kopogtatas 6ta tudomast sem veszek rdla, mivel semmit sem érzek.

GC: Ugye, el6szor hetesnek mindsitette a kellemetlenségét, és onnan lement kettesre. Kettes volt az az orrlyuka, amelyik
a kellemetlenséget okozta, ugye?

Lori: Igy van.

GC: Most nullan van, vagy még mindig kettesen?

Lori: Most mar nullan vagyok.

GC: Mar nullan all? Ezek szerint teljesen elmult a kellemetlenség?

Lori: igy van.

GC: Szamomra ez az egész nagyszerii eredmények tiinik.

Lori: Hat hogyne!

GC: Gondolom, tudja, hogy szamos ilyen beszélgetésem volt mar, és sok ilyen torténetet hallottam.

Lori: Hogyne, meghiszem azt.

GC: Mégis, mindig lenyligoznek a hallottak. De most térjlink vissza az orrara. Mikor csokkent le az érzése nullara? A
masik kérdésem, hogy kopogtatott-e még azért, hogy elérje a nullat?

Lori: Igen, kopogtattam még a tréning utan is, hogy elérjem a nullat. Be kell valljam, a tréning utan egy ideig nem
kopogtattam. De aztan Ujra elkezdtem, hogy tovabbi eredményeket érjek el az orrommal. Ahogy emlékszem, On azt



mondta, hogy menjiink mélyen bele a részletekbe, és én igy dolgoztam az ligyon. Egyre részletesebben és részletesebben
irtam le az esetem.

GC: Mint példaul?

Lori: Ahelyett, hogy azt mondtam volna: ,, Teljes egészében ¢s mindenképpen elfogadom magam, annak ellenére, hogy
az orrom el van dugulva...” sokkal részletesebben irtam le a problémam. Koriilbelill igy: ,,a jobb orrlyukam, amin
keresztiil nehezebben veszem a levegot, a jobb oldali orrcsontnal, ott van a probléma, méghozza az orrlyuk felsd, és nem
az alsé része”. Igy aztan, koriilbeliil egy hét utan, - talin két héttel a tréning utin — elértem a nullat, igy mar erre a
problémara nem is kellett kopogtatnom.

GC: Mit vett észre, mikdzben a nulla eléréséért kopogtatott? Egy nagyon konkrét, koriilhatarolhatd kellemetlenség
eltiintetéséért dolgozott. A kellemetlenség egy csapasra eltiint, vagy mintha egy késleltetett reakcio lett volna?

Lori: Ugy volt, mintha egy késleltetett reakci6 lett volna. Mintha egyszer csak elmilt volna. Nem emlékszem egészen,
hogy hogyan tortént. De amikor észrevettem — valdsziniileg egy vagy két nappal a kopogtatds utan — épp az tiint fel,
hogy nem érzek semmit.

Szeretettel, Gary

Tizedik lecke
Stewe Wells az EFT mesterek modszereirol és gondolkodasmodjarol

Steve Well — ausztral pszicholdgus — egy négy részbdl allo levélsorozatot irt a tamogatd levelezd listara, ami megfeleld
helyet kell kapjon ebben a tananyagban. Az EFT szdmos fontos jellegzetességét bemutatja, és segit a modszer hatékony
felhasznalasaban.

Az EFT mesterek modszerei és gondolkodasmodja - 1. rész

(A teljes szabadsag keresése — ne nyugod;j bele kevesebbe!)

Ha van valami, ami aggaszto, az szamomra az, hogy sokan az EFT-t nem értik eléggé, és a lehetéségeit korlatozottnak
gondoljak, ezért aztan az elérhetd hasznat is korlatozzak. Ebben a levélben, és a kovetkezOkben ezzel a kérdéssel
szeretnék foglalkozni, és mindenkit arra biztatok, hogy tagitsa ki a 1atokorét azzal a szabadsaggal, amit ez a csodélatos
technika lehet6vé tesz a szamara.

Hiszem, hogy semmi massal nem lehetiink elégedettek, csak a teljes szabadsaggal. Ez alatt nemcsak azt értem, ahogy a
probléma megoldasaban eldrhaladunk, hanem azt is, hogy mik azok a problémak, amik megoldasat elvallaljuk, és az
¢letcéljainkat, melyeket magunk elé tiiziink.

Ugy gondolom, a sajat szabadsagunkat korlatozzuk, amikor:

1. Nem gondolunk arra - ha valami probléménk van - hogy hasznalhatnank az EFT-t

2. Nem folytatjuk a folyamatot mindaddig, amig az 6sszes probléma intenzitasa a nullara nem csokkent.

3. Nem probaljuk ki az 6sszes lehetséges eszkozt kinn a vald életben — vagy felhagyunk a probalkozassal, még miel6tt
meg nem gyOzddtiink arrdl, hogy az dsszes lehetséges kihivasnak eleget nem tettiink.

4. Az EFT-t csak probléma megsziintetésére hasznaljuk, meglévd problémak megoldasara, ahelyett, hogy 1j tavlatok,
végso céljaink elérésére alkalmaznank.

Sokan gy hiszik — mivel szamos félelem és fobia gyogyulasra lattak példat — hogy az EFT csak félelmek és fobidk
gyogyitasara alkalmazhato. Masok egy adott probléma megoldasara hasznaljak az EFT-t, és nem meriil fel benniik a
gondolat, hogy masfajta probléma megoldasara is alkalmas Iehet.

Volt egy paciensem, akit EFT-vel sikeriilt a fobiajato] megszabaditani. Ez az illeté harom honap malva felhivott, egy mas
fajta problémajaval, hogy segitsek rajta.

-Nem gondolt arra, hogy az EFT ezen is tud segiteni?- kérdeztem.

-0 — valaszolta — gondolom, taldn lehetne, csak nem is jutott eszembe.

-Rendben- mondtam — Akkor hat miért nem probalja ki, és hiv fel utdna az eredménnyel?

Es talald ki mi tortént? Rajott, hogy ezt a problémat egyediil is meg tudja oldani. Azota szamos mas paciensemnek adtam
ugyanezt a jo tanacsot, hasonlo eredménnyel.



Hanyszor fordul elé az életinkben, hogy hasznalhatnank egy probléma, kellemetlenség megoldasara az EFT-t, és
egyszeriien nem jut esziinkbe, hogy igy tegyiink? Tegyiik azt, amit Gary tandcsol: Probald ki mindenre. Ha igy teszel,
meg fogsz lepddni, hogy mennyi mindent el tudsz érni.

Hany problémat dédelgetiink magunkban, amit az EFT-vel megsziintethetnénk? Es hanyszor fordul elé az életiinkben,
hogy egy ideig dolgozunk egy probléman, aztan abbahagyjuk, és hagyjuk, hogy a baj ismét kialakuljon?

fgy voltam én a szénanathimmal. Az elsé évben, amikor megtanultam az EFT-t, és mas technikat, szorgalmasan
alkalmaztam a szénanatha tlineteimre (pl. ... annak ellenére, hogy csurog az orrom, ...annak ellenére, hogy kapar a
torkom), és a tiineteim 90 %-a elmult.

A kovetkezd két évben vagy tul késén kezdtem el a problémaval foglalkozni, vagy nem voltam elég kovetkezetes, vagy
kitartd a kopogtatassal, és igy a kopogtatas alig, vagy egyaltalan nem hatott a tiineteimre (kivéve a szemviszketést, ami
mindig elmult). Idén ugy dontottem, idejében elkezdem a kopogtatast, még mieldtt a szokasos szénanatha szezon
elkezdédne. Ezen feliil, amint valami tiinetet észleltem, és a teljes pollen szezon alatt minden nap alkalmaztam az EFT-t.
Munkam eredményeként a teljes szezont megusztam, tiinetek nélkiil, annak ellenére, hogy pollen érték szempontjabol ez
volt az egyik legrosszabb év

A sajat példamon tanultam meg, hogy mennyire fontos a kitartds. A megfeleld kezelés hatasara a tiinetek teljes
mértékben eltlinhetnek, anélkiil, hogy visszajonnének. Ezt szamos paciens esetében tapasztaltam, akik fizikai
nehézségeik kezelésére szorgalmasan folytattdk a modszert. Ezek az eredmények engem is arra sarkallnak, hogy addig
folytassam a kezelést, amig minden tiinet el nem mulik.

A kovetkez6 harom levélben mas, a nagyobb szabadsag ecléréséhez vezeté szempontokat is gorcsé ala veszek. A
kovetkezd levelemben arra térek ki, hogy egy esetet minden szempontbol koriil kell jarni, mindaddig, amig minden
intenzitas el nem éri a nullat. A kdvetkezd levélben a gatld tényezokkel foglalkozom, melyek a teljes szabadsag
elérésében akadalyoznak. Az utolso levélben arrdl irok, hogy miként juthatunk el a probléma megoldastdl a képzeletig,
mely a technika kiterjesztés¢hez is vezet.

Steve Wells

Az EFT mesterek modszerei és gondolkodasmodja - II. rész

(Folytasd mindaddig, amig a teljes szabadsagot el nem éred!)

Ha egy probléman dolgozol, folytasd mindaddig, amig el nem érted a teljes szabadsagot! Ne fogadd el, hogy csak azért,
mert valamin egyfajta megkozelitéssel nem tudsz javitani, az nem valtoztathatd. Probalj ki mas utakat is, lehetdleg a vald
¢letben.

Munkdm soran megtanultam, kételyeim legyenek egy probléma teljes megoldasaval kapcsolatban. Mostanaban alaposan
megvizsgilom a pacienseim és a sajat eredményeimet, amit EFT-vel elértem. Fontos, hogy alapos vizsgalatnak vessiik
ald.. Van-e még olyan része a problémanak, a probléma megnyilvanuldsanak, a probléma egy jelének, ami nem tolt el
megelégedéssel. Ha maradt még valami, a kezelést folytatni kell.

A lehetséges szempontok tisztazasanak fontossigéval akkor szembesiiltem, amikor el6szor tartottam az EFT-rol
nyilvanos eldadast, nem sokkal az utan, hogy a technikat megtanultam. Egy asszony, akinek madarfobidja volt, a teljes
félelemrdl eljutott odaig, hogy ra tudott egy madarra gondolni, anélkiil, hogy pani félelembe esett volna. Valami miatt a
kezelés soran egy madarcsapat képe jutott eszembe a beszélgetés alatt. Megkérdeztem téle:

- Es mi torténik, ha egy madarcsapatra gondol?

A holgy abban a pillanatban hatrahdkolt, és félelme magasabbra szokott, mint korabban. Miutan félelmének ezt a részét
teljes mértékben feloldottuk, kiment a szabadba, és madarakat keresett (24-et szamolt meg). Néhany honap mulva ujra
talalkoztunk, és elmondta, hogy elment az allatkertbe, és a madarhazban félelem nélkiil tudott sétalni.

A fobiaban szenvedokkel foglalkozd csoportomban olyan emberekkel dolgoztunk egyiitt, akik kis allatoktol féltek. A
csoportban kozost EFT koroket csinaltunk, mialatt mindenki a sajat problémajara fokuszalt. A folyamat soran meglepett,
hogy hanyszor fordult eld a kovetkezd helyzet:



Tettink egy kor EFT-t, ez utan ellendriztem, hogy kinek mekkora intenzitist okoz félelmének targya. Ahogy
korbekérdeztem a csoportban, szinte mindig volt valaki, aki igy valaszolt:

- Mar egyaltalan nincs ram hatassal. Ugy érzem, meggyodgyultam.

A valaszom az volt, hogy vizsgalja meg még egyszer az eredményt, és jarja koriil a problémat, hata mégis talal valamit,
ami még mindig zavarja. Szamos esetben a paciens azt valaszolta, hogy semmit sem talal, semmilyen helyzetet nem bir
elképzelni, amikor a félt allat barmilyen intenzitast ébresztene benne. Igy haladtunk korbe a csoportban, és egy masik
péaciens is azt mondta, rendbe jott, amire én azt valasztoltam, rendben van. Erre az illeté elmondta, hogy még sincs
minden rendben, mert most jutott az eszébe, hogy milyen, ha egy pdkot a kezébe kellene vennie. Ettdl az intenzitds
megndtt. Erre a korabbi illetd rémiilten felkialtott: Jaj ne! Amint mas néz6pont keriil eld, az eredmény megvaltozhat.
Hasonlo eseteink voltak a pok szOrds labaval, az egér farkaval, az egér gyors mozgasaval. Minden esetben, valaki a
csoportban, aki azt gondolta magaro6l, hogy mar semmi gondja nincs fobidja targyaval, attol, hogy a kérdést masik ember
masik szempontjabol is megvizsgaltuk, rajott arra, hogy neki is vannak még problémai. A csoportos kezelés elonyeit
abban lattam, hogy az emberek sokkal teljesebb javulast émek el, hogy kiilonb6z6 nézépontokon kdzdsen dolgoznak.

Ez elmult idokben sokkal alaposabban megkérdezem, hogy a pacienseim minden szempontbdl megvizsgaltak-¢ a
problémat, és végigkérdezek mindent, amit csak egyiitt el tudunk képzelni. Szeretem, ha a bizonyitékot az életben is
ellenérizni tudom. Es még akkor sem vagyok teljesen meggy6z6dve. Ha a problémaés helyen vannak, szeretek minél tobb
olyan helyzetet teremteni, ami a paciens reakcioit provokalja. Ha mar semmi sem torténik, sokkal jobban bizom az
eredményben. Mindemellett tudomasul kell venni, hogy elére nem latott szempontok is felmeriilhetnek. Ez nem a
modszer hibaja ... csak a probléma eddig még nem latott részlete, mely (jabb kezelést igényel. Kezeld a problémat, és
ndveld a szabadsagot, amennyire csak lehet.

Az az érzésem, talan az els6¢ éveimben elért szamos gyogyulds nem volt tokéletes. Manapsag ugy biztatom a
pacienseimet, ahogy téged is biztatlak: hajts a teljes valtozasra. Szorgalmasan keresd meg mindazt, ami bant, és dolgozz
rajta. Hajts a teljes szabadsagra. Ne fogad; el kevesebbet!

Steve Wells

Az EFT mesterek médszerei és gondolkodasmodja - ITI. rész
(A teljes érzelmi szabadsag keresése)

Aggaszt a gondolat, hogy sokan azt hiszik, elég az is, ha egy probléma intenzitasat kezelheté mértékiire csokkentik.
Nagyon jo érzésnek tlinhet, ha egy problémat a korabbi 10-rél 2-es intenzitasura csdkkentettiink. Mégis, egy kis rabsag
hossza id6 utan legalabb annyira bosszant6 lehet, mint egy nagy. Ha alacsony intenzitast értiink el, ne korlatozzuk a
lehetdségeinket! Ne nyugodj, amig a teljes szabadsdgot el nem érted!

Egyszer egy agorafobias pacienssel dolgoztam, aki az élelmiszeriizletbe nem tudott bemenni. Az iroddmban dolgoztunk
vele, mindaddig, amig a nullas szintet el nem értiik. Ezek utan beiiltiink az autdjaba, és elmentiink az iizletbe. Egész titon
kérdezgettem, hogy hogy érzi magat, és 6 mindig azt valaszolta, hogy minden rendben van. Az iizletk6zpont
parkoléjaban ismét megkérdeztem, hogy hogy van. Ujfent csak azt vélaszolta, hogy j61 van. Ovatossagbol rakérdeztem,
mit érez. Azt mondta, hogy a félelme tizes skalan mérve 2 vagy 3. Ez szamara teljesen megfeleld volt. Kezelhetd.

Ekkor azt mondta neki:

- Ha mar most ugy érzi, hogy kettes, esetleg harmas szinten van, akkor ha belép a boltba, és torténik valami, ami a
félelme szintjét 6t ponttal megemeli, akkor mar hetes, esetleg nyolcas szinten lesz, ami mar majdnem kezelhetetlen. Ha
az intenzitas most nulla lenne, és valami torténne az iizletben, amitél a félelme 5 ponttal megemelkedne, akkor még
mindig csak 5-6n lenne, ami kezelhetd, ¢s még dontéseket is tud hozni, jobban, mint a 7 vagy 8 szinten.

Ulve maradtunk az autoban, és addig dolgoztunk, amig a félelme nullara le nem csdkkent. Ezt kdvetden képes volt
egyediil is bemenni az iizletbe. Az igazsag az, hogy oly sokaig elmaradt, hogy aggddni kezdtem érte, és utdna mentem.
Minddssze annyi tortént, hogy elfeledkezett mindenrdl, annyira élvezte, hogy félelem nélkiil tud vasarolni.

Manapség egy olyan irdnyzat kezd elterjedni, miszerint jo, ha bizonyos okok miatt egy alacsony intenzitds megmarad a
félelmeinkbdl. Tipikus példa erre a biintudat, biztonsagért valo félelem, az az érzés, hogy valamit nem érdemliink meg.
Sok ember Uigy gondolja, hogy félelme egy részét meg kell tartania, hogy biztonsagban élhessen. E nélkiil szerintiik
elvesztik azt a képességiiket, hogy Ovatosak legyenek. Ez egy téves elképzelés, ami felesleges szenvedést okozhat.



Masok azt gondoljak, hogy nem érdemesek arra, hogy a problémajuktél megszabaduljanak, vagy ha mégis
felszabadulnank, az valami modon karukra lenne.

Ezeket, és a hasonlé gatakat eldszor azonositani kell: ...szlikség van ra, ...nem érdemlem meg, ...meg kell egy keveset
tartalom. Ezek utan a negativ hiedelmeket kezelni kell, mint példaul:

»Annak ellenére, hogy ugy gondolom, egy keveset meg kell tartanom ebbdl a problémabdl, azért, hogy biztonsagban
érezhessem magam, mégis mélyen és teljes egészében elfogadom magam.”

»Annak ellenére, hogy ugy gondolom, hogy nem érdemem meg, hogy megszabaduljak ettd] a problématol, mégis mélyen
és teljes egészében elfogadom magam.”

Szamos mas példa van arra, hogy milyen hiedelmek gatolhatnak benniinket a teljes eredmény elérésében. Szdmos szerzd
(beleértve magamat, és Dr. David Lake-et konyviinkben, az ,,Uj energia terapiak”’-ban, Fred Gallo ,,Energia
Pszichologia” konyvében) példakat mutat be azokrol a hiedelmekrél, melyek gatolhatnak benniinket az eredmények
elérésében. A legegyszeriibb mod mégis az, ha megkérded magadtol, mi az, ami gatol abban, hogy teljes egészében
megszabadulj a problémadtol. ... vagy miért nem lenne jo, ha igy torténne. Ezek a kérdések segitenek felderiteni az
elasott hiedelmeidet, és utdna mar ezekre is alkalmazhatod az EFT folyamatot. Ha elvégezted, mar sokkal
gylimolcsdzobb lesz a valddi problémadra alkalmazott kopogtatas.

Steve Wells

Az EFT mesterek modszerei és gondolkodasmédja - IV. rész
(Tul a problémakezelésen ... Az EFT alkalmazasa 0j jov6 és Gj 16t megteremtésére)

Hiszek abban, hogy nemcsak azért olvassuk ezt a levelezdlistat, hogy a problémainkat megoldjuk. Hiszem, hogy meg
kell talaljuk, mi életlink végsé célja. ... és ha ezeket a technikdkat nézziik, elérhetjiik, hogy az életiinket sokkal
pozitivabb modon szemléljiik.

Engem sokkal jobban izgat a teremtd valtoztatds, mintsem a javitas. Ez az én elképzelésem szerint kis valtoztatdsokat
jelent, melyek egy id6 utan felhalmozddnak, egymasra épiilnek, és az egész életiinket megvaltoztatjak.

Hiszek abban, hogy ha az alabb kérdésekre kopogtatunk, 0j iranyt adhatunk a technikanak:

*Milyen jot lehetne az életemben alkotni?

*Mi jot, értékeset lehetne életem hatralevo részében tenni?

*Mit szeretnék tenni? Mihez lenne kedvem, milyen vicces, szorakoztatd dolgot tehetnék?

*Milyen személly¢ szeretnék végiil is valni?

Amint ezeket a kérdéseket felteszed, gatakba iitkozol. Ez a jo benne, és ez az, amiért ugy gondolom, hogy az EFT nagy
ajandék a szamunkra.... segit hogy atkiizdjik magunkat ott, ahol leragadtunk. Ha EFT-t problémak megoldasara
haszndlunk, de nem tagitottuk ki a céljainkat (mindaddig, amig valami ellenallast nem érziink), akkor — ugy hiszem —
nem hasznéltuk ki az EFT technika adta 6sszes lehet3séget. Ebben az értelemben az EFT a személyes fejlédés eszkoze is
lehet, azaltal, hogy kozelebb keriiliink emberi 1étiinkkel, és az oda vezetd utat tisztabba tudjuk tenni.

Milyen modszert lehet alkalmazni?

Szeretem azzal kezdeni, hogy megkérdezem az emberekt6l, milyenek szeretnének lenni. Ha a személyiségiinket meg
tudjuk valtoztatni, valtoztatni tudunk az életiinkdn is. Ahogy Zig Zagler mondja, ,,Sosem fogsz folyamatosan olyan
teljesitményt felmutatni, amely nem all 6sszhangban azzal, amilyennek képzeled magad”.

Nemrég egy vezetdi csoportban egy holggyel dolgoztam, aki azt mondta magarol, hogy igazabol nincsenek céljai. Azt
mondta, ugy elégedett az életével, ahogy van. En ezzel ugy vagyok, hogy ha valaki ezt allitja magarél, nehezen tudom
elhinni. Ha ez igy van, ez a személy valdsziniileg nagy gy6zelmeket aratott maga felett. Mindaddig, amig meg nem
gy6z6dom arrol, hogy az illetd valdban ezt gondolja, gyanakszom, hogy ez a személy csak clfedi a félelmét és az
onmagat korlatozé gondolatokat.

Megvizsgaltuk az elsé allitast, amivel elkezdtiik: ,En egy teljesen kozonséges személy vagyok”. Anélkiil, hogy ellent
mondtam volna, vagy birdltam volna, kértem, gondolja végig a kovetkezd, ellentétes allitast: ,En egy kiilonleges
személy vagyok”. Kértem, hogy ezt a masik allitdst mondja ki hangosan. Ahogy mondta, ugy éreztem, hogy teljesen
hamisnak, s6t egyaltalan nem kivanatosnak gondolja. Ezek utdn harom kor EFT-t végeztiink. Az els6 korben a jelenlegi
hitére fokuszaltunk. (Annak ellenére, hogy egy teljesen kdzonséges személy vagyok...) A masodik korben az ellentétes



allitasra koncentraltunk (Annak ellenére, hogy egy kiilonleges személy vagyok...) A harmadik kérben egymas utan
fokuszaltunk mindkét allitasra (egy teljesen kozonséges személy vagyok... egy killonleges személy vagyok...).

A harom kor utan szemmel lathatdan kivirult. (Korabban, amikor kozonséges személyként irta le magat, az ajkat zarva
tartotta, és az tekintete sotét volt) Valosziniileg izgatottan raébredt, hogy én valdban kiilonleges személy vagyok Nem
csak ez tortént, hanem a magarol alkotott kép is megvaltozott, az eddigi életét unalmasnak és egyaltalan nem vonzoénak
talalta. A céljai is megvaltoztak. Mar képes volt arra, hogy olyan irdnyba nézzen, amerre korabban nem mert. ...
optimistanak érezte magat, bizakodva nézett a megvaltozott élete elé.

Ha valéban meg akarod valtoztatni az életed, gondolkodj ez azon, hogy mit tartasz sajat magadrdl. Gondolj arra, hogy
milyen szeretnél lenni. Aztin alkalmazd az EFT-t azokra a belsd gatakra, melyek megakadalyoznak abban, hogy MOST
olyan legy¢l. Folytasd mindaddig, amig valoban Ggy nem érzed, hogy egyet tudsz érteni sajat magaddal. Ami ez utan
kovetkezik, az valodi izgalom és hatartalan személyes erd, pozitiv potencial.

Ez csak egyike azoknak a médszereknek, ahogy az EFT-t hasznalni tudjuk jovobeli életiink épitésére.

Steve Wells.

~ Tizenegyedik lecke
Az EFT jotékony hatasanak atvétele

Maradj velem. Ismerd fel az EFT-ben rejl6 lehetéségeket! Vedd észre:

1.AZ EFT-vel sok ember szamara lehetdvé valik, hogy érzelmi felszabadulast érjen el a sajat otthondban, anélkiil, hogy
az EFT specialis szakért6jévé kellene valnia.

2.A csoportmunka soran jelentésen meg lehet gyorsitani a kulcskérdések megtalalasat.

Nem tokéletes. Nem mindenki ér el dramai valtozas, és gyakran el6fordul, hogy valakinek szakember segitsége kell
ahhoz, hogy a folyamatbdl a legtobbet kihozza. Mégis, tapasztalataim szerint sokaknak jo hasznara van a modszer.
Mindezek mellett egyszeri ... nagyon egyszerii a folyamat. Tapasztalatom szerint sokan jo eredményt érhetnek el
anélkiil, hogy barmit is tudnanak az EFT-r61. Barcsak korabban is tudtam volna mindezt!

Miel6tt a gondolataimat részletesen kifejtem, és elmondom sajat tapasztalataimat, hadd szdgezzem le, hogy a
megfigyelésem azzal kapcsolatos, hogy mi torténik kopogtatds kdzben, mialatt valaki mas az EFT-t végzi. Meglepd,
hogy mikdzben a sajat problémadat a ,hattérbe szoritod”, és massal egyiitt végzed a kopogtatast, mintha a sajat
problémaid is megoldédnanak, annak ellenére, hogy valaki masért kopogtatsz. Mintha a sajat tiikdrképeddel
foglalkoznal, és mellékesen atvennéd a jotékony hatast valaki mastol.

Elmesélem, hogy jutottam erre a kdvetkeztetésre.

Néhany honappal ezel6tt lehetéségem nyilott az EFT-t 15 tjoncnak bemutatni. Egy onkéntest megkértem, hogy a csoport
elétt velem egyiitt dolgozzon. Laura jelentkezett, hogy egy nagyon személyes, gyerekkori bantalmazasdnak problémajat
feltarjuk.

Kiilonds volt, hogy a csoport tagjai semmiben sem hasonlitottak egymasra. Idegenek voltak, az Egyesiilt Allamok
kiilonboz6 teriileteirdl jottek, egy nagy, a személyes fejlédés lehetOségeivel foglalkozd konferencidra jottek. Az én
bemutatom a nagy konferencia kis al-szekcidja volt.

Mivel nem sok id6 allt rendelkezésemre (minddssze 30 perc), és arra torekedtem, hogy hallgatoim ez id6 alatt a lehetd
legtobb személyes EFT élményben részesiiljenck, egy kisérletet folytattam veliik. Kértem, hogy mindenki valasszon a
multjabol egy olyan eseményt, ami még mindig kellemetlen érzéseket kelt benne. Azt is kértem, hogy ha t6bb ilyen eset
esziikbe jut, koziiliik azt valasszak ki, ami a legnagyobb érzelmi intenzitast valtja ki beldliik, majd értékeltettem az érzést
a 0-10 skalan. Hallgatoim intenzitasa 7-10 kdzott mozgott.

Ezt kovetéen mindenkivel lejatszattam a kivalasztott esemény mentalis mozijat. A film cimét, valamint a kivaltott
intenzitas 0-10 kozotti értékét felirattam egy cédulara. Ez az egész folyamat csak par percet vett igénybe, ugyanakkor
mindenkit a megfelel hangulatba hozott, és elokésziiltek, hogy legyen min kopogtatniuk.

Ezek utan, mialatt Laurdval dolgoztam, a kozonséget megkértem, hogy kopogtasson veliink, ugy, mintha Laura
problémaja a sajatja lenne. Mindenki ugyanazokat a szavakat, mondatokat mondta, mindenki ugyanugy kopogtatott,
mintha ¢ Laura lenne. Azt tételeztem fel, hogy mindenki el fog érni valami eldrehaladast a sajat problémajan, mivel mar



elokészitettem Oket, és mindenki tudatositotta a hattérben a sajat gondjait. Reméltem, hogy a szervezetiik hasznos
parhuzamokat talal sajat maga és Laura kozott.

Az elért eredmény meglepett és megdobbentett. Emlékeztetlek, Laura kiillonb6z6 nézdpontjait dolgoztuk fel (koriilbeliil
20 perc alatt), melyek valoban személyesek, és egyediek voltak, és végeredményként elértik az 6 érzelmi
felszabadulasat. Probaképpen megkértem, hogy menjen ki a terembdl, ahol egyediil lehetett, és azt az utasitast adtam,
hogy probaljon meg nagyon diihds lenni. Mikor visszajott mosolygott, és a korabbi elkeseredettségnek, konnyeknek
haragnak nyomat sem lehetett rajta latni. Megbizonyosodtunk feldle, hogy sikeresen elmulasztottuk a problémaja érzelmi
toltését, és orommel tapasztaltuk, hogy minden szempontot figyelembe vettiink.

Kivancsisagbol megkértem a hallgatésag tobbi tagjat, hogy térjen vissza a sajat problémdjdhoz. Nagy oromomre
mindegyikiik — értsd MINDENKI — a sajat problémdjanak intenzitasat 0-1 kozottinek értékelte (emlékeztetlek, hogy
kezdetben 7-10 kozotti intenzitasrol indultunk).

Mindez hogy torténhetett? Hiszen valamennyien mas valaki problémajara kopogtattak. Laura kivételével nem a sajat
problémajuk bugyraiban mélyedtek el! Nem hasznaltak a sajat problémajukra szabott személyes rahangolé mondatokat,
szavakat, és gondos detektivmunkaval nem deritettiik fel a probléma megbujo részleteit. Se konnyes, se félelemmel teli
pillanataik sem voltak. Csak {iltek ¢és kopogtattak. Mindezek ellenére valamennyien dramai javulasrol szdmoltak be. A
korabbi szorongatd események jelentéktelenné valtak.

Hmmmmmm.

Késobb, koriilbelill egy honapra ra egy kétnapos iilést tartottam a Torontdi Energia-Pszicholdgiai Konferencian, ahol
Marcia Platt hozzajarult, hogy 75 ember el6tt egyiitt dolgozzunk egy tizleti siker probléman. Kisérletképpen megkértem
a hallgatdsagot, hogy mindenki valasszon ki egyet a sajat problémaikbol. Ezt kdvetéen — ugyantigy, mint Laura esetében
— arra kértem, 6ket, hogy kopogtassanak Marciaval, tegyenek ugy, mintha Marcia lennének. Az nem volt kikotés, hogy a
probléma iizleti jellegii legyen, lehetett barmi.

Mint altalaban maskor is, Marciaval hamar felderitettiik, hogy mi az a specifikus probléma — az apjaval kapcsolatosan -,
ami kulcskérdés volt az iizleti problémdja megoldasaban. Természetesen, szamos nézdpontbol megvizsgaltuk a
problémajat, koriilbeliil 20-30 percet toltottiink az Osszes részlet kopogtatasaval, mialatt a kozonség tagjai Marcidval
egylitt mindig ugyanazt mondtak, ugyanazt csinaltak.

A gyakorlat végén megkérdeztem, hogy hanyan érzik igy, hogy dramai javulas kovetkezett be személyes problémajaban.
A ko6zonség 70%-a felemelte a kezét! Ez az akkori helyzetre leforditva majdnem 100 %-os eredményt jelentett, mivel a
kozonség 25-30 %-a mar kapott EFT-s ,kiképzést”, korabban egy két napos kopogtatos iilésen vettek részt. Ok ugy
dontéttek, hogy ebben a gyakorlatban nem vesznek részt. fgy hat szinte minden résztvevé dramai javulast érzékelt.

Jo mi? Par héttel késébb felivtam Marciat, hogy megbeszéljiik az eredményeit. Elmesélte, hogy a gyakorlat utdn nagyon
sokat odamentek hozza, és elmondtak, hogy mennyi kozoset talaltak az 6 és a sajat problémajuk kozott. Vedd észre, hogy
a részletek természetesen kiilonbozdéek voltak, de az emberek elméje ugy miikddott, hogy megtalalja sajat maga és
Marcia esete kozott a hasonlosagot. Mar az altal is eredményt értek el, hogy kovették mindazt, amit mas tett.
Féajdalommentes, de hatékony!

Tagadhatatlan a szdmomra, hogy ezzel a mddszerrel jo eredményeket lehet elérni. Az emberek nemcsak rahangolddnak a
masik problémdjara. Fel kell ismerjiik, hogy a munka sordn spiritualisan eggyé valtunk. Ossze vagyunk egymaéssal
kapcsolva. Egyek vagyunk, annak ellenére, hogy ezt nem vessziik észre.

Az elébbi gondolatom folytatdsaként azt is allitom, hogy a legjobb eredmény elérésére szakértd segitségére is sziikség
lehet, és a kozos gyakorlat utdn egy kevés személyre szabott kopogtatas jo segitséget nyujthat. Szivbdl ajanlom ezt a
megoldast. Tovabba azt is ajanlom a szakembereknek, hogy csoportmunkéban ezt a megoldast alkalmazzak. Igy a
gyogyulasi folyamatot is felgyorsithatjak.

Az is nagyon hatékony, ha a szakemberek az iilések kozotti sziinetre hazi feladatot adnak a pacienseknek. A
résztvevoknek adjanak egy filmet a tréning videoinkbol, utasitsak oket, hogy nézzenek meg egy esetet. A film alapjan
konnyl egylitt dolgozni. A feladat csak annyi: a paciens iiljon le otthon a kanapéra, idézze fel magaban egyik
problémajat (egy konkrét esetet) és kopogtasson egyiitt a videon szerepld valamelyik személlyel, annak probléméajan. A
szervezetiik felismeri a sajat problémajuk és a videdn lathatd személy problémaja kozotti hasonlosagot, és vele egylitt
elvégzi a feladatat. A kezddknek EFT jartassagra sincs sziikségiik ahhoz, hogy eredményt érjenek el. Csak szajkozzak
azokat a mondatokat, amit a filmen lathaté személy mond, és kopogtassanak ugyanazokon a helyeken, ahogy videon
latjak.



Azon sem csodalkoznék, ha azt hallanam, hogy a legjobb eredményeket akkor érik el, ha emberek egy csoportja végzi
egyszerre a gyakorlatot — ez az EGYSEG elmélete. De az sem idegen gondolat a szamomra, hogy emberek jé eredményt
érhetnek el azzal, hogy otthon, a TV el6tt, vagy a szamitogép monitora eldtt kopogtatva érnek el fantasztikus
eredményeket.

Még talalkozunk!
Szeretettel, Gary

Utdirat: Van itt még valami. A mddszer olyan problémdkat is a felszinre hozhat, amik kezelést igényelnek, esetleg
olyanokat is, melyekre nem is gondoltak volna. Ez szerencsére alig fordul el8, de akkor is fennall a lehetésége. igy ha
egy tréningen rosszabbul érzed magad, mint korabban, tudd, hogy hatalmas lehet6ség nyilt meg elétted. Ilyenkor
AZONNAL ALLJ LE, és a helyzetet probald meg elmélyiteni (kérheted szakember segitségéhez is). Ha nem tudsz egy
ujabb olyan esetet magadban feleleveniteni, ami megoldasra var, folytasd a kopogtatast a kdvetkez6 szoveggel: ,,Annak
ellenére, hogy valami mas is zavar a felidézett problémamon kiviil ...” Ezzel a modszerrel eléashatod a problémad
szamodra is rejtett nézépontjait, és modszeresen megszabadulhatsz toliik.

Tovabbi adalékok a jétékony hatas atvételére
Udv mindenkinek!

Sok lelkes valaszt kaptam a legutobb kozzétett ,,Az EFT jotékony hatasanak atvétele” cimil irdsomra. Sokuknak nagy
1épést hozott a folyamatok sebességében és hatékonysagaban.

Par szoval osszefoglalva: a folyamat lehetévé teszi, hogy olyanok, akiknek semmilyen, vagy igen kevés EFT
tapasztalatuk van, valakivel egyiitt kopogtatva (példaul szemindriumon, csoportos foglalkozason, videén) jo
eredményeket érjenek el. Ez még akkor is igy van, ha az a probléma, amin a masik személy kopogtat, jelentdsen eltér az
illetd sajat problémajatol. Ez természetesen nem azt jelenti, hogy a hivatasos segitéket el kell keriilni. Inkabb annyi, hogy
a folyamat jelentdsen segithet a terapias folyamatot.

Kozzéteszek néhany tovabbi gondolatot a jarulékos haszonnal kapcsolatban.

1. Sokak szaméra a folyamat tovabbi érzelmi biztonsagot ad. Ahogy mar tapasztalhattad, az EFT altalaban nagyon
szelid modszer, de néhany ember szamara fajdalmas bizonyos helyzetek felidézése, és idébe telhet, amig
megnyugszanak. A jarulékos haszonnal a paciens csak azonositja a problémajat, majd valaki mas — latszolag teljesen mas
- probléméjara koncentralva kopogtat. Igy aztan elfogulatlanul végzi a folyamatot, mikozben a sajat probléméja a
,hattérben dolgozik”.

[gy aztan, a nemkivanatos érzelmi hatasokat a lehet6 legkisebbre csokkenthetjiik, mikézben jo eredményt érhetiink el. A
folyamat végzddhet egy probléma teljes, vagy részleges megoldasaval, de ha jol csinalnak, legalabb arra jo, hogy a nagy
érzelmi hatasokat elkeriiljiik (valojaban ennél sokkal tobb eredményt el lehet érni). Nagyon hatasos. Nagyon hasznos.
Nagyon emberséges.

2. Ez a modszer nagyszeri alkalmat kinal arra, hogy a mélyen rejt6z6 kulcskérdéseket megtalaljuk. Ez a lehetdség
— természetesen — nagyban fiigg attol, hogy mennyire alaposan és kreativan alkalmazzuk az EFT-t. Ha az a személy, aki a
kozvetlen kezelést kapja, abban a szerencsés helyzetben van, hogy egy EFT mester kezébe keriilt, akkor nagy az esélye,
hogy a tobbiek is mélyen a probléma mélyére nézhetnek. A folyamat mesterei megtanultak, hogy bonyolult eseteknél
hogyan keressék a felszabadulast az undok nézdpontok, kulcskérdések, aggasztd emlékek béklydjabol.

3. Az EFT videé kurzusunk néhany iilése nagyszerii lehetséget nyujt arra, hogy néhany kreativ EFT iilést
végigkdvethess. Ahogy azt mar korabban is mondtam, ezeken a videdkon szamos valosagos EFT iilést megdrokitettiink,
kozilik sok nagyon magaval ragado. Ha azonositod a sajat problémadat, a sajat otthonodban kopogtathatsz a vided
felvétellel egyiitt. Erdekes, hogy az iilés témaja nem szamit, mivel a szervezeted megtalélja a maga parhuzamait,. Ha ugy
gondolod, akar tobb iilést is végigkopogtathatsz.

A konnyebbség kedvéért felsorolom azokat az eseteket, amelyek érdekesek lehetnek a szamodra.

Az alabbi eseteket kdvesd végig:

*rész 1b DVD: Dave: Félelem a vizt6l



*rész 2b DVD: Cindy: Fajdalom a vallban

*rész 2b DVD:Veronica: Az apja megerdszakolta
erész 3. DVD: Jason: Harag és megcsalatas

rész 3. DVD: Veronica: Elhagytak

erész 3. DVD: Sandhya: Holokauszt problémak

°rész 4. DVD: Maryls: Szerelmi fajdalom

rész 4. DVD: Kathy: Félelem attol, hogy megérintik
erész 5. DVD: Connie: Nem tudja tagra nyitni a szajat
oII. rész 5. DVD: Patricia: Asztma

*IL. rész 6. DVD: Csoportos EFT - kabitoszer utani heves vagyodas
*II. rész 7. DVD: Csoportos EFT — fobiak

Kovesd végig 1épésenként ezeket az tiléseket, és valj nagyszerli terapeutava. A kovetkezd iilések részletesek az EFT
alapkurzusban:

*DVD 6: Tom: Félelem a nyilvanos szerepléstol
*DVD 9: Gibson: ,,Harcos” emlékek

*DVD 9: Leslie: ,,Megtamados” emlékek

*DVD 11: Craig: Vizelési problémak

*DVD 11: Martha: Visszafogottsag

*DVD 12: David: Félelem a nyilvanos szerepléstol
*DVD 12: Jayce: Egészségiigyi probléma (rak)

*DVD 13: Jane: Baleset

Tovabbi csoportos esetek a DVD sorozatban:

. Féjdalomcsillapitas
. A kopogtatas elképzelése
. Légzési nehézségek

Nézd meg a kovetkezd iiléseket is ,,Az EFT-t6] a lehetéségek palotajaig” kiadvanyunkban:

Ebben a kiadvanyban a 13 videon esetek tomegét talalod, mindegyikiik nagyszeri lehetéséget ad az EFT jotékony
hatasanak atvételére. Némelyikiik egyéni foglalkozas, masuk csoportos gyakorlat:

Fizikai fajdalom (ennek az iilésnek a legérdekesebb része az, amikor Lori torott orraval foglalkozunk)

. Sévargas valami utan (kabitoszer, dohany)

. Légzési nehézségek
. Féjdalmas emlékek
. Fobiak

. Uzleti gatlisok

4. Végezetiil, a terapeutaknak is nagyszerii lehetdség all a rendelkezésére, ha ezeket a folyamatokat alkalmazzak. A
terapeutanak csak (személyesen) azonositania kell a problémat, és a pacienssel egyiitt kell kopogtatniuk. Dr. Jane
Holmes hivta fel erre a figyelmemet. Idézek a levelébdl:

»Arra jottem rd, hogy a folyamat nemcsak arra jo, hogy a terapeuta a pacienseit egyénileg tanitsa, vagy
csoportfoglalkozasokat tartson, hanem magéanak a terapeutanak is hasznara lehet, ha egyiitt kopogtat a pacienseivel
(ahogy azt koziiliink eddig is sokat tették). En majdnem mindig egyiitt kopogtatom a sajat merididnjaimat, mikézben a
pacienseimet végigvezetem a folyamaton. Az sosem jutott eszembe, hogy a sajat problémamat — még mieldtt a
pacienseimmel a folyamatot végigvenném — végiggondoljam, és mialatt a pacienseimmel foglalkozom, a hattérben a
sajat problémamat is megoldjam. Kivancsian varom a kovetkezé alkalmat, és ezt a lehetdséget ki fogom hasznalni.
Persze, azt a kifogast, hogy ,,arra sosincs idom, hogy a magam problémaival foglalkozzam™ ki kell magamban zarni.
K6szondm!”

Remélem, mindez segiteni fog.

Szeretettel, Gary



Tovabbi adalékok a jotékony hatas atvételére — Dr. Carol Look
A nap gondolata:

,,Két ember néz ki a boértdnracson:

Az egyik sarat, a masik a csillagokat 1atja”

Dough Hooper
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Udv mindenkinek!

Nemrég elmondtam az EFT jotékony hatasanak atvételével kapcsolatos elméletemet. Ez nagy vonalakban annyit jelent,
hogy egyiitt kopogtatunk valakivel — vagy egy szeminariumon, vagy a vided felvétellel -, és a kopogtatas kozben nem a
sajat, hanem annak az illetbnek a probléméjaval foglalkozunk. Bar az eredmény nem tokéletes, de szamos esetben
megnyilik a kulcskérdésekhez vezetd kapu.

Dr. Carol Looks megosztotta velem tapasztalatait, és tovabbi hasznos Utmutatast ad arra, hogy hogyan lehet akar a
hangfelvételes iilésekkel egyiitt kopogtatni. Elképzelését a szokdsos tiszta, vilagos stilusdban adja kozre, a végén még
egy elsopro ereji személyes megjegyzest is tesz.

Szeretettel, Gary
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Az EFT jotékony hatasanak atvételérl elészor New Yorkban, az elsé sajat EFT kurzusomon hallottam. A sziinetben
néhany résztvevé odajott hozzam, és elmondtak, hogy a problémajuk részben megoldodott, vagy teljes mértékben
megsziint, mialatt annak a személynek a probléméjara kopogtattak, akik a kozonség eldtt végezték a gyakorlatot. A
kés6bbi szemindriumaim alatt is hasonld tapasztalataim voltak. A csoportra gyakorolt pozitiv hatds mindig is
lenyligdzott.

Szamos telefonbeszélgetést folytattam az orszdg minden pontjat hivtam, és sok beszélgetést felvettem magnodra. Az
ilések kozti idészakra mindig azt a ,hazi feladatot” szoktam adni, hogy a szeminariumon készitett hangfelvételt
hallgassak és kopogtassanak a hallottakkal egyiitt. Nem kivantam semmi extra munkat, semmi gondolkodast, sem
analizalast. Van annal egyszer(ibb, mint mondatokat ismételgetni, és a hangfelvétel utasitasai szerint kopogtatni? (Ha
telefonon beszéltem valakivel, a kopogtatas helyét és a végzendé mozdulatokat mindig elére elmondtam.)

Szinte valamennyi paciensem élvezte ezeket a feladatokat. Uj megkézelitésbe keriiltek a problémaik, kozben a két
talalkozds kozti sziinetben ingyenes szolgaltatast kaptak. Sokan elmesélték, hogy idékozben 1Uj szempontok is
felmeriiltek, mélyen elasott emlékek jottek a felszinre, ezek tisztdzddtak, a hangfelvétel hallgatasa kozben egészséges,
er6t ado érzelmi allapotba keriiltek. Kishan Ballal irta le legérzékletesebben azt a hatds, amit magan tapasztalt.
Hozzajarult, hogy idézzem: ,,Olyan érzésem lett, mintha egy idegen meséjét hallgatnam, mikézben a torténem ram
semmilyen érzelmi hatast nem gyakorol. Ez a mentalis eltdvolodas lehetdvé tette szamomra, hogy félrealljak, és inkabb
kivancsian, mintsem elkeseredetten szemléljem a sajat esetem.”

Egy masik gondolat a jotékony hatas atvételével kapcsolatban a hipndzis tréningeimen meriilt fel. A pacienseim gyakran
kérdezi, hogy mit tegyenek a nyilvanos iilések alatt, ha az EFT alkalmazasa szocidlisan kellemetlen helyzetbe hozna
6ket. Azt tanacsoltam nekik, hogy hunyjak be a szemiiket, és képzeletben tegyenek ugy, mintha EFT-t alkalmaznanak.
Azt tanacsoltam, hogy képzeletben vegyenek engem kolcson, és a gyakorlat alatt tegyenek gy, mintha én végezném
rajtuk a gyakorlatot, és a képzeletiikben halljak, hogy mit mondatok veliik, és mit csinaltatok veliik, st képzeletben
érezz€k is a pontok kopogtatasat. Sokuk akkor is ,,kikdlcsonoz” maganak, ha elakad valamiben, vagy ha nem talalja a
megfeleld kifejezést, mikdzben otthon gyakorol. Ez mindig nagyon jol mikddik. (Ugye, el tudod képzelni, hanyan
,»veszik kolcson” Garyt, hasonld esetekben, és gy tesznek, mintha & utasitana 6ket, hogy hogyan kopogtassanak.
Képzeld csak el, hol tartanank, ha nem vehettiik volna kolcson Garyt az elmult évek soran. )

Tovabbi jo hatasok:
1. Mialatt a legmélyebb érzelmi problémadidra kopogtatsz, nézz tiikkdrbe. Ez a mddszer kiilondsen alacsony
onértékelés esetén hasznos. Vannak olyan pacienseim, akik telefonos iiléseink sordn az irod4jukban a szdmitogépiik



monitoranak visszatiikr6zodését nézik, igy segitik magukat az érzelmi felszabadulasban. Aki igy tesz, annal a rdhangold
kijelentés automatikus visszatiikrozodésre talal; és a ,,...mélyen és teljes mértékben elfogadom magam” mondat
végigkiséri a kezelés alatt.

2. Végy el6 régi csaladi fényképeket, és vizsgald meg, hogy nézel ki rajtuk, milyen érzéseket keltenek benned a
latottak. El6szor az ifjukori éned helyébe képzeld magad, és az 6 nevében kopogtass. ,,Bar nagyon szomortunak latszik,
j6 gyerek volt”, majd sokkal kozvetlenebbiil: ,,Bar ezen a csaladi iinnepen nagyon mérges voltam, mégis mélyen és teljes
egészében elfogadom magamat”. Ezzel a modszerrel élénk érzelmeket Iehet elérni, és igy alapos gydgyulasra és érzelmi
szabadsagra lehet szert tenni.

3. Azokat a pacienseimet, akik sokat néznek televizidt, sorozatokat, arra kérem, hogy a szereplok érzelmi
nehézségeire kopogtassanak. ,,Bar bizonytalannak érzi a kapcsolatat azzal a férfivel ...”, ,,Annak ellenére, hogy nem
akarja beismerni, hogy 6 kovette el azt a hibat ...” ,,Bar nem akar ebben a helyzetben konfliktusba keriilni ...” A
paciensnek nem kell a sajat problémajaval de azaltal, hogy mas problémajaba beleképzelik magukat, a sajat
nehézségeikkel is konnyebben megbirkdznak.

Sok szeretettel
Carol Look

Tizenkettedik lecke
A ,,Meséld el a torténeted modszer”
fontos eszkoz az eset gondos felderitésére

Az EFT ujoncai is hamar raébrednek, hogy milyen 6riasi lehetségek rejtéznek abban, ha az életiink érzelmi szintjét
magasabbra emeljiik. Miért is ne? Miért elégedjiink meg azzal, hogy a fejfajasunkat elmulasztjuk, ha trra lehetiink a
fobiankon, meg szabadulhatunk nyomasztd élményeinktdl, tal tehetjiik magunkat a haragon, stb., ha feliilkerekedhetiink
mindezen és megoldhatjuk évek ota eltemetett problémainkat? Miért a magunk iranti kétely uralkodjon benniink, ha
helyette lelki nyugalomban és felszabadultsagban is résziink lehet? Roviden: miért legylink atlagos résztvevok, ha
mestereként sokkal tobbet érhetiink el?

Nagyra becsiilom a kezdd kopogtatdkat, akik ,.kopogtatd iparossa” valtak, mert értékes segitségre talaltak a mddszerben,
maguk €s a hozzajuk segitségért fordulok szamara egyarant. Mindezek mellett még annyi tanulnivalé van és annyi
tapasztalatot lehet még szerezni! Mennyi minden var még azokra, akik arra szantak magukat, hogy az iparosbol mesterré
képezzék magukat!

Ezek kozott az irasok kozt is sok olyan van, ami a mesterségbeli tudast segiti el6:

1. A konnymentes trauma technika

2. A mozi mddszer

3. Az EFT jotékony hatasanak atvétele
4. Valasztasok

A fentiek mind kidolgozott folyamatok, melyekkel akar a kezddk is lenylig6z6 gyodgyulasi eredményeket érhetnek el. Ha
még nem ismered ezeket a moddszereket, kérlek tanulmanyozd Oket és alkalmazd magadon és masokon. Egy kis
gyakorlattal elindulhatsz a mesterré valas tjan.

Van még egy modszerem a mesteri fok eléréséhez. Ezt a ,,Meséld el a torténeted médszer”-nek nevezem. Evek ota
alkalmazom, és az EFT kurzus vidednkban részleteket is lathatsz az alkalmazasardl a ,,6 nap a Veteran kdérhazban”
fejezetben.

Az egész nagyon egyszerii: Hagyd, hogy a paciens egy nagyon konkrét esetet meséljen el (egy szorongatd élményrol,
banatrél, haragrol, stb.), és kopogtassatok minden olyan részletnél, ahol a paciens érzelmileg érintett. Miden egyes
megalld a probléma mas és mas nézOpontja lesz, mely akar mélyebb rétegekbe is elvezethet. Az egész tényleg annyira
egyszerti, ahogy itt leirtam. ES... megvan az az elénye, hogy olyan, fontos szempontok is elékeriilnek, melyeket csak
bonyolult, részletes detektiv munkaval lehetett volna felderiteni.



Adok néhany iranyelvet, hogy megkonnyitsem a munkad, és adok egy listat a teendokrol:

1. El6szor magyarazd el a paciensednek, hogy mi a ,,Meséld el a torténeted” modszer, majd kérdezd meg, hogy

pusztan a torténet elmesélése milyen érzelmi intenzitast valt ki beldle. Ebben a fazisban gyakori, hogy igen erds hatast

tapasztalsz. Ha ez igy van, ajanlom, végezz néhany altalanos EFT kort, csak azért, hogy az érzések élét elvedd.

«,,Bar nagyon ideges vagyok attol, hogy a torténetem el kell mesélnem ...”

«,,Bar nagyon félek attdl, hogy mi lesz, ha elkezdem a torténetem mesélni ...”

«,,Bar nem szeretek erre az egész eseményre gondolni ...”

«,,Bar mar attdl a gondolattol is félek, hogy ezt a torténetet el kell meséljem ...”

2. Ha a paciens mar Ugy €rzi nyugodtan, el tudja kezdeni a torténet mesélését (felteszem, 0-2 kdzotti intenzitast),

akkor kérd meg, hogy attdl a résztdl mesélje még egyszer, ahol még semmilyen részlet nem okoz benne felindulast.

Lehet ez egy barattal elkoltott ebéd az autobaleset el6tt. Ezzel megkonnyited a paciensnek, hogy belekezdjen a

torténetébe.

3. Kérd meg a paciensed, hogy amint a torténet mesélése soran olyan részlethez ér, ami akar egy kicsit is érinti

érzelmileg, azonnal 4llon meg. Ez a folyamat szempontjabdl kritikus! A péciensek jo része mar hozzészokott ahhoz,

hogy a hagyomanyos modszerek ilyenkor arra biztatjak, hogy ,,legyen erés”, ,.élje meg az érzést”, és ,legyen bator, és

tegye til magat rajta”. Ha igy tesz, egy fontos kopogtatods ponton tilmehet, anélkiil, hogy szo6lt volna. A paciensnek meg

kell értenie, hogy ha nem allt meg, egy gyogyulasi lehetdséget szalasztott el. Vésd ezt jol a paciensed emlékezetébe.

Erésen hangsulyozd a fontossagat. Akar hangosabban is mondhatod, hogy nyomatékod adj a mondanivaldédnak.

Ragaszkodj hozza! Emlékeztesd, hogy ez egy nagyon baratsigos modszer, a leheté legkevesebb fajdalmat akarjuk

okozni, és itt semmi sziikség sincs a batorsagra.

4. Meséltesd Gjra és Gjra a torténetet - mikdzben az EFT-t csinaljatok — mindaddig, amig a paciensed tigy el nem

tudja mesélni, mintha a bevasarlé korutjat mondana el.

5. Ezek utan kérd meg a paciensed, hogy csukja be a szemét, és a lehetd legélénkebben képzelje el az egész

torténetét, ¢s kérd meg, hogy probaljon meg feldithodni, azaltal, hogy felidézi a latvanyt, a hangokat, az érzéseit. Jo esély

van 14, hogy mindez mar nem gyakorol érzelmi hatast a paciensedre. Ha mégis, tudnod kell, hogy vannak még fontos

felderitetlen teriiletek, eltemetett okok. Alkalmazd az EFT-t barmi is torténik, egészen addig, amig a torténet semmilyen

érzelmi reakciot nem valt ki a paciensbdl, és mar biztosan semmi sziikség sincs a batorsagra.

6. A végsé proba — természetesen — a bantd emléki hely felkeresése, vagy személlyel vald taldlkozas lehet,
meggy6zOdni arrdl, hogy mi torténik. Ha barmi nyom maradt, az a szembesiilésnél azonnal kidertil.

A ,,Meséld el a torténeted” modszer szamos elénnyel bir ...

1.Egyszeriien kivitelezhetd, és mivel a paciens a folyamat alatt sokat besz¢l, ez megfelel szamara annak a képnek, amit a
valosagos terapiarél magaban elképzelt. igy az EFT meghokkentd mivolta a minimalisra csokkenthetd.

2.A ,torténet” maga szamos nézépontot produkal a folyamat soran.

3.Elsédleges modszerként vagy az eredményeid vizsgalataként is hasznalhato

4.A problémak feltarasanak a lIehetd leggyengédebb modszere.

5.A paciens folyamatos visszajelzést ad arrdl, hogy jo uton haladtok-e.

Remélem, ezzel is segitettem.

Szeretettel, Gary



