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AZ EFT (Erzelmi Felszabadulads Technika) Kézikonyve

) Forditotta:
Csontos Aghes @ www.emotionalfreedom.net

A forditas Gary Craig
EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUES
6. kiadasa alapjan késziilt
Erzelmi Felszabadulds Technika
A megdodbbentd érzelmi felszabadulas mélyrehatd fizikai gyégyulast
hoz.

- az orvos szerint is -

Minden problémara alkalmazhatd, mint példaul.....

..... Fajdalomcsillapitas .....Félelmek & Foébiak

..... Dih/Méreg .....Allergiak

..... Karos Szenvedélyek .....Légzési Problémak

..... Fogyas .....Vérnyomas Problémak
..... Szorongas Oldasa .....Kapcsolati Problémak
..... Trauma Oldasa .....NGi Problémak

..... Depreszio .....Gyerek Problémak

..... Iskolai-, Sport- és Sexudlis Teljesitményt Erintd Problémak
..... Sulyos Betegségek ( a Migréntdl a Rakig bezardlag)

“Egy nap az orvosi szakma raébred majd arra, hogy a betegségek
85 %-nak a megoldatlan érzelmi problémak a f6 kivalté okai. Amint
ezt a tényt elfogadjék, 6k is — akdrcsak én mar most - az EFT
maodszert hasznaljak majd legfobb gyogyité eszkoziikként.”

- Eric Robins -

Az orvostudomanyok doktora
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Kiilonleges Uzenet azoknak, akik letoltik ezt a kézikényvet a web-
oldalunkrol:

Ez a kezikbnyv egy Kkiindulasi pont - egy bevezetd - az Erzelmi
Felszabadulas Technikaba (EFT). Ezenkivil ez a kézikdnyv a kiterjedtebb és
alaposabb videé/DVD tréning kiegészitdje és kisérokdnyve is, azonban
onmagaban nem ad teljes képzést.

Tanulmanyozd ezt az anyagot szorgalmasan és alkalmazd az itt leirt
technikakat magadon és ismerdseiden, és minden valdszinlség szerint
azonnali, gyakran mélyrehatd valtozast fogsz tapasztalni. Ez az amit az
Erzelmi Felszabadulds Technika (EFT) biztosithat szdmodra, bar biztosan
eléfordul majd, hogy minden igyekezet ellenére az eredmény elmarad.

Vajon ebben az esetben miért nem mikédik..?

Miért mikoédik mindenki masnak, csak nekem nem..?

Miért van az, hogy egyes esetekben a hatas tartds, maskor meg nem..?
Es igy tovébb...

Ezekre a kérdésekre mind megvan a valasz, de nem ebben a kézikdnyvben.
A valaszokat a részletesebb tréning és a tapasztalat hozza meg. Egy kezdd
sebész sem tanulhatja meg mestersége minden csinjat-binjat pusztan
konyvekbdl. Arra is sziiksége van, hogy tapasztaltabb kollégak, mesterek
munkajat megfigyelve, magtapasztalva tanuljon és emelkedjen mesterfokra.
Tréning videoink és audio felvételeink gazdag forrasai annak amit én ugy
hivok, hogy EFT (Erzelmi Felszabadulds Technika) mesterfokon. Akik ezt a
fokot el akarjak érni, tovabbi képzésre lesz sziikséglk.

Ami az EFT mddszer meglepé fizikai gydégyité hatésat illeti

Az Erzelmi Felszabadulds Technika (EFT) eredeti a célja az volt, hogy a
pszichoterapiat forradalmasitsa. Ez a cél el is lett érve azzal, hogy az EFT
alkalmazasa a terapia idOtartamat az elGtte szilkséges hoénapokrdl vagy
évekrol orakra, sot gyakran percekre csokkentette le. Ezzel parhuzamosan
azonban Ujra és Ujra észleltik azt a tényt, hogy az érzelmi felszabaduldst
mélyrehatd spontan fizikai gydgyulas is kiséri, mint példaul latasjavulas,
fizikai fajdalom, mint példaul fejfajas megsziinése, rak okozta fajdalom és
egyéb szimptomak csokkenése. Ennek oka - mi ugy gondoljuk - az, hogy az
Erzelmi Felszabadulds Technikdk a betegségek azon mélyebb kivaltd okait
célozzak meg, amelyeket a nyugati gydgyitd gyakorlatok tobbnyire teljesen
semmibe vesznek. Az altalanos orvosi gyakorlat példaul nemigen foglalkozik
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a test enegia rendszerében esetlegesen fenallé zavarral, és nem fektet sulyt
az erzelmi okokra sem, amelyek ugyanakkor az EFT sarkkovét alkotjak. Igy
hat nem csoda, hogy az EFT eredményt ér el ott, ahol a hagyomanyos
orvostudomany tehetetlennek mutatkozik. Egyszer(ien azért, mert mi a
felszin alatt lévé okokat célozzuk meg, melyeket eddig teljes egészében
figyelmen kivlil hagytak. Amikor ezt az EFT Kézikdnyvet irtam, még nem
voltam tisztdban azzal, hogy milyen széleskorli és mélyrehato fizikai
gyogyulast vagyunk képesek elérni az EFT segitségével. Kévetkezésképpen
a hangsulyt az érzelmi gydégyuldsra fektettem, és a kézikdnyv tavolrél sem
foglalkozik annyit a dramai fizikai gydgyulasokkal, amennyire ezek gyakoriak
és amennyit a téma érdemelne. De mivel ez a kézikdbnyv annyira hatékony
oktatd eszkdznek bizonyult, Ugy dontéttem, hogy inkdbb meghagyom
eredeti formajaban, mintsem UGjra irjam azért, hogy a fizikai gyogyulasra
tobb hangsulyt fektethessek. Végeredményben arra kell raébredniink, hogy
a mélyebb okok érzelmi és energetikai természetliek, és ezt bdségesen
illusztraljak az alabbi oldalak. Mindazonaltal, mintegy emlékeztet6il, a
kézikdnyvben itt-ott beillesztettem fizikai gyogyulasrdl szélé referencidkat.
Szintén fontos tudatositani, hogy e kézikdnyvben leirt technikdk nem
helyettesitik a szakszer( orvosi ellatast!

Megjegyzés terapeutak, orvosok, papok, és egyéb hivatasos
gyogyitok részére:

Ez a kurzus radikalisan eltér minden konvencionalis technikatél. Megfelel6en
hasznalva ezek a technikdk megsokszorozzak képességedet a gyogyitasra.

Azonban kérlek vedd figyelembe, hogy ez a kézikbnyv egyarant készilt
hivatdsos és nem-hivatdsos gyodgyitdk részére, ezért koznapi, kdnnyed
stilusban irédott. Az ir6 minden erejével azon volt, hogy ezt a fantasztikus
gyogyitdé modszert a nagykozonséggel megismertesse, ezért tudatosan
kerilte a tankoényvek kissé bonyolult, nehezen értheto
stilusat......Mindazonaéltal, a szakmabeliek altal megkivant pontossag és
teljesség kovetelményének a kényv minden tekintetben megfelel, még ha
itt-ott fel is Gditi az olvasot egy-egy metafora, rajz vagy abra. Ez persze a
szokvanytdl eltér, de az Erzelmi Felszabadulas Technika is ezt teszi. Ha a
megszokottra vagysz, nem itt a helyed!
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Hogyan tanulhatjuk meg ezt az anyagot a
legkénnyebben

Ez a rész nagyon fontos. Rengeteg id6t takaritasz meg, és jelentdsen
javitod hatékonysagodat az az EFT terén, ha az aldbbi tanacsokat
megszivleled.

Emberileg teljesen érthet6é (magam is blndsnek vallom magam
ebben), ha csak fellletesen, egyes izgalmasnak latszé részekre koncentralva
nézed at ezt a kézikonyvet, és azonnal el akarod kezdeni a videdk
tanulmanyozasat. Hosszu tavon azonban ez nem hatékony, mert a
tananyagot nem a megfeleld sorrendben tapasztalod meg. Példaul
szamodra ugy tlinhet, hogy a kés6bbi videé (DVD) kazettdkon sorozatosan
megszegem azokat a szabdlyokat, amelyekre én magam fektettem olyan
nagy hangsulyt a kézikényvben. Ez azonban nem igy van. Mindbssze arrél
van sz0, hogy egy roviditett, de ugyanolyan hatékony valtozatot hasznalok,
amellyel mintegy 50%-al le lehet csdkkenteni a kezelés it6tartamat, de
ugyanakkor azokra a koncepciokra épitek, amelyeket a kurzus els6 részében
fejtettem ki. Ezenfelil a szikséges hattértudas hijan a specifikus
kifejezéseket, mint példaul ,aspektusok”, ,pszicholégiai reverzid” vagy
~energiaméreg”, nem fogod tudni helyesen értelmezni. Ha a kurzust az eldirt
sorrendben tanulméanyozod, meglatod, hogy minden kérdésre megtalalod a
valaszt és minden pont Iépesrol Iépésre kénnyen érthetdve valik. Két évet és
rengeteg pénzt fektettem abba, hogy az EFT mddszert ugy kifejlesszem ki,
hogy azt barki konnyedén megtanulhassa. Tehat kérlek, tisztelj meg azzal,
hogy betartod az elGirt sorrendet....Kilonben is, ez a kdnnyebb tanuldsi méd!
Ha itt is ott is belekapsz az anyagba, csak a sajat dolgodat nehezited meg.
Ugyanugy, mintha egy konyvet ugy probalnal elolvasni, hogy el6szor az elsod,
majd a nyolcadik, aztan a negyedik fejezetet olvasod csak el, gondolvan,
hogy a tobbit Ugyis tudod.

Err6l ennyi elég is.

Hogyan sajatithatjuk el az EFT kurzus anyagat a
legkénnyebben

Elso rész — Az alapok

1. El6sz0r is - a sorrendet betartva - olvasd el a kézikényv elsO részét. Ez
még abban az esetben is fontos, ha Te mar gyakorlott terapeuta vagy,
hiszen a kézikdnyv tovabbi fejezetei azokra a gondolatokra és terminoldgiara
épitenek, amelyeket az elsd részben kifejtettem.

Az elsO rész f6 fejezetének cime , Az alaprecept”. Ez a fejezet részletesen
leirja az EFT rutin gydégyitdé moddszerét, és ez az az alap, amelyre minden
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mas épul. Mindazonaltal, amint ezt a masodik részben latod majd, nem tul
gyakran fordul eld, hogy a teljes Alapreceptet sziikséges alkalmaznod.
Majdnem mindig elegend6 egyik vagy masik roviditett verziét hasznalni. De
ahhoz, hogy a roviditett kezeléseket a leghatékonyabban tudd hasznalni, és
az EFT mesterévé valhass, a teljes Alapreceptet tokéletesen el kell
sajatitanod. Amikor elolvastad as els0 részt, még ne kezdj bele a masodik
rész olvasasaba. Ez csak kés6bb kovetkezik.

2. ElGsz6r tanulmanyozd at az elsd részhez tartozdé videdkat. Harom ilyen
videé/DVD van a programban, és arrdl ismered fel Oket, hogy kék szin(i
cimke van rajtuk. Az 1a vide6/DVD a kézikényv elsd részét egésziti ki azzal,
hogy pontosan bemutatja az 6sszes meridian pontot, és az 0Osszes rutin
szekvenciat amelyet az Alaprecepthez hasznalunk. Az 1b videé/DVD egy
olyan Ulést mutat be, ahol végig az Alapreceptet hasznaljuk, és siker(l egy
bemutassuk a gyakorlatban, hogy az Alaprecept hogy is mikodik. Az 6sszes
tobbi bemutatott kezelésnél egyik vagy masik roviditett valtozatot
alkalmaztuk. Dave viz-fébidja bonyolult eset volt, mivel tobb aspektust is
felfedeztliink, mieldtt sikerilt volna a problémat teljesen megoldanunk. Ez
tette ezt az Glést ilyen idedlis alannya oktatasi célokra. Bar az egész llés,
egy el6zetes meglehetésen hosszu interjut is beleértve, mindéssze 1 orat
vett igénybe - ez EFT mértékkel mérve rendkivil terjeng6s. Ha egy
roviditett valtozatot hasznaltunk volna, ugyanezt a problémat ezen ido
toredéke alatt meg tudtuk volna oldani!

A 2a, 2b és 3-as szamu videdk tovabbi oktatast nyujtanak Neked azzal, hogy
bemutatnak egy mdlhelyfoglalkozast €s szamos egyedi (lést is. Itt
gyakorlatban tapasztalhatod meg az EFT roviditett kezelések hatékonysagat
a legkulonfélébb problémak esetén. Ebben a részlegben azonban nem adunk
részletes magyarazatot a roviditett valtozatokrél. Ez majd csak a II.(Haladod)
részben kovetkezik.

3. Ezutdn nézd at a kézikdnyv hangfelvételekrdl szo6ld oldalait és
tanulmanyozd &t ezeket a tovabbi esettanulmanyokat és hasznos
megjegyzéseket tartalmazo hangfelvételeket. E hangfelvételeknek nem az a
ceéljuk, hogy az Alapreceptet megtanitsak. Ez a kurzus egy masik részében
torténik. Itt inkabb az a cél, hogy: (1) Megtapasztalhasd az EFT szélesebb
kord alkalmazasait, (2) érzékeld, hogy az “aspektusok” milyen gyakori és
fontos szerepet jatszanak ebben a folyamatban (3) érzékeltesse Veled, hogy
kilonbd6z6 emberek mennyire masképpen reagalnak erre a folyamatra,
egyesek lelkesedéssel, mig masok az Odvatos hitetlenség allaspontjara
helyezkednek.
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II. Rész — Halado

1. El6szor olvasd el a II. részt a kézikbnyvben megadott sorrendben. Itt
ismerkedhetsz meg a kulonbdz6 roviditett valtozatokkal és azzal, hogy
milyen tényezOk gatolhatjdk a lehetdé legjobb eredmény elérését. Itt
targyaljuk az energia toxinok szerepét, és szamos hasznos tanacsot és
tippet is adunk ahhoz, hogy minél tobb hasznod legyen ebbdl a mddszerbdl.

2. Ezutan tanulmanyozd a II. rész videodit/DVD-it. Ezekbdl nyolc datab van,
és a piros szind cimkérdl ismered fel 6ket. Nagyon fontos a II. rész elsO
vide6/DVD-jének az alapos tanulmanyozasa, hiszen ez mintegy hidat alkot
az els6 és a masodik rész kozott. A masodik rész anyaga EFT Uléseket és az
azokat koveté megbeszéléseket mutat be €lében, és jol illusztralja azt amit
én ugy hivok, hogy  “EFT mi(vészfokon”. Ezek ugyanolyan Ulések,
amilyeneket Te is - akar mint terapeuta, akar mint kliens -
megtapasztalhatsz, és a praktikus tanacsok és példak valdésagos kincstara.
Ezek a példak ujra és uUjra, mesterfokon mutatjdk be az EFT technikdakat,
ezért a legjobb hatasfok eléréséért tobbszori megtekintésik ajanlott.

TARTALOMIEGYZEK
EFT I. Rész

Nyilt levél
Megfizethetetlen ajandék
Ajanldlevelek
A jogi oldal
Mit varhatsz ett6l a kurzustol
Erzelmi Felszabadulas
Egyszerlség
Egészséges kételyek
Esettanulmanyok
_ Ismétles
Az EFT tudomanyos magyarazata
Pszicholdgia mérndki szemmel
A test energiarendszere
Dr. Callaghan elsO esete
A felfedezési nyilatkozat
A generaljavitas koncepcidja
Az Alaprecept
Mintha tortat sitnél
Hozzavald #1 .. az Alapallitas
Hozzavald #2 ...a szekvencia
Hozzavald # 3 ...a 9-es skala procedura
Hozzavaldok #4 ...a szekvencia (Ujra)
Az emlékeztet6 mondat
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Tovabbi modositott kérok
Hogyan hasznaljuk az EFT technikakat - tippek
TesztelEs
Aspektusok
A kitartas kifizet6do
Minél specifikusabb annal jobb
Az altalanositas effektus
Minden problémara alkalmazhato!
EFT didhéjban
EFT egy oldalra témdritve
Kérdések és valaszok
Esettanulmanyok
Esettanulmany #1 - Lampalaz
Esettanulmany #2 - Asztma
Esettanulmany #3 - Nemi Er6szak
Esettanulmany #4 - Szorongas és kdrémragas
Esettanulmany #5 - Poktol valo tulzott félelem
Esettanulmany #6 — KavEfliggdség
Esettanulmany #7 - Alkoholizmus
Esettanulmany #8 - Gyasz
Esettanulmany #9 - T{t6l valo tulzott félelem
Esettanulmany #10 - Foldimogyoro - fliggOség
Esettanulmany #11 - Fizikai fajdalom
Esettanulmany #12 - Gerinc fajdalmak
Esettanulmany #13 - B(intudat és almatlansag
Esettanulmany #14 - Székrekedés
Esettanulmany #15 - Szégyellem a testemet
Esettanulmany #16 - Lupus
Esettanulmany #17 - Colitis ulcerosa (fekélyesed6
vastagbélgyulladas)
Esettanulmany #18 - Panikroham
Esettanulmany #19 - Lift fobia
Az 1. rész videdi/DVD-i
Video/DVD 1a
Video/DVD 1b
Video/DVD 2a
Video/DVD 2b
Video/DVD 3
Az 1. rész hangfelvételei
Olvasd el ezeket a szempontokat miel6tt meghallgatnad a
hangfelvételeket
Oszefoglalé (ilésenként

© Gary Craig @ www.emofree.com
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



EFT II. Rész

Akadalyok a tOkéletesség utjaban
Aspektusok
Pszicholdgiai reverzio
Kulccsont-légzés probléma
Energia toxinok

Roviditett valtozatok
A szekvencia lerdviditése
A Rahangolédas elhagyasa
A 9-es skala procedura elhagyasa
Szemforgatas a plafontdl a mennyezetig
A roviditett valtozatok m(ivészete

A 1II. rész videdi/DVD-i
Video/DVD 1 - Attekintés
Video/DVD 2 - Példak a kdzonség korébol
Video/DVD 3 - Erzelmi problémak I.
Video/DVD 4 - Erzelmi problémak II.
Video/DVD 5 - fizikai problémak
Video/DVD 6 - Koros sévargas (fliggoség)
Video/DVD 7 - Energia toxinok, fobidk és a kitartas dicsérete
Video/DVD 8 - Gyakran felmerll6 problémak, kérdések és valaszok

Filiggelék
Hogy hasznaljuk az EFT-t félélmek és fobidk esetén
Kérdések és valaszok
Hogy hasznaljuk az EFT-t traumatikus emlékek esetén
Kerdések és valaszok
Hogy hasznaljuk az EFT-t fligg6ség esetén
Elvonasi tiinetek problémaja
Hogyan kezeljik a fligg0ség problémajat
Hogyan kezeljik a beteges sévargast
Hogyan kezeljik a kilonbdz0 szorongast keltd specifikus eseményeket
Mit varhatunk a kezeléstol
Kérdések és valaszok
Hogy hasznaljuk az EFT-t fizikai problémak gydgyitasara
Probald alkalmazni barmilyen probléma esetén - Minden problémara
alkalmazhato!
Kérdések és valaszok
Hogy hasznald az EFT-t énképed javitasara
Mi okozhatja a negativ énkép kialakulasat
Az erdd es fa metafora
Altalanositas
Legy jo megdfigyeld
Es mindez a gyakorlatban
Az EFT videdk és hangfelvételek ismételt 6sszegzése
Az EFT kezelés formatuma
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EFT I. rész

Az EFT alapjai és gyakorlati Gtmutaté a technika hasznalatahoz

Figyelem: A roviditett valtozatokat és az egyéb haladé technikakat
csak az EFT kézikonyv II. részében mutatjuk be. Ehhez azonban az
elso részt maradéktalanul el kell sajatitani

Nyilt levél

Minden Erzelmi Felszabadulds Technika (Emotional Freedom
Techniques TM) tanitvanyhoz, amelyben lefektetem az
alapszabalyokat, és beszélek a miértekrol is

“Bels6 békénkhez épitjik fel a hidat egyutt.”

J6 Barat,

Amint ezt a levelet irom, egyedll Glok itthon, estefelé, egy keddi
napon. Odakinn szemerkél az esd, csendesen kopognak az esOcseppek az
ablakomon. Két év iras és filmezés utan végre kész az EFT anyag. Majdnem
hogy “sajtokészek” vagyunk.

Es nincs 6t perce, hogy konnyek kezdtek peregni a szemembdl, mert
végre tudatosult bennem, hogy miért is alkottam meg ezt a kurzust. Jobban
mondva mindig is tudtam, hogy miért, csak nem tudtam hogyan kifejezni ezt
az érzést. Most végre képes vagyok szavakba onteni e kurzus megirdsanak
torténetét.

Ot perce sincs, hogy Ujra végignéztem azt a filmet, amelyet

munkatarsam, Adrienne Fowley és én magam készitettem a Los Angeles-ben
lév6é Veteranok Adminisztracios Korhazaban. 6 napot toltéttiink ott, hogy az
EFT technikdkat felhaszndlva segitsiink vietnami veterdnoknak, hogy a
habori okozta szérnyld emlékeiket feldogozhassak. Ezt a filmet, mint a
kurzus részét Te is latni fogod.
Ezek a veteranok mind poszt-traumatikus stressz szindromaban - az egyik
legsulyosabb ismert pszicholdgiai rendellenesség - szenvedtek (PTSD). Ezek
a férfiak minden egyes nap Ujraélték és lelkileg Ujra és Ujra megtapasztaltak
a haboru szorny(iségeit.. amint rakényszeriltek, hogy artatlan lakosokra,
koztlik kicsi gyerekekre is raldjenek, ahogy a holttesteket csak ugy
egymasra hajigaltak egy arokban, ahogy a legkedvesebb barataik sorra
haltak meg, vagy valtak nyomorékka.. Ejjel és nappal halljak a
puskaropogast, a bombak robbanasat és a sikoltozast. Sokszor csak allando
gyogyszerezéssel képesek valamennyire elviselhetové tenni az allanddan
kisértd haborus emlékeket.
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Kidltoznak és izzadnak almukban. A fejuk faj és panikrohamot kapnak.
Depressziosak és faj minden tagjuk. Féléimek és fobiak gyotrik 6ket, és este
nem mernek elaludni, annyira rettegnek a minden é&jjel eljové rémalmoktdl.
Sokuk mar 20 éve jar terapiara - kevés eredménnyel.

Még mindig emlékszem, mennyire felvillanyozott bennlinket, amikor a
Veteranok Adminisztraciés Koézpontja meghivott minket - Adrienne-t és
engem - , hogy megismertessiik az EFT-t ezekkel a volt katonakkal.
Engedélyt kaptunk, hogy barmilyen modszert hasznalhatunk ezekkel a
katonakkal folytatott terapiank soran. Ez volt a déntd préba, amely
bebizonyitotta, hogy az EFT mennyire hatdsos. Hacsak annyi térténik, hogy
ezek a suUlyosan sérilt emberek csupan szerény, de tartds javulast
tapasztalnak, mar az is a legtobb ember szerint hatalmas eredmény lett
volna. De ennél jéval tobb tortént.

A Veteranok Adminisztracios Kérhaza nem fizetett neklink ezért a
munkaért. A koltségvetésiikben nem volt efféle kiils6 segitségre eldiranyzott
0sszeg. Valdjaban még a repll6jegyeket, az étkezési és szallodakoltséget is
sajat zsebbdl kellett fedezniink. De nem torédtink vele. Ennél joval tobbet is
fizettink volna ezért a lehetOségért.

Tehat, visszatérve a videodfilmhez, ez mindannak ami e hat nap alatt
tortént a tomor osszefoglalasa volt. Egy része Rich-r6l szolt, aki akkor mar
17 éve jart hagyomanyos terapidra, hogy kodnnyebbséget nyerjen a
kovetkez6 problémakra:

** t6bb mint 100, naponta kisérté haborus emlék

** silyos tériszony, ami még rosszabbodott, miutan tobb mint 50

ejtéerny06s ugrast kellett végrehajtania

** 3lmatlansag..még erds altatdéval is minden este 3-4 orat kellett

varnia, mielott el tudott volna aludni. ]

A fenti problémdak mind nyomtalanul eltiintek az EFT kezelés utan.

Mint az emberek tulnyomod tobbsége, Rich is nehezen tudta elképzelni, hogy
ezek a furan festd technikak esetleg hatasosak lehetnek. De hajlando volt
kiprobalni Oket. A tériszonnyal kezdtiink, és kb. 15 perces EFT kezelés utan
a tériszonynak nyoma sem volt tobbé. Rich azzal tesztelte le az eredményt,
hogy felment az épllet egyik legfels6 emeletére, és ott a tlzlépcso tetejérol
lenézett. Legnagyobb megddbbenésére semmiféle félelmet sem tapasztalt.
Az ezt kdvetd 1 éraban EFT meridian kezelést alkalmaztunk tobb rendkivdl
intenziv érzelmi toltési haboris emlékére, és sikertlt valamennnyit
semlegesiteni. Természetesen az emlékkép nem tiint el, de a negativ érzelmi
toltés igen.

Rich-nek megtanitottuk a technikat, (ahogy ezt Te is megtanulod majd
a kézikonyv olvasdsa soran), hogy onmagan is tudja alkalmazni, és ily
maddon semlegesithesse valamennyi haborus élményét. Néhany napon beldl
Rich el is érte ezt a célt azzal, hogy 6nalldan is dolgozott problémain. Minden
fajdalmas, kisért6 emlék semlegessé valt. Ennek eredményeképpen
megszint az almatlansag, és Rich abbahagyhatta (természetesen orvosa
joévahagyasaval) az er6s altatdk szedését. Két hdnappal késébb beszéltem

© Gary Craig @ www.emofree.com 10
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



Rich-el telefonon, aki meger6sitette, hogy a pozitiv hatds tartésnak
bizonyult, a problémak nem tértek vissza.

Ez valdéban érzelmi felszabadulds. Ez a felszabadulas évtizedek
szenvedése aldl bizonyos értelemben olyan, mintha az ember boérténbdl
szabadult volna ki. Es...az én priviléigiumom volt az, hogy a kulcsot
atnyujthattam! Ha valami, akkor ez valoban felemeld érzeés! Ez az amit Te is
megtapasztalhatsz az EFT segitségével. Sajatitsd el ezeket a technikdkat és
megtapasztalhatod az érzelmi felszabadulds gyogyité éiményét magadon, és
megadhatod azt masoknak!

Aztan ott volt meég Robert, Gary, Philip és Ralph, akik szintén
traumatikus haborus emlékekkel kizdottek. Néhany perces EFT kezelés
elegend6 volt ahhoz, hogy megkdnnyebbedjenek. Latni az 6 mosolyukat és
halas szavaikat hallani olyan &6rémet jelentett, hogy még ma is csak
konnyekkel a szememben tudok beszélni réla. Es ezutan jott az Anthony-val
készitett film interjd.

Anthony-ban olyan mély nyomokat hagyott a habord, hogy nem mert
semmilyen nyilvanos helyre belépni, attél valdé félelmében, hogy ott
védtelen célt nyujt esetleg hirtelen felbukkand ellenséges katonaknak. Mar
maga a gondolat is szinte megdermesztette. Persze nagyon jél tudta, hogy
ez a félelem teljesen illogikus, de mégis képtelen volt uralkodni rajta. Ez
mindbéssze egy része volt a (PTSD-nek) poszt-traumatikus stressz
szindromanak.

Az EFT kezelés utdn meghivtuk Anthony-t egy zsUfolt vendéglébe, és 6
boldogan, sajat kifejezésével élve, “a legkisebb aggodalom nélkil” |épett be
az emberektdl nylizsgé terembe. Mindharman - Adrienne, Anthony és én -
fesztelenlil csevegtiink és viccel6dtiink, mialatt kényelmesen elkoltottik
vacsorankat, tobb mint 200 ember tarsasagaban. Anthony teljesen
nyugodtan viselkedett. Minden hajdani indokolatlan félelme eltlint. Micsoda
kilonbség. Milyen fantasztikus érzés, hogy ilyen ériasi valtozast vagyunk
képesek létrehozni valaki életében.

Ezt az élményt kovetben, a videdra vett interju soran, Anthony
egyszer csak elhallgatott egy pillanatra, majd igy szdlt: “Szavamra, (gy
érzem, hogy Isten aldasa volt rajtam. O akarta, hogy taldlkozzam Veletek!”

Es amikor az imént Ujra néztem ezt a videdt, ez volt az a rész, ahol a
konnyek elkezdtek folyni a szemembodl.

Ebben a kurzusban az emberi érték az ami a legfontosabb, ami a
legmagasabb prioritast kapja. Magasabb, teljesen uj szintekre emelkedhetsz
altala. Es mig sajat magadon dolgozol, masoknak is segitségére lehetsz.
Szeretned Ujra és ujra hallani a legmélyebb hala szavait? Ez az az ajandék,
amelyet atnyujtok most Neked ebben a kézikdnyvben. Es nincs ennél
értékesebb ajandék. Azt hiszem, most mar érted, miért éreztem annyira
fontosnak, hogy megalkossam ezt a kurzust: “Szavamra, ugy érzem, hogy
Isten aldasa van rajtam. O akarta, hogy talalkozzam Veled!”

Egyutt fogunk felépiteni egy belsé hidat, amely a teljes lelki béke
orszagaba vezet. Ha egyszer felépilt, ez a hid egész hatralévé életedben
képessé tesz arra, hogy érzelmi szabadsagot és 6romet teremts magadban,
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és sugarozz masok felé is. Es ez a kincs, akar az arany, tartds érték! ..ez
nem rozsdasodik meg, nem fakul el, nem veszti el értékét. Ha
egyszer megtanulod, erre a modszerre mindig szamithatsz.

Te meg én talan sohasem taldlkozunk személyesen, igy talan sohasem
érzékelhetem szived melegét, ugy ahogy ezt Anthony esetében érzékeltem.
Lehet, hogy az egyetlen kapcsolat koztiink ez a kézikdnyv. De ez nem baj.
Ha emberek barmikor, barhol azzal a céllal kapcsolédnak egymashoz, hogy
gyogyitsanak, szent hivatast teljesitenek Isten nevében. Szeretet tolti ki a
kozottik lévo tavolsagot, barmilyen nagy legyen is az, és segit abban, hogy
elérjék céljukat. Isten nem kivanja meg a személyes talalkozast.

Te meg én most kezdjik el ezt az utazast, amely érzelmi
felszabaduldashoz vezet, és igérem, hogy semmi eddigi éiményedhez nem
lesz hasonlithatdé. Ez nem egy misztikus utazas lesz a varazsszOnyegen az
illtzidk foldjére. Ez valos eredményt hozé mély transzformacid lesz, akarcsak
a vietnami veteranok esetében, akikkel egyltt dolgoztunk. Ki fogod
fejleszteni magadban a képességet arra, hogy megszabadulj félelmeidtdl,
fobiaktdl, duhtdl, traumatikus emlekeidtdl, blntudattol, gyasztol, €s minden
mas korlatozé hiedelemtdl. Es ez nem fog évekig tartani, és nem Kkell
koltséges pszicholdgiai kezelések sorozatan részt venni. Gyakran a
legfajdalmasabb érzéseket is percek alatt semlegesiteni tudjuk ezzel a
technikaval. De tulsdgosan eldrefutottam most. Magad fogod megtapasztalni
mindezt, amint |épésrol |épésre elsajatitod a kurzus anyagat, és sajat
magadon prébalod ki a technikdkat.

Azt is meg fogod tapasztalni, hogy ezeknek a technikaknak is vannak
korlatai. Ennek ellenére, meg fog dobbenteni a hatékonysaga. En még a mai
napig is elcsodalkozom ezen, pedig mar évek dta hasznalom ezt a modszert.
Egyébként az EFT sokkal tobbre képes, mint amit felvazoltam ebben a
levélben. Csak egy kicsit nyitottam ki az ajtot, hogy bekukucskalhass a
kincsek tarhazaba. A tobbit |épésrol |épésre fedezed majd fel, ahogy
forgatod ezeket a lapokat.

Udvozlettel:
Gary H. Craig
Utdirat: emlékeztetni szeretnélek arra, hogy (amint azt mar eldbb is
emlitettem), az EFT technikdk amelett és azaltal, hogy felszabaditjak az

érzelmi és energetikai blokkokat a szervezetbdl, gyakran jelentds fizikai
gyogyulast IS eredményeznek!!
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Egy megfizethetetlen ajandék
Kiilénleges dedikacié és készoénetnyilvanitas azok felé, akik
segitettek abban, hogy az EFT utnak indulhatott
“Mi még most csak a gydgyitas felh6karcoléjanak a foldszintjét értik el”

Te meg én egy fantasztikusan értékes, megfizethetetlen ajandékot kaptunk.

Sajnos jotevbinkkel soha sem taldlkozhatunk személyesen,
mivel kb. 5000 évvel ezel6tt tapostak e foldteket. Ezek a zsenialis emberek
fedezték fel és irtdk le azt, ami az EFT lényegét alkotja, nevezetesen, a
testben aramlé finomabb energia Utvonalait.

Ezek a finomabb energiak alkotjak az akupunktara alapjat is, ezért
mondhatjuk hat, hogy az EFT és az akupunktura kozeli unokatestvérek.
Mindkét tudomanyag gyorsan fejlodik, és id6vel bizonydra dontd szerepet
jatszanak majd mind a fizikai mind az érzelmi gyogyitasban.

A koézelmultban néhany elhivatott Iélék vallalta magara azt a feladatot, hogy
ezeket az Osi technikakat Ujra népszerisitse. A legfontosabb kozllik dr.
George Goodheart, aki jelentésen hozzajarult az alkalmazott kinezioldgia
tudomanyahoz, amely bizonyos fokig az EFT el6futaranak mondhatoé.

Dr. John Diamond munkassaga kiemelked6en fontos, mivel - tudomdasom
szerint — 6 volt az els6 pszichidter, aki ezeket a finom energiakat
munkdjaban haszndlta, és eredményeit dokumentdlta is. Az 6 forradalmi
elképzelései, és az alkalmazott kinezioldgia haladé gondolatai alkotjak azt az
alapot, amelyre a gyogyitas ezen uj “felh6karcoléja” épdl.

Dr. Roger Callaghan volt az, akit6l én magam is el6szor hallottam ezekrdl az
uj eljarasokrol, és & valéban megérdemel minden elismerést, amit csak a
torténelem megadhat. O volt az els6 aki ezeket a technikdkat publikalta,
sajat munkatarsai nyilt ellenségességét semmibe véve. Talan Te is érzékeled
milyen mély meggy6z6dés kell ahhoz, hogy a tradiciondlis gondolkozas
belénk sulykolt hitrendszerét valaki tokéletesen felforgassa. Roger Callaghan
hittéritbket is megszégyenitd elszantsaga nélkil taldn még ma is ott
tartanank, hogy tetszet6s tedridkat prébalunk felépiteni errél az “érdekes
jelenségrol”.

Ezeknek a szellemi o6ridsoknak vagyok én szerény kovetdje. Az én
hozzajaruldasom ehhez a gyorsan fejl6do Uj terlilethez mindéssze annyi, hogy
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sikerilt lényegesen leegyszerlsiteni, és a nagykdzonség szamara konnyen
hozzaférhet6vé tenni ezt az eredetileg talan tul komplex rendszert.

Mi még most csak a gyogyitas felhdkarcolojanak a féldszintjét értik el, igy
hat még sok tanulnivalonk van. Eppen ezért halaval tartozom azoknak az
EFT terapeutdknak, akik faradhatalan munkdjuk eredményeivel, és
Ujitdsaikkal weblapunkat - www.emofree.com - gazdagitottdk . Ok azok,
akik Ujabb szintekre kalauzolnak minket.

Ime néhany levél
Olyanoktol akik kiprobaltak az EFT technikakat

INDEPENDENT DISTRIBUTOR
INTERIOR DESIGN
N U T R I T I O N A L S
BOB & DEBRA ACKERMAN
INTELLIGENT WEIGHT MANAGEMENT HEALTH & FITNESS

Kedves Gary és Adrienne,

Szeretném megkdszénni mindkett6juknek, hogy személyesen ismertettek
meg az EFT mddszerrel. Sajnos régéta szenvedek egy nyaki becsip6dott ideg
miatt. Idonként a jobb karom és kezem annyira faj, hogy nem is tudom Gket
hasznalni. A legutdbbi alkalommal a fajdalom olyan erével tdmadt, hogy mar
semmilyen gydgyszer vagy moédszer sem hasznalt - egészen addig amig el
nem jutottam az Ondk szemindriumara. Az ott tanultak segitségével,
nemcsak, hogy azonnal meg tudtam szintetni a fajdalmat, de a késdbbiek
soran is képes voltam azt barmikor kontrollalni.

Nagyon kdszdndm:
Debra Ackerman

Adrienne Fowlie

Business Associate of Gary Craig
1102 Redwood Boulevard
Novato, CA 94947

Kedves Adrienne,

Julius 21.-én, keddi napon, részt vettem egy “Hogyan vezessik
életlink buszat” cim(i Gary Craig szeminariumon. Kilénb6z6 személyes
problémaimra akartam megoldast taldlni, de aimomban sem képzeltem,
hogy megszabadulhatok silyos tériszonyomtoél is. Fel sem mertilt
bennem ez a lehet6ség, mig egyszer csak Gary meg nem kérdezte, hogy
van-e valaki a teremben, aki tériszonyban szenved. Felemeltem a kezem, és
szinte azon nyomban ideges lettem, elkeztem remegni és nyirkos lett a
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tenyerem. Nekem mindig is szornyii tériszonyom volt, olyannyira,
hogy még egy székre sem tudtam felallni. )

Nos, fantasztikus dolog tortént. Gary végigvezetett az EFT proceduran,
és a félelem szinte azonnal nyomtalanul eltiint. Mindez olyan gyorsan
tortént, hogy még most is hihetetlennek tlnik. Mint bizonyara emlékszel r3,
Te meg én ezek utan ugy teszteltik le az eredményt, hogy felmentink az
emeletre, és kinéztlink az ablakon, ami egyaltaldan nem okozott semmiféle
nehézséget szamomra. A kévetkez6 nap a munkahelyemen, kisétaltam egy
masodik emeleti erkélyre, és teljes nyugalommal athajoltam a korlaton.

Es a tesztek tesztje: egész életemben talan ha 6sszesen haromszor
Gltem driaskeréken. Erre tegnap elmentem a Sonomaban tartott vasarra, és
fellltem az dridaskerékre — és még csak nem is izgultam! El6z6leg minden
egyes alkalommal szinte belehaltam a rettegésbe! Nem kaptam levego6t,
remegtem, izzadtam, fuldokoltam az irredlis rémiulett6l. Ezzel szemben
tegnap teljesen nyugodt és kiegyensulyozott voltam. Ez szinte csoda! A
gyerekeim nem akartak hinni a szemiiknek! Ok tudjak a legjobban
mennyire blokkolt engem ez a félelem korabban, és most Ggy
viselkedtem, mintha az soha sem létezett volna!

Mellesleg, a szemindrium utadn, amikor Gary segitett nekem az EFT
proceduraval, csak egyszer gyakoroltam néhany nappal a vasar el6tt, a
vasar napjan mar nem is volt sziikségem tovabbi kezelésre.

Adrienne, annyira oruldk, hogy megismerhettelek Benneteket, és ezt a
modszert, és remélem, hogy hamarosan talalkozunk ismét.

Barati tdvozlettel:

Barbara Woolman
Santa Rosa, CA

Megjegyzés: Tim Clark, az alabbi levél irdja, aki jelenleg a Folsom
Bortonben tolti blintetéset, mar évek ota szenved poszt-traumatikus stressz-
szindromaban (PTSD). Minddssze néhany perces EFT kezelés utan
valamennyi szimptéma eltlint. Ez a kimondhatatlanul értékes levél egy
borton irogépén irddott, és itt is megtartottuk az eredeti formajaban.

Kedves,

Nem is tudom, hogyan mondhatnék koszonetet azért a segitségért,
amit Gary nyujtott nekem, igy hat csak egyszerien leirom, hogy mi tortént.

1980 januarjaban borténbe keriltem. 1982 aprilisdban feltételesen
szabadlabra helyeztek. Ekkor dertlt ki, hogy poszt-traumatikus szindromam
van. (PTSD)
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Mig nem talalkoztam Garyvel , kb. 12 évig egyltt éltem ezzel a
betegséggel — nem volt mas valasztasom.

Hala Gary-nek - ma mar mas a helyzet. Gary meglatogatott a Folsom
Bortonben, és ott helyben, néhany perc alatt, tokéletesen meggydgyitott.
Eleinte én sem hittem el egy szét sem a magyarazataibdl; de ma mar
mindent elhiszek! Nagyon kdszonok mindent baratom!

Tisztelettel:

TIMOTHY CLARK

Greenwood & Co.
COMMERCIAL REAL ESTATE
INCORPORATED

Mr. Gary Craig c/o Adrienne Fowlie
Emotional Freedom TechniquesTM
1102 Redwood Boulevard

Novato, CA 94947

Kedves Gary,

Egyike vagyok azoknak, akik részt vettek a mult hdnapban a “National
Veterans Foundation” élltal Los Angeles-ben rendezett szeminariumon, ahol
bemutattad neklink az EFT technikakat.

Az az dllitasod, hogy “Minden negativ érzés oka a test
energiarendszerében bekovetkezett egyensulyfelbomlas” kissé tul
merésznek tlnt.

Az a feltételezés, hogy a test bizonyos pontjain valo kopogtatas ezeket
az érzelmeket varazsitésre megvaltoztathatja, kissé prébara tette a
hitrendszeremet.

Az hogy fébiak percek alatt feloldhatdk, hogy sport- és tzleti
eredmények jelentésen novelheték, hogy sulyos fliggésegek
megszintethetok az EFT segitségével, mind csak hihetetlen tindérmesének
tdnt.

Miutdn tanuja voltam, milyen rendkivili eredményeket értél el a
szeminariumon jelentkezdkkel elhataroztam, hogy én is kiprobalom a
modszert, hogy golf eredményeimen javitsak.

Legnagyobb 6romomre és csodalkozasomra, mindossze harom
EFT kezelés utan, képes voltam golf-eredményeimet mintegy tiz
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ponttal javitani — jelenleg az egykori kozép 90-es iitéscsoportbol,
atkeriiltem a kozép-als6 80-as csoportbal!

Mind a mai napig rendszeresen hasznalom a technikat, és
ennek koszonhetoen, tobbnyire az als6 80-as kategoriaban iitok
szinte minden golfpalyan manapsag.

Alig varom, hogy mas terileten is kiprobalhassam ezt a nagyszerd
modszert, amelyben most mar teljes szivvel hiszek.

Koszonom Neked ezt a hasznos, és rdadasul érdekes, és mulatsagos
eszkozt!

Udvozlettel:
Gray DeFevere

1554 South Sepulveda Boulevard
Los Angeles, CA 90025

A dolog jogi vetiilete
Ez a rész rendkiviil fontos - kérlek figyelmesen olvasd
el

Mivel az EFT modszer:

Nem jelent sebészeti beavatkozast

Nem hasznal tlket

Nem kell kémikalidakat vagy gyogyszereket bevenni

Mégcsak er6sebb huzast vagy nyomast sem alkalmaz a test fellletén

Logikus azt feltételezni, hogy nem sziikséges semmiféle mellékhatassal
szamolni.
Az EFT kezelés minddssze néhany latszélag artalmatlan procedurabdl all,
ugymint néhany meridian ponton valé koénnyed kopogtatas, szamolas,
szemek forgatdsa, és dudolds. Mostanara mintegy 100 000-re tehet6
azoknak a szama, akik eredményesen hasznaltdak a maébdszert (forditd
megjegyzése — ez a szam most mar joval nagyobb). A visszajelzések szerint
mindOossze az esetek kevesebb, mint 1%-ban volt negativ mellékhatas
tapasztalhato.

Idonként el6fordul, hogy a kezelés utan a kliens esetleg enyhe
hanyingert érez, és nagyon ritkan az is, hogy az eredeti tiinetek esetleg
rosszabbra fordulnak. Mivel olyan kevés megbizhaté adatunk van err6l,
nagyon nehéz megallapitani, hogy a rosszabbodast valéban az EFT kezelés
okozta-e. Néhanyan példaul olyan sulyos problémakkal kiszkdédnek, hogy
mar maga a probléma felidézése is hanyingert, vagy az egyéb tlinetek
sulyosbodasat eredmenyezik, figgetlenll attdl, hogy vajon hasznaltak-e az
EFT technikakat, vagy sem.
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Az EFT még a kezdeti allapotban van, és még rengeteg a felderitetlen
tertilet. Igy hat nem kizart az sem, hogy léteznek olyan emberek, akik
szdmara az EFT hasznalata esetleg karos lehet. Amikor az EFT technikékat
alkalmazod hat, mindig abbdl indulj ki, hogy ez a maddszer jelenleg még
kisérleti stddiumban van, tehat csak dvatosan és a joézan eszedet hasznalva
alkalmazd a technikakat magadon és masokon.

Ezen alapelveket figyelembe véve csatoltam aldbb azt a szbveget,
melyet a minden az e-mail listdAmon szereplé személy is megkapott, és arra
kérlek most, hogy Te is olvasd el figyelmesen.

Ne menj oda ahol semmi keresnivalod
Udvézodllek!

Ez egy fontos Uzenet, és rengeteg id6t toltottem azzal, hogy
megprébaltam pontosan megfogalmazni, és jonéhanyszor kénytelen voltam
Ujra irni. Szerencsére, mindaz amit itt leirtam, minden jéozan gondolkodasu
ember szamara nyilvanvald, és biztos vagyok abban, hogy olvaséim 99%-a
magatdl is kovetné ezeket a vezérelveket. )

A lényeg az, hogy mint minden mas esetben is, az EFT alkalmazasanal
is a jozan eszlinkre kell hallgatni: tehat ne alkalmazzuk a technikat sulyos
betegek esetében, HACSAK nem rendelkeziink a megfelel6 képzettséggel az
illet6 baj szakszer( kezelésére! Bar érthetd, hogy lelkesek vagyunk és
segiteni szeretnénk, de tegylk mindezt a jozan ész hatarain belll. Hadd
vilagitsam meg kicsit jobban, mit is értek ez alatt.

El6szor is, az EFT és egyéb energia pszicholdgia agazatok egyik
legelragaddbb tulajdonsaga az, hogy a legtobb esetben mindenféle
kellemetlenség vagy fajdalom nélkil alkalmazhaté rendkivil jéo eredménnyel.
Olyannyira keszty(is kézzel banik a klienssel, hogy ez tobb pszichidtert is
arra inditott, hogy a nagykéz6nség szamara is elérhetové tegye azzal, hogy
konyvet ir a modszerrdl. Es miért is ne? Miért is tagadnank meg az emberek
nagy tomegétdl ezt a lehet6séget arra, hogy egy egyszerlen alkalmazhato,
az esetek tulnyomd tobbségében fajdalommentes moddszerrel mély
transzformaciot érjenek el az életik legkilonbdzobb teriiletein?

Gondold csak meg, hogy...

Terapeutak rutinszerlen tanitjak ezt a mddszert klienseiknek otthoni
maganhasznalatra.

Tanarok tanuljak meg, és megtanitjak didkjaiknak

Sport edz0k megtanuljak a mddszert, és a sportoléknak megtanitjak,
hogyan hasznalhatjak sporteredményeik jobbitasara

Orvosok megtanijak pacienseiket, hogyan hasznaljak a maddszert
fajdalomcsillapitasra )

Massz6rok 6rommel 6tvozik az EFT modszert sajat gyakorlatukkal, és
a jotékony hatas jelentékenyebb, és tovabb is tart

Lelki vezetok ezzel a mddszerrel is segitik a raszoruldkat
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Csontkovacsok, akupunktlra terapeutak, és homeopata gydgyitdk
ezzel a mddszerrel bdvitik ki gyakorlatukat, és a klienseknek
maganhasznalatra is megtanitjak és ajanljak az EFT kezelést

Es igy tovabb.... ]

Nem tudom pontosan meghatarozni, hany EFT rajongd hasznalja maga
és masok megsegitésére a technikat, de szamukat legalabb 100.000 - re
saccolom, és ugy gondolom, hogy mar legaldbb 1 millié alkalommal
alkalmaztak a foldon.

Ez nem toérténhetett volna meg, ha a mddszer nem lenne hatékony,
vagy ha veszélyes lenne, vagy az esetleges mellékhatdsok nem minimalisak
lennének. )

Mig nincs olyan tapasztalt EFT terapeuta aki el ne ismerné, hogy ez a
modszer fantasztikus sikereket hozhat, nem mindenki van tisztaban azzal,
hogy el6fordulhatnak esetleg sulyos mellékhatasok is. Engedd, hogy
elmagyarazzam, mikor és hogyan.

Sajnos vannak olyan emberek, akik olyan sulyos traumakon mentek
keresztil, akiket esetleg olyan mértékben bantalmaztak életiik soran, hogy
ennek eredményeképpen sulyosan sériltté valtak, és olyan pszicholdgiai
problémak alakulhattak ki naluk, mint példaul paranoia, tdobbszords
személyiség, skizofrénia és egyéb sulyos lelki betegségek. Bar tudunk
esetekrdl, amikor az EFT ilyen komoly bajokban is segitett, IYEN ESETEKBEN
CSAKIS AZ ILLETO BETEGSEGEK GYOGYITASARA KEPZETT SZAKEMBER
ALKALMAZHATIA AZ EFT TECHNIKAT.

Miért hangsulyozzuk ezt ki ennyire? Azért, mert az ilyen betegségekkel
kizd6 pacienseknél idonként Ugynevezett abreakciot tapasztalhatunk, vagyis
a beteg teljesen elveszitheti az Onuralmat és sokkos allapotba kertlhet.
Ezalatt az id6 alatt On- és kozveszélyessé valhat, tehat szikség lehet
azonnali gydégyszeres - vagy esetleg koérhazi - kezelésre. Ez a terilet
nyilvanvaléan nem valé kezddknek, barmennyire lelkesek legyenek is az EFT
terapiat illet6en. )

Egyébként nem lehet tudni, hogy vajon az efféle abreakciot az EFT
kezelés okozta-e, vagy pedig egyszerlien a traumara valé emlékezés valtotta
ki a sulyos reakciét. Mindazonadltal, ha nincs tapasztalatod ilyen sulyos
betegségekkel, ne prébalkozz olyasmit megoldani, amihez nem értesz.

Milyen gyakorisdggal fordulnak el6 efféle abreakcidk? A kérhazak
pszichiatriai osztalyan elég gyakoriak. A mindennapi életben viszont nagyon
ritkak. A kozelmultban tobb rendkivil tapasztalt EFT terapeutaval is
kapcsolatba léptem, és erre a kérésemre azt a valaszt kaptam, hogy kb
1000 paciens kozll mindossze egy reagal ilyen komoly abreakcidval.

Ezt a szamot azonban csak viszonyitasi alapként adom meg. Ez
semmiképpen sem jelenti azt, hogy az EFT-t gyakorlok megkockaztathatjak,
hogy olyan eseteken is dolgozzanak, amelyekhez nincs meg a megfeleld
képzettségtlk Epp ellenkezébleg, egy EFT tjjoncnak feltétlendl a jézan eszére
és |telokepessegere kell hagyatkoznia, es SEMMI ESETRE SEM SZABAD
OLYAN BETEGSEGEK GYOGYITASAVAL PROBALKOZNIA AMELYEKHEZ NINCS
MEG A MEGFELELO ELOKEPZETTSEGE.
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Mindenki tudja rélam, hogy az a szavamjarasa: “Minden problémara
alkalmazhatd.” Ez a mondat Ujra és Ujra felbukkan az EFT kézikonyvben, az
EFT kurzus anyagadban, és a weboldalunkon (www.emofree.com) is. Azért
ismételgetem ezt a mondatot olyan gyakran, mert szeretném, ha nyitottan
allnal hozza a probléemamegoldashoz, €s nem korlatoznad sajat hitedet azzal
kapcsolatban, hogy mit lehetséges megoldani az EFT segitségével. De ez
nem jelenti azt, hogy felel6tlenil lehet viselkedni. Szerencsére az emberek
tobbsegének elég belatasa van arra, hogy felelGsségteljesen értelmezzék ezt
a mondatot, és esziikbe sem jut az EFT technikakat arra hasznalni, hogy
példaul ravegyenek valakit, hogy leugorjon egy magas épllet tetejerdl.

El6fordul, hogy az EFT technikat hasznaldok a kezelés soran sirnak,
vagy egyéb kellemetlen tlnetet tapasztalnak, melyek természetes
megnyilvanulasai annak, hogy fajdalmas élményeiket felidézték. El6fordulhat
az is, hogy a fizikai fajdalmak atmenetileg rosszabbodhatnak. Az igazan
tehetséges és gyakorlott EFT terapeuta ezeket a szimptomakat orommel
udvozli mint a gyogyulas elso jeleit, és ennek medfelelden beépiti ket a
tovabbi kezelés folyamataba. Ujra csak azt mondhatom, hogy a szimptomak
kezelésénél és értelmezésénél tamaszkodjunk a jézan eszliinkre. Ha az EFT
terapeuta ugy érzi, hogy a paciens reckcidjaval nem tud mit kezdeni, vagy
az elsdpr6 erejl, mindenki érdeke az, hogy a paciens a lehet6 leghamarabb
megfelel6 szakemberhez forduljon!!

Udvozlettel:
Gary

A fentiekkel egybehangzéan az alabbi szoveg jogi terminusban
fogalmazza meg ezeket az alapelveket, és mint a kettonk kozotti jogérvényl
megallapodas fog funkcionalni. Kérlek olvasd el figyelmesen.

**Mi - Adrienne és én - nem vagyunk pszichologusok, terapeutak, €s nincs
hivatalos orvosi diplomank vagy engedélylink. En mérndki diplomaval
rendelkezem, amelyet a Stanford-i egyetemen szereztem meg.

**Eletmod és Teljesitmény Tanacsaddkként mikodink, és az a célunk, hogy
személyiségfejleszt6 modszerekkel segitsik klienseinket.

***Mindketten felszentelt lelkészek vagyunk, mivel a mi utunk spiritudlis Gt
***Ez a kurzus egy rendkivil hatékony személyiségfejlesztd modszer
demonstraldsara szolgal, nem pedig pszicholdgiai vagy pszichiatriai oktatast
szolgald anyag.

**Ha tiszteletben tartod az ebben a dokumentumban Iefektetett
alapszabalyokat, szabadon hasznalhatod az EFT technikakat magad és
masok megsegitésére.

*** Adrienne és én azonban nem vallalhatunk semmiféle felel6sséget azért,
hogy Te milyen mddon hasznalod a technikakat.

Ennek megfeleléen, beleegyezel abba, hogy:

**GSajat magadnak kell teljes felel6sséget vallalnod fizikai és lelki
egészségedért, mind a kurzus idétartama, mind a késObbiek folyaman.
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**Szintén a Te felelésséged, hogy ha valakinek megtanitod a modszert,
vagy alkalmazod a médszert rajtuk, szamukra is egyértelm(ivé teszed, hogy
nekik is sajat maguknak kell teljes felel6sséget vallalniuk fizikai és lelki
egészségikért.

**Adrienne-t és engem semmilyen kartéritési kdvetelmény - akar anyagi,
akar erkolcsi - nem terhelhet senki részérol, akar hasznalta, akar tanitotta
az EFT technikat. ,

**Azt ajanljuk, hogy az EFT technikakat csak megfeleld orvosi, vagy
pszicholdgus/pszichiater felligyelete mellett hasznald!

**Ne probalkozz olyan problémak megoldasaval, amelyek a jozan ész szerint
meghaladjak tudasodat és képességeidet.

Amennyiben nem tudsz teljes egészében egyetérteni a
fentiekkel, és GUgy érzed nem tudod kovetni a fenti egyszeri
alapszabalyokat, kérlek ne olvasd tovabb ezt a kézikonyvet, hanem
kiild vissza a feladéonak. Amennyiben tovabb olvasod az anyagot,
ezzel egyetértésedet fejezed ki a fentiekkel, és attol a pillanattdl
kezdve azok kotelez6ek Rad nézve.

Tisztaban vagyok azzal, hogy mindez minden joézanul gondolkozé
ember szamara teljesen nyilvanvald, és ha ugy érzed, hogy szajbaragos
stilusban beszélek Hozzad, elnézést kérek. Az Ugyvédem ragaszkodott
hozza, hogy ez a jogi irat bekeriljon a kdnyvbe. Errdl ennyit.

Es most gyeriink tovabb....
Mit varhatsz ettol a kurzustol

Erzelmi Felszabadulds - Egyszeriiség — Egészséges
szkepticizmus - Esettanulmanyok — Ismétlés

Erzelmi Felszabadulas

Lehet, hogy kicsit szerényebbnek kéne lennem, de 6szintén hiszem, hogy az
EFT moddszer gyokeresen megvaltoztatja az életedet. Tudom, hogy ebben a
pillanatban ez kissé merésznek t(inhet, de ezek a technikak legalabb annyira
fontosak ma, mint a Flggetlenségi Nyilatkozat volt annak idején! Vannak
olyanok, akik szamara pontosan ezt jelentik -
figgetlenséget!

Flggetlenség alatt azt értem, hogy tébbé mar nem
kell negativ érzéseid bortonében élned, szabadon
kovetheted vagyaidat, és folilemelkedhetsz azokon az
akadalyokon, amelyek eddig guzsba kotottek, és
megakadalyoztak abban, hogy tehetségednek
megfelel6en teljesits.
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Azt is értem ezalatt, hogy felszabadulsz a talan évek éta radnehezedo
kétely, gyasz, halogatads, diih, vagy negativ emlékek (mint példaul nemi
erdszak, vagy rossz banasmad) sulyatol.

Szabadda valsz arra, hogy tobbet keress, fel merd hivni a leendd
Uzletfeleidet, bele merj kezdeni egy Uzletbe, javitsd a golf eredményeidet,
fogyj le a kivant testsulyra, konnyed tarsalgéva valj, és teljesen bucsut
mondj a ldampalaznak, vagy hogy sikeres el6add, énekes vagy humorista
valjék beldled.

Megszabadulhatsz attél az allanddan szorongatd fesziltségtél, amely
arra sarkall, hogy bevedd azokat a tablettakat, vagy elszivd azt a cigerettat,
vagy csak még ma ledobj egy korty italt, vagy kortlnézz a hiitdben egy falat
ennivaldért...

Szabadda valsz arra, hogy kifejezd a szivedben I1év0 szeretetet, és
méltdsaggal és (6n)bizalommal éld az életed.

Megszabadulhatsz intenziv félelmektdl...és fobiaktol..és
aggodalomtodl...és panikrohamoktél.. és a poszt-traumatikus stressz
szindrématol(PTSD)...és koros vagyakozastal, figgoségektol...és

depressziotol...es a blintudattdl...és ...és...és...
Mint mar emlitettem, az EFT moddszer gyokeresen meg fogja
valtoztatni az életedet. Es ehhez

**Nem kell elmesélned az egész életed torténetét

**Nem kell tablettdkat nyelned

**Nem sziikséges rendkiv(l fajdalmas, esetleg traumatikus élményeket
felidézni és Ujra atélni

**Nem tart hdnapokig, esetleg évekig

**A szokdsos kezelési id6tartamnak mindossze toredékrészét igényli, és
gyakran mar néhany perces kezelés is meghozza az eredményt

Az ember egyszerlen maga mogott hagyja az érzelmi “csomagot”, tébbnyire
egyszer és mindenkorra, és attol kezdve egy magasabb energiaszinten éli
tovabb az életét.

Az EFT arra a felfedezésre épiil, hogy a test energiarendszerében
fennalld kiegyensulyozatlansag (blokk) befolyasolja a személy lekiallapotat,
pszichéjét. Az egyensuly helyredllitasa azaltal, hogy a test bizonyos meridian
pontjait togetéssel stimulaljuk gyakran villdmgyorsan feloldja a problémat.
A villamgyors alatt azt értem, hogy a legtébb probléma percek alatt teljesen
eltlnik!!! (Ez kliloéndsképpen igaz azokra az esetekre, amikor a problémat
eredetileg kivaltd, specifikus eseményre koncentralva alkalmazzuk a
meridian technikat. Err6l késébb bévebben szélunk majd.)

Az esettanulmanyok, és a kurzus részeként a videdkon/DVD-ken
lathatd valdsagos kezelések erre bdséges példat és bizonyitékot nyujtanak.
Vannak olyan esetek is, amikor a megoldashoz tobb id6re van
szlikség...ilyenkor két-harom rovid kezelésre lehet sziilkség a teljes
gyogyulashoz. A legnehezebb esetek megoldasa altaldban néhany napig,
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esetleg néhany hétig tarthat. Szerencsére ezek az esetek vannak
kisebbségben.

Egyszerliség

Nem allitom, hogy ez a kurzus minden Uj tényre kiterjed, amit ezen az
Uj téren felfedeztek. De ez nem is célja. Ehhez egy tobb szaz oldalas
konyvre lenne szikség, olyan bonyolult tudoméanyagakra kiterjedd
informacidkkal, mint a kvantum fizika és a morfogenetikus mez6. Ezeken az
oldalakon mi kihagytuk ezeket a bonyolult tedridkat, és egy egyszer(,
praktikus, mindenki altal konnyen hasznalhaté verziét mutatunk be.

Ez a kurzus éppen olyan, mint amikor autét tanultal vezetni. Nem kell
minden technikai és kémiai ténnyel tisztdban lenned, vagy ismerned az
0sszes alkatrész funkcidjat ahhhoz, hogy az autét el tudd vezetni. De arra
igenis szikséged van, hogy felismerd a gazpeddlt, a féket, a
kormanykereket és a sebességvaltot. Ha ezeket az alapokat ismered, mar a
legtdbb Uton képes leszel elvezetni a kocsit.

A célom itt az wvolt, hogy egy rendkivil 0Osszetett témat
leegyszerlsitsek néhany konnyen érthetd és végrehajthatd eljardsra
(gazpedal, fék...stb.). Minél témoérebb és rovidebb a kezelés, annal
konnyebb megtanulni, és hasznalni — ez volt a vezérlo elvem. Es ez az amit
Te is elvarsz tolem a pénzedért - egy egyszer(i, mégis rendkivil hatékony,
kénnyen hasznalhaté onfejlesztd mddszert. Ennek szellemében ez a kurzus
konnyen érthetd stilusban irddott, itt-ott képek, metaférak, és érdekes
példak tarkitjak, hogy az EFT technikdk minden Iépése tiszta és vilagos
legyen.

Egészséges szkepticizmus

A valdban Uj mddszereket, gondolatokat nagy ellenérzes fogadja,
hiszen ezek altalaban megsértik az emberek elfogadott hitrendszerét. Az EFT
modszer is fittyet hany minden - a pszicholégidban eddig elfogadott -
alaptételnek. Bizonyos korokben az az elfogadott meggy6zodés, hogy a
bonyolult érzelmi problémakat lehetetlen gyorsan feloldani, és barki aki ezt
igéri szlkségszerlen csak valami sarlatan lehet. E hit mogott az a
meggyd6zodés all, hogy mivel a bonyolult érzelmi problémak kialakuldsa
hosszu id6t vett igénybe, logikus, hogy feloldasuk is hosszu ideig tart.

Az emberek hitrendszere rendkivil nagy hatalommal bir. Haboruk
robbantak ki és emberek mill6i haltak meg bizonyos hitek nevében. Az
emberi tarsadalmakban minden - orvoslds, pszicholdgia, politikai
rendszer..stb. - valamilyen hitre épil. De sajnos eléfordul, hogy bar mi teljes
szivvel hisziink az igazaban, a hitrendszer alaptétele mégis hamis: amit
valdsagnak hisziink, az csak tiindérmese!

Ha az el6z6 oldalak olvasasanal azt gondoltad, hogy mindez tul szép
ahhoz, hogy igaz legyen, akkor mar valészinlleg a Te hitrendszeredbe is
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belegazoltam. Ez teljesen normalis, és egészséges reakcid. Rendjénvalg,
hogy a forradalmian Uj elképzeléseket alaposan, minden oldalrél meg kell
vizsgalni, mieldtt elfogadnank Oket! Hosszi tavon ez teszi Oket
maradandéva.

Amit most kezedben tartasz, az egy korszakalkotd Gjitdas. Amint
hamarosan meggyo6z6dhedsz réla, tudomanyosan is teljesen megalapozott.
De miutan annyira kilénbézik minden eddig elfogadott hagyomanyos
vilagképtol, érthetd mdédon minden oldalrdl kitartd szkepticizmus fogadja.
Ebben nincs semmi kiilénds. A torténelem folyaman a legtobb igazan fontos
ujitas hasonlo szkepticizmussal, vagy nyilt ellenségeskedéssel talalkozott.
Ime néhany torténelmi idézet:

"Lehetetlen olyan repllni képes gépet épiteni, amely a levegoénél
nehezebb.”
Lord Kelvin, a Kiralyi Tarsasag Elnoke

"Amit fel lehet talalni, azt mar mind feltalaltuk”
Charles H. Duell, az U.S. Szabadalmi Hivatal Igazgatéja, 1989.

“Az igazan értelmes és felelbésségteljes asszonyok nem is akarnak szavazati
jogot kapni”
Grover Cleveland, 1905

"Nem valdszinl, hogy az emberiség valaha is képes lesz arra, hogy
felhasznalja az atomban Iévé energiat”
Robert Milikan, Nobel dijas fizikus, 1923

"Ki a fene akarja a szinészeket hallani is a filmen?”
Harry M. Warner, Warner Brothers Pictures, 1927

De még ha Te magad lelkesen szivod is magadba ezeket az ideakat,
mint ahogy én tettem, garantdlom, hogy amikor megprobdlsz masokon
segiteni, gyakran fogsz szkepticizmussal talalkozni.

Hogy honnan tudom ezt? Hosszi évek
No Trespassing tapasztalatai alapjan. Mig ezt a szkepticizmust nem
Benind this wall e [ 1€NNE helyénvald kritizalni, éltebevagdan fontos, hogy
my existing beliefs megértsik a mikodését ahhoz, hogy kepesek
‘ | legylink az EFT mddszer irant felkelteni masok
- érdeklodését.

Ime egy példa. Szamtalanszor eldfordult, hogy egy-egy informacios
bemutaté alkalmaval megkértem 5-10 6nként jelentkez6t, hogy jojjenek fel
a szinpadra, és ott rajtuk demonstraltam a technikat. Néhany percen beliil
legalabb 80%-uk szamolt be a fizikai vagy lelki problémak nagyfoku
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csokkenésérdl, vagy teljes megsz(inésérdl. Gyakran tanui voltunk a
gyogyulas fizikai megnyilvanulasanak is. Félelmek hirtelen szertefoszlanak,
fejfajas megszlinik, a légzési nehézségek eloszlanak, és sulyos traumak
vesztik el érzelmi toltésiket - mindez a kdézOnség szeme latttara, néhany
perc leforgasa alatt. Ezek utan a néz6khoz fordulok, és felteszem a kérdést:
“Van valaki esetleg, aki szkeptikus a most latottakkal kapcsolatban?” és
ekkor minden esetben a nézok legalabb 50%-a felnyujtja a kezét.

Ezek utdn megkérdezem a kételkedbket, hogy vajon abban hisznek-e,
hogy a szemik lattara bekdvetkezett valtozasok, gyégyulds valdésagos volt -
erre a valasz mindig igenl6. Igen, abban hisznek, hogy a szemik lattara
bekovetkezett latvanyos gydgyulas valdsagos, hiszen az alanyok szamomra
teljesen idegenek voltak, viszont a kozdnség soraiban esetleg barataik
ismerOseik Ultek. Nem valdészinid tehat, hogy velem jatszananak 06ssze,
hamis latszat keltésére. Abban biztosak, hogy az eredmények valésagosak.
Akkor hat miért a szkepticizmus? - kérdezem télik. Ilyenkor aztan az efféle
érvek folyamaval drasztanak el:

**Azt mondjak nekem, hogy hipnotizaltam az alanyokat, azért javult az
allapotuk. Ez csak azért érdekes, mert én az égvildgon semmit sem tudok a
hipnozisrdl, igaz, hogy azok sem akik ezt az érvet nekem szegezték.

**Egy masik érv az, hogy a szemuk lattara bekdvetkezett gydgyulas
minddssze a pozitiv gondolkozas eredménye volt. Es mondjak ezt, holott
soha életikben nem lattak még ilyen gyors és latvanyos javuladst
bekovetkezni csupan a pozitiv gondolkozas hatasara.

**Azzal a magyarazattal is gyakran taldlkozom, hogy az alanyok egyszerien
csak er6sen akartdk, hogy problémaik megoldddjanak, és ezért kdvetkezett
be a latvanyos valtozas. Egyszer(ien a szellem gyOzelmét latjak benne az
anyag folétt. 16, rendben van - de akkor el6z0leg miért nem
gyb6zedelmeskedett a szellem az anyag fol6tt? Miert volt sziikség ehhez a
gyOzelemhez arra, hogy feljéjjenek a szinpadra egy EFT kezelésre?

**Azt is gyakran mondjak nekem, hogy a javulds nem lesz tartds, mert az
efféle csodaszerek nem mikddnek. Ugyanakkor minden tovabbi nélkl
felhasznaljak a penicillin nevl csodaszert egyéb betegségek ellenében.
**Masok szerint a merididan technika azért mikodott, mert elvonta a kliens
figyelmét a problémardl — ez mar csak azért sem Ul, mert az egyik alapvet6
kritérium a technika hasznalatanal, hogy a kliensnek végig a problémara kell
koncentralnia, és azt a lehetd legjobban &atélnie a kopogtatds egész
idotartama alatt.

Ami igazan fantasztikus a fenti jelenségnél az az, hogy az érvek egyike
sem igazan szdl az EFT technikdkrél, vagy azok ellen. Az EFT-rél valahogy
nem is esik sz6. Az lenne a logikus feltételezés, hogy ha az emberek ilyen
kézzelfoghatd bizonyitékat l|atjak az EFT moddszer hatékonysaganak, és
végigkdvetik, ahogy sulyos problémdak percek alatt elenyésznek, a
természetes reakcidéjuk az lenne, hogy kérdésekkel bombdznanak, és tudni
akarnak hogyan is mikodik ez a dolog? Ehelyett ugy tlinik, hogy magardl a
moddszerrél tudomast sem vesznek, hanem azt teljesen kizarva prdébalnak
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magyarazatot talalni a sikerre. Nem kérdezik meg télem hogy mi is tortént,
hanem inkabb 6k adnak magyarazatot nekem.

Mi is torténik itt valéjaban? Valamennyien visszanyulnak emlékeik és
tapasztalataik tarhazaba, és onnan rantanak el egy ismerGs, €s epp ezért
biztonsagos magyarazatot. Az Erzelmi Felszabadulds Technika még teljesen
ismeretlen a szamukra, nem tudjak hova tenni - igy inkabb teljesen
semmibe veszik. En pontosan el tudom képzelni, hogy érezték magukat azok
a tuddsok néhany szaz évvel ezel6tt, akik a Fold lapossagaban teljes szivvel
hivo emberiségnek megprobaltak bebizonyitani, hogy a Fold gombolyd!

Szinte soha senki sem mondja a kdvetkez6ket egy-egy demonstracio
utan: ,... hat persze... most mar értem! Mindossze annyi tértént, hogy mig a
kliens beleélte magat a problémajaba, 6n a merididan pontokon vald
kopogtatdssal az enegiarendszer egyensulyat sikeresen visszaallitotta, és
ezaltal megoldotta a problémat!” Ezt soha senki sem mondja, holott
pontosan ez az, ami minden egyes alkalommal torténik. Es ez az, amit a
demonstraciét megeldzo fél éraban részletesen elmagyaraztam!

Volt id6, amikor ugy éreztem, hogy az emberek egyszerliien ostobak,
és csupan makacssagbdl viselkednek ilyen elvakultan, és ellenségesen. Hogy
nem képesek felfogni, amikor olyan egyszer(i? - mondogattam magamban.
De késbbb rajottem, hogy nem arrél van sz, hogy az emberek ostobdk,
vagy makacsul ellenségesek lennének, hiszen a fenti reakcid szinte kivétel
nélkil mindenkire jellemz6 volt, fliggetlenldl m(iveltségi, iskolazottsagi, vagy
munkahelyi kilénbségektél. Nem szamitott, hogy az illetd buszsofdr, vagy
egyetemi tanar. A legjobb barataim is ugyanugy reagaltak: a megdobbent6
eredményeket sikeresen “elkenték”, mig kuncogva kidomboritottak, hogy
milyen nevetséges is az egész procedura.

Gyakran maguk a személyek is, akik megtapasztaltak a pozitiv hatast,
valami massal magyarazzak a valtozast. Es ez tObbnyire valami teljesen
elrugaszkodott magyarazat: mint példaul az, hogy volt egy féldrengés, vagy
nemrégen felemelték a fizetésiiket. A valtozast magat nem tagadjak le,
mindossze azt nem ismerik el, hogy a valtozds az EFT kezelés
kovetkezménye lett volna. Nem képesek elfogadni ezt a tényt, a kettot mint
okot és okozatot 0sszekoOtni. Szamukra ez megmagyarazhatatlan, nem illik
be a vilagképikbe, igy hat minden aron mas magyarazat utan néznek,
barmilyen abszurd is legyen az. Roger Callaghan, aki annak idején velem
megismertette ezeket a technikakat, ezt igy nevezte, hogy APEX jelenség.

Ujra kihangsulyozndm, semmi értelme annak, hogy ezt a viselkedést
kritizaljuk. De az igenis fontos, hogy megértsiik mi inditja az embereket erre
a viselkedésformara, mivel gyakran kell majd szédmolnunk ezzel a
jelenséggel. Az igazat megvallva, szinte mindenki igy reagal, amikor el0sz6r
taldlkozik az EFT-vel, és minden valdszinliség szerint ebben a pillanatban Te
is felfedezheted az 6sszes "hitetlenségi” szimptodmat sajat magadon.

Ezért tartom olyan fontosnak, hogy ezt a jelenséget elmagyarazzam
Neked, hiszen ha nem vagy tisztaban ezzel az 6énutdatlan reakcioval, lehet,
hogy most rogton hatat forditasz az egésznek, és ezzel megfosztod magad
egyszer és mindenkorra az érzelmi felszabadulds lehet6ségétdl, és mindattol
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a fantasztikus, hosszutavu jotékony hatastdl, amit a technika hasznalata
nyujthat Neked. )

Van egy masik ok is a szkepticizmusra: az EFT procedura furcsan néz
ki! Tényleg furcsan fest, nincs értelme szépiteni a dolgokat. Kénytelen leszel
magadban beszélni, a szemedet forgatni, és dallamokat dudolni , mig a
tested kilonb6z6 pontjain kopogtatsz.....ez a procedura tavolrél sem hasonit
semmilyen eddig elfogadott pszicholdgiai gyégymodhoz, és meglehet, hogy
szoges ellentétben all mindennel, amiben valaha is hittél. Ennek ellenére, ha
egyszer megérted a folyamat mogott 1évo logikat, minden a helyére keril,
és szinte csodalkozol majd, hogy ezt nem fedezték fel hamarabb.

Err6l jut eszembe egy érdekes adalék: szerencsére nem kell hinned a
modszerben ahhoz, hogy miikédjek! Voltak olyanok, akik - tévesen - arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az EFT azért mikodik egyes embereknél,
mert azok hisznek benne - tehat valamiféle placebo hatasra gyanakodtak.
Ez mar csak azért is érdekes, mert altaldban azok az emberek jutottak erre
a kovetkeztetésre, akik maguk rendkiv(l szkeptikusak voltak.

A tény azonban az, hogy az elsd taldlkozasnal elenyész6 azoknak a
szama, akik hisznak a maddszerben. Miel6tt kiprobaltak volna, tébbé vagy
kevésbé szinte mindenki szkeptikus. Ennek ellenére, a siker aranya az
Ujonnan jottek esetében ugyanolyan magas. Hitetlenségik dacara, vagy
azzal egyitt, az emberek gydgyulnak és valtoznak.

Esettanulmanyok

Amikor kicsi voltam, nagyon kedveltem a baseball jatékot, és arrdl
almodoztam, hogy a New York Yankees csapataban leszek valamikor
kozépcsatar. Olyan egyszerlinek latszott ez akkor, az ember csak kidll a
gyepre, és ha jon a labda, jé alaposan bele(t!

Persze ma mar tudom, hogy egy ilyen (tés csak rengeteg gyakorlas és
tapasztalat gydjtése utan lehetséges. Minél tébb peldat latsz, és probalsz ki
a gyakorlatban, annal jobba - “profibba” valsz! Es ez igaz az EFT-re is!

Az alap EFT kezelést megtanulni, és mechanikusan végrehajtani
rendkiv(l egyszer(i. Mar néhany tucat alkalom utan profi médon tudod
végrehajtani a kezelés mechanikus részét. Ha azonban mesteri fokon
kivanod elsajatitani, és hasznalni a technikakat, akkor szorgalmasan kell
Ujra és Ujra tanulmanyoznod az EFT kurzust kiegészitd filmanyagot az egyéb
filmrevett oktatdéanyaggal egyiltt (videdn vagy DVD-n kaphatd), és az ott
|atottakat a gyakorlatban is ki kell prébalnod, és alkalmaznod a lehet6
legkilonfélébb problémak megoldasara. Tehat ez a kézikonyv csak az els6
|épés. Ha komolyan akarod hasznalni ezt a technikat, akkor tovabbi
tréningekre lesz sziikséged.

A legnagyobb akadaly, amelybe Utkdzni fogsz az az, hogy eleinte nem
leszel képes felfogni, hogy az EFT mennyi mindenre akalmazhatd - tehat Te
magad leszel sajat magad legfébb korlatja. Ezért van az, hogy ebben a
kurzusban szinte eldrasztottalak esettanulmanyokkal, mindenitt ezekbe
Utk6zol majd. Részletes esettanulmanyoktdl hemzseg ez a kézikdnyv, a
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filmanyagon orakon keresztil élvezheted egyiket a masik utan, a hanganyag
szintén tobb oOrat tartalmaz beldlik. Ezek a felvetelek elengedhetetliendl
fontosak ahhoz, hogy az EFT technikat a valds életben is megtapasztald, ne
csak egy konyv lapjain keresztil, és igy a sajat szemeddel gy6z6dj meg
azok hatékonysdagardl, és a kilonboz6 lehetséges variaciokrél, amit egy
konyvben lehetetlen bemutatni, hiszen gyakran a pillanat hatdsa alatt,
intuitiv. modon jottek létre. Kérlek tanulmanyozd ezeket az él6 példakat
nagyon alaposan és részletesen. Ezek mind valddi esetek, hls-vér emberek
valdsdgos problémaival, és nagyszeri lehet6séget adnak arra, hogy a
|atokorodet is szélesitsd.

Egyes esetekben annak leszel tanuUja, hogy egy életen &t tarto
problémak egyetlen Ulés alatt megoldédnak, mig maskor csak kitarto,
hosszas kezelés hoz eredményt. Latni fogsz eseteket, amikor rendkivdl
sulyos érzelmi problémak a szemed lattara tlinnek el nyomtalanul az EFT
kezelés soran. Azt is megtapasztalod majd, hogy néha csak részleges
gyogyulas kovetkezik be, és maga a probléma nem oldédik meg véglegesen,
teljes egeszében. Mas széval, ezek a filmkazettak az EFT teljes palettajat
adjak, amire feltétlenll szikséged lesz akkor, ha a mechanikus EFT helyett
mesterfokra akarsz fejlodni.

Van egy masik okom is arra, hogy esettanulmanyok 6zonével
arasszalak el - ha sajat szemeddel latod a dramai valtozast ilyen sok,
egymastol teljesen fliiggetlen ember esetében, lehetetlen, hogy tovabbra
is szkeptikus maradj.

Még a legadazabb kételked6 sem maradhat hideg a kézzelfoghaté
bizonyiték ilyen mennyiségével szemben - ez meg kell hogy gy6zz6n barkit,
hogy az EFT megfelel mindannak, amit eddig allitottam réla...és annal még
sokkal tobbre is képes!

Ismétlés

En mélyen hiszek az ismétlés hatékonysdgaban: ismétlés a tudas
anyja! Ez a legrégibb tanitasi mddszer, és az id6 probajat fényesen kiallta -
igy hat én is hasznalom, kdonyortelendl.

Minél tdbbszor talalkozol egy fogalommal, anndl jobban fogod azt
tudni. Ezért van az, hogy ebben a kurzusban ugyanazt a fogalmat szamtalan
szemszogbdl fogom Ujra és Ujra bemutatni, mind a kézikdnyvben, mind a
film- és hanganyagon.

Ha ugy érzed, hogy egyes gondolatok mar-mar unalmassa valtak a sok
ismétléstol, légy halas ezért. Ez azt jelenti, hogy valdban elsajatitottad az
anyagot. Sokkal jobb ez, mintha csak halvany képed lenne az Uj gondolatrdl,
anélkil, hogy az mélyen bevésddhetett volna az emlékezetedbe. Ha
belegondolok abba, hogy a technika helyes haszndlata életmin6séged milyen
fantasztikus javuldsat fogja eredményezni, rendkivil rossz szolgalatot
tennék Neked, ha nem préobalndm minden erémmel beléd sulykolni ezeket a
kulcsfontossagu gondolatokat.
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Tehat ..megismétlem: szamits arra, hogy ebben a kurzusban rengeteg
ismétlés lesz.

U.i. Kérlek emlékezz arra, hogy mint mar elébb is emlitettem, az EFT kezelés
soran bekoOvetkezett energia-egyensuly gyakran vezet mélyrehatd fizikai
valtozdsokhoz/gyodgyulashoz is.

Az EFT mogott 1évé tudomanyos teodria

A pszicholdgia tudomanya mérnokszemmel - A test
energiarendszere - Dr. Callaghan felfedezése - Az Alapelmélet - A
generaljavitas fogalma

A pszicholdgia tudomanya mérnokszemmel

Ezt a kényvet egy mérnok irta, aki a Stanford Egyetemen végzett. En
nem vagyok pszicholégus, és nem szerepel cimek hosszi sora a nevem
utan. Az emberek a keresztnevemen szdlitanak, nem

doktor Urnak.

Ha hagyomanyosan gondolkodd személy vagy
lehet, hogy ez zavar téged. Végil is, mit keres egy
mérnok a pszicholdgia teriletén? Igaz, hogy a fizika és
a lélek tudomanyagainak latszolag semmi kozik

egymashoz, de 40 évvel ezeldtt rajottem arra, hogy az ember életmindsége
alapvetben fligg lelki, érzelmi egészségétbl. Az érzelmi egészség az, amire
az egészséges oOnbizalom épdl, és barmilyen vonalon elért siker csak
egészséges Onbizalom birtokaban lehetséges. Persze ez nem Ujdonsag.
Szinte mindenki ugyanezt mondja, és ha bemész barmelyik kdnyvesboltba, a
személyiségfejlesztd6 konyvek polcai csak uUgy roskadoznak a konyvektol,
amelyek mind ezt az ideat népszer(sitik.

A legtobb ember szamara ez a gondolat magatél értetddd, és egymas
utan olvassak a konyveket, vagy vegzik a tanfolyamokat, amelyek mind
err6l szélnak. En azonban ezt a gondolatot valdban komolyan s
vettem....... nagyon komolyan. Ha mar néhany évtizedet el kell toltenem ezen
a planétan - gondoltam - akkor miért is ne tehetném ezt az id6t kellemesse
magam és masok szamara? Igy hat a kovetkezd 40 évet azzal toltéttem,
hogy olyan eszk6zok utan kutattam, amelyek ezt a célt elérhetévé tehetnék.

A személyiségfejlesztd konyvek szazait olvastam el, és dollarezreket
koltottem tanfolyamokra, szemindriumokra és hangkazettdkra. Minden
csalétket lelkesen bekaptam, és egy detektiv alapossagaval és precizitasaval
tanulmanyoztam minden Uj modszert, egyre abban reménykedve, hogy
végre megtaldltam az igazi, csalhatatlan eljarast! Rengeteg pszichologust és
pszichiatert faggattam arrél, hogy mely moddszerek mikddnek a
gyakorlatban. Es c¢sak azt mondhatom, hogy a leghatékonyabb,
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legleny(ig6z6bb, a minden szempontbdl legkielégitébb gyégymod: az Erzelmi
Felszabadulas Technika! Ez a technika valéban megadja azt amit igér
nevében, tehat valdban felszabadit minden negativ érzelem aldl.

De tulsagosan el6reszaladtam. Végig akarom kisérni a kutatdasom
soran felfedezett fontosabb mérfoldkoveket, hiszen ezek fontos alapjat
képezik e fantasztikus rendszerbe valé bevezetonek.

Bar mint mérnok végeztem az egyetemen, soha sem dolgoztam ezen a
palyan. Ehelyett mindig inkabb olyan foglalkozast valasztottam, ahol
emberekkel dolgozhattam, és akkor voltam csak igazan boldog, amikor igazi
szenvedélyemet kovetve, végre mint Személyes Eletmdd és Teljesitmény
Tanacsadé dolgozhattam.

De ez nem jelenti azt, hogy a tudomanyos hattér nem befolyasolta a
gondolkozdsomat. Ellenkezlleg, ez a hattér segitségemre volt abban, hogy
szamos hasznos személyiségfejleszt6 modszert fedezzek fel. A mérnoki
tudomany egy egzakt tudomany - praktikus és logikus. Kettd meg kettd
mindig négy, és minden visszavezethet6 egy bizonyos okra. Egy mérndk
altalaban logikusan gondolkozik.

Igy hat, mikor elkezdtem személyiségfejlesztd modszerek utan
kutatni, ez volt az a gondolkozdsmdd, amelyet magammal vittem.
Szamomra egy moddszernek praktikusnak, és logikusnak kellet ahhoz lennie,
hogy egyaltalan szoba johessen: miikodnie kellet a valés vilagban is,
vagy nem érdekelt!

“Logikus” hat, hogy elkezdtem konyveket olvasni, és pszichologiardl
sz0l6 szeminariumokra jarni. De - Oszintén szélva - a pszicholdgia rejtély
volt szamomra. Ugyanazt a logikdt és pontossagot kerestem, amelyhez
mérnokként hozzaszoktam, de sehol sem taldltam. Miutdn tobb évet
toltottem el azzal, hogy a pszicholdgia tudomanyat tanulmanyoztam, ra
kellet ébrednem, hogy a mérnoki tudomanyoknak, és a pszichologia
tudomanyanak semmi koziik egymashoz.

Fellletesen nézve a pszicholégia rendkivil tudomanyosnak tlnhet.
Szinte minden nagyobb amerikai varosban vannak olyan laboratériumok,
amelyeket teljes egészében pszicholdgiai kutatdsoknak szentelnek. Egyre
masra tlinnek fel az Ujabb és Ujabb tedridk, amelyeket szigoru
vizsgalatoknak vetnek ald. Ellen6rzott kisérletek biztositjak azt, hogy az
Ujabb felfedezések valdban helytdlldak legyenek, és elismert szakemberek
tanulmanyok tonnait irjdk 6ssze ennek alapjan. Mindez lenyligbzének tlinik,
és bizonyos szempontbdl az is.

Ezek a kutatasok valdban rengeteg Uj dolgot fedeznek fel arrél, hogy
az emberi elme és psziché hogyan is milkodik, és mindez hogyan is
befolyasolja viselkedéslinket. Ezeket az adatokat aztan hatékonyan fel is
hasznaljak - tébbek kozott példaul - a rekldam és marketing szakmakban. De
a legnagyobb résziik vajmi keveset tesz azért, hogy az emberek
érzelmi problémaikra talaljanak konnyebséget.

Tudom, mindez kissé tiszteletlennek tlinik, de senkit sem akarok ezzel
bantani. Minddssze arrdél van szd, hogy egy mérnok szemével ez az igazsag.
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Persze vannak kivételek, de a hagyomanyos terapiak nagy részének nagyon
gyenge a hatasfoka.

Semmiképpen sem az a célom, hogy a pszichiatereket kritizaljam
ezzel. Ellenkezbleg, ugy talalom, hogy e foglalkozas legtébb képviselbje a
legelhivatottabb gyodgyitok kézé tartozik, akik valaha is e Féldet tapodtak, és
szamosan kozllik bizalmas barataim. Olyan emberek ezek, akik valdban
sziviikén viselik pacienseik sorsat. Rengeteget dolgoznak, és faradhatatlanul
kutatnak uj modszerek utan, hogy annal hatékonyabban segithessenek. Az
EFT ilyen Uj eszkoz lehet a fegyvertdrukban, amelynek szildrd tudomdnyos
alapja is van, raadasul olyan, amely még a legigényesebb mérnékét is
kielégiti. Ez az eszk6z barmelyik terapeuta sikerességét sziikségszeriien csak
fokozza.

Sokan hoénapokig, évekig jarnak terapidara, hogy enyhilést taldljanak
félelmeikre, dihikre, blintudatukra, gyaszukra, depresszidjukra,
traumatikus emlékeikre..stb. - vajmi kevés eredménnyel. Ilyenkor aztan
esetleg terapeutat valtoztatnak remélvén, hogy az majd tudni fogja a valaszt
minden problémakjukra - de tobbnyire az eredmény megint csak elmarad.
Erre megint U(j specialista utdan néznek.. és ez a torténet ismétlodik a
vegtelenségig. Persze ez rengeteg pénzbe és idGbe kerll, és raadasul azzal
is jar, hogy a fajdalmas emlékeket Ujra és Ujra fel kell idéznitk. Es ha el is
érnek valamicske javulast, az altalaban minimalis.

Szamomra ez azt bizonyitotta, hogy valami baj van a hasznalt
modszerekkel, hiszen ezek 1) vagy egyaltalan nem mikédtek (legalabbis az
én meértékemmel mérve), vagy 2) ha mikodtek is, a gyodgyulads
kétségbejtéen lassu volt. Igy hat feltettem a kérdést mind a terapeutaknak,
mind a pacienseknek: "Miért van sziikség ilyen hosszu idére ilyen csekély
eredmény eléréséhez?” A valaszok persze a legkllonfélébbek voltak, de a
lényeglk kb. ez volt...

**"Nos, a probléma is mélyrehaté...”

**"Ez egy mély sérlilés...” vagy

**"Ezt nem lehet pontosan megmondani, hiszen az elme mikddésének
titkait még csak igen kevéssé ismerjuk.”

Az én mérndk elmém azonban ezeket a magyarazatokat mint
kényelmes, racionalizalo kifogasokat rogton elvetette. Bar ezek a
modszerek szemmel lathatdlag nem mikodtek, a legtébb ember feltétel
nélkll elfogadta a fenti magyarazatokat, hiszen azok jol hangzottak, meg
aztdan mi mast is tehettek volna? Olyan modszerek, amelyek valdban
mikodtek volna, egyszerlien nem léteztek!

Masrészrol, igazan nincs szandékomban azt a latszatot kelteni, mintha
a pszichoterapia soha, semmilyen korilmények kozétt sem hozhatna
eredményt. El6fordul, hogy a paciens allapota javul. De a pszicholdgia
egyike a legkevésbé hatékony, leglassubb tudomanyagaknak.

Az én szememben csak egyetlen laboratérium létezik: a valés vilag, és
egy modszer sikerét egyetlen egy dolog bizonyithatja be: ha a paciens

meggyogyul!
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Ha egy mérndk példaul egy Uj kompjutert tervez meg, akkor annak a
valds vilagban is mikddnie kell, mégpedig tokéletesen, mert ha nem, akkor
a vevl visszaviszi a boltba, és raadasul még egy nagyon kellemetlen
reklamald levelet is irhat, és kartéritést kovetelhet. Ezzel szemben, az
érzelmi egészség teriletén, ha egy Uj modszer ugy tlnik, hogy hébe-hdba
valamelyes eredményt fel tud mutatni (persze csak akkor, ha nem tul
radikadlis), akkor azt rogtén hatalmas felfedezésnek kialtjak ki, és a
szerencsés feltalald meggazdagszik abbdl, hogy konyveket ir, és
tanfolyamokat tart. Furcsa, de igy van.

Azokban az években, amikor elkezdtem személyiségfejlezté eszkdzok
utan kutatni, felmerilt bennem, hogy esetleg beiratkozom az egyetem a
pszicholdgia szakara. De minél tébbet tanulmanyoztam ezt a tudomanyagat,
annal inkabb ugy éreztem, hogy ez inkabb hatranyomra lenne. Hogy miért?
Mert éveken keresztiil olyan modszereket kellett volna
tanulmanyoznom, amelyek - legalabbis az én mértékemmel mérve -
nem miikodtek.

Egyszerlen nem lattam semmi értéket abban, hogy ilyen sok munkat
fektessek valamibe, amelynek ennyire kétes eredménye van csak. Paradox
modon, ez csak elvont volna valédi célomtél, ami mindig is az volt, hogy
hatékony személyiségfejlesztd modszereket fedezzek fel.

Ahogy teltek az évek, fel is fedeztem szamos hasznos eszkdzt, és
ezeket sikerrel alkalmaztam magamon, és tanitottam meg masoknak.
Mellékesen megjegyezve, ezek kozll egy sem szerepelt a hivatalos
pszicholdgia tankdnyvekben. De valamennyi népszerlinek, és megfeleléen
alkalmazva, hatékonynak bizonyult.

Egyike ezen eszkdzdknek, amelyet klilondsen hasznosnak taldltam, a
Neuro-Lingvisztikus Programozas, vagy NLP. Annak idején fejest ugrottam
bele, és hamarosan megszereztem az NLP mesterfokozatot is. Rengeteg
embernek segitettem ezzel a moddszerrel, és ma is ajanlom barkinek, aki
komolyan foglalkozik személyiségfejlesztéssel.

Aztdn a megbizhatd személyiségfejlesztd maddszerek utan vald
kutatdsom hirtelen végrehajtott egy kvantum ugrast, és egy teljesen Uj
szinten landolt. Hallottam egy dél-kaliforniai pszicholéogusrél, Dr. Roger
Callaghan-rol, aki allitdlag néhany perces kezeléssel meg tudott szlintetni
intenziv fobidkat. Mint hamisitatlan buzgd mécsing, persze azonnal felhivtam
dr. Callaghan-t, hogy kikérdezzem a hasznalt médszerekrdl. Azt tudtam meg
t6le, hogy a modszere nem csak fdbidkra hasznalatos, hanem minden
negativ érzelemre.

Beleértve a depressziot, blntudatot, dihot, gyaszt, poszt-traumatikus
stressz-szimptomat (PTSD), és barmi mas negativ érzést, ami csak eszembe
jutott. Raadasul a kezelés altalaban csak néhany percet vett igénybe, és
mégis tartds gydgyulast eredményezett.

Mig egyrészrol fellelkesitett, amit dr. Callaghan a&llitott mddszerérdl,
mindazonaltal be kell vallanom, hogy valmennyire azért szkeptikus is
voltam. De azért nagyon figyeltem. Ezutan kidertlt, hogy a moddszer
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lényege az, hogy ujjainkkal a test bizonyos meridian pontjait togetéssel
stimulaljuk.

“Azokrol a meridianokrél beszél amelyeket az akupunkturaban is
hasznalnak?” kérdeztem

“Hat persze,” - mondta 6.

“Hmm"” - gondoltam -"“Ez egy Kicsit erfs.”

Ime egy professzor, aki fantasztikus kijelentéseket tesz, és a testben
keringd finom elektromossaggal magyarazza elméletét. Nekem ugy tlnt,
hogy az elektromossagnak és a pszicholdgianak vajmi kevés kbze van
egymashoz, de azért megvettem néhany filmjét, hogy a gyakorlatban is

Amit lattam, teljesen levett a labamrdl. A filmen szerepld alanyok
minden kétséget kizardlag percek alatt szabadultak meg a lehet6 leger6sebb
negativ érzelmektdl, és a gyogyulas taréosnak bizonyult.

Eddig soha semmit sem tapasztaltam ami ezt csak megkozelithette
volna. Még mindig nem Ilattam a kapcsolatot az érzelmek és a test
energiarendszere ko6zott, de mar kezdett a dolog 0Osszedllni, és a teodria
tagadhatatlanul tudomanyosnak tlnt. Lehet, hogy végre félfedeztem egy
igazan tudomanyos pszicholégiai modszert? - gondoltam. Es az id6
beizonyitotta, hogy valoban ez tortént. Kiderllt, hogy a negativ érzéseket
kivaltd okok, ellentétben az eddig elfogadott elmélettel, az test
energiarendszerében talalhatok. Eddig azért nem fedezték ezt fel, mert rossz
helyen keresgéltek. Minden negativ érzés kivaltd6 oka a test
energiarendszerében bekévetkezett egyensulyhiany. Ez a kijelentés
paradigma valtast hordoz magdaban, akarmilyen furcsan hangzik is.

De a puding prébaja az evés. Szamomra az egyetlen igazi
laboratérium a valds vildg, és ott jeleskednek ezek a technikak. Ezt Te
magad is megtapasztalhatod Ujra meg Ujra, amint végignézed e kurzust
kisérd filmanyagot (vided kazettak és DVD-k kaphatdk). E technikak
hatékonysaga, gyorsasaga, és a gyogyulas tartéssaga meghalad mindent,
amit 40 éves kutatasom soran valaha is lattam.

Ez az a felfedezés, amelyre az egész EFT rendszer épll, enélkil ez a
kurzus egyszerlen nem l|étezhetne. Koncentraljunk tehat most erre az
életbevagdan fontos energiarendszerre.

A test energiarendszere

Barmely kezdd anatdmia kurzus anyaga vildgosan leszdgezi, hogy
fizikai testlink elektromos természet(i. Ezt magad is megtapasztalhatod:
dorzsold a labadat a szbnyeghez néhdnyszor, majd érints meg egy
fémtargyat. Néha még lathatod is a statikus elektromossagot, amint az
ujjhegyeiden kersztil kisil - de érezni mindenképpen fogod, ha latni nem is.
Ha tested nem lenne elektromos természetl, ez a jelenség nem
kdvetkezhetne be.

Ha megérintesz egy forré kalyhat, azért vagy képes azonnal érezni a
fajdalmat, mert azt eltromos impulzusok tovabbitjdk az idegsejteken
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keresztil az agyba. A fajdalomérzet az elekromos enegia sebességével
halad, ezért vagyunk képesek a fajdalmat szinte azonnal érzékelni. A
testben allanddéan &ramld elektromos energia teszi lehetdové az Osszes
érzékszerv miikodését, e sziintelen elektromosan tovabbitott impulzusok
gondoskodnak arrdl, hogy képesek vagyunk latni, hallani, izlelni, és szagokat
érzékelni.

I
Masik nyilvanvalé bizonyiték a test elektromos

|

| I" tulajdonséagait illetéen az elektroenkefalografiai (EEG), és

J\/,.J-r,u ,J,.J . az elektrokardioldgiai vizsgalatok (EKG). Az EEG az agy,

\r’ K{' az EKG pedig a sziv elektromos m(ikddését méri. Ezeket a

mérdeszkdozoket mar évtizedek ota hasznaljak, még a TV

sorozatokban is lathatd, amint a haldl bedlltdt ezekkel a mérdeszkozdkkel
konstataljak.

Teljesen nyilvanvald, hogy fizikai jéllétliinkhoéz az elektromos energia
aramlasa a testben kulcsfontossagu. Kérdezz meg egy orvost errdl a
kérdésrol, és meg vagyok gy6zddve rdla, hogy 6 is ugyanezt fogja mondani.
Ezt a tényt senki sem vonja kétségbe.

S6t, tovabb megyek ennél. Ezt a tényt tobb ezer éve ismeri az emberi
civilizacid. Kb. 5000 éve tortént, hogy a kinaiak felfedezték az emberi testet
behalézé finom energiahaldét, vagy merididnvonalakat. Az egész keleti
orvoslas ezekre a meridianokra épll, ugyanugy, mint a modern
akupunktura, akupresszura, és egy sereg mas gyoégymad.

Ez az energia, bar kilonleges berendezések nélkil szemmel nem
|lathatd, a test minden részét atjarja. De ha belegondolsz, a TV készlilékedet
atjaro energiat sem latod szabad szemmel. Mégis tudod, hogy létezik, hiszen
az eredményt megtapasztalod. A képerny6n megjelené képek, és a hang
ékesen bizonyitjak, hogy ez az energiaaram a késziilekben igenis létezik.

Ugyanilyen moddon, az EFT ékesen bizonyitja a testben aramlo
eletromos energia létezését, mivel ha nem lenne ilyen energiaaramlas, a
technika nem érhetne el eredményt. Tehat ebben az esetben, az okozat
megléte bizonyitja az ok létezését: a meridian vonalak kezd6 és vég-
pontjain valdé kopogtatas egyszerlen nem vezethetne a mélyrehato lelki és
fizikai valtozasokhoz (amelyeknek tanui vagyunk nap mint nap), ha a
pontok kozott nem létezne egy lathatatlan 6sszekottetés és energiaaram.

A nyugati orvostudomany hajlamos arra, hogy csak a testben
lejatszddo kémiai folyamatokra koncentraljon, és egészen a kdzelmultig nem
sok figyelmet szentelt ezeknek a rendkivil finom energidknak a
tanulmanyozasara. Ennek ellenére ezek az energidk igenis léteznek, és ma
mar egyre tébben foglalkoznak e teriileten végzett kutatasokkal. Ha bévebb
informacidra vagysz, olvasd el a kovetkez6 ajanlott szakirodalmat:

**Becker, Robert O. and Selden, Gary. The Body Electric. Morrow, NY, 1985
**Becker, Robert O. Crosscurrents. Tarcher? NY, 1992
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**Burr, H.S. Blueprint for immortality: the electric patterns of life. Neuvill
Spearman, London, 1972

**Nordenstrom, B. Biologically closed electric circuit: clinical, experimental
and theoretical evidence for an additional circulatory system. Nordi,
Stockholm, 1983.

Egyre tobb gydgyitd taldal modot arra, hogy ezt az életfontossagu
energiarendszert felhasznalja terdpidas célokra, a fizikai gydgyulas
eldosegitésére. Hogy csak néhany példat mondjak, itt van az akupunktura, a
kilonb6z6 masszazsterapiak, a csontkovacsok...stb.

A konyvesboltok polcai roskadoznak az olyan konyvekt6l, amelyek
arrél szdélnak, hogy az energia- és meridianterapiak hogyan segithetik el6 a
testi és lelki egészséget.

Dr. Callaghan megdobbento éiménye

Az EFT alapjat képezdé tedria nem Ugy alakult ki, mint egyéb Uj
felfedezések esetében, tehat nem egy laboratériumban fejlesztették ki
eldszor, hogy aztan ezt kdvetden prébaljak ki a valds vilagban. Ehelyett egy
fantasztikus véletlen a valds vilagban vezetett a felfedezéshez, és a tedria
kidolgozasa csak kés6bb kovetkezett. Ime a torténet:

1980-ban dr. Roger Callaghan egy Mary nevil paciensét kezelte, aki
intenziv viz-fobidban szenvedett. A vizt6l vald kéros félelem gyakori fejfajas,
és szornyld rémalmok képében jelentkezett. Mary évek o6ta jart eredmény
nélkil egyik terapeutatdél a masikhoz abban a reményben, hogy bajara
enyhulést talal.

Dr. Callaghan is mar masfél éve prébalkozott hagyomanyos
pszichoterapiaval segiteni rajta - de 6 sem ért el sok sikert;

Aztan egy nap atlépett a hagyomanyos pszichoterdpia korlatain. Akkor
mar jo ideje tanulmanyozta (puszta kivancsisagbodl) a test meridianpontjait,
és amikor Mary gyomorpanaszokat is emlitett, intuitiv mddon elkezdte a
szem alatt Iévé meridianpontot ujjhegyeivel Gtogetni (a gyomormeridian
végpontja).

Dr. Callaghan legnagyobb megddbbenésére Mary azon nyomban
kijelentette, hogy a viz-fobidja nyomtalanul felszivédott, és ezt bizonyitando
lerohant a kozelben 1év0 uszodaba, és elkezdett vizet paskolni az arcaba.
Félelemnek, fejfajasnak nyoma se volt tobbé. A rémalmok sem
jelentkeztek soha tobbé! Mary egyszer és mindenkorra megszabadult
intenziv viz-fébiajatdél. Mig az efféle eredmenyek szinte elképzelhetetlenek
hagyomanyos pszichoterapiaval, EFT mércével mérve mindennaposak.

Az Alapelmélet

Es ime itt van mindennek az alapja, az alapveté felfedezés, amelyre az
egész rendszer épll. Ezentul erre a fogalomra mindig mint az
“Alapelmélet”-re fogunk utalni.
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The Discovery Statement \ Az Alapelmélet
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The cauise of all negative emaotions is « “Minden negativ érzés

disruption in the body’s energy system. | oka a test
] / } energiarendszerében
EEa A bekovetkezett
Let's put this in terms of Mary's water phobia. When egyensulyfelbomlas.”
she was experiencing her fear, the energy flowing .
through her stomach meridian was disrupted. That Vizsgaljuk = meg

energy imbalance 15 what was causing her emotional most ezt az allitast

« 7 s

Mary viz-fébidjanak
tikrében. Abban a pillanatban, amikor a viz-fobia keltette intenziv félelmet
atélte, a gyomormeridian vonalon folyd energia nem volt képes
akadalytalanul aramlani, mivel a testben kédolt valamilyen energetikai blokk
ezt megakadalyozta, és igy felboritotta az energiadramlas egyensulyat. Ez az
energia-egyensulyhidany volt az, amely az intenziv negativ érzést okozta
valdjaban. A szem alatti kopogtatds elektromos impulzusokat kildott a
meridian vonalakon keresztlil, és ezzel helyredllitotta az energetikai
egyensulyt. Amint a meridian rendszer egyensulya helyredllt, a negativ
érzemi toltés - az intenziv félelem - is megsz(int. A legfontosabb
kulcsinformacio, amit valaha is megtanulhatsz a nemkivanatos érzelmeket
illetden az az, hogy valamennyit az test energiarendszerében bekdvetkezett
egyensulyfelbomlas okozza.

Vizsgaljuk meg most az alapelméletet részletesebben. El6szor is
vegyilk észre, hogy mi az amit nem allit. Nem 4&llitja, hogy a negativ érzést
egy a multban atélt trauma okozza! Ezt fontos felismerni, hiszen a
hagyomanyos pszichoterapia azt feltételezi, hogy a negativ érzéseket
traumatikus élmények emlékei okozzak.

Egyes korokben elfogadott az a gyakorlat, hogy az emléket prdbaljak
meg kezelni, és ennek keretében a paciensnek Ujra és ujra fel kell idéznie,
és ezaltal Ujra atélnie a traumatikus eseményt. Az EFT ezzel szemben
tiszteletben tartja az emléket, de kezelni csak az igazi okot fogja, vagyis a
testben fenalld egyensulyhianyt, energiablokkot.

Szerte az orszagbdl szamtalan paciens hiv fel telefonon, hogy
segitséget kapjon bajara. Miel6tt barmit is kérdezhetnék, mind elkezd elmult
fajdalmas élményeirdl mesélni. Azért van ez, mert ezek az emberek mind -
tévesen - azt hiszik, hogy a kezeléshez nekem szikségem van ezekre a
részletekre. Ok ugy hiszik, hogy ezek az emlékek okozzdk a problémaikat.

En valdéban szivemen viselem azoknak az embereknek a jolétét, és
gyogyulasat, akik foloslegesen cipelik ezeket a negativ érzelmi toltettel
rendelkez6 emlékhalmazokat, ezért is irtam meg ezt a kdnyvet. De amikor
azt mondom ugyanezeknek az embereknek, hogy nem szikséges Ujra
atélnitk mindazt a szornyliséget amin életikben keresztiilmentek ahhoz,
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hogy az EFT segitsen rajtuk, tobbnyire igencsak furcsallva néznek ram.
Pedig ezek az emlékek, mig kétségtelenil hozzdjarulnak a nemkivanatos
érzésekhez (késébb majd sz6 lesz arrdl, hogy pontosan hogyan), nem a
kozvetlen kivalté okai azoknak. Igy hat teljesen folosleges, és raadasul
értelmetlen fajdalmat okoz ezeken ragédni.

Az EFT kezelés igy szerencsére viszonylag fajdalommentes. Szikség
lesz arra, hogy rovid idore felidézd a problémat, (és ez okozhat valamicske
kellemetlen érzest), de arra semmi szlkség, hogy ujra atélld az egesz
traumatikus élményt. Valdjaban, akik egy ideje mar az EFT technikakat
gyakoroljak, rosszallélag néznek az olyan kezelésre, ahol a paciens
hosszasabban negativ érzések martaléka. Ez csak egyike azoknak a
kilonbségeknek, amelyekben az EFT eltér a hagyomanyos gyogymaodoktol.

Tanulmanyaid soran talan segithet, ha a testben aramlé
energiafolyamot egy TV készlilékben aramld elektromossaghoz hasonlitod.
Amig az elektromossag akadalytalanul aramlik a készlilékben, mind a kép,
mind a hang mindsége jé. De mi térténne, ha leszerelnéd a késziilék hatsé
lapjat, és egy csavarhuzot dugnal az elektronikus kabelek kdzé? Nyilvanvald,
hogy megszakitanad az elektromos aram szabad aramlasat, és egy
elektromos “zzzzzzt” helyzetet hoznal létre, esetleg egy révidzarlat is
|étrejohetne. A hang és kép valdszinlileg elkezdene futni, vagy teljes
egészében megszlinne — vagyis a TV késziiléked a negativ érzés minden
tinetét felmutatna.

Ugyanez torténik bennilink is, amikor a testliink energia
rendszere elvesziti egyensulyat, vagyis amikor a testink
eletkromos energiarendszerében rovidzarlat keletkezik
(“zzzzzzt" effektus). Csupdan ezt a “rovidzarlatot” kell
megszintetni a meridian pontokon vald kopogtatassal - igaz,
hogy néha ez mivészetnek is beill6 hozzaértést igényel (lasd video és DVD
filmanyagot) — és a negativ érzés nyomtalanul eltlinik! Tudom, hogy fdleg
eleinte nehéz elhinni, hogy mindez ilyen egyszer(i. En sem hinném el, ha
nem tapasztaltam volna meg a sok csodat, ahogy emberek szazai és ezrei
valtoztak meg, és gydgyultak meg az EFT hasznélata soran.

Ez a kdzbeeso |épés...ez volt eddig a hidanyzd lancszem. Ha azonban
egyszer megérted, és elfogadod ezt a gondolatot, minden mas a helyére
kerill, és kétségtelenné valik, hogy ez a magyarazat valoban logikus, és az
el6z6 elméletek valnak gyengévé és tamadhatéva.

Nézzik meg példaul, az “emlék kezelése” modszert, amelyet fentebb is
emlitettlink mar. Azt feltételezik e szerint a tedria szerint, hogy a multbéli
traumatikus élmény a negativ érzés kdzvetlen okozdja. De ez nem igy van,
ez hibas alapfeltételezés. A traumatikus emlék, és a negativ érzés kdzott van
még egy |épés, az a bizonyos hianyzd lancszem: a test energiarendszerében
bekovetkezett egyensulyfelbomlds. Ez az egyensulyfelbomlas, ez a
rovidzarlat az, amely valdjaban eldidézi a negativ érzést. Ezt a kapcsolatot
probaltam meg a kdvetkez6 dbran grafikusan abrazolni:
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Hogyan keletkeznek negativ érzések

1. lépés 2. (kozbiilso)lépés 3. lépés
Negativ emlék Az energiarendszer egyensulyfelbomlasa Negativ érzés

Step 1 Step 2
The Intermediate Step
TN
A . F'N
{ Distressing (17 ’
v Memory
- . A disruption in the
C ‘) body’s energy system
S Negative

How a negative emotion is caused

Emotion

Kérlek figyeld meg, hogy ha a 2. - a kozbils6 - Iépés nem kovetkezik
be, akkor a 3. Iépés bekdvetkezése lehetetlen. Mas széval, ha az emlék
nem hoz létre egyensulyfelbomlast - rovidzarlatot- a test
energiarendszerében, akkor a negativ érzelem sem kovetkezhet be.

Ez azt is megmagyarazza, hogy miért haborgatnak emlékek egyes
embereket nagymértékben, mig masokat hasonld térténések hidegen
hagynak. Az el6bbiek energiarendszere hajlamos arra, hogy a specifikus
emlék hatasara rovidzarlatot — egyensulyfelbomlast - produkaljon, mig az
utobbiaknal ez nem kovetkezik be.

Ezt a tényt figyelembe véve érthetd, hogy a “kezeld az emléket
gyégymod” miért nem hoz hatast, hiszen csak az 1. |épést veszi figyelembe,
és teljesen ignoralja az igazi okot, vagyis a 2. lépést.

Ezért van az, hogy sokaknak, akik hagyoméanyos pszichoterapian
vesznek részt, inkabb rosszabbodik az allapotuk. Nem csoda, hiszen a
terapia az elso |épést célozza meg csak, és teljesen figyelmen kivil hagyija a
valds okot. Amikor a paciens Ujra és Ujra kénytelen élénken atélni a
traumatikus élményt, ahelyett, hogy enyhtlést taldlna, Ujra és Ujra
megerdsiti az energiarendszerben bekdvetkezett egyensulyhianyt. Ezzel
fokozza a fajdalmat, ahelyett hogy csokkentené, ahelyett, hogy megoldan3,
inkabb csak sulyosbitja a problémat. Ha a problémat a masodik |épésnél -
tehat a valds okot célozva - prébalnak megoldani, akkor jelentésen
kevesebb lenne az elkerilhetetlen fajdalom. Az energiarendszert a
megfeleld stimulalas (kopogtatas) kiegyensulyozna, mivel a valddi okot
céloztuk meg, €s a negativ érzéseket belsd béke valthatna fel. Ez az amit
Ujra és ujra megtapasztalhatunk az EFT kezelések soran.

Es most térjlink vissza az Alapelmélethez. Kérlek vedd észre, hogy az
mindenre  vonatkozik. "MINDEN  negativ érzés oka a  test
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energiarendszerében bekdévetkezett  egyensulyfelbomlas.” Ebben benne
foglaltatik tehat minden rossz érzés, ugymint: félelem, fobidk, diih, gyasz,
depresszié, traumatikus emlékek, PTSD (poszt traumatikus stress
szindroma), aggddas, blintudat, és barmilyen korlatozé hiedelem, amely a
sport-, Uzleti-, és m(ivészi teljesitményt negativan befolyasolhatna. Ez egy
meglehetbsen széleskord lista, és tartalmazza majd az 6sszes korlatozé
érzést, amelyre képesek vagyunk.

Ez azt jelenti, hogy mindezeknek a negativ érzéseknek ugyanaz az
okuk: a test energiarendszerében bekdvetkezett rovidzarlat, vagy
egyensulyhiany. Kévetkezésképpen, a gyégymaod is ugyanaz lesz!

Ily moédon a gyasznak ugyanaz az alapvetd oka, mint a traumanak, a
blintudatnak, vagy annak, hogy egy golfjatékos félreliti a labdat. Ha a
kivaltd ok azonos, akkor logikus, hogy a megoldas is azonos lesz mindezekre
a problémakra. Ez az “azonos kivaltd ok” tedria valdésagos aldas lesz
mindazokon, akik lelki gydgyitassal foglalkoznak. Nem kell tobbé szamtalan
Ujabb és Ujabb tedriat felvonultani, hogy az ezernyi érzelmi problémat
magyarazni tudjuk. Az a gondolat, hogy minden érzelmi problémat vissza
lehet vezetni egy azonos okra (a test energiarendszerének
kiegyensulyozatlansaga), nagyban leegyszer(siti a modelt.

Tudjuk-e diagnosztizalni ezt az egyensilyhianyt az
energiarendszerben? Igen, az egyensulyhianyt ki tudjuk mutatni bizonyos
izomtesztelési moddszerekkel! Elméletileg barki, aki ismeri ezeket az
izomtesztelési technikdkat, képes meghatdrozni mely merididanoknal van
egyensulyhiany, és ennek alapjan pontosan tudni fogja, hogy mely meridian
pontokat kell stimulalnia. A gyakorlatban azonban ez nem mindig kévethet6
modszer, hiszen az izomtesztelést magas fokon megtanulni és hasznalni
meglehetésen munka és id6igényes feladat.

Végso szé6 a diagnosztizalasrél. Ami az én hozzajarulasom az
energia terapiakhoz, €s ahol az EFT kllénbézik a tébbi hasonlé modszertdl
az az, hogy a hatékony és sikeres EFT kezeléshez nincs sziikseg
diagnosztizalasra! Az EFT alapkezelés megoldast nyujt minden problémara.
Ez persze nem jelenti azt, hogy a diagnosztizalds elhanyagolhatd volna.
Ellenkezdleg, én magam is tanitok egy elegansan egyszerl, és hatékony
diagnosztizal6 mddszert az “EFT a Mester Terapeuta kezében” (Steps toward
becoming The Ultimate Therapist) vided/DVD filmanyagon. Ez az anyag fdleg
a hivatasos pszicholdégusok, és pszichiaterek részére ajanlott, akik sulyosabb
esetekkel is foglalkoznak majd.

Mindazonaltal, az esetek nagy hanyadaban, és az emberek nagy
tobbségében az EFT proceduraba beépitett “generdljavitasi elv” foéloslegessé
tesz barmilyen diagnosztizalast.

A 100%-0s generaljavitas elve

Hogy jobban megérthessiik, hogy hogyan is mikodik a 100%-o0s
generaljavitas elve, taldn menjink vissza a TV készllék hasonlatunkhoz.
Tegylk fel, hogy a TV készlilékeddel valami baj van, a kép kasas, életlen,
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valamilyen kontaktushiba (“zzzzzt” ) okozhatja a gondot, és szeretnéd
megjavittatni. Tegyik fel azt is, hogy a szerel6nél épp nincs semmi olyan
miszer, amellyel kiderithetné, hogy pontosan hol is van a hiba. Képtelen
ranézésre kideriteni, hogy vajon képcsovet kell-e cserélni, vagy az is elég,
ha kicserél egy ellendllast. Hogyan tudja akkor megjavitani a TV-t?

Egyszeri - kicserél mindent: az 0Osszes elektronikus matydrt, a
képcsovet, a kabeleket...stb. tehat 100%-o0s generaljavitast végez. Azt
mondod erre, hogy ez enyhén szdlva tulzas? Igazad van - de a kérdés az,
hogy vajon a problémat meg tudja-e igy oldani? De még mennyire,
méghozza - mivel minden egyes alkatrészt kicserélt — valdszin(ileg 100%-o0s
biztonsaggal.

Persze a TV készilék generdljavitasa vajmi keveset ér akkor, ha a
kasas kép eredetileg a rossz vételi viszonyok kovetkezménye volt. De
altalaban nem ez a helyzet. Ugyanezen az alapon, csak nagyon kevés ember
energiarendszerét (kevesebb mint 5%) zavarjdk meg allergiahoz hasonld
reakciok. Errdl a témardl késdbb még sok szé esik. )

Az Alaprecept. A 100%-0s generaljavitas elve az, ami az EFT-ben
megoldja a diagnosztizdlads problémajat. Mi egy ugynevezett Alapreceptet
memorizalunk és hasznalunk, amely elég meridian pontot stimulal
(kopogtat) ahhoz, hogy az egész energiarendszer “generaljavitdsat” (vagyis
kiegyensulyozasat) elvégezze. Ily mddon, bar nem diagnosztizalunk, mégis
szinte biztos, hogy a kezelés végére a specifikus egyensulyhiany (vagy
“zzzzt") az energiarendszerben kiegyensulyozodik. ]

Az egyetlen kilonbség a TV-szereld6 generdljavitasa, és az EFT
procedira ko6zott az az, hogy mig az el6ébbi tobb napot, és tetemes
pénzberuhazast igényelhet, az utdbbi minddssze néhany percet vesz
igénybe, tehat ez a megoldas rendkivil praktikus.

A 100%-0s generaljavitas elvét kovetve szamos meridian vonal kezd6-
vagy végpontjat fogod kopogtatni anélkll, hogy tudnad, vajon melyikik
kiegyensulyozatlan. Ily mddon kétségtelenil “tulkopogtatsz” majd, olyan
pontokat is stimulalva, ahol az energiaaramlassal nincs semmi baj. Talan
attol tartasz, hogy ez karos lehet? A valasz szerencsére nemleges. Igy az
EFT megkividnta “tulkopogtatds”, ugyanlgy, mint a TV generaljavitasa,
semmiképpen sem lehet karos, és ugyanakkor biztositja a probléma
megoldasat.

Az eddigiek osszefoglalasa. Az eddigiekben beszéltiink az alapokrol,
és arrél, hogy mit varhatsz ettdl a kurzustdl. A technika alapjat képez6
tudomanyos elméletet is érintettliik, és megtanultuk, hogy "Minden negativ
érzés oka a test energiarendszerében bekévetkezett egyensulyfelbomlas.” Ez
egy forradalmian Uj gondolat, és el kel rugaszkodni a hagyomanyos
gondolkozasmodtél ahhoz, hogy fontossagat teljes mértékben értékelni tudd.

Beszéltink  arrol is, hogy az energiarendszerben lévo
egyesulyfelbomlads pontos diagnosztizalasa, bar egyes esetekben fontos
lehet, altaldban nem praktikus, igy nem sziikséges ebben a kdnyvben sem
tanitani. Szerencsére az esetek tobbségében a diagnosztizalas sziikségtelen,
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hiszen a problémat a 100%-o0s generaljavitds elvét kovetve meg tudjuk
oldani.

A 100%-0s generdljavitas elve egy bizonyos kopogtatd procedura
memorizalasat jelenti. Ez a procedlra, amelyet Alapreceptnek hivunk, az
EFT alapja: az érzelmi szabadsadgért vivott harcban a legjobb baratod, a
leghasznosabb eszk6zod és a legfontosabb segitéd. Most mar eleget tudsz
ahhoz, hogy képes legyél értékelni a hatékonysagat - igy hat ezzel folytatjuk
az anyagot!

U.i. Kérlek emlékezz arra, hogy mint mar elébb is emlitettem, az EFT kezelés
soran bekoOvetkezett energia-egyensuly gyakran vezet mélyrehatd fizikai
valtozdsokhoz/ gyogyulashoz is.

Az Alaprecept

Végy egy csipet... - A Rahangolodas - A Szekvencia - A 9-es Skala -
A Szekvencia (megint) - Az Emlékezteto mondat - Médositas
potlélagos korok esetében

Végy egy csipet...

A végsO célunk ezzel a koényvvel az, hogy elldssunk egy koénnyen
hasznalhaté recepttel ahhoz, hogy kiterjeszthesd érzelmi szabadsagod
hatarait. Ezt nevezem én Alapreceptnek, és ennek a kialakulasardl szél az itt
kovetkez6 néhany oldal.

Persze egy igazi recept bizonyos hozzavaldkbdl all, amelyeket egy
meghatarozott sorrendben kell 6sszekeverni. Ha példaul tortat sitsz, akkor
nem borsot, hanem cukrot kell a tésztdhoz keverni, miel6tt a tésztat
bedugnad a sut6be. Masképp a torta ehetetlen lesz.

Ugyanigy van ez az EFT Alapreceptnél is. Minden hozzavalot precizen,
az elbiras szerint, a megfelel6 sorrendben kell felsorakoztatni..... masképp az
eredmény elmarad.

Bar itt eléggé hosszasan és részletesen magyarazom el az
Alapreceptet, az valéjaban rendkivil egyszer(i és kbnnyen végrehajthaté. Ha
egyszer memorizaltad az Alapreceptet, akkor egy kér kezelés kb. 1 percig
for tartani. Persze ehhez kell egy kis gyakorlat, de néhany probalkozas utan
az egesz folyamat olyannyira ismerdssé valik, hogy akar almodban is
megsltheted ezt az “érzelmi felszabadulas tortat”. Es ezzel meg is kezded
felfedez6 utadat, amely az EFT mesterfokld gyakorlatahoz vezet, és
mindahhoz az elényhdéz ami ezzel jar. Hadd emlitsem itt meg, hogy az
Alapreceptnek szamos roviditett valtozata is létezik ( a kés6bbiekben, mint
,rovid EFT kezelés”-t emlitjilk majd ezeket), amelyeket e kézikényv masodik
részében targyalunk, és a masodik részhez tartozé 1. szamu videdn be is
mutatunk. Itt viszont a teljes Alapreceptet mutatom be, mivel ez rendkivl
fontos alapot teremt az egész EFT gyakorlathoz. Ennek ellenére, a gyakorld
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terapeutdk esetleg csak a roviditett valtozatot kivanjak hasznalni, hiszen igy
rengeteg idot takarithatnak meg.
A teljes Alaprecept négy hozzavalébdl all.. melyek kozil ketto
ugyanazon lépés megismétlése egy késbbbi idépontban. Ezek a kévetkezdk:
1. A Rdhangolodas
2. A Szekvencia
3. A 9-es skala
4. A Szekvencia
Valamennyi részletes magyarazatat taldlod alabb:

1.-es szamu hozzavalé...A Rahangoloédas

Amikor az Alapreceptet alkalmazod, az egy kicsit hasonlit a
kuglizashoz. Egy igazi tekepdlyan egy gép felelos azért, hogy a kuglikat
feladllitsa Ujra minden dobdas utan. Amint ez a feldllitds (Rahangoldodas)
megtortént, minddssze annyi a dolgod, hogy a golyot végiglokd a palyan oly
maodon, hogy az minél tébb babut feldontson.

Ehhez hasonldéan az Alaprecept is egy olyan rutinnal kezdddik, amely
az egész energiarendszert mintegy eldkésziti, beallitja, mintha csak babuk
sorozata lenne. Ezt a rutint Rahangolddasnak hivjuk, és kulcsfontossagu
abban, hogy az energiarendszert el0készitse a kezelésre, és biztositsa azt,
hogy az Alaprecept (a golyd) hatékony legyen.

Persze az ember energiarendszere nem uUgy midkodik, mint a
kuglibabuk. Ellenkezdleg, ez finom, elektromos aramkorok szovevényes
rahangolédas fontossagat. Ennek az a célja, hogy biztositsa az
energiarendszer megfelelo polaritasat ahhoz, hogy a
egyensulyfelbomasokat a kezelés soran kiegyensulyozhassuk.

El6fordulhat ugyanis, hogy a paciens energiarendszerében olyan
ellentétes polaritdsu elektromos impulzusok vannak jelen, amelyek
megakadalyozhatjdk a kezelés sikerességét, azaz az energiarendszer
kiegyensulyozasat. Ha ez a helyzet, ezt az ellentétes polaritdsu eletromos
toltést el kell tavolitani, masképp az Alaprecept egyszerien nem miikodik.
Ezt szolgalja az Rahangolédas. Ez az ellentétes polaritds azonban nem
ugyanaz, mint a mar tobbszor emlitett engyensulyfelbomlas problémaja.

Vegyink egy masik analdgiat. Egy tipikus hordozhatdé magnetofon
példaul csak akkor mikodik, ha van benne elem, de ugyanilyen fontos az is,
hogy az elemek megfelel6 mddon legyenek betéve a magnodba. Bizonyara
lattad mar, hogy minden elem a két végén + vagy - jellel van ellatva. Ezek
a jelek a polaritast mutatjak. Ha az instrukcioknak megfeleléen sorakoztatod
fel az elemeket, akkor az elektromossag szabadon aramlik, és a magné
mUkddni fog.

De mi torténik akkor, ha forditva teszed be az elemeket? Ha
kiprobalod, azt fogod tapasztalni, hogy a magnetofon nem mikodik.
Ugyanazt tapasztalod, mintha nem is lenne benne elem egyaltalan. Ugyanez
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torténik veled is, ha az energiarendszeredben polaritds ellentét all fenn.
Mintha csak forditva tetted volna be az elemeket.
Persze ezalatt nem azt értem, hogy teljes egészében

| + megszlinsz mikdédni - vagyis feldobod a talpad - errél szo
sincs.....de bizonyos terlleteken csokkent hatékonysagot fogsz
tapasztalni.

Ennek az ellentétes polaritdsnak van hivatalos neve is, ugy

= hivjuk, hogy pszicholégiai reverzid. Ez a rendkivil érdekes

felfedezés széleskord alkalmazasra szamithat mind a

pszicholdgidban, mind a gydgyitdas és a személyiségfejlesztés egyéb
tertletein.

Ez a f6 oka annak ugyanis, hogy egyes betegségek krdonikussa valnak,
és a hagyomanyos kezelés csak minimalis eredményt ér el. Szintén ez az
oka annak, hogy egyes emberek minden erbfeszités ellenére is képtelenek
lefogyni, vagy megszabadulni fligg6ségiktdl. Ez az ellentétes polaritas -
vagy mas szoval pszicholdgiai reverziéo - az oka dnmagunk szabotalasanak
is. Egy egész konyvet lehetne irni err6l a jelenségrél, és a kézikdnyv
masodik részében fogunk még réla részletesebben beszélni.

Pillanatnyilag azonban csak néhany olyan alapveté dolgot kell
megtanulnunk, ami az EFT kezelés kapcsan fontos lehet, és természetesen
féleg azt, hogy hogyan tudjuk feloldani a pszicholdgiai reverziot.

A pszicholdgiai reverziét olyan 6nrongald, negativ gondolatok okozzak,
amelyek gyakran meg csak nem is tudatosak, igy még nehezebb nyakon
csipni 6ket. Atlagosan az esetek 40%-ban van jelen pszicholdgiai reverzid -
ilyenkor az EFT kezelés nem hoz eredményt. Egyes embereknél szinte soha
sem fordul eld pszicholdgiai reverzié (ez nagyon ritka), masoknal viszont
szinte minden esetben jelen van (ez is nagyon ritka). A legtébb ember
valahol a két véglet kozott van. A pszicholdgiai reverziot nem lehet
tudatosan érzékelni, tehat nem fogod tudni, hogy mikor van jelen, és mikor
nincs. Még a legpozitivabban gondolkozé embereknél is eléfordul...én magam
sem vagyok kivétel ez aldl.

Amennyiben ez az ellentétes polaritas, azaz pszicholégiai reverzioé
jelen van, ez minden, a gyogyulasra iranyulé kisérletet (legyen a moédszer
EFT, vagy barmi mas), meg fog hiusitani. Ezért a (polaritast)
pszicholégiai reverziot mindenképpen elobb ki kell javitani ahhoz, hogy
az Alaprecept mikodjon.

Hiven a 100%-0s generaljavitds elvéhez, akkor is korrigaljuk a
pszicholdgiai reverziot, ha az esetleg nincs is jelen! A procedira minddssze
8-10 masodpercet vesz igénybe: ha nem volt jelen pszicholdgiai reverzid,
akkor sem tortént semmi baj, minddssze 8-10 masodpercet vesztettliink. Ha
viszont a pszicholdgiai reverzid jelen volt, akkor a f6 akadalyt haritottuk el
ezzel az egyszer(, és villamgyors eljarassal.

Es most lassuk mindezt a gyakorlatban: a Rahangolddas két részbdl
all...

1. Egy affirmaciot vagy alapallitast haromszor megismételsz

2. Mialatt végig az ,Erzékeny pontot” dorzs6léd, vagy a ,Karate kézélt”
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Utogeted/kopogtatod (Ezek pontos helyét hamarosan k6zoljik).
Az Affirmacio/Alapallitas

Miutdn a pszicholdgiai reverzid oka a negativ gondokodasban rejlik, azt
hiszem nem meglepd, hogy egy semlegesitd hatasu affirmaciot hasznalunk a
korrigalasara.

Példaul:

Bar van ez a ................ ., mégis mélyen és teljes egészében elfogadom
magam.

Az Ures helyet a probléma/érzés rovid leirdsa tolti ki. Tovabbi példak:

**Bar szorny( |dmpaldzam van, mégis mélyen, és teljes egészében
elfogadom magam.

**B3r rettentéen faj a fejem, mégis mélyen, és teljes egészében elfogadom
magam.

**Bar dihos vagyok az apamra, mégis mélyen, és teljes egészében
elfogadom magam.

**Bar még mindig kinoz ez a haborus emlék, mégis mélyen, és teljes
egészében elfogadom magam.

**Bar a nyakam merev, mégis mélyen, és teljes egészében elfogadom
magam.

**B3ar szine minden éjjel rémalmaim vannak, mégis mélyen, és teljes
egészében elfogadom magam.

**B3r rettent6en kivdnom az alkoholt, mégis mélyen, és teljes egészében
elfogadom magam.

**Bar rettegek a kigyoktdl, mégis mélyen, és teljes egészében elfogadom
magam.

**B3ar depresszidos vagyok, mégis mélyen, és teljes egészében elfogadom
magam.

Ez a lista persze nem teljes, hiszen az EFT-vel kezelhetd problémék sora
végtelen. Kérlek azt is vedd tudomasul, hogy a filmanyagon (vide4/DVD)

......

Lehet, hogy azt hallod tolink példaul...

**"Elfogadom magam, barvan ez a .......... "
**"Bar van ez a ....... , mégis mélyen, és igazan elfogadom magam.”
**"Szeretem és elfogadom magam, barvaneza ....... "

Ezek az affirmaciék mind helyesek és hatékonyak, hiszen mind azonos
elveket és formatumot kovetnek: azaz elismerik a probléma/érzés létezését,
de ugyanakkor az én elfogadasat is kihangsulyozzak. Ez az ami
kulcsfontossagu ahhoz, hogy az affirmacié hasson! Barmilyen allitast
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alkalmazhatsz, amely ezt a formatumot kdveti, mégis azt ajanlom, hogy
hasznald a fenti els6 verziét, hiszen azt kdénnyld memorizalni, és mar jol
kiprobalt, azaz bebizonyitott, hogy mikddik.

Néhany érdekesség az affirmaciot illetden...

**Nem szamit, hogy elhiszed-e amit az affirmaciéban allitasz - elég ha csak
mondod.

**]Jobb, ha érzéssel és nyomatékkal mondod az affirmaciét, de ha csak
rutinszerlen ismételed, akkor is mikodik.

**| egjobb az affirmaciét hangosan ismételni, de ha olyan helyzetben vagy,
hogy ez nem kivanatos, és csak az orrod alatt tudod elmormolni, vagy csak
gondolatban elismételni, akkor tedd ezt. Tobb mint valdszinl, hogy igy is
mUkaddni fog.

Az Erzékeny pont

Két érzékeny pont van, és nem szamit melyiket hasznalod. A mellkas
felsd hanyadaban a bal és jobb oldalon szimmetrikusan helyezkednek el, és
a kovetkez6képpen taldlhatod meg 6ket:

A nyak tovénél, ahol egy férfinyakkendd csomédja lenne, a nyak és
szegycsont talalkozasanal van egy u-alaku kis mélyedés. Ett0l a mélyedéstol
indulva, mintegy 7-8 cm-re a koldok felé, majd ugyanennyire a bal vagy a
jobb oldalra talalhaté az ,Erzékeny pont”. Probalj meg ezen a terlleten egy
mintegy 5 cm &atmérdji korben ovatosan addig nyomkodni, amig egy
.erzékeny pontot” nem taldlsz. Ez az a pont, amelyet egyfolytaban
dorzsolnod kell, amig a Rdhangolddas részeként az affirmaciot ismételgeted.
A E TN Ez a pont azért lehet esetleg egy kicsit

Eﬁ \\ faldalmas ha buzgén dérgdléd, mert egy

/ ) nyirokcsomod helyezkedik el mogotte, amelyik a

2 i dorzsblés  hatasara kitriti a  felhalmozott

1 K nyiroknedveket. Amint a folosleges nyiroknedvek a

/_,,—-) - T nyirokcsomodkat lehagyjak (néhany EFT kezelés
e - % utan), a fajdalom is mesz(inik.

/ i \ / § Persze nem akarlak itt elijeszteni az érzékeny

; Sore Spot I pont hasznalatatdl: ha fogsz is valamicske

! | __,[ (  fajdalmat érezni, az bizonyara nem lesz

] | | elviselhetetlen, intenziv fajdalom. Ha tulzott

' fajdalmat érzel, akkor az azért van, mert

tulsagosan nagy erbvel dorzsolod a pontot - erre

semmi szlkség. Koénnyedén, kevés nyomast gyakorolva doérzsdld az
Erzékeny pontot.

Azt is vedd figyelembe, hogyha a mellkas egyik oldalan operaltak, vagy
valamilyen sérilést szenvedtél, vagy barmilyen egyéb egészségligyi okbol
nem ajanlott e terilet stimuldldasa, egyszerlien haszndld a masik oldalt.
Mindkét oldal egyforman hatékony. Ha azonban barmilyen kétség mertilne
fel Benned, konzultalj elébb kezel6orvosoddal...vagy egyszerien “kopogtass”
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a Karate kézélen az Erzékeny pont helyett.
A Karate Kézél

A Karate kézél (réviden KK) barmelyik kezeden a kiils6é kézél husos
része, mely a csuklénal kezdbédik és a kisujj kezdetéig tart..vagyis az a rész,
amelyet a karatéban arra hasznalnak, hogy téglakat..stb. torjenek szét
vele.

Ahelyet, hogy dorzsolnéd ezt a pontot — mint tettik
ezt az Erzékeny pontndl - itt a masik kéz mutato- és
kozépsd ujjaval élénken Utdgetjik azt. Bar a Karate
Kézélt barmelyik oldalon hasznalhatjuk, és egyarant
hatékony mindkét oldal, mégis altalaban kényelmesebb a
dominans kézzel kopogtatni a nem-dominans kéz Karate
kézél pontjat

Ha tehat jobb kezes vagy, akkor szamodra a
legkényelmesebb, és “legkézenfekvébb” a jobb kéz ujjaival kopogtatni a bal
kéz Karate kézél pontjan.

Melyiket hasznaljuk inkabb - az Erzékeny pontot, vagy a Karate
kézélt? Tobb éves tapasztalat, és mindkét moddszer gyakori hasznalata
alapjan szogezzik le, hogy az Erzékeny pont egy kicsit hatékonyabbnak
bizonyult, de ez csak Utmutatd, és nem kotelez6 jellegl ajanlat.

Mivel a Rahangolédas az ami biztositja az utat ahhoz, hogy az
Alaprecept m(ikddjon, én feltétlendl azt ajanlom, hogy amikor csak teheted,
hasznald az Erzékeny pontot, mivel igy tobb esélyed van a gyors sikerre. Ha
azonban barmilyen okbdl ez nem lehetséges, nyugodtan hasznalhatod a
Karate kézélt is. Lehet, hogy nem olyan villdmgyorsan, de ez a pont is
felszamolja a gydégyulast blokkolé akadalyokat (pszicholdgiai reverzid).

A filmanyagon tobbszor lathatod majd, hogy én is a Karate kézél
hasznalatat tanitom meg az demonstracid résztvevoinek - ennek egyszeri a
magyarazata. Ezt joval konnyebben és gyorsabban lehet megtanitani a
szinpadon.

Mindez a gyakorlatban

Most hogy mar tisztaban vagy azzal, mibdl all a Rahangolddas,
végrehajtani pofonegyszer(i lesz. Az affirmaciét egészitsd ki egy olyan
szbéval, vagy rovid mondattal, amely pontosan és érzékletesen irja le a
problémadat, majd az igy kiegészitett teljes affirmaciot ismételd el
haromszor hangosan és nyomatékosan, mialatt egyfolytaban
d6rzs6l6d az Erzékeny pontot, vagy pedig kopogtatod a Karate
kézélt.

Ennyi az egész. Egy kis gyakorlas utan a Rahangoldédas minddssze
mintegy 8 masodpercet vesz igénybe. Es ezzel, miutdn a Rahangoldédast
helyesen végrehajtottad, készen is allsz az Alaprecept kovetkezd részére, és
ez a Szekvencia.
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2.-es szamu hozzavalo... A Szekvencia

A Szekvencia elvileg rendkivil egyszer(i. Mindossze annyibdl all, hogy
egyes f6 meridian vonalak kezd6 és/vagy végpontjain kopogtatunk, és ezzel
az energiaredszert kiegyensulyozzuk, vagyis a “zzzzzt” blokk feloldédik, és
az energia ismét akadalytalanul aramlik. Azonban mielétt megadnank e
pontok helyét, néhany hasznos tanaccsal szeretnénk szolgadlni magara a
kopogtatasra vonatkozdan.

Kopogtato tippek: barmelyik kezeddel kopogtathatsz, de altaldban
kényelmesebb a dominans kezet hasznalni (tehat ha jobb kezes vagy,
kézenfekvébb a jobb kézzel kopogtatni). ]

Kopogtass a mutatdé- és kozépso ujjhegyeddel. Igy nagyobb teriletet
fedsz le, tehat valdszinlbb, hogy eltaldlod a merididan pontot is.

Kopogtass szilardan, de ne olyan erdsen, hogy fajdalom vagy kék folt
legyen az eredmény!

Kopogtass minden ponton kb. hétszer. Azért mondom, hogy kb., mert
ahogy késbbb még beszélink roéla, mialatt kopogtatsz, egy ugynevezett
“emlékeztet6 mondatot” kell ismételgetned majd. Természetszerlileg egy
kissé nehéz egyszerre ismételgetni valamit, és szamolni is egyuttal. De ne
aggodj emiatt - ha kevesebbszer, vagy tobbszor kopogtatsz is (5-szor vagy
9-szer példaul), akkor sem toérténik semmi baj.

A pontok a test mindkét oldalan szimmetrikusan helyezkednek el -
barmelyik oldalt hasznalhatod, s6t at is valthatsz egyik oldalrdl a masikra,
akar a Szekvencia kell6s kdzepén is. Példaul, kopogtathatsz a jobb szemed
alatt a Szekvencia elején, és aztdn a bal karod alatt a Szekvencia egy
késbbbi szakaszaban.

A pontok: Minden meridian vonalnak két végpontja van (egy kezdé és
egy végpontja, de az egyszerl(iség kedvéért innentdl mint végpontokat
emlitjik Oket). Az Alaprecept szempontjabdl csak a merididan vonal
végpontjat kell kopogtatni ahhoz, hogy az egész meridian
kiegyensulyozodjon. Ezek a végpontok a test felszinéhez kozel helyezkednek
el, igy sokkal kdnnyebben hozzaférhetéek, mint a meridian vonal mentén a
test mélyében elhelyezkedd tobbi pontok. A kovetkez6 dbra azt irja le, hogy
hogyan lokalizdlhatod az Alapreceptben hasznalt merididn pontokat a
testeden. A Szekvencia azt jelenti, hogy ezeken a meridian pontokon az itt
leirt sorrendben kopogtatsz mig az emlékeztetdé mondatot ismételgeted.

**A szemOldok bels6 sarka, az orrnyereg kezdeténeél, rovidithetjik ugy,
hogy szemdlddk pont (SZ0).

EB
"®"‘~ .g **A szem kils6 sarka a csonton, rovidithetjuk ugy,
= ®SE hogy szemsarok pont (SZS).
**A szem alatt a csonton, a pupillaval egy vonalban,
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rovidithetjik Ugy, hogy szem alatti pont (SZA).

**Az orr és a fels6 ajak kozott, rovidithetjik agy, hogy orr alatti pont (OA).
**Féliton az alsé ajak és az all kozott, a kis mélyedésben. Bar ez a pont
nem az allponton van, mégis altaldban ugy hivatkozunk ra, mint az
“allpont”, hiszen ez a legtébb ember szamara elég kozeli leirasa a pontnak.
Rovidithetjlik ugy, hogy AP.

** A kulcscsont, a szegycsont, és az elsé borda
i ' taldlkozasanal. Ugy taldlhatod meg ezt a pontot, hogy a
. nyak tovénél, ahol egy férfinyakkendd csomdja lenne,
B i ujjadat az u-alaku kis mélyedésbe helyezed. Ezutan
SR G S ujjaddal mintegy 2,5 cm-t menj lefelé a koldok felé,
3 8 . majd ugyanennyit jobbra, (vagy balra ); itt taldlod meg
'| a kulcscsont pontot. Bar ez a pont szigorian véve nem
| : a kulcscsonton van, mégis igy hivjuk az egyszerilség
v | %  kedvéért. Végil is joval egyszer(ibb azt mondani, hogy
' : Kulcscsont Pont, mint azt: a pont, amelyik a kulcscsont
és a szegycsont talalkozasanal van ott, ahol az els6 borda kezdbdik!
Rovidithetjlk ugy, hogy KCS.

** A test oldaldn a kar alatt a hénalj alatt kb. 8-10 cm-re,
ahol n6knél a melltartdé pantja fut, férfiaknal a mellbimbdval
egy vonalban. Roévidithetjik ugy, hogy kar alatti pont (KA).

**Mell alatti pont - férfiaknal 2,5 cm-re a mellbimbd
alatt. No6knél, ahol a mell a mellkassal talalkozik.
Rovidithetjik ugy, hogy (MA).
& Ahogy kés6bb még emlitjik, ezt a pontot ebben a
BN kiadasban emlitjik el6szor

T hm

** A hlvelykuijj kilso éle, ahol a kéromagy
kezdddik. Rovidithetjik ugy, hogy HU.

IF - **x A mutatéujj kiils6 éle, ahol a kérémagy kezdddik.
2’ Rovidithetjiik gy, hogy MU.
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** A kozépsO ujj a hivelykujj felé es6 részének kils6 éle,

a O 1S ahol a koromagy kezdddik. Révidithetjik gy, hogy KU.
- MF

** A kisujj a huvelykujj felé es6 részének kilsO éle, ahol a
koromagy kezddodik. Rovidithetjik ugy, hogy KU.

BF (>

ol
A

**Az utolsd pont a Karate Kézél, amelyet mar eldozbleg a
Rahangolddas folyaman leirtunk. A pont a kéz kiils6 élének a
kozepe tajan helyezkedik el, mintegy féluton a kisujj kezdete
és a csuklécsont kdzott. Rovidithetjik ugy, hogy KK.

A pontok roviditett formait megadjuk megint abban a sorrendben, ahogy a
Szekvencia vérehajtasa soran egymas utan kovetkeznek.

SZ0 = szemoldodk belsd sarka
SZS = szem kdls6 sarka

SZA = szem alatt

OA = orr alatt

AP = allon a kis mélyedésben
KCS = kulcscsont

KA = kar alatt

MA = mell alatt

HU = hlvelykujj

MU = mutatéujj

KoU = kdzépsoujj

KU = Kisujj

Figyeld meg, hogy a pontok a testen felllrdl lefelé kdvetkeznek egymas
utan, vagyis minden egyes pont az el6z6 alatt helyezkedik el. Ez nagyban
megkonnyiti a memorizadldast. Néhany kor gyakorlds utan Orokre
elsajatitottad az Alapreceptet.

Azt is vedd figyelembe, hogy az MA (mell alatti) pontot a kurzust kisérd
filmanyag készitése utan vettilk csak be a kézikdnyvbe. Eredetileg ezt a
pontot azért hagytuk ki az Alapreceptb6l, mert nyilvanos helyen ennek a
pontnak a kopogtatasa (féleg holgyek esetében) kinos helyzetet teremthet.
Ebben a kdnyvben a teljesség kedvéért felvettiik ezt a pontot is, de meg kell
mondanom, hogy e nélkll a pont nélkil is nagyszer(i eredményeket értlink
el.
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3.-as szamu hozzavalé...a 9-es Skala procedira

A 9-es Skala procedlra az egyik legbizarabb az 6sszes EFT eljéras
kozil. Az a feladata, hogy dudoldssal, bizonyos meghatarozott
szemmozgasokkal, és szamolassal az agy mikodését 6sszehangolja. Amikor
ugyanis a szeminket bizonyos mddon mozgatjuk, egyes idegek az agy
meghatarozott részeit stimulaljak, ugyanugy, ahogy a dudolds az agy jobb
agyféltekéjére (a kreativ részinkre) hat, mig a szamolas az agy bal
féltekéjét stimulalja.

A 9-es skala procedura 10 masodpercet vesz igénybe. Ezalatt az ido
alatt 9 kulonféle agystimulalé akciot hajtunk végre, mig folyamatosan
kopogtatjuk a test egyik energiapontjat, a 9-es skala pontot. Evek
tapasztalata mutatja azt, hogy a 9-es skala procedura felgyorsithatja a
gyogyulds folyamatat, és az EFT kezelést joval hatékonyabba teheti, tehat az
érzelmi szabadsag felé vezet6 utat lerdviditheti, foleg akkor, ha két kor
kozott, mintegy ,,szendvicsbe” ékelve hasznaljuk.

Az Alaprecept memorizaldasat megkonnyitheti, ha uUgy képzeljik el,
mintha az egy sonkas szendvics lenne. A Rdhangoldédas az eldkésziilet, mig a
szendvics maga két szelet kenyérbdl (A Szekvencia) all, melyek kdzott a 9-
es skala procedura jelképezi a sonkat. Valahogy igy képzled le....

A Rahangoldédas

A Sonkas A Szekvencia (kenyér)
Szendvics 9-es Skala (sonka)
A Szekvencia (kenyér)

Ahhoz, hogy a 9-es skala procedurat helyesen végre tudd hajtani, el6bb
meg kell talalnod a Skala pontot. Ez a pont barmely kézfejen, ha egy
képzeletbeli egyenldszari haromszoget rajzolsz a gylirlisujj és a kisujj-perc

k6zé, ennek a haromszoégnek a csucsan van.

= e Ezutan, 9 kilonféle dolgot kell végrehajtanod, mialatt
s a Skala pontot folyamatosan kopogtatod. Ezek a
kovetkezOok:

Gamut point

. Csukd be a szemed

Nyisd ki a szemed

Nézz jobbra lefelé amennyire csak lehetséges (fej nem mozdul)

Nézz balra le amennyire csak lehetséges (fej nem mozdul)

Forgasd a szemed korbe

Forgasd a szemed korbe az ellenkez6 irdnyba

2 masodpercig (kb.) dudolj egy dalt (ajanlom a ,Boldog Szliletésnapot”)
Szamolj 1-t6l 5-ig

®NOUAWN R
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9. Dudolj megint 2 masodpercig

Kérlek vedd észre, hogy ez a 9 cselekedet egy meghatarozott
sorrendben van megadva, és én személy szerint azt ajanlom, hogy ebben a
sorrendben tanuld meg, és memorizald a 9-es Skala gyakorlatot.
Mindazonaltal, ha fel akarod cserélni a sorrendet, megteheted, feltéve, hogy
mind a 9 cselekvést végrehajtod, és a 7., 8. és 9. pontot mint egységet
kezeled. Mas szdval, dudolj 2 masodpercet...aztan szamolj 5-ig..aztan duadolj
megint - ebben a sorrendben. HosszU évek tapasztalata bizonyitja ennek
fontossagat.

Azt is vedd figyelembe, hogy vannak olyan emberek, akik nem tudjak a
~Boldog Szlletésnapot” anélkil eldudolni, hogy fajdalmas emlékek aradata
ne 0zonlené el Oket. Ebben az esetben vagy hasznald az EFT technikat
ezeken az emlékekeken, és igy old meg azokat.. vagy elkerilheted a
problémat egészen azaltal, hogy egy masik dalt valasztasz.

4.-es szamu hozzavalé .. A Szekvencia (megint)

Az Alaprecept negyedik, és egyben utolsé alkotorésze, mint mar fontebb
emlitettiik, a Szekvencia pontos megismétlése.

Az Emlékezteto mondat

Ha egyszer memorizaltad, az Alaprecept életresz6l6 baratodda valik.
Szinte végtelen az érzelmi és fizikai problémak sora, amelyekre
alkalmazhatod, és amelyeket szinte kivétel nélkil azonnal megold.
Mindazonaltal, mielott elkezdhetnéd hasznalni az Alapreceptet, még van egy
fogalom, amellyel meg kell ismerkedned, és ez az Emlékeztetd mondat. Ha a
futballpalyan egy hatvéd passzolja a labdat, akkor nem csak Ugy vaktaban
rug bele, remélvén, hogy valaki majd csak elkapja, hanem egy bizonyos
jatékos felé iranyitja azt. Ugyanilyen moédon az Alapreceptnek is egy
specifikus problémara kell iranyulnia ahhoz, hogy hatékony legyen. Masképp
az energia céltalanul szétforgacsolddik, és semmi, vagy csak csekély
eredmény tapsztalhaté.

Hogyan iranyithatjuk az Alaprecept kezelést egy specifikus problémara?
Egyszer(: azzal, hogy mig az Alapreceptet végrehatjuk, addig végig ra
vagyunk hangolédva a problémara, tehat beleéljik magunkat, figyelminket
rairanyitjuk az érzésre, amit fel akarunk oldani.

Emlékszel, mit szogeztiink le az Alapelméletben?

“Minden negativ érzés oka a test energiarendszerében bekodvetkezett
egyensulyfelbomlas.”

A negativ érzés azért jon létre, mert olyan gondolatok, vagy események
foglalkoztatnak, amelyek az energiarendszeredben egyensulyfelbomlast
(révidzarlatot) hoznak létre. Ha nem gondolsz ilyen gondolatokat, vagy nem
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emlékezel a zaklaté eseményekre, akkor az energiarendszerben az energiak
aramlasa akadalytalan, tehat normalisan funkcionalsz. A blokk, az energia-
egyensulyfelbomlas a negativ gondolat/emlék hatdsara jon létre, és ez lesz a
negativ érzés kozvetlen kivaltdja.

Ha példaul valakinek tériszonya van, ezt nem fogja érzékelni akkor, ha
egy viccmagazint olvas éppen, hiszen akkor nem erre az érzésre van
rahangolédva.

Egy problémara rahangolddni egyszer(ien azt jelenti, hogy a problémara
gondolunk, ezaltal kivaltjuk az energiarendszerben az egyensulyfelbomlast,
az energetikai rovidzarlatot. Ekkor - és csak ekkor - lehet6ség nyilik arra,
hogy az energiarendszer egyensulyat helyreallitsuk. Amikor a problémara
koncentralunk, az energiarendszerben ismételten bekdvetkezik az
egyensulyfelbomlas (révidzarlat), és egyedil ebben az allapotban lesz az
Alaprecept hatékony.

A rahangolddas latszolag rendkivil egyszer(i; minddssze a problémara
gondolsz, mialatt végrehajtod az Alapreceptben leirtakat. Elméletben
valdban nagyon egyszerd.

A gyakorlatban azonban lehet, hogy nehezen tudndl a problémara
koncentralni mialatt kopogtatsz, dudolsz, szamolsz...stb. Ezért vezettem be
az Emlékeztetd mondatot, amely azzal, hogy ismételgeted az egész id6 alatt
mig az Alapreceptet végrehajtod, segit a fokuszalasban.

Az emlékeztet6 mondat egyszerlen egy sz0, vagy kifejezés, amely
osszefoglalja a problémat, és amelyet minden egyes pontnal megismételsz,
mialatt a pontot folyamatosan kopogtatod. Ily moddon egyfolytaban
emlékezteted az energia rendszeredet arra, hogy mely probléma
megoldasan dolgozol éppen.

A legjobb Emlékeztetd mondat altaldban ugyanaz, mint amit a
Rahangolddas folyaman az affirmacioban hasznaltdl. Ha példaul a
lampaldzadon dolgozol, és a Rahangolddas affirmacidja az volt, hogy:

Bar lampalazam van, mégis mélyen és teljes egészében elfogadom magam.

Akkor ezen az affirmacién belil az aldhluzott rész (ez esetben ,
lampalazam van”) idealis Emlékeztet6 mondat lehet.

A filmanyagon esetleg megfigyelheted, hogy Adrienne és én id6nként
még ennél is rovidebb emlékeztetd mondatokat hasznalunk. Lehet, hogy
csak azt mondjuk ,lampaldz”. Hosszu évek tapasztalata tanitott meg minket
arra, hogy miképpen tudjuk egyre jobban lerdviditeni a folyamatot ugy,
hogy ez ne menjen a hatékonysag karara. A Te esetedben azonban talan
egyszerlibb, ha (f6leg eleinte) egyszerlien a Rahangoldédas problémaleirasat
hasznalod szérdol széra megint az Emlékeztetd mondatban. Igy lecsokkented
a hibalehetdséget.

Van egy masik érdekes tény, amit biztosan észreveszel majd, ha a film-
és hanganyagunkat tanulmanyozod; el6fordul, hogy egyaltalan nem
hasznaljuk az Emlékeztetd mondatot a kezelés folyaman. Ennek az az oka,
hogy - mint id6vel felfedeztliik - altalaban elegend6 a Rahangoldédas arra,
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hogy az energiarendszer az egész kezelés alatt ra legyen hangoldodva a
problémara. A tudatalatti megkapja a parancsot, és altalaban végrehajtja
azt, még akkor is ha a tudatos elme a szamolassal, kopogtatassal,
dudolassal van elfoglalva.

A kulcsszo6 azonban itt az ,altaldban” = nem mindig. Adrienne és én, mi
meg tudjuk allapitani mikor van szlikség az emlékeztetd mondatra, és mikor
lehet elhagyni. De nekliink rengeteg tapasztalatunk van ezen a téren. Egy
dolog biztos - az emlékeztetd mondat gyakran elhagyhaté lenne, de amikor
sziikséges a rahangolédashoz, akkor elengedhetetleniil fontos, és
feltétleniil hasznalni kell!

Ami azonban az EFT-t olyan csoddalatossa teszi az az, hogy Neked

semmi szikséged arra, hogy rengeteg tapasztalatot gyUjtsél azért, hogy el
tudd donteni, vajon sziikséges-e egyes esetekben hasznalni az Emlékeztetd
mondatot. Egyszerlien csak feltételezziik, hogy mindig sziikség van ra, és
mindig hasznaljuk; ezzel biztositva, hogy a paciens mindig kelloképpen ra
legyen hangolédva a problémara.
Az Emlékeztetd mondat ismételgetése nem art akkor, ha nem lett volna
szikség ra, ha azonban szikséges volt, akkor ez az egyszeri modszer
felbecsilhetetlen értékkel bir. Ez a gondolat része a 100%-0s generaljavitas
elvének, amelyet korabban bévebben targyaltunk. Az Alaprecept
végrehajtasa folyaman lehetnek olyan dolgok, amelyek egyes specialis
esetekben nem lennének feltétlenil fontosak a sikerhez, mas esetekben
azonban elengedheteleniil fontosak lehetnek, és elhagyasuk teljes
kudarchoz vezetne.

Miutdn az egész eljaras olyan hihetelenil gyors - mindossze egy percet
vesz igénybe - igazan nem art senkinek, ha minden egyes Iépést minden
alkalommal teljes egészében végrehajt, még akkor is, ha erre nincs minden
alkalommal sziikség. Az Emlékeztet6 mondat esetében ez azt jelenti, hogy
minden egyes pontnal elismételjik, mig a pontot kopogtatjuk. Ez még csak
extra id6befektetést sem igényel, hiszen a kopogtatasra forditott idot
hasznaljuk fel az emlékeztet6 mondat ismétlésére.

Az Emlékeztetd mondat viszonylag egyszerli fogalom, de a teljesség
igényével megadok itt néhany példat:

**fejfajas/faj a fejem

**d(ihds vagyok az apamra

**az a haborus emlék

**merev a nyakam

**azek a szOrnyd rémalmok

**kivanom az alkoholt

**félek a kigydktdl/ irtdzom a kigyodktol

**eaz a depresszié/ depresszids vagyok

Moddositas potidlagos korok esetében

Tételezzik fel, hogy valamilyen probléma megoldasara (félélem,
fejfajas, dih,...stb.) az Alpareceptet hasznalod. Gyakran el6fordul, hogy a
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probléma egy kor kopogtatas utan egyszer(ien nyomtalanul eltlinik. De az is
el6fordulhat, hogy egy kor enyhiti ugyan az érzést, de ahhoz, hogy az
teljesen elt(injon, tovabbi, kiegészitd kordk (kezelések) szlikségesek.

Ilyenkor a poétlélagos koroknél bizonyos modositdsokra van sziikség.
Miért van ez, kérdezheted most. Nos, az egyik alapvet6 oka annak, hogy az
els60 kor nem oldotta meg teljesen a problémat, a pszicholdgiai reverzid
felbukkandsa lehetett. Ez akadalyozta meg a teljes gydgyuldst, bar a
Rahangolddas arra volt hivatva, hogy feloldja ezt a blokkot.

Ezuttal azonban, a pszicholdgiai reverzid egy Uj formaban mutatkozik;
ahelyett, hogy a gydgyulast teljes egészében Ileblokkolnd, engedélyez
valamelyes javulast, és «csak a fennmaradd gydgyulast blokkolja.
Valamelyest mar haladtal célod felé, amikor felbukkant Ujra a pszicholdgiai
reverzio, és megakadalyozott abban, hogy tovabbi javulast érhess el.

Miutdn a tudatalatti elme mindent sz6 szerint vesz, a poétlélagos
koroknél ki kell hangsulyozni azt, hogy most mar csak a maradék probléman
Emlékeztet6 mondatot is.

Ime a mddositott Rahangolédo affirmacio:

Bar még mindig van valamennyi ................... (problémam), mégis mélyen
és teljes egészében elfogadom magamat.

Kérlek vedd észre, hogy a hangsuly ott van, hogy ,még mindig” és ott,
hogy ,valamennyi”. Ezzel az affirmacié a figyelmet a maradék problémara
irdnyitja, tehat valahol elismeri, hogy a probléma egy része mar meg lett
oldva, és most a maradékon dolgozunk. Ezt az apré modositast igazan
konnyld elvégezni, és egy id6 utan teljesen természetesnek és magatdl
értet6donek fogod érezni.

Tanulméanyozd at az aldbb szerepld moddositott affirmacidkat. Ezek a
fenti eredeti Rahangolddas affirmacidk mddositasai.

**Bar még mindig van egy kis lampaldzam, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

**Bar még mindig faj a fejem egy kicsit, mégis mélyen, és igazan elfogadom
magam.

**Bar még mindig kissé dithés vagyok az apamra, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

**Bar még mindig kinoz kissé ez a haborus emlék, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

**B3ar egy kissé még mindig merev_a nyakam, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

** Bar még mindig van néha rémalmom, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

**B3r idonként még mindig kivanom az alkoholt, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.
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**Bar még mindig félek egy kissé a kigyoktol, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.
**Bar még mindig egy kicsit depresszidés vagyok, mégis mélyen, és igazan
elfogadom magam.

Az Emlékeztet6 mondatot ennek alapjan mar konny( maddositani.
Mindbssze arra van szikség, hogy az el6zbleg hasznalt kifejezés elé
beszUrjunk egy szét, ami arra utal, hogy most mar csak a maradék
problémara koncentralunk. Ime itt van néhany példa a moddositott
Emlékezteté mondatra.

**maradék fejfajas
**maradék dih

**maradék haborus emlék
**maradék rémalom
**maradék vagy az alkoholra
**maradék félélem a kigyoktdl
**maradék depresszid

Ezzel az Alprecept targyaldsa befejez6dott. Most mar csak két dolog kell
ahhoz, hogy elkezdhesd hatékonyan hasznalni ezt a maéddszert. ElOszor is
memorizalnod kell az Alapreceptet, majd sziikséged lehet néhany tippre a
hasznalatot illetéen. Ezek a tippek itt kovetkeznek.

Tippek az EFT hasznalatat illetéen

Aspektusok tesztelése — Erdemes kitartonak lenni — Légy specifikus
- Az Altalanosité effektus — Minden problémara alkalmazhaté - EFT
diohéjban

Az EFT alkalmazésa rendkivil egyszer(. Minddssze annyit kell tenned,
hogy a Rahangoldodas affirmaciéjat, és az Emlékeztet6 mondatot a
problémadra vonatkoztatéan alkotod meg. Ezutdn addig ismételed az
Alapreceptet, amig a problémat fel nem oldottad, vagyis az energiarendszer
egyensulya helyre nem allt.

Ez az egyszerd procedura, ha kitartéan alkalmazod, szd szerint Ujra
épiheti az test teljes energiarendszerét.

Képes arra, hogy megszabaditson mindattdél a félelemt6l, dihtdl,
gyasztol, depressziotol, és mindazoktdl az egyeéb negativ érzelmektdl,
amelyek visszafogjak az embert attdl, hogy teljes életet éljen. Es
mindezenkozben rdaadasul meég konnyen lehet, hogy megszabadit az
aszmadtol, fejfajastél, egyéb fajdalmaktol, valamint a fizikai problémak
szinte végtelen sorozatatdl.

Ez a fejezet a szinfalak mogé visz Téged, és néhany hasznos tippet, és
Otletet ad ahhoz, hogy a méddszert alaposabban elsajatithasd, és kreativan
tudd hasznalni.
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Tesztelés

A videdkon egyre-masra lathatod, hogy Adrienne és én arra kérjik az
embereket, hogy egy 0-tdél 10-ig terjedd skalan (ahol 10 a lehetd legerésebb
érzést, mig 0 az érzés teljes hidnyat jelenti) értékeljék az érzés intenzitasat
a kezelés el6tt, majd minden egyes kor utdn is. Ez a modszer egy mércét
biztosit, amelyen pontosan le lehet mérni a javulast. Lehet példaul, hogy 6-
os intenzitassal indultadl, aztdn ahogy egymas utan az Alaprecet Ujabb és
Ujabb koreit alkalmazod, lejutottal 3-ra, aztan 1-re..és végul 0-ra.

Amikor az intenzitdsod megsaccolod, mindig azt kell lemérned, milyen
az intenzitds most, amikor a helyzetre gondolsz, nem pedig azt, hogy
milyen lenne az intenzitas, ha az illet6 szituacié bekovetkezne! Emlékezz
arra, hogy az Alaprecept azt az egyensulyhianyt korrigdlja, ami a gondolat
kovetkeztében, és azzal egyidében Iép fel az energiarendszerben.

ime egy példa arra, hogy hogyan is mikodik ez a valdsagban.
Feltételezzilk most, hogy rettegsz a pokoktdl, és szeretnél ettdl az irrealis
érzéstol egyszer és mindenkorra megszabadulni. Ha most épp nincs kéznél
egy valdsagos pok, akkor csukd be a szemed, és képzeld el, hogy egy pokot
latsz kozeledni, vagy élénken idézz fel egy esetet, amikor egy él6 pdkot
|attal.

Intensity Meter
Ezutan a 0-t6l 10-ig terjed6 skalan becsild meg a
félelem intenzitdsat, amelyet most érzel, mialatt a
pokra gondolsz. Ha most ugy érzékeled, hogy a podkra
gondolva 7-es intenzitasu félélmet érzel, akkor, ez a
szam mint viszonyitasi pont szolgalhat, amikor egy kor
utan ujra elképzeled a pokot, és megint megbecsiilod
4 - az esetlegesen rad tor6 félelem erdsségét. Ha ekkor
C mondjuk 4-re értékeled az intenzitast, akkor tovabbi
korre, vagy korokre van szikség ahhoz, hogy a
problémat véglegesen megold, vagyis amig az
intenzitas lemegy 0-ra.

Aspektusok

Most esetleg azon tlinddsz, hogy vajon elegend6-e lemenni 0-ra csak
akkor amikor a podkra gondoltunk ahhoz, hogy félelem nélkil szembe
nézhessiink egy valdsagos pdkkal is. A valasz erre altaldban..igen!!

A legtébb esetben az energiarendszerben a pdék gondolatara
bekdvetkezett egyensulyfelbomlds azonos azzal, ami egy valdsagos pok
latvanyara kovetkezne be. Ezért van az, hogy a legtobb esetben a pdk
gondolatara sz0l6 energia kezelés a valdésagos pok esetében is hatékony.

El6fordulhat azonban, hogy a valdsagos helyzetben egy olyan aspektus
merdl fel, amelyre a kezelés soran nem gondoltunk, igy azt nem is oldhattuk
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fel. Példaul lehet, hogy Te egy mozdulatlan pékra gondoltal. Ha a poktdl vald
féléimednek az is része, hogy a pok sebesen szalad feléd, vagy a maéd
ahogyan mozdul..stb., és ezeket az aspektusokat nem kezelted (vagyis nem
gondoltal rajuk a kezelés folyaman), akkor ha egy mozgd podkot latsz, tébb
mint valdszinl, hogy még mindig intenziv félelemmel reagalsz majd. Ez eleg
gyakran el6fordul, és ez nem azt jelenti, hogy az EFT nem miikédik!

Ez mindOssze azt jelenti, hogy ezen a probléman még dolgozni kell.
Alkalmazd az Alapreceptet az Uj aspektusra (a mozgd pdkra) egészen addig,
mig az intenzitds a mozgd podkra vonatkozdan is lemegy O-ra. Amint az
0sszes aspektusra vonatkozo intenzitast sikertlt 0-ra redukalni, a pokoktdl
valod rettegés végleg megsziinik, és attdl kezdve félelem nélklil szemlélheted
ezeket a lényeket. Amennyiben kiilbnb6z6 aspektusok vannak jelen,

mindegyiket ugy kezeljlik, mint egy-egy kiilénallo

problémat. )
ASpect.2 Az aspektusok fogalma rendkiviil fontos az EFT
kezeléseknél. Mint ahogy a fenti pdk-példaval

= 0‘3O megprébaltam  rdvilagitani, egyes problémak
rendkivil sokrétlek lehetnek, vagyis rengeteg
kilonb6z6 aspektusuk lehet. Az ilyen probléma
addig nem oldédik meg, amig valamennyi aspektust
meg nem talaltuk, és egyenként sikeresen le nem
kezeltik EFT-vel. S6t, az igazat megvallva,
valamennyi aspektus kilonallé probléma, bar egy
kupacban jelentkeznek. Ugy tlnhet példaul , hogy a
félelem a mozdulatlan, vagy a mozgd poktdl
o p— en psent’ s ugyanaz. A valég,égbanlazon_t.)a?_n ez a kett6 teljes,en
handled as a separate problem. KUlOnallo  problema, es kdlonallo EFT kezelest
igényel.

Kilonb6z6 aspektusok jelentkezhetnek barmilyen probléma esetén.
El6fordulhat, hogy példaul haboris emlékek, rossz banasmadd, nemi erdszak
esetében, az aspektusok mint traumatikus emlékek sorozata jelentkeznek.
Ebben az esetben minden egyes emléket mint egy-egy aspektust kell
kezelni, és egyenként megoldani az EFT segitségével ahhoz, hogy teljes
legyen a gyogyulas.

Fontos tuadataban lenni annak, hogy érzelmi problémak esetén
el6fordulhat, hogy a paciens mindaddig semmiféle kdnnyebbséget nem
tapasztal, amig a probléma 6sszes aspektusat nem sikerilt 0-ra redukalni az
Alaprecept kitartd haszndlatdval. Ezt a jelenséget még jobban
megyvilagithatjuk, ha a fizikai gyégyulas mechanizmusaval hasonlitjuk 6ssze.
Ha példaul egy id6pontban a fejed, a fogad, és a gyomrod is faj, akkor
mindaddig nem fogod magad tokéletesen egészségesnek érezni, amig mind
a harom kilonbdz6 fajdalomtdl meg nem szabadultdl. Lehet, hogy azt
érzékeled, hogy a fajdalom helye, vagy jellege valtozik, de a fajdalom azért
még mindig kinoz. Ugyanigy van ez azokkal az érzelmi problémakkal,
amelyeknek tobb aspektusuk is van. Amig valamennyi aspektust fel nem
oldottad, nem érzékeled, hogy a proléma megoldddott volna, még ha egy
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vagy tobb aspektustol sikertlt is mar megszabadulni.
Erdemes kitartonak lenni

Mint kezdd EFT gyakorld, elképzelhetd, hogy nem lesz elegend§
tapasztalatod ahhoz, hogy egy érzelmi probléma valamennyi aspektusat
konnyedén felismerjed, hogy aztan egyenként dolgozhass rajtuk. Ez nem
baj. Elegend6 ha megnevezed az érzést — barmi legyen is az — és aztan ezen
dolgozol az Alaprecepttel. A tudatalatti tudja, hogy mi a pontos probléma, és
oda fogja iranyitani az energidkat. ,Bar van ez az érzésem, mégis mélyen és
teljes egészében elfogadom magam.”

Mint emlékeztet6 mondat, hasznalhatod a kifejezést...."ez az érzés”,

Szerencsére az esetek nagy hanyaddban nem kell aggodni az
aspektusok miatt, hiszen az Alaprecepttel kezelhetd problémak nagy
hanyada egyszer(i, és néhany kor EFT kezelés teljes gydégyulast hoz. Ha
azonban mégis talalkoznal egy olyan problémaval, amelynek gyanud szerint
tobb aspektusa is van, amelyeket nem tudsz beazonositani, a kovetkezd
tanacsot adhatom: naponta egyszer alkalmazd az Alapreceptet haromszor
egymas utan arra, hogy ,ez az érzés”, vagy ,ez a probléma” . Ez naponta
kb. 3 percet vesz igénybe. Ismételd el ezt a procedurat minden nap 30
napon keresztil. A tudatalatti elméd felszinre dobja majd mindazt, amin
dolgozni kell, és valdszinlleg jéval a 30 nap letelte el6tt mar enyhilést
taldlsz problémadra. Mint mar bizonyara rajottél, az EFT egy rendkivil
rugalmas moadszer, és gyakran ugy és ott hat, ahol ennek nem is vagy
tudataban.

Légy specifikus

Persze az a legjobb, ha mindig a lehet6 legspecifikusabb vagy. Ily
modon tudsz a leghatékonyabban 0-ra csdkkenteni egy meghatarozott
félelmet, fajdalmat, emléket...stb. és ezdltal megszabadulni a problématdl
egyszer és mindenkorra.

Az emberek hajlamosak arra, hogy tébb kilénb6z8 problémat egy kalap
ald vegyenek. Ez nagy mértékben hatraltathatja az EFT hatékonysagat.
Példaul sokan vannak, akik szeretnének az ,énképikon” javitani. De azt nem
veszik észre, hogy ez az altalanos megfogalmazas egy egész sereg teljesen
kilonbdz6 problémat foglalhat magaba: példaul rossz banasmod emlékei,
visszautasitas, kiulénb6zo félélmek, vagy kudarcok emlékei.

Azok akik gyerekkorukban gyakran tapasztaltak visszutasitast,
valdszinlileg szamos terileten érzik majd magukat alkalmatlannak feln6tt
korukban is. Mivel késb6bbi életiik sordn valahanyszor a visszautasitas réme
fenyegeti Oket energiarendszeriik egyensulya felbomlik, és ennek
kovetkeztében negativ érzéseket tapasztalnak, ez nagymértékben hozzajarul
majd egy negativ énkép kialakuldasahoz is. Ennek megfeleléen, valahanyszor
az életben egy Uj lehet6ség meriilne fel, ezek az emberek hajlamosak arra,
hogy ,alkalmatlannak” érezzék magukat, igy aztan tobb mint valdszin(,
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hogy soha sem viszik semmire. Az Onértékelési problémak ilyenfajta
O0sszekeverése egyéb negativ érzelmekkel olyan a&ltaldnositasokhoz vezet,
amely az illet6 személyt végképp megakadalyozza abban, hogy el6bbre
jusson.

En altaldban a kovetkezd metaforat hasznalom arra, hogy raV|Iag|tsak
az ,énkép” és egyéb Aaltaldnositdsok és az EFT kolcsonhatdsara. En az
altalanositast egy beteg erdohoz hasonlitom, ahol minden egyes fa
egy-egy specifikus probléma. Az erdd olyan slr(i, hogy lehetetlennek
latszhat kitalalni beldle. Lehetnek olyanok, akik szamara valésagos dzsungel
hatasat kelti.

Amikor az Alaprecept segiségével egy-egy meghatarozott (specifikus)
emléket, vagy érzést semlegesitiink, akkor ez olyan, mintha egy-egy fat
vagtunk volna ki az erddbdl. Ha tovabb vagod a fakat, elébb utdébb az erdd
olyannyira megritkul, hogy mar képes leszel kénnyedén kitaldlni beldle.
Minden kidontott fa érzelmi felszabaduldsodnak egy-egy Ujabb allomasat
jelképezi, és ha kitartéan hasznalod az Alpareceptet, a negativ érzések
fokrdl fokra eltinnek. Azt tapasztalod majd, hogy Uj lehet6ségek lattan
egyfajta kiegyensulyozott belsé er6 és nyugalom tolt el, és mar nem attol
vald félelmedben cselekszel, hogy ,alkalmatlan” vagy, hanem egyfajta Uj
izgalom és kalandvagy vezérel.

J6 méddszer erre az, ha a tul altaldnos problémat az azt okozo6 specifikus
esemeények sorozatara bontjuk fel, és ezeket az eseményeket egyenként
oldjuk fel az EFT segitségével. Példaul ha az a (tul altalanos) problemad,
hogy diho6s vagy az apadra, mert az rosszul bant veled, akkor alkalmazz EFT
kezelést az olyan specifikus esemeényekre, mint ,amikor 8 éves koromban
apa megvert a konyhaban.” Ha az EFT kezelést erre a specifikus eseményre
fokuszalod, sokkal tobb eredményt érsz el, mintha azon dolgoznal ,az apam
rosszul bant velem.”

A kezd6k altal elkovetett talan leggyakoribb hiba az, hogy tulsagosan
globalisan fogalmazzak meg a problémat. Ha kitartéan dolgoznak, igy is jo
eredményt érhetnek el, de ezt valdszinlleg nem képesek tudatosan
érzékelni. Mivel nem érzékelnek azonnali megfoghatd eredményt,
hajlamosak lehetnek arra, hogy feladjak a kizdelmet, lehet épp akkor,
amikor mar csak egy fél lépésre vannak a megoldastdl. Ha azonban az
altalanos problémat specifikus eseményekre lebontjuk, és ezeken egyenként
dolgozunk, az eredmény azonnal érzékelhetl lesz ezekre az eseményekre
vonatkozdéan. Ez mar csak azért is célravezet6bb, hiszen ekkor valéban a
mélyebb okon dolgozunk, tehat sziikségszer(ien hatékonyabbak leszlink.

Az Altalanosité effektus

A fentiek utdn most szeretnélek megismertetni az EFT egy masik
fantasztikus jellegzeteségével, amit én Ugy hivok, hogy az Altalanosité
effektus. A jelenség lényege az, hogy ha néhany egymassal 0sszefliggb
problémat sikeresen megoldottal az EFT segitségével, nagy esély van arra,
hogy az energiarendszered altalanositott, és az 6sszes tobbi hasonld jellegli
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problémad is megoldédott. Ha példaul valakinek van legaldabb 100
traumatikus emléke arrol, hogy milyen rosszul bantak vele, és mondjuk 5-10
specifikus emlékét az EFT segitségével semlegesitette, minden valdszinlség
szerint azt talalja, hogy az osszes tobbi emlékkel kapcsolatos negativ
érzése is elparolgott.

Van akik szamara ez meglepd, hiszen annyi traumat éltek at éltiikben,
hogy hitlik szerint csak végtelen kezelések hosszU sorozata hozhat enyhlést
a szenvedésre. Szerencsére ez nem igy van....legalabbis nem ez a jellemzd.
Az EFT gyakran az egész erdSt lepucolja a szinrél minddssze féltucat fa
kidontése altal.

Ha a kurzust kisérd filmanyagon tanulmanyozod Rich esetét a ,6 nap a
VA (Veterdnok Adminisztracios Kozpontja)-ban” cimid videén, ennek az
Altaldnositd effektusnak egy klasszikus példajat lathatod.

Minden problémara alkalmazhaté

Ez a kurzus telis teli van esettanulmanyokkal. Ezeknek a legfébb celja
az, hogy bemutassa az EFT m(ikodését a valds életben. Egy teljes fejezetet
szenteltiink ezeknek az esetanulmanyoknak e kézikdnyvben, és a film- és
hanganyag még tdobb példat sorakoztat fel. A kezelt problémak a kdvetkezd
témakat olelik fel:

**|ampalaztdl egészen intenziv haborus emlékekig
**csokoladékivanastol egészen az almatlansagig
**csuklas elmulasztasatol a szklerdzis multiplex gydgyitasaig

Mind a mai napig még nem talalkoztam olyan problémaval, legyen az
érzelmi vagy fizikai, amelyet ne lehetett volna EFT-vel kezelni. Ennek
jegyében mondom azt, hogy probald ki mindenen, hiszen az MINDEN
PROBLEMARA ALKALMAZHATO! Ez az én mottém, és teljes szivembdl
ajanlom ezt a mottot Neked is. Lépten-nyomon talalkozom emberekkel, akik
mind azt kérdezik tlem, ,Fog EFT m(kd&dni erre vagy arra a problémara?”
Es én mindig azt mondom: prébald ki! Az EFT minden problémara
alkalmazhaté. Es ma mar meg sem lep6dém amikor lelkesen szdmolnak be
az eredményekrol.

Mindazonaltal ezt a ,minden problémara alkalmazhat6” vezérelvet nemi
jozan ésszel keverve kell kdvetni! A cél itt az, hogy tisztaban legyél az EFT
nyujtotta lehet6segekkel; de ez semmiképpen sem jogosit fel arra, hogy
felel6tlenil cselekedjél. Tehat semmiképpen sem szabad példaul EFT
kezelést alkalmaznod komoly pszicholégiai rendellenességek esetén,
HACSAK nincs megfelel6 képesitésed és szakértelmed ezen a terileten is.

EFT di6héjban

En szeretem a vildgos beszédet, és igyekszem ezt atvinni abba is amit
tanitok. Szamomra akkor vilagos valami, ha egy bekezdésre le lehet
redukalni. Megtettem ezt az EFT mddszerrel is, ime itt kovetkezik:
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EFT di6héjban

Memorizald az Alapreceptet. Iranyitsd gyogyité szandékodat az
érzelmi vagy fizikai problémara a megfelelo Rahangolodassal és
Emlékezteto mondattal. Ahol csak lehetséges légy specifikus, és
iranyitsd az EFT kezelést azokra az érzelmi toltéssel rendelkezé
eseményekre, amelyek okozéi Ilehettek a problémanak. Ha
sziikséges, légy kitartd, és ismételd meg a kezelést Gjra és ujra,
mindaddig, amig valamennyi aspektust sikerrel fel nem oldottad.
Alkalmazd minden felmeriilo problémara!

Ennyi az egész. Ez a I|ényege mindannak amit itt egyUltt
tanulményozunk Ha e rovid oOsszefoglaldnak kissé bévebb valtozatara
vagysz - ezt megtalalod a kovetkez6 oldalon. Ezen az oldalon egy helyen
szerepel az AIapeImeIet az Alaprecept és az EFT didhéjban. En ezt Ugy
hivom, hogy .EFT egy oldalon”. Taldn segitségedre lehet ez az oldal, ha mint
referenciét haszndlod egészen addig, amig teljesen el nem sajétl'tottad a
modszert.

U.i: Kérlek emlékezz arra, hogy mint mar elébb is emlitettem, az EFT
kezelés soran bekovetkezett energia-egyensuly gyakran vezet mélyrehatd
fizikai valtozasokhoz/ gydgyulashoz is.

© Gary Craig @ www.emofree.com 61
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



EFT egy oldalon

Az Alapelmélet EFT di6héjban
“Minden negativ Memorizald az Alapreceptet. Iranyitsd gyogyito

érzés oka a test | szandékodat az érzelmi vagy fizikai problémara a
energiarendszer | megfelelo Rahangolodassal és Emlékezteto

ében mondattal. Ahol csak lehetséges légy specifikus, és

bekdvetkezett |iranyitsd az EFT kezelést azokra az érzelmi

egyensulyfelbom | toltéssel rendelkez6 eseményekre, amelyek okozoi

|as.” lehettek a problémanak. Ha sziikséges, légy
kitarto, és ismételd meg a kezelést Gjra és Gjra,
mindaddig, amig valamennyi aspektust sikerrel fel
nem oldottal. Alkalmazd minden felmeriilo
problémara!

Az Alaprecept

1. A Rahangolodas .. ismételd el hdromszor az affirmaciét:
,B3rvan €z a .......ceceeeveeeannnn. , mégis mélyen és teljes egészében
elfogadom magam.”
mialatt egyfolytaban dorzsolod az Erzékeny pontot, vagy pedig a Karate
kézélt kopogtatod.
2. A Szekvencia....kopogtass mintegy hétszer a kovetkez6 energia-
pontokon, mialatt az Emlékeztetd mondatot megismétled valamennyinél
SZb, SZS, SZA, OA, AP, KCS, KA, MA, HU, MU, KoU, KU, KK,
3. A 9-es Skala eljaras..folyamatosan kopogtasd a Skala pontot mialatt a
kovetkez6 miiveleteket hajtod végre:

(1) Csukd be a szemed, (2) Nyisd ki a szemed, (3) Nézz jobbra le
(4) Nézz balra le, (5) Forgasd a szemed korbe, (6) Forgasd a
szemed korbe az ellenkezé iranyba, (7) 2 masodpercig dadolj egy
dalt (8) Szamolj 5-ig, (9) Dudolj megint 2 masodpercig
4. A Szekvencia (ajra)....kopogtass mintegy hétszer a kévetkez6 energia-

pontokon, mialatt az Emlékeztetd mondatot megismétled valamennyinél
sz0, SzS, SZA, OA, AP, KCS, KA, MA, HU, MU, K6U, KU, KK,
FIGYELEM: a potidlagos kordok soran valtoztasd meg az Alapallitast
(a Rahangoloédas affirmacidja), és az Emlékeztet6 mondatot oly
modon, hogy azok azt fejezzék ki, hogy most mar csak a probléma
maradékan dolgozol..
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Gyakran feltett
Kércjések és Valaszok
az EFT-re vonatkozoan

Vannak akiket 8szintén megdébbent, hogy mi mindenre képes az EFT.
Az 6 kérdéseik Oszintén lelkesek, és nyiltak.

Masok nem igazan tudjak hogyan is reagaljanak, hiszen az EFT szemben
all legtébb meglévé hitrendszerikkel. Az 6 kérdéseik altaldban valamivel
ovatosabbak, félig meddig nyitottak, de azért ligyelnek arra, hogy a fenalld
hitliket megdvijak.

Barhonnan jonnek is ezek a kérdések, fontos segitséget nyudjtanak EFT
tanulmanyaidban, hiszen olyan hidnyokat poétolhatnak, amelyeknek talan
magad sem vagy tudataban. Ezért hat alabb kozlom az elmult évek soran
felmerdlo tipikus kérdéseket, és az azokra adott valaszaimat.

K. ,,Miben kiilonb6zik az EFT modszer az egyéb csodaszerektol?”
A ,csodaszer” elnevezés hordoz magaban bizonyos negativ felhangot, hiszen
gyakran utalnak ezzel a szoval csaldk és kuruzslék kétes érték(i szereire, igy
mar maga a kifejezes is gyanut kelthet és fokozott dvatossagra sarkallhat.

Az EFT gyors enyhilést nyujt szamtalan érzelmi és fizikai panaszra,
anélkil, hogy a kétes érték(i ,csodaszer” cimkével kellene ellatni. Ez
nyilvanvalé mindazok szamara akik a kurzust kisérd esettanulmanyokat
attanulmanyoztak, és meg inkabb azok szamara, akik a sajat
gyakorlatukban, sajat bérikon tapasztaltak meg a hatast. En a ,csodaszer”
helyett szivesebben hasznalom a ,gyors enyhlés” kifejezést, ily maddon
elkertléom az 0sszes negativ asszociaciot, amelyet az eldbbi magaval vonhat.

Fontos gondolat ezzel kapcsolatban: a torténelem folyaman Ujra és Ujra
lattuk, hogy egy-egy betegség gyodgyitasa hosszas és bizonytalan... egészen
addig, amig valaki fel nem fedezi az igazi gyégymodot arra a bizonyos
betegségre. Ekkor azonban egy csapasra minden megvaltozik, és az el6z6
gyégymodok mind a sillyesztdbe kertlnek.

Vegyik példaul a gyermekbénulast. Amig a Sabin cseppeket fel nem
fedezték, ezt a betegséget gyodgyithatatlannak tartottak, és az akkoriban
|étez0 szamos gyodgyszer és kura (egyebek kodzott a vastiid6 is) csak arra
szolgalt, hogy a betegek szenvedéseit enyhitse valamennyire. Persze nem
sokat segitettek, legfeljebb a fajdalmat enyhitették, vagy esetleg a betegség
rosszabbodasat késleltettek némileg.

Es ekkor feftlint a szinen egy Uj ,csodaszer” - a Sabin cseppek - és egy
szempillantas alatt lesép6rt a szinrél minden Osrégi, hatastalan gyogyszert,
és kurat. Es teheti ezt minden joggal, hiszen valéban megszinteti a
gyermekbénulast, tehat a sz6 legigazabb értelmében valéban csodaszer.

A gyermekbénulds megsziintetése csak egyike azon példaknak, ahol
hatastalan mddszerek atadjak a helylket egy valéban hatékony
gyégymodnak/gyogyszernek. A penicillin példaul szintén egy ilyen csodaszer
volt, amelyik azonnali gyogyulast hozott rengeteg bajra, a tidégyulladastol a
nemi betgségekig terjedden.
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Rengeteg példat hozhatnék fel még, de azt hiszem vilagos, hogy mire
akarok kilyukadni; az EFT technikdak a jelenleg a pszicholégidban hasznalt
kevéssé hatékony moddszereket valdodi gyogyitassal cserélik fel. Az a tény,
hogy ez a moddszer gyors és tartdos gyogyulast biztosit ott, ahol a
hagyomanyos pszicholdgia lassan ér el keveset, ékesen bizonyitja, hogy ez a
valddi gyogymad.

Az EFT az igazi okot célozza meg, nem a felszinen lévé szimptomakat,
és ott gydgyitja be a sebet - gyorsan, kdnnyedén és tartéosan. Ugy ahogy ezt
tenni kell.

K. Meddig tart a hatas? Ez a kérdés altalaban egyitt jar a fenti
.csodaszer” kérdéssel. Igaz ,logikus” feltételezni, hogy ha valami gyorsan
hat, akkor ez a hatas csak idOleges lehet. A legtobben sziviik mélyén ugy
hiszik, hogy tartds hatast csak hosszu, verejtékes munkaval lehet elerni.

Nem igy van. Az EFT eredmények rendszerint tartdosak.

A kézikonyv telis tele van olyan esettanulmanyokkal, ahol a gydgyulas
tartésnak bizonyult, bar a kezelés csak néhany percet vett igénybe. Ez csak
egy a sok érvbol, amelyek mind azt bizonyitjak, hogy az EFT a valds okot
célozza meg, ezért mondhatjuk rdla, hogy valédi gyégymdd. Ha ez nem igy
lenne, akkor a hatas sem lehetne ilyen tartos.

Mindazonaltal, az EFT sem old meg minden problémat minden ember
esetében azonnal. El6fordul, hogy egyes problémadk Uujra feltlinnek - és
ennek tobbnyire az az oka, hogy az eredeti probléma olyan aspektusai
bukkannak el6, amelyeken az illetd nem dolgozott még, tehat azokat nem is
oldotta még fel. Aki kelloképpen tapasztalt mar, az kénnyedén felismeri ezt,
és egyszerlien alkalmazza az Alapreceptet az Ujonnan felmertlé aspektusra.
Az is fontos, hogy megprdébalja kilénalldé eseményekre lebontani a
problémat, és ezeket is mind semlegesitse az Alaprecept segitségével.
Id6vel, ha mar az oOsszes zavard emléket, és aspektust sikerilt
semlegesiteni, a probléma teljesen megszlinik, és tobbé nem is tér vissza.

K. Hogy lehet az EFT-vel olyan érzelmi problémakat kezelni,
amelyek nagyon intenzivek és/vagy mar nagyon régota tartanak?
Ugyanugy, ahogy minden mas problémat kezellnk.

Az EFT kezelésnél egyaltalan nem szamit, hogy egy probléma mennyire
fajdalmas, vagy hogy mennyi ideje tart. Az ok mindig ugyanaz: az
energiarendszer egyensulya felbomlott, és ez vezet a negativ érzéshez. A
gyégymaod is mindig ugyanaz, és ugyanugy mukodik csekély vagy sulyos
probléma esetén: az energiarendszer egyensulyat allitjuk helyre az
Alaprecepttel.

Ez a kérdés &ltalaban azért jon fel, mert az emberek abban hisznek,
hogy a régdta tartd, vagy sulyos problémak mélyebben bevésbdtek a
|élekbe, és ezért tobb erbfeszitést igényel a gydgyitasuk. Ez a hit rendkivil
logikusnak tlnhet ha a konvencionalis gyogyitas tikrében vizsgaljuk meg,
de a hagyomanyos gydgyitas nem a betegség valds okat célozza meg.

A hagyomanyos gyogyitd mddszerek tobbnyire a paciens emlékeit és az
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ezzel Osszefliggd pszicholdgiai folyamatokat célozzdk meg, és teljesen
figyelmen kivil hagyjadk a test energiarendszerét (ahol a probléma valddi
oka talalhatd). Amikor csak lassu és csekély javulas tapasztalhato, a
legkdnnyebb ezt azzal magyarazni, hogy a probléma tulsdgosan mélyrehato
és régodta tartd, vagy valami egyéb okot felhozni arra, hogy miért nem
kezelhetd konnyebben.

Amikor az EFT kezelés is kitartast kovetel meg, ez nem azért térténik,
mert a probléma tulsagosan sulyos, vagy régota tarto. Ellenkezdleg, az ok
tobbnyire az, hogy a probléma tulsdgosan sokrétli. Ez a komplexitdas EFT
nyelvre forditva azt jelenti, hogy az Ulgynek sok aspektusa van, tehat
valamennyi aspektust meg kell talalni, és egyenként EFT kezeléssel 0-ra
csokkenteni, csak igy lehet a problémat teljes egészében és tartdsan
megszlintetni. Az aspektusokkal tobbszor is kimeritéen foglalkozunk mind e
kézikdnyvben, mind a film- és hanganyagban.

Figyelem: sulyos pszicholdgiai zavarok esetében eléfordulhat, hogy a
fenti informacié nem, vagy csak részben helytallé. Bar az EFT technikdkat
sikerrel hasznaltdk ilyen problémak esetében is, mégis kihangsulyozzuk,
hogy hasznédlhatuk csak az ilyen irdnyban képzett szakember kezében
biztonsagos.

K. Segit az EFT kezelés abban, hogy az ember jobban megértse
problémajat? Ez az EFT egyik legmegdébbentébb vondsa. Az érzelmi
megkonnyebblléssel parhuzamosan egy tudati valtas is bekdvetkezik, ami
azt eredményezi, hogy az alany teljesen Uj szinben latja a problémat, és
arrél merében masképp for beszélni, Uj kovetkeztetéseket és tanulsagokat
von le. Egyszdoval egy joval egészségesebb perspektivaba helyezi a
torténteket. Tipikus eset példaul, hogy a lany, akit megerGszakoltak, mar
nem ugy lat minden férfit, mint potenciadlis agresszort. Még azt is
felismerheti, hogy tdmaddja szikségszerien lelkileg beteg, sérilt ember, és
mint ilyen, segitségre szorul. ]

Azok, akik blntudatuk enyhitésére haszndltdk az EFT-t, azt
tapasztaljak, hogy mar nem marcangolja Oket az o6nvad. A dih
targyilagossagga, a gyasz pedig egy egészségesebb, a szeretett Iény halalat
inkabb elfogadni képes szemleletté szelidl.

Figyeld meg sajat EFT gyakorlatodban, hogyan viszonyulsz te magad, és
a kezelt személyek a problémakhoz a kezelés utan, és magad is latni és
tapasztalni fogod ezt a tudati valtozast.

Es egy végsd szd arrdl, hogy milyen erlteljes is ez a tudatvaltas.
Adrienne és én emberek szazait kezeltik eredményesen, és kozilik soha
senki — egyetlen egy sem - kivanta a kezelés utan a problémajat jobban
megérteni. Valamennyien megelégedtek azzal, hogy a probléma
felszivodott...és az igazat megvallva, nem is tudom, hogy kell-e ennél tobbet
kivanni.

K. Hogy alkalmazhat6 az EFT stressz és szorongas esetén? Az EFT
Alapelmélet értelmében a stressznek, és a szorongdasnak is ugyanaz az oka,
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mint minden mas negativ érzésnek, tehat a test energiarendszerében
bedllott egyensulyhiany. Ennek értelmében ezeket az érzéseket is az
Alaprecept hasznalataval oszlatjuk el.

Mig a szorongas a hagyomanos pszicholégiaban eléggé behatarolt, és
csak a megalapozatlan félelmekre alkalmazzak, mi az EFT-ben ennél sokkal
tagabb korben hasznaljuk ezt a kifejezést. Mi inkabb a hétkdznapi
értelemben hasznaljuk arra a bizonyos kényelmetlen érzésre, ami mogott
nehéz felfedezni a kivaltd okot. Ebben a tagabb értelemben a stressz és a
szorongas tulajdonképpen ugyanaz.

A sztressz és a szorongas altaldban hosszasabban fenalld problémak,
hiszen az 6ket megteremtd kortilmények is tartésan fennallnak. Gondoljunk
csak egy rossz csaladi korilményekkel kiszkdédd, vagy a munkahelyén
boldogtalan személy esetére.

Az EFT persze nem fogja egyik naprél a masikra megvaltoztatni az illeté
csaladi  korilményeit, vagy a munkahelyi viszonyokat, viszont
megvaltoztathatja érzelmi reakcidit ezekre a korilményekre. Ilyen
esetekben naponta kell az EFT kezelést alkalmazni, hiszen a fesziltséget
kivaltoé koérilmények is naponta ujra jelentkeznek.

Ha kitartdan alkalmazod az EFT-t ilyen esetekben azt tapasztalod majd,
hogy egy ido utan jéval nyugodtabban reagadlsz a frusztrald eseményekre.
Gyakrabban mosolyogsz, az egészséged javul, és ugy talalod majd, hogy
nem is olyan nehéz az élet.

K. Hogyan hasznalhatjuk az EFT-t sport teljesitmények
javitasara? Ha megkérdezed barmelyik gyakorlé atlétat, mind azt fogja
mondani, hogy a lelkidllapotuknak rendkivil fontos szerepe van abban, hogy
hogyan teljesitenek.

A hivatasos sportolé szamara egy jo és egy rossz nap kodzotti kiilébnbség
szinte mindig érzelmi okokra vezethetd vissza. Hacsak nem beteg, az atléta
minden nap fizikai ereje csucsan |ép a sportpalyara. Az egyetlen kilonbség
az érzelmi allapotaban van, abban ahogy az érzelmei hatnak a testére.

A negativ érzelmek és kételyek mindenkire hatnak, még az atlétakra is.
Mostanra mar tisztaban vagy azzal, hogy ezek a negativ lelkiallapotok
felboritjdk a test energiarendszerének az egyensulyat, és ezaltal negativ
érzésekhez vezetnek, amelyek aztan kilonféleképpen nyilvanulhatnak meg a
fizikai sikon/ Ggymint szaporabban ver6 sziv, kdnnyek, fokozott
izzadas.....stb., és mindenekel6tt persze izomfesziltség.

A sportpalydan minden az idozitést6l figg, amit a legcsekélyebb
izomfeszlltség is negativ irdnyba befolyasol. Amikor a jatszma sikere a tét,
és a sportold egy baseball vagy teniszlabdaba készil éppen beleltni, akkor
tokéletes idOzitésre van sziksége, hiszen hacsak néhany milliméterre
hibdzza el a célt, az egész jatszmat elveszitheti.

A sportolok tisztdban vannak ezzel az aspektussal, és toébben kozilik
sajat pszichologussal rendelkeznek, aki segiti 6ket ezen a terileten.
Barmilyen negativ érzelem, barmilyen csekély, még ha nem is tudatos,
nagymeértékben leronthatja a sportold teljesitményét.
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Az EFT mddszer figyelemre méltéan hatékony megoldast ajanl erre a
problémara. Az Alapreceptnek az a célja, hogy a negativ érzéseket, és azok
hatasat semlegesitse. Alkalmazasanal az egyik legmindennapibb effektus az,
hogy az emberek ellazultnak érzik magukat, vagyis az izmaik valnak lazava.
Ez a hatds idedlis az atléta szamara, hiszen az eljaras semlegesit minden
felesleges feszliltséget az izmaiban, anélkil, hogy teljesitményének egyéb
terlleteire hatdssal lenne, tehat képessége teljes egészében kiteljesedhet
anélkuil, hogy az izmok fesziltsége gatlélag hatna.

K. Miért van az, hogy az EFT meglep6éen hatékony fizikai
problémak esetén? Ez konnyen értehetdvé valik, ha elfogadjuk az egyre
gyakrabban hangoztatott elméletet, hogy az elmének, a gondolatnak hatasa
van a testre, a fizikai valdosagra. Az EFT hatékonysaga is ennek fényes
bizonyitéka. Mi is bizonyithatnd ezt a kapcsolatot hathatdésabban, mint
megfigyelni azt, hogy a test energiarendszerének pozitiv stimulalasa hogyan
hoz valtozast mind fizikai, mind lelki és tudati téren.

S6t meg ennél is toébbet bizonyihatunk: szamtalanszor tapasztaltuk azt,
hogy amikor érzelmi problémak orvoslasara alakalmaztunk EFT kezelést,
érdekes mddon fizikai problémak is eltlintek. Légzési probléemak, fejfajas,
izGleti fajdalmak gydgyultak spontan, minden célzott kezelés nélkil. En
személy szerint szamtalan ilyen esetnek voltam tanuja az évek folyaman. Fel
sem tudnam mind sorolni az eseteket, ahol a fizikai probléma mintegy az
EFT kezelés mellékhatasaként szivodott fel. )

Erre az a logikus kovetkeztetés, hogy az EFT kezelés mindazokat az
érzelmi okokat gyogyitotta meg, amelyek eredetileg hozzajarultak a fizikai
tinetek kialakulasdhoz. Amint az érzelmi okok megoldddtak, annak a fizikai
sikon érzékelhetd szimptomai is eltlinnek.

Sokan vannak akik abban hisznek, hogy minden fizikai betegség
kizardlagos oka valamely érzelmi- vagy tudatallapotban keresendd. Ezt a
tedriat sem elvetni sem bebizonyitani nem tudom. De legaldbb sajat
tapasztalataimmal alatamaszthatom azt a meglehet6sen nyilvanvald tényt,
hogy az érzelmi &allapot, ha nem is kizardlagos kivaltdja, de legaldbbis
nagymértékben hozzajarul a fizikai betegség kialakulasdhoz, és a
szimptomak megjelenéséhez. Es az EFT rendkivil hatékony eszkdz ezek
enyhitésére.

Es végil egy érdekes probléma. Lehet, hogy elgondolkoztal mar azon,
vajon mi is torténik akkor, amikor kizarélag egy fizikai szimptéman
dolgozunk anélkdl, hogy a mogotte meghuzédo érzelmi  problémat
beazonositottuk volna, és arra EFT kezelést alkalmaztunk volna. Mas széval,
ha a fizikai probléma okozédja valamilyen negativ érzelem volt, akkor hogy
lehetséges az, hogy a fizikai probléma megoldddott anélkil, hogy az azt
okoz6 érzelmi probléman dolgoztunk volna.

Nos, Oszintén szdélva, nem tudom biztosan. Még rengeteg tanulnivalonk
van ezen a téren, és biztos vagyok abban, hogy a jovo meglep6
felfedezéseket tartogat szamunkra az energia gydgyitas terlletén.
Pillanatnyilag Ugy gondolom, hogy a tudatalatti a felszinre hozza a fizikai
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szimptomakat okozd érzelmi problémakat is, tehat amikor az Alapreceptet
alkalmazzuk, akkor az az érzelmi okokat is automatikusan adresszalja.

K. Hogy tarthatok Iépést az EFT teriiletén elért legGjabb
felfedezésekkel? Bar az EFT technikakkal lenylig6zé eredményeket érhetsz
el, tudataban kell lenned annak, hogy meég csak kezd6 vagy ezen a
terileten. Az EFT jéval tobbre képes, mint amit ebbdl a kurzusbol
megtanulhatsz. A tovabbi tanulashoz gazdag anyagot talalsz itt:

1. www.emofree.com/products.htm - itt taldlod a haladéknak szant
filmanyagot (videdk és DVD-k)
2. www.emofree.com/tutorial.htm - a legujabb technikdk és

felfedezések ismertetése
3. www.emofree.com/fag.htm - gyakran feltett kérdések és az ezekre
adott valaszok

Esettanulmanyok

Lampalaz - Asztma - Nemi eroszak — Szorongas és koromragas -
Pokfobia - Kavéfiiggoség — Alkoholizmus - Gyasz - Injekciotol valo
rettegés - M&M mogyoro fiiggdség - Fizikai fajdalom — Hatfajas —
Blintudat és almatlansag - Székrekedés — A test szégyellése -
Lupusz - Fekélyes vastagbélgyulladas — Panikbetegség - Liftfobia

Az itt kovetkez6 esettanulmanyok a valés életb6l vett példakon
mutatjdk be az EFT széleskor(d alkalmazasat és hatékonysagat - ezzel
felbecsilhetelen segitéget nyudjtanak abban, hogy érzékelhesd azt, hogy
milyen kontextusban mit varhatsz el. Kérlek olvasd el valamennyit, meg ha
némelyik latszélag nem is érint Téged. Az EFT technikdk gyakran atfedik
egymast, tehat ami m(koédott X probléma esetében, tobb mint valdszin(,
hogy Y problémara is sikerrel alkalmazhato.

Ezenfelil EFT tanulmanyaidnak fontos része, hogy megismerkedj
kilonb6z6 megkozelitési modszerekkel, melyek aztan a legkllonbdzobb
panaszokra alkalmazhatodk.

Bar az EFT kezelés szinte gyakorlatilag minden fizikai és/vagy érzelmi
problémara alkalmazhatd, és a procedura alapvetéen mindig ugyanaz, a
megkozelités teljesen eltér6 lehet. Az itt kovetkezd esettanulmanyok ebbdl
adnak izelitét, mig a kurzust kisérd filmanyag ennél jéval kimeritobb és
alaposabb informaciét szolgaltat. Sajnos a nyomtatott szdvegnek
megvannak a maga korlatai.
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1. Esettanulmany - Lampalaz

Sue beszédhibaja azt eredményezte, hogy rendkivil
félt attél, hogy nyilvanossag elott beszéljen. Részt vett
egyik tanfolyamunkon, és az ebédsziinetben megkért
engem és Adrienne-t, hogy segitsiink rajta. Sue-t
korabban gégerakkal operaltak, emiatt hangja és beszéde
nehezen érthetévé valt. Nem csoda hat, hogy rettegett
attdl, hogy nyilvanossag el6tt beszéljen. Raadasul Sue
tiszti rangot to6ltétt be a hadseregben, és gyakran kellett
egész csapat katona el6tt beszédet mondania.

A teljes Alapreceptet alkalmaztuk két kdorben, és néhany perc leforgasa
alatt a félelem teljesen szétfoszlott.....legalabbis a nyilvanos beszéd
gondolatara bealld félelem. Mikor a csoport az ebédszinet utan Ujra
osszegyllt, megkértem Sue-t, hogy jojjon fel a szinpadra, és szdljon néhany
sz6t, hogy leteszteljik, vajon a lampaldz valdban telejesen elmult-e? Ahogy
kozeledett a szinpadhoz, Sue arrdl szamolt be, hogy a félelem részben
visszatért, bar az intenzitds csak mintegy 3-as volt. Ez ugyan jéval
alacsonyabb, mint az eredeti 10-es intenzitas, de azért nyilvanvaldan a
probléma még nem oldédott meg véglegesen. Ez arra utalt, hogy féleimének
ujabb aspektusai meriiltek fel, amelyekre nyilvan nem gondolt, amikor a
probléman dolgoztunk az ebédsziinetben.

Amikor Sue felért a szinpadra és szembe fordult a néz6kdzonséggel,
mégegyszer alkalmaztuk az Alapreceptet, és ezzel a félelem intenzitasat 0-ra
redukaltuk. Ezutdn Sue megragadta a mikrofont, ramparancsolt, hogy Uljek
le, majd azzal blivélte el a mintegy 100 fés hallgatésagot, hogy kénnyedén
és higgadtan elmesélte a szlinetben toérténteket. Es bar a beszédhiba még
mindig jelen volt, félelemnek nyomat sem lattuk.

Azt jelenti ez, hogy ha megszintetjik valaki lampalazat, ezzel egy
nagyszerld szénokot adtunk a vilagnak? Természetesen nem! Nyilvanossag
el6tt beszeélni bizonyos fokig mivészet, és sok gyakorlast igényel. Amit
azonban az EFT tehet az az, hogy megszabadit a er6s szivdobogastdl, a
kiszaradt szajtdl, és a félelem egyéb tlneteitél, ezadltal megvan a
lehetOséged arra, hogy kényelmesen kialakitsd és tokéletesitsd szdénoki
stilusodat.

2. Esettanulmany - Asztma

Kelly az egyik eléadasomon a masodik sorban ult. Nyilvanvalé volt
szamomra, hogy asztmas, hiszen az egész el6adas alatt hallottam nehéz
|égzését. A korulodtte Glok kozil is néhanyukat szemmel lathatélag zavart ez
a halk horkoldshoz hasonlé zaj.

Az el6adas utan Kelly odajott hozzam, és arra kért, hogy
segitsek neki legyézni a nyilvanos beszédtdl valé féleimét.
Erdekes méddon az fel sem merllt benne, hogy az EFT az
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asztman is segithetne. Szilardan hitte, hogy azt csak az orvossag enyhitheti,
igy erre a nyilvanvald problémara nem is kért segitséget.

Elkezdtink hat a lampaldzon dolgozni. Mintegy 3 perccel kés6bb,
néhany kor EFT kezelés utan Kelly débbenten jegyezte meg, hogy sokkal
konnyebben lélegzik - és valdéban, az asztma valamennyi tlinete
nyomtalanul elt(int.

Az efféle “bdénusz” (vagy véletlen nyereség) gyakori jelenség. Az
energiarendszer  kiegyensulyozdsa minden  szempontbdl  kifizet6do
vallalkozas.

Amikor ezt a kézikonyvet irom, mintegy 8-10 olyan esetem volt, ahol a
paciens asztmaban, vagy az ezzel kapcsolatos légzési zavaroktol szenvedett.
Minden egyes esetnél az EFT alkalmazasa azonnali kénnyebbséget hozott.
De ezzel nem akarom azt allitani, hogy az EFT egyszer és mindenkorra
megszintette a problémat - ahogy ez az érzelmi problémaknal egyébként
megszokott. El6fordul, hogy a |égzési probléma visszatér, ilyenkor néhany
kor pétldlagos kezelés sziikséges.

Mivel szdmtalan embert kezelek naponta EFT-vel, lehetetlen valamennyi
esetet nyomon kdvetnem, tehét nincsenek pontos adataim arrdl, hogy
hanyszor van sziikség pétldlagos EFT kezelésekre az Ujra felbukkand tlinetek
megszintetésére. Csak azt tudom, hogy igenis van kiut. Ha asztmaban
szenvedsz, ez a modszer a gyogyulas lehet6ségét kindlja Neked - de kérlek,
csak az orvosod tudtaval és felligyelete alatt hasznald ezeket a technikakat.

3. Esettanulmany - Nemi eroszak

Bobot gyerekkoraban ismételten megerdszakoltak. Bob tisztan és izzd
haraggal emlékezett ezekre az 30 évvel korabbi eseményekre. Bar tisztaban
volt azzal, hogy ez a harag csak a sajat lelki békéjét teszi tonkre, mégsem

volt keépes azt lerazni magarol.
Két szokatlan EFT kezelés kellet ahhoz, hogy Bob
j@ yﬁ@ @@@ képes legyen szélnek ereszteni haragjat. Azért hasznalom
a szokatlan jelzét, mert az egyik tanfolyamon, idegenek
jelenlétében folyt a kezelés. Erthet6 mddon Bob nem
kivanta megosztani az élményt masokkal, tehat, bar az emlékeket
nyilvanosan kezeltiik, a részletek titokban maradtak.

Szerencsére ez egyszerl, hiszen az EFT procedura csak azt kivanja
meg, hogy a kliens fékuszaljon a problémara, és ezt nyugodtan megteheti
anélkil, hogy egy szét is szélna.

Egy hdénappal késdbb véletlenil 6sszefutottam Bob-bal, és azt hallottam
téle, hogy szinte sosem gondol mar ezekre az eseményekre. Ez nagyon
gyakori jelenség EFT kezelés utdan - a legintenzivebb problémak is szinte
észrevétlenil elenyésznek. Sokszor szinte ugy t(inik, hogy nem is tudnak
visszaemlékezni az traumatikus eseményre. Ez persze nem igaz, de igy
tlinhet fel egyeseknek.

Maga az emlék azonban nem tlinik el, hiszen ha rakérdezink, a paciens
még mindig képes arra, hogy részletesen leirja az eseményeket. Ami

© Gary Craig @ www.emofree.com 70
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



valdjaban torténik az az, hogy az érzelmi intenzitas enyészett el, tehat egy
kozombos eseménysor jelenik meg kinzé, traumatikus emlékképek
helyett.

Csak azért tlinik Ugy, mintha nem emlékeznének a torténtekre, mert az
emlék érzelmi toltése szlint meg, és persze ez volt az eredeti célunk, amikor
az EFT kezelést elkezdtliik. Es pontosan azt értik el amit akartunk - érzelmi
felszabadulast, nem pedig emlékezetvesztést!

A fenti esetben nem volt 100%-0s a siker, hiszen Bob idonként még
tapasztalt némi kellemetlen érzést, ha a torténtekre gondolt, de ennek
intenzitdsa hasonlithatd sem volt az korabbihoz. Ha kitartdan hasznalja a
technikdkat tovabbra is, ezt a maradék érzelmi intenzitast is teljes
mértékben megszintetheti.

4. Esettanulmany - Szorongas és koromragas

Susan hajlamos volt az oktalan szorongasra, é€s ezért ugy dontoétt, hogy
naponta tobbszor is alkalmazza az EFT technikdkat e tlinetek csdkkentésére.
Tobb hénap kitartd munkdja utan Ugy tapasztalta, hogy a szorongas
jelent6sen csokkent, és raadasul - anélkil, hogy ezen kilon dolgozott volna
- leszokott a kdéromragasrol is. Egy nap megragadta gitarjat, hogy néhany
akkordot jatszék rajta, és ekkor vette csak észre, hogy a kormei tul

) hosszuak.
Gy T\ Az EFT gyakran olyan finoman mikddik, hogy az
Ve /\} efféle pozitiv mellékhatds szinte nem is tudatosodik

bennink. Ha példaul a felfokozott szorongas megszinik,
\ lehet, hogy el0sz6r nem is veszink semmi kilonoset
¢ észre, hiszen ez a normalis allapot. Csak akkor figyellink
fel a vatozasra, ha valaki megjegyzést tesz ra, és igy felhivja a
figyelmiinket ra.

Ez tortént Susan esetében is. Az EFT rendszeres hasznalata olyannyira
lecsokkentette belsé szorongasat, hogy a kéromragas magatél megsz(int, de
ez csak akkor tudatosult benne, amikor egy kilsd koriilmény - a gitaron
jatszani akart, és csak akkor jott rd, hogy kérmei tul hossztak, ami addig
mig a kérmét ragta, nem fordulhatott volna el6 - erre felhivta a figyelmét!

5. Esettanulmany - PAktol valo talzott félelem

Molly mar attdl is intenziv félelmet élt at, ha csak egy pdékra gondolt, és
hetente legaldbb 6tszor pokrdl dlmodott. Ezt az intenziv pokfébiat két EFT
kezelés teljesen megszintette.

Az els6 EFT kezelés soran Adrienne-nek sikerilt Molly
poktdl vald félelmét 0-ra redukalnia. Ez alatt az Ulés alatt
%y Molly mindbdssze a pdk gondolati képével dolgozott. Ez

, L tobbnyire elég ahhoz, hogy a paciens félelme a valos
" helyzetben se j6jjon el6 tobbé. Minazonaltal Adrienne le
akarta tesztelni az eredményt, ezért elvitte Molly-t egy allatkereskedésbe,
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hogy szemtdl szembe dllitsa egy tarantuldval! Ebben a helyzetben Molly
rendkivil megrémilt, és sirva menekdilt ki az Gzletbdl. Ez nem azt jelenti,
hogy az EFT kezelés hidbavald volt, hanem vildgosan jelzi azt, hogy az éI3,
valésagos pok olyan aspektusokat hozott felszinre Molly lelkében, amelyek
az eredeti EFT kezelés soran nem jottek fel, tehat a kezelés nem
semlegesithette Oket. Miutdn Adrienne még néhany kor EFT-t alkalmazott
ezeken az ujonnan felbukkant aspektusokon, Molly képes volt visszamenni a
boltba, és ezuttal minden érzelmi kitorés nélkil, nyugodtan megszemlélni a
tarantulat. A félelem most mar nem bukkant fel.

Néhany nappal késGbb Molly felhivta Adrienne-t, hogy egy tovabbi
sikerr6l szamoljon be: Molly egy baratnGje otthonaban hazidllatként tartott
egy olyan tarantula pokot, amelyet el6z6leg egy sebészeti beavatkozassal
artalmatlanna tettek.

Molly és baratnoéje kivették a pdkot a ketrecébdl, és Molly hagyta, hogy
a pok végigsétaljon a karjan. ]

ime egy klasszikus példa arra, hogy mire képes az EFT. Az emberek
tobbsége, még ha nincs is pokfobidajuk, nemigen lelkesednének azért, hogy
tarantuldk maszkaljanak rajtuk - mégha az illet6 tarantula teljesen
veszélytelen is. Ezzel szemben Molly teljesen nyugodt maradt, és még a
mindennapi ember teljesen normalis félelemszintjét sem érte el. Amit fontos
azonban észrevennink itt az az, hogy az EFT nem torolte ki a természetes,
és szlikséges Ovatossagot, amit a jézan ész megkdvetel. Ha a pok veszélyes
lett volna, akkor Molly nem engedte volna, hogy az radmasszon. Az EFT kitorli
az irraciondlis rettegést, amely a fobidk sajatossdga, de az ésszer(,
racionalis évatossagot nem befolyasolja.

Néhany hdénappal késtbb beszéltliink Ujra Molly-val, aki arrdl szamolt
be, hogy a félelem azéta sem tért vissza, és rdaadasul a pokoktdl hemzsego
rémalmok is megsziintek.

6. Esettanulmany - Kavéfiiggoség

Joe tobbé mar nem kavézik. Ez ugy tortént, hogy Joe részt vett az egyik
EFT tanfolyamunkon, és ott végignézte, amint az egyik résztvevét a
szinpadon a kavéfliggoség problémajaval kezeltem. Joe is vellink egydutt
kopogtatott a néz6téren, és a kavé utani vagya egyszer és mindenkorra
megszint. Soha tobbé nem kivanta meg a kavét, ezzel az egy kezeléssel
- amit nem is 6 személy szerint kapott, csak a hattérben kovetett - egy
életreszolo fiiggoség gyogyult meg véglegesen. ]
Ez azonban nem tipikus eset. Az EFT rendkivdl
hatékonyan képes a hirtelen ranktoré sévargast enyhiteni, igy
az elvonasi tlneteket szinte teljesen megsziinteti. Ily mddon
i — fantasztikus eszkdz lehet barmilyen fliggdéség gydgyitasaban.

A tartdés gyogyulashoz azonban altaldban kitartéan ismételt
[, \]\ kezelésekre van sziikség. Az embereknek mintegy csak 5%-a
. olyan szerencsés, mint Joe, és képes egyetlen kezeléssel egy
figgoséget teljes egészében kitdrolni az életébol. A maradék
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95 %-nak egy kicsit tobbet kell ezért dolgoznia.

A fenti példahoz adalékként megemliteném Susan €s Robb esetét is:
Susan (egy pszichidter) egy 2 perces EFT kezelés eredményeképpen
megszabadult Gditéital-fliggéségétdl, Robb pedig szintén egy kezelés utan
mondott 6rok bucsut csokoladé-fiiggdségének.

7. Esettanulmany - Alkoholizmus

Aaronnak sikerllt alkoholfligg0ségét megsziintetnie. Az alkoholizmus
persze joval komolyabb probléma, mint a kavétol, (ditoitaltdl, vagy
csokoladétdl vald fliggéség. Aaron minden este részegen kerilt agyba, és
minden napja a mdsnapossag jegyében telt. O maga igy fogalmazott:
"Szamomra az ital volt az Isten.”

Tobb EFT kezelés utan arra kértem Aaron-t, hogy otthon is naponta
tobb kor kopogtatast hajtson végre. Ennek eredményeképpen, Aaron
egyaltalan nem szenvedte meg az alkoholelvonas
szokasos tiineteit.

Gyogyulasa els6 fazisaban Aaron biszkén sétalt el
kedvenc sorospalackjai elott a boltban anélkll, hogy a régi
sdvargas folébredt volna benne. Ma - egy évvel késobb -
az egykori kedvencek latvanya undorral tolti el. Az alkohol
irant mar egy csOpp vagy sincs benne. Végre szabadon
élheti életét! Még egy ujévi bulirdl is lemondott, mert nem
volt kedve egy csomo részeggel egyitt innepelni.

Az EFT ebben az esetben is kigydgyitotta a klienst a fiiggoségébdl. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy az illet6 nem betegedhet meg Gjra, nem
valhat figgéve ujra, ha kapcsolatba kertl a fliggéséget kivalté anyaggal. Ha
ez bekovetkezne, megint csak EFT kezeléseket kell alkalmazni arra, hogy a
filggoséget Ujra meggyogyitsuk. De ennél persze joval egyszerliibb és
ésszer(ibb gydgyult szenvedélybetegség esetén a jovoben kerilni a fliggéség
eredeti kivaltéjat.

8. Esettanulmany - Gyasz

Alicia olyan mélyen gyaszolta 2 évvel elébb elhunyt batyjat, hogy még
csak beszélni sem volt képes err6l az eseményrdl. Az intenziv fajdalom
szinte belé folytotta a szét.

Aliciaval akkor volt alkalmam egyitt dolgozni, amikor egy
konferencia alkalmaval lehetésegem nyilt arra, hogy rovid
ismertetét tartsak az EFT modszerrdl. A konferencia el6tti este
bemutattam a mddszert néhany onként jelentkez6 segitségével.
Alicia is jelentkezett, és a 15 perces llés sordn az 6 gyasz-
problémajat is kezeltilk, még 7 mas jelentkezd problémajaval

egyutt.
Masnap reggel, amikor az én bemutatdmra kerilt a sor, Alicia szdlasra
jelentkezett, és 80 résztvevo elott fejezte ki, mennyire meg van
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dobbenve, hogy a batyja halalarol végre képes nyugodtan beszélni.
Persze ez tovabbra sem volt a kedvenc témaja, de a mély gyasz és
banat érzése mar nem ontoétte el minden alkalommal, ha erre gondolt.
Egyébként a tobbi 7 onként jelentkezo problémaja is pozitivan valtozott
az el6zo este tartott rovid Ulés eredményeképpen. Egy holgynek sikertlt
tériszonyatdl megszabadulnia, amit le is tesztelt azzal, hogy a hotel
erkélyérdél minden félelem nélkil kihajolt. Egy masik résztvevd egy régi
konfliktusbdl szarmazé dihét és neheztelését gyozte le, mig a tobbiek a
legkllonfélébb érzelmi problémakra nyertek jelentds kdnnyebbséget.

9. Esettanulmany - Injekcios tiitol valo félelem

Connie nagyon félt az injekciotol. Ha vért kellett t6le venni, gyakran
hanyingere tamadt, sot el is djult a félelemtdl. Ez persze nagyon korlatozdan
hatott, hiszen egészsége érdekében idénként az efféle vizsgadlatok

elengedhetetlenek voltak. ]
Adrienne néhany perces EFT kezelést alkalmazott; a

" beteges félelem semmivé valt, és a legkozelebbi
— injekcios tlivel Connie teljes nyugalommal, minden
félelem nélkil nézett szembe. ]

Ez tipikus eset, f6leg fébidknal. Altaldban néhany perces kezelés
elegendl a félelem teljes és tartds megsziintetésére. Ez akkor is igaz, ha a
félelmet kelté targy (ebben az esetben a t(i) nem volt jelen a kezelésnél.
Ritkan eléfordulhat, hogy a valds szituacid felszinre hoz némi félelmet
(valoszinlileg nem kezelt aspektusokrdl van szo6 ilyenkor) - ezeket ott a
helyszinen néhany kor EFT tartdsan megoldja majd.

10. Esettanulmany - M&M mogyoro fliggoség

Nancy sebészeti beavatkozas el6tt allt, és orvosa fogyokurat javasolt a
matét sikere érdekében. A fogyast nagymértékben megnehezitette, hogy
Nancy mar évek 6ta az M&M mogyoré rabja volt, és ugy érezte nem képes
lemondani szenvedélyérdl.

EFT-t alkalmazott, hogy a hirtelen rator6 sovargast megfékezze, és
legnagyobb meglepetésére a mintegy 3 perces kezelés utan egyszer és
mindenkorra megszabadult a fliggoségtol.

Ef6fordul idonként az efféle “jotékony mellékhatds” a kliens legnagyobb
oromére: ezek utdan Nancy minden nehézség nélkil sétalt el az M&M-tdl
roskadozdé polcok el6tt anélkil, hogy még csak kisértésbe is esett volna.

A fliggOseégeket altalaban a szorongas valamilyen formaja okozza, és
valtja ki ismétldodéen. Ha a szorongast meg tudod sziintetni EFT
segitségével, akkor magara az anyagra mar nem lesz sziikség.

11. Esettanulmany - Fizikai fajdalom

Lea egy olyan bemutatdmon vett részt, amelyet hipnoterapiat tanuld
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didkoknak tartottam. Mar az el6adas el6tt elmondta, hogy nagyon faj a
nyaka és a valla, valdszinlleg azért, mert nem képes az izmait ellazitani.
Megtanitottam az Alaprecept hasznadlatara, és 2 percen belll sikerlt
fajdalmat jelentosen leredukalni.

Korilbelil egy 6ra mulva megkérdeztem téle, hogy a fajdalom
visszatért-e. A valasz nemleges volt, sOt a test mas részein tapasztalt
fajdalom is csdkkent, bar nem mult el egészen.

ime egy példa arra, hogy ha EFT kezelést alkalmazunk egy bizonyos
problémara, akkor - mintegy “jétékony mellékhatasként” - mas terlleten is
bekdvetkezhet gydgyulds. Lea esetében, a nyak és vall izmaiban beallott
ellazulas és fajdalomcsokkenés mintegy atterjedt a test tobbi
részére is. )

Ezek utan még egy kor EFT-t alkalmaztunk, és a fajdalom teljesen
megsziint, €és nem is tért vissza a bemutato idétartama alatt.

Az efféle fajdalmak esetében az EFT azért lehet ilyen hatékony, mert a
kivalto ok valoszinlileg erzelmi eredet(. Ujabb érzelmi stressz hatasara tehat
a fajdalom visszatérhet — ilyenkor ismételt EFT kezelések valdszinileg Ujra
enyhtlést hoznak majd.

12. Esettanulmany - Hatfajas

Donna esete is ehhez hasonld. Egyik egy napos tanfolyamom hallgatdja
volt, de annyira gyotorte a hatfajas, hogy ugy érezte, nem képes végigilni
az egész napot.

Segitettem neki az EFT alkalmazasaban, és a nap hatralevd részében
nem volt semmi problémaja.

13. Esettanulmany - Biintudat és almatlansag

Audrey komoly pszicholdgiai problemakkal kizdétt, és pszichiatere
kivansagara (és jelenlétében) taldlkozott velem. Elete folyaman ismételten
fizikai és nemi er6szak aldozata volt, lelkileg is terrorizaltak. Ennek
eredményeképpen olyan érzelmi problémakkal kiszkoédott, amelyek
megoldasa barmely terapeuta szamara komoly feladatot jelentettek volna.

Audrey minddssze egy 45 perces EFT kezelést kapott. Ennek folyaman
rajéttem, hogy rendkivil erés blintudatot érez, mivel hite szerint & volt az
egyedili oka annak, hogy a haza leégett. Ugy tlinik, hogy egy este elaludt,
bar egy gyertya még égett. A macska feldéntotte az égo gyertyat, mire az
egész haz langba borult, és leégett.

Szamunkra teljesen egyértelml lehet, hogy ebben az esetben nincs
értelme a tulzott blntudatnak, Audrey mégsem volt képes megszabadulni
ettdl a kisért6 érzést6l. Mégcsak emliteni sem volt képes a torténteket
anelkil, hogy sirva ne fakadt volna.Teljes egészeében sajat magat okolta.

Néhany koér EFT kopogtatds utan ugy tlnt, hogy a blntudat felodddott.
Le akartam tesztelni, hogy vajon az eredmény tards-e, ezért témat
valtottam, és kb 20 percig masrol beszéltiink. Ezutan megkértem Audrey-t,
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hogy mesélje el Ujra, hogyan is égett le a hdza. A pszichiater
megdobbenésére Audrey a tények rovid vazoldsa utdn egyszerlen
kijelentette “nem tehettem rola”, majd attért egy masik témara. Mindez
kénnyek, érzelmi intenzitas nélkdl ....a blntudat egyszerlien felszivddott...
néhany perces kezelés eredményeképpen. ]

Mindezt azért mondom el, hogy egy fontos pontot kiemeljek. Az EFT
olyan hatékony lehet, hogy a beallott valtozas teljesen természtesnek tlinik
- olyannyira természetesnek, hogy taldan nem is érzékeled, hogy barmi
valtozott volna. De figyeld meg sajat magad, hogy hogyan beszélsz a
problémarol, és hogy az mennyi érzelmi energiat emészt fel - és akkor
egybdl radobbensz a kilonbségre; azt fogod tapasztalni, hogy az eredetileg
oly sullyos probléma szinte jelentéktelennek latszik, és mar nem kell ra
érzelmi energiat pazarolnod.

Minden csinnadratta nélkll egyszer(ien felszivédik, eltlinik. Ez az igazi
hatékonysag, és pontosan ez az amire szikségliink van ahhoz, hogy végso
célunkat - az teljes érzelmi szabadsagot - elérhessik!

Audrey masik problémaja az almatlansag volt. Még erds altaték mellet
is csak mintegy 2 drat tudott aludni éjszakanként. Az (lés utan lefektettem a
pszichiater irodajaban lévd asztalra, és almatlansag ellen is adtam neki egy
kezelést. 60 masodpercen bellil Audrey mély alomba merilt. En még
maradtam egy kicsit, hogy beszélgessek a pszichiaterrel — egy fél éran belll
Audrey mar hangosan horkolt. Mindez barmilyen gydgyszer, altaté nélkal -
mindossze azaltal, hogy egy alaposan Osszezavart energiarendszert egy
kicsit kiegyensulyoztunk.

14. Esettanulmany - Székrekedés

Richard 25 éve szenvedett szoruldstél. Annak ellenére, hogy naponta
kétszer is vett be hashajtét (Metamucil), meég mindig problémai voltak.

Megtanitottam az EFT Alapgyakorlatra, és O naponta tébbszor is
alkalmazta azt erre a problémara. Két hét mualtan még mindig nem
tapasztalt semmi eredményt. Mondtam neki, hogy legyen kitarto, lehet,
hogy ennek a problémanak a megoldasa tdbb id6t igényel.

Két hdénappal kés6bb Ujra beszéltem vele, és addigra mar jelentds
javulasrél szamolt be. Richard ekkor mar csak hetente kétszer vett be
hashajtot szemben az el6z6 napi kétszeri adaggal.

Meg kell értened ezt a fontos kitételt, ha az EFT-t sikeresen akarod
hasznalni. Sokszor gyorsan és latvanyosan meg tudunk szabadulni sulyos
érzelmi és/vagy fizikai problémaktél — DE vannak olyan esetek, ahol csak
kitartassal lehet eredményt elérni, és lehetetlen elore megmondani, melyik
esetbll lesz “egy perces csoda”, és melyiken kell esetleg hetekig/hdnapokig
kitartéan dolgozni. Ha Richard feladta volna a kiizdelmet 2 hét utan, akkor
semmilyen eredményt sem ért volna el. Kitartassal viszont sikerillt egy 25
éve huzédd sulyos problématdol megszabadulnia, és egészségét jelent6sen
javitania.

Tanulsag: Soha ne add fel!
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15. Esettanulmany: A test szégyellése

Bingo egy Los Angeles-i tanfolyamunkon vett részt, amit Adrienne-nel
egyutt adtam. Bingo sikeres testépitd volt, olyannyira, hogy szamos fitness
magazin ajanlott mar neki dollarezreket azért, hogy a fényképét
megjelentesse.

De Bingo kénytelen volt visszautasitani ezeket az ajanlatokat, mivel
rendkivll kenyelmetlendl érezte magat arra a gondolatra, hogy testét
feltarja a nagy nyilvanossag el6tt. Azsiai szarmazasu volt, és csaladjaban a
test mutogatdsa szégyenletesnek szamitott.

Mint onként jelentkezd jott fel a szinpadra, hogy ezen a probléman
dolgozzunk egyltt. Bar Oszintén meg akart szabadulni ettdl a korlatozo
érzéstol, mégis azzal kezdte, hogy “inkabb meghalok, mint hogy az ingemet
levessem”. Persze ezt nem gondolta szé szerint, de azért ez eléggé
példazza, mennyire intenziv volt az ezzel kapcsolatos érzés.

3-4 perces EFT kopogtatds utan nyugodtan, és mosolyogva
vetette le az ingét, mig a kb6zonség lelkesen tapsolt. Néhany
napon belil Bingo 6rommel fogadta el egy képeslap 3000
dollaros ajanlatat azért, hogy modellt alljon nekik.

Bar Bingo igen jelentékeny javulasrdl tett tanubizonysagot,
Oszintén szdélva nem hiszem, hogy ez az egy kezelés teljes
egészében megoldotta a problémat. Az ingét levetette ugyan, de
ahelyett, hogy félredobta volna, tovabbra is a kezében tartotta,
mintha szerette volna minél eldbb Ujra felhlzni. Valdszinlleg sziiksége lett
volna még néhany kor kezelésre ahhoz, hogy félelmétdl teljesen és
véglegesen megszabadulhasson.

De kérlek vedd figyelembe, hogy mindez a lehetd legnehezebb
korilmények kozott jatszodott le.....egy tanfolyam keretében, a pddiumon.
Ebben a koérnyezetben ez az eredmény is (amit kb. 70%-ra becsllok)
jelentésnek mondhato.

15. Esettanulmany - Lupusz

Carolyn volt az els6 azon esetek kozil, ahol meglepetéssel

tapasztaltam, hogy az EFT mennyire hatékony fizikai problemak
megoldasaban. Még az EFT kezdeti idoszakaban tortént, hogy Carolyn részt
vett az egyik egynapos szeminariumonkon.
Az egy oras bevezetd eldadas soran minddssze az alapokat foglaltam 0Ossze,
és néhany onként jelentkezOn bemutattam a technikat; ekkor féleg fébiakon
dolgoztunk és a jelenlévoket abban a pillanatban kinzdé er6s (pl. csokoladé
utan vald) soévargason.

Mivel tébb onként jelentkezbvel dolgoztam egy idoben, nem is volt idém
észrevenni, hogy Carolyn - akivel a tériszonyan dolgoztunk - keze és laba
oly mértékben fel van dagadva, hogy nem is tud normal cipot viselni. Mint
késobb kiderilt, ennek az volt az oka, hogy egy degenerativ betegségben -
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Lupuszban - szenvedett. )

A szeminarium folyaman az EFT Alaprecept - amit Te ebbdl a
kézikonyvbdl mar megtanultdl - egy rovidebb valtozatat tanitottam a
résztvevoknek. A szeminarium utan Carolyn elhatarozta, hogy minden nap
tobb alkalommal kopogtat a Lupuszra, és legnagyobb megdébbenésére
tiinetmentes lett.

Két honappal késdbb eljott egy masik eléadasomra és elmondta, hogy
mi tortént. Mivel az EFT kezeléseket leszamitva semmi mas valtozds nem
volt az életrendjében - nem szedett Uj gyogyszert, nem kezdett semmilyen
specifikus diétdba - ezt a pozitiv valtozdst csak az EFT okozhatta.
Megmutatta nekem, hogy az el6zbleg oly sulyos dagadas mind a kezén,
mind a 1aban teljesen elmult, az energiaszintje lényegesen magasabb lett,
olyannyira, hogy gyakran elment esténként tancolni.....Ezt kordbban nem
tudta megtenni. )

Ez azt jelentené, hogy az EFT a csodaszer a Lupusz-ra? Ezt nem
mondtam, de azért nem konny( ezt a térténetet semmibe venni.

Nyilvanvalé, hogy az EFT kezelések segitettek abban, hogy a
szimptomak megszlinjenek. Ezt a megddbbent6 esetet azert meséltem el,
hogy megmutassam milyen fantasztikus eredményes lehet az EFT, és arra
buzditsalak, hogy merd haszndalni még sulyos betegség kezelésére is. Persze
ebben az esetben kérlek tedd ezt a kezelborvos felligyeletével!

Néhany hoénappal kés6bb felhivtam Carolyn-t, mert kivancsi voltam,
hogy hogy all a lupusszal. Megtudtam tdle, hogy abbahagyta a napi
kopogtatasokat, és ezzel parhuzamosan néhany korabbi tiinete Ujra feltlint.
Mint mar beszéltink err6l, el6fordul, hogy a probléma az EFT kezelés
nyoman egyszer és mindenkorra eltliinik, de az is, hogy nem. Ebben az
esetben ismételt kezeléseket kell alkalmazni.

Carolyn esete ebbe a kategodridba tartozott. De amit fontos felismerni az
nem az, hogy mi nem mikodoétt, hanem az, hogy mi mikodoétt. Mialatt
Carolyn energiarendszerét a kopogatassal egyensulyban tartotta, a lupusz
rendkivll sulyos szimptomai teljesen visszahUzddtak. Ez olyan tény, amit
nem lehet semmibe venni.

16. Esettanulmany - Fekélyes vastagbélgyulladas

ime egy méasik sllyos betegség eset: Dorothy fekélyes
vastagbélgyulladastél szenvedett, és emiatt allanddéan erds gyogyszereket
kellet szednie, melyeknek sulyos mellékhatasait nap mint nap
megtapasztalta. Allapota - kezel6 orvosa szerint - olyan sulyos volt, hogy a
gyulladas a vastagbél mintegy 90%-at érintette.

Dorothy Adrienne-nel dolgozott egyltt, és a kovetkezbket tették: (1)
vegetarianus étrendre tért at (2) naponta kezelte betegségét EFT-vel.
Néhany héten belll allapota olyannyira javult, hogy gyogyszer adagjat
lényegesen csdkkenteni tudta. (Figyelem: mi soha semmilyen korilmények
k6zott sem ajanljuk azt senkinek, hogy hagyja abba a gyogyszerszedést!
Erre csak a kezeld orvos tudtaval és beleegyezésével kerilhet sor).
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6 honappal kés6bb Dorothy Ujabb kivizsgalason vett részt, és ezuttal az
eredmény azt mutatta, hogy a vastagbél minddssze 10%-a van gyulladt
allapotban. Ennek immar 3 éve, és Dorothy azéta is remekiil érzi magat.
So6t...egy éve kisbabaja szlletett.
~Nos, mit gondolsz, mi gydgyitotta meg? A vegetarianus diéta...vagy az
EFT... vagy a kett6 egyltt? Biztosan soha sem fogjuk tudni. Gyakran
elo6fordul, hogy a gyogyulas érdekében tobb gyogyité mddszert is bevetiink
egyszerre, ilyenkor nagyon nehéz eldonteni, melyik moddszer haszndlt a
leginkabb?

17. Esettanulmany - Panikbetegség

Kerry egy panikroham kellds kozepén hivta fel Adrienne-t egy Lake
Tahoe-i hotelb6l. Ha mar talalkoztal ezzel a betegséggel, akkor tudod, hogy
egy panikroham milyen mindent elsdpro erejd rémilettel, sokszor kimondott
halalfélelemmel jar.

Kerry-nél is ez volt a helyzet. Amint Adrienne felvette a
telefont, nyilvanvald rémilettel a hangjdban Kerry roégton
megadta a szobaszamat, hogy sziikség esetén konnyebben ra
lehessen talalni. )

Adrienne el6szor is végigvezette Kerry-t egy EFT
kezelésen a telefonon keresztil - ennek erdményeképpen a
panik néhany percen belll szinte teljesen elt(int. Vesd 0ssze ezt azzal a
ténnyel, hogy egy-egy panikroham akar 6rakig is eltarthat. Ehhez képest
néhany perc alatt szinte teljesen felszamolni a félelmet valdban jelent6s
teljesitmény! Kerry esetében tovabbi 20 perces kopogtatas volt szikséges
minden tinet felszamolasahoz.

r

18. Esettanulmany - Liftfobia

Ellen liftfobidjatdl szabadult meg az EFT segitségével. Az egyik
szeminarium alkalmaval a szlinetben jott oda hozzam, hogy megkérdezze
vajon tudok-e segiteni rajta ezzel az egész életét bearnyékold félelemmel
szemben. Erthetd moédon - mint sokan masok is, akik intenziv fébidktol
szenvednek - meglehetosen félt a gyogykezeléstél. A hagyomanyos
pszicholdgiai kezelés altalaban azt kivanja a pacienst6l, hogy nézzen szembe
a félelmeivel ..tehat a rettegéstdl félajult személyt arra kényszeriti, hogy
szoritsa Ossze a fogat, vegyen egy nagy lélegzetet, és Iépjen be a liftbe! A
logika szerint ilyenkor a rettegd személy hozzaszokik a félelemhez, és
kés6bb mar nem fog olyan érzékenyen reagalni a szituaciora. Szamomra ez
az eljards - bar joszandéku - az EFT moddszerhez viszonyitva rengeteg
folosleges és indokolatlan szenvedést okoz.

Gyakran csak arra szolgal, hogy haldlra rémitse a pacienst, igy még egy
fajdalmas traumat biztositva a tovabbi kezelésekhez. Az efféle modszerekre
ma mar semmi szlikség sincs.

Mivel az EFT az elképzelhet6 leggyengédebb moddszer, biztositottam
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Ellen-t arrdl, hogy liftnek még csak a kozelébe sem megylink addig, amig 6

maga nem keéri.

] Igy hat bent maradtunk a teremben a szlinetben, és mintegy 3-4 percet

EFT kopogtatassal toltottiink. Ezek utan Ellen kijelentette, hogy még soha

életében nem érezte magat ilyen nyugodtnak arra a gondolatra, hogy liftbe
szalljon, és rogtén probat is akart tenni.

Feat Szerencsére a hotelben, ahol a szeminariumot tartottuk,

0[ mintegy 30 Iépésre voltak a liftek. Mire kézbeléphettem volna,

Ellen kiszaladt az el6térbe, beugrott egy liftbe, és lathato

i/ orommel elkezdte nyomogatni a gombokat....Normalis
evatQ\s esetben a tesztelés el6tt ovatossagbdl szoktam még néhany
kort kopogtatni, de Ugy latszik it erre nem is volt mar sziikség.

Beugrottam én is a liftbe, miel6tt az ajtdé becsukddott volna, és a
kovekezd 10 percet le-fel liftezéssel toltottik. Leteszteltik az 0Osszes
lehetséges variaciét: lefelé, felfelé, ajté nyitva, ajté csukva....Ellen
tokéletesen nyugodt maradt minden helyzetben, félelemnek nyoma sem
volt.

A fobia, amellyel egész életében kenytelen volt egyltt élni, nyomtalanul
eltlnt. Ujra érezhettem - akarcsak a vietnami veteranok, és az dsszes tdbbi
esetben, melyeket leirtam itt - , hogy milyen fantasztikus érzés valakinek
atnyujtani a kulcsot lelki (érzelmi) szabadsagahoz.

Kozel allsz hozza, hogy Te is megtapasztalhasd ezt az érzést.

Hogy alaposabban megismerd az EFT modszert, és vildgos képet
kaphass a ki{lénb6z6 hasznalati lehet6ségekrdl, a kurzus tovabbi
esettanulmanyokat kinal a kézikonyvet kiegészité film- (video/DVD) és
hanganyagon. Az I. részhez tartoz6 anyag leirasa kovetkezik....

Az I. részhez tartozo filmanyag leirasa
(konnyebb referencia kedvéért a filmanyag (vide6/DVD) leirasa a
fliggelékben is szerepel)

Figyelem: eredetileg az els6 részhez 3 videdfilm tartozott. Késdbb a
filmanyagot DVD lemezre masoltuk at (ez jeletdsen csokkentette a
koltségeket), ami szikségessé tette, hogy a meglehetésen hosszu 1. és 2.
videdfilmeket 1a, 1b, 2a és 2b videdra osszuk fel. A 3. szamu videdfilmet
nem kellett megvaltoztatni.

Video 1a

Ez a film e kézikbnyv vizudlis kiegészitd anyaga amennyiben itt
Adrienne és én bemutatjuk az 6sszes hasznalt meridian pontot, és azt, hogy
pontosan hogyan kell végrehajtani az Alapreceptet. Ez azt jelenti, hogy
feltételezziik, hogy mar elolvastad az egész kézikonyvet.

Feltétlendl fontos, hogy a gyakorlatot veliink egyltt végrehajtsd, és
memorizald az egész (1 perces) kezelést - ha egyszer megtanultad, ezt a
tudast senki sem veheti el téled.
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Video 1b

Ez egy teljes Ulés filmanyaga egy Dave nevl, nagyszer( Uriemberrel.
Ezen a filmen végig az Alapreceptet hasznaljuk, és sikerrel gydzziik le Dave
gyerekkora 6ta tartd intenziv viziszonyat. Tanulmanyozd alaposan ezt a
videdt, nézd végig a filmet Ujra és Ujra. Azért tartom ezt a filmet kiil6ndsen
hasznos tananyagnak, mivel olyan nagyszerUen illusztralja azt, hogy hogyan
kezeljik a probléma kilonbdz6 aspektusait.

Video 2a

Ez a film egy valddi EFT tanfolyam legfontosabb pillanatait régzitette.
Elészor az EFT mogott 1évé tedridt magyardzom el, majd a gyakorlatban is
bemutatom a technikat két csoporttal is a szinpadon. Az egyik csoporttal
kilonbdz6 félelmeken, a masik csoporttal pedig fizikai fajdalmakon
dolgozunk.

Video 2b

_Ezen a filmen tovabbi valésagos eseteken mutatjuk be, hogy mire képes
az EFT technika. Roviden ezt fogod latni:

« 7 a7

**Larry legy6zi sulyos klausztrofdobiajat, hiszen képes minden félelem
nélkll arra, ami korabban a legriasztobb kortlmény lett volna szamara: egy
apré kocsi hatsd Ullésére bepréselve utazza be San Fransisco utcdit a
legnagyobb csucsforgalomban.

**Pam a “csokifiiggd” mar nem kivanja a napi csokiadagot

**Becci annyira retteget a patkanyoktdl, hogy ha csak rajuk gondolt, a keze
elkezdett izzadni és remegni. Némi kopogtatas utan Becci minden viszolygas
nélkil hagyja, hogy egy igazi, él6 patkany az ujjain szimatoljon és
ragcsaljon, mikézben azt hajtogatja: “Ez hihetetlen, hihetetlen...”
**Stephen-t az édesapja  megtanitotta az EFT  technikara...
eredmény..Stephen leszokott a kéromragasrél

**Adam a fiam, és a filmen azt demonstraljuk, hogy hogyan javitotta golf
eredményét 14 ponttal az EFT segitségével.

**Cheryl korabban részt vett egy masik tanfolyamunkon, ahol [dmpalazatdl
sikerilt megszabadulnia. Ezen a tanfolyamon, egy évvel késObb, Cheryl
beszamolt arrdl, hogy a ldmpalaz azéta sem tért vissza.

**Jackie egy 10 évvel korabban elszenvedett baleset kovetkeztében csak
intenziv fajdalom aran tudta akar csak néhany centiméternyire is felemelni a
karjat. Néhany perces kezelés utan mar képes a karjat minden fajdalom
nélkidl joval magasabbra emelni. A film a tanfolyam utan folytatott
beszélgetésiinket régzitette, amikor megvitatjuk ezt a “csodat”.

**Cindy - csakigy mint Jackie - balesetet szenvedett 3 évvel korabban, és
emiatt a karjat csak komoly fajdalom &aran tudta felemelni. Rengeteg
orvosnal és terapeutanal jart mar, de nem tudtak rajta segiteni. Néhany
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perces EFT kezelés utdn Cindy képes a karjat minden fajdalom nélkuil
felemelni.

**Veronica az Ulés kezdetén cigeretta utdni sovargasan dolgoztunk.
Hamarosan azonban erds érzelmek bukkannak fel azzal a traumatikus
élménnyel kapcsolatban, hogy Veronicat kislany koraban apja sorozatosan
megerdszakolta.

Ez az egy Ulés (melyet teljes egészében lathatsz ezen a videdn) teljes
egészében feloldotta ezt a traumatikus élményt.

**Norma gyermekkora ota diszlekszidval kiszkodott, emiatt altalaban egy
szOveget 4-5-szor is el kellett olvasnia, miel6tt megértette volna. Néhany
perc alatt olyan fantasztikus haladast ér el problémaja megoldasaban, hogy
hamarosan egy olyan allast vallalhat el, ahol nyilvanosan, hallgatésag el6tt
kell felolvasnia — és fényesen megfelel a kévetelményeknek.

Video 3

E vided cime az, hogy .6 nap a VA (Veteranok Adminisztracids
Kb6zpontja)-ban” . Annak a 6 napnak a legfontosabb eseményeit rogziti,
amelyet Los Angeles-ben, a Veterdnok Adminisztracidos Kozpontja nev(
kérhazban toltéttink, ahol az ott kilénbdzd érzelmi problémakkal kezelt
vietnami veterdnokon prébaltunk segiteni. Ez az EFT végso prdébaja, hiszen
ezek a veteranok minden létezd terapiat végigcsinaltak az elmult 20 év
folyaman - csekély eredménnyel. Sajat szemeddel lathatod, amint a negativ
érzelmek szinte szemink lattara felolvadnak és eltlinnek - pillanatok alatt!

Ennél jobban semmi sem bizonyithatja e mddszer hatékonysagat. Ezt a
meghatoé esetet mar emlitettem a kézikonyv elején a ,Nyilt Levél”-ben.

Fontos Megjegyzés

A 2a, 2b és 3-as szamu videodn azt fogod latni, hogy Adrienne és én
tobbnyire nem az Alapreceptet, hanem annak kilénb6z0 roviditett
valtozatait hasznaljuk. Mi évek tapasztalatai utan mar meg tudjuk itélni
mikor, és hogyan lehet a folyamatot lerdviditeni, és ezt mindig a még
nagyobb hatékonysag érdekében tesszik. Azt se felejtsd el, hogy mi
tobbnyire a lehetd legnehezebb korilmények kozott dolgozunk - tobbnyire
szkeptikus személyeknek kell bebizonyitani a modszer hatékonysagat, nem
egy kényelmes, nyugodt rendelében, hanem a szinpadon, nézdktz6nseg
elott. Ezért van az, hogy tdobbnyire az EFT roviditett valtozatat hasznaljuk (a
kézikonyv II. részében megtaldlod a leirast), és viszonylag ritkabban a teljes
Alapreceptet.

Mindazonaltal biztos lehetsz abban, hogyha raszantuk volna az id6t, és
minden egyes alkalommal végrehajtottuk volna a teljes Alaprecept
procedurat (amit itt az elso részben megtanultal), az eredmény ugyanez lett
volna - mindossze korénként néhany masodperccel tobb idét vett volna
igénybe.

Ezeket az Uléseket azért adtuk k6zzé, hogy megtapasztalhasd hogyan is
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mikodik az EFT a gyakorlatban.....igazi, ¢él6 emberekkel, kiilonféle
problémak esetén. Kikerllsz tehat az osztalyterembdl, és azt latod, hogy a
technika a valdésagban hogy néz ki, és valdosagos emberek hogyan reagalnak
ra.

Az is el6fordul, hogy itt-ott kivagtunk részeket, ahol a kezelés
tulsagosan repetitiv volt. Amit mar el6z6leg alaposan megtanultal, nem
akartuk a végtelenségig ismételgetni. Ez lehetové tette azt is, hogy
gazdagabb anyagot bocsassunk rendelkezésedre. A 2a, 2b és 3-as szamu
vided mar nem tartalmaz tananyagot az Alapreceptre vonatkozdan, hiszen
azt alaposan atvettiik a kézikdbnyvben, és az 1-es szamu videdn. A 2a, 2b és
3. videdk mind azt demonstrdljak, hogy hogyan mikoédik a moddszer a
gyakorlatban.

Az I. részhez tartozé hanganyag
Ime a tartalom

**Ezek a hangfajlok olyan valdsagos llések anyagat tartalmazzak, melyeket
Uzlettarsam - Adrienne Fowlie - és én telefonon keresztil vezettiink. Az
Uléseket normal kazettas magndval vettlik fel, tehat a hangmindség — bar a
szbveg mindenltt értheté - meg sem kozeliti egy handstudidéban felvett
hanganyagét. ]

**Néhany felvétel magat az EFT kezelést rogziti; amint ezeket hallgatod,
kozvetleniil érzékelheted az EFT hatasmechanizmusat amint a
modszert érzelmi és fizikai problémak legkulonfélébb megnyilvanulasaira
hasznaljuk. Ez segit majd abban, hogy magad is érzékelni tudd mikor és
hogyan alkalmazd majd az EFT technikakat.

**Mas helyen olyan emberekkel beszélgetiink, akik megtanultak a mddszert,
és valamilyen problémajuk megoldasara alkalmaztak az EFT-t. Az 6
tapasztalataik azt bizonyitjak szamodra, hogy az EFT nemcsak
hatékony, de a hatas tartés is.

**A hanganyagot foleg azzal a céllal tettiik k6zzé, hogy még tobb
gyakorlati tapasztalathoz juttassunk altala. A cél tehat nem az volt,
hogy magat a meridian pontokon vald kopogtatast tanitsuk itt. Ezt mar
alaposan kifejtettliik a kézikdnyvben, és az 1. szamu videodn. Mint tettem azt
a 2a, 2b és 3. szamu videodnal, itt is kivagtam egy csomo részletet azért,
hogy szigorian a kopogtatds helyett, inkabb a résztvevOk reagalasara, és
egyéb fontos részletekre tudjal fokuszalni.

**A problémak egy része rendkiviil személyes jellegii, de a résztvevik
mind engedélylket adtdk arra, hogy az anyagot kozzétegyik. Ezt azzal a
céllal tették, hogy masok (toébbek kozott Te is) ennek hasznat lassak, tehat
kdszonettel tartozunk Nekik.

**Ismétlés a tudas anyja - ennek jegyében azt fogod tapasztalni, hogy
bizonyos dolgokat - igaz kiilonb6z6 szempontokbdl - de tobbszor is Ujra és
Ujra elismételek. Ezt nem azért teszem, hogy untassalak, hanem azért, mert
igy szeretném a legfontosabb gondolatokat belltetni a tudatodba.

**Ez a hanganyag oktatasi szandékkal késziilt, és nem szoérakoztato
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jelleggel (bar vannak benne rendkivil mulatsagos részek). Amikor az
anyagot szerkesztettem az volt a célom, hogy minden - a tanulasi
folyamatot segitd - informaciét megtartsak, viszont semmi félosleges anyag
ne maradjon bent: tehdt sok esetleg mulatsdgos vagy érdekes, de a
targyhoz szorosan nem tartozé anyagot kivagtam.

**Kérlek vedd figyelembe, hogy a meridian kezelések amelyeket a
kazettakon figyelemmel kovethetsz gyakran nagyban kiilonbéznek
attol a procedaratol, amelyet az elso részben megtanultal. Valéjaban
azonban az itt bemutatott kopogtatas mindossze az Alaprecept egy
rovidebb valtozata.

Mint kordbban mar emlitettem a videdkrdl szblé részben, Adrienne és én
mar évek 6ta intenziven hasznaljuk ezeket a technikakat, tehat tébbnyire a
megfelel6 rovid valtozatot alkalmazzuk a teljes Alaprecept helyett.

De van egy masik - eddig még nem emlitett - technika is, ami a
hanganyagon el6fordul.

Adrienne és én annak idején id6t és faradsagot (no meg pénzt) nem
hogy alaposabban megértsik a merididan pontok, és a pszicholdgiai
reverzio....stb. fogalmat. A hanganyagon szerepl6 (léseknél gyakran
hasznaltuk ezt a fajta diagnosztizalast, de maguk a meridian pontok, és
maga a kopogtatas ugyanaz, mint amit ebben a kézikdnyvben tanitunk.
Mikor el6szor taldlkoztam a Hang-technoldgidval, ugy gondoltam, hogy ez a
diagnosztizald6 moddszer kulcsfontossagl lesz a kezeléseknél. Ma mar
azonban - tobb év tapasztalata alapjan - meggy6z6désem, hogy ez az
eszkdz nem nyujt értéktobbletet, és én magam mar nem is hasznalom.
Ehelyett kifejlesztettem egy hasznosabb diagnosztizal6 mddszert, melyet az
“EFT a Mester Terapeuta kezében” (Steps toward becoming The Ultimate
Therapist) vided/DVD filmanyagon részletesen bemutatok. Javaslom, hogy
akiket érdekel ez, és az egyéb halado technikak, tanulmanyozzak az emlitett
filmanyagot.

Mint mar elébb is emlitettem, ez a kurzus nem tanit diagnosztizald
modszereket, hiszen az Alaprecept (amit itt tanulunk) a 100%-o0s
generaljavitas elvére épil, tehat automatikusan az egész energiarendszert
kiegyensulyozza, nincs tehat sziikség arra, hogy valamilyen diagnosztizald
modszerrel ki probaljuk deriteni, hogy pontosan mely meridian pontokon
kellene kopogtatni. A teljes Alaprecept mindéssze néhany masodperccel tart
tovabb, mintha diagndzissal beazonositottuk volna a stimuldlandd pontokat.
El6fordulhat ugyan, hogy néhany korrel tobbet kell igy kopogtatnunk ahhoz,
hogy ugyanazt az eredményt elérjik (a kitartas fontossaga), de még akkor
is csak masodpercekrél, esetleg néhany percrol van szé...nem hetekrol,
vagy hdnapokrol.

Amint hallgatod az Uléseket, ne csak arra figyelj, hogy mit mondanak a
paciensek, hanem figyelj a hangszinvaltozasokra az Ulés kezdetén, és
késbbb ahogy ez az EFT hatasara megvaltozik. Figyelj oda az érzelmi
felszabadulds kilonb6z6 egyéb megnyilvanulasaira is, mint példaul
soOhajtas, asitas...stb.
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Néhany hangfelvételen a hattérben (temes zorejt hallasz majd: ez a
felvevomagno hibajabol szarmazik, és nem szivdobogas.

Lehet, hogy az alabbi Ulésenkénti 0sszefoglalot latvan kisértésbe esel,
hogy egyenesen azt a kezelést hallgasd meg, amelyik a Tiédhez hasonlo
problémat targyal. Ez természetes. Mindazonaltal, kérlek hallgasd meg a
tobbbi hangfevételt is, hiszen ezek is értékes informacidt tartalmaznak, és
segitenek abban, hogy EFT tuddsodat elmélyithesd és képességeidet
megsokszorozhasd.

Ulésenkénti 6sszefoglalé
1. Barbaratol Paulette-ig

Barbara (7 perc 35 mp): Traumatikus emlék (szélvéd6hoz csapodas),
fejfajas és almatlansag feloldasa.

Del (9perc 56 mp) : A haztet6n allva, mobil telefonnal a kezében sikkerrel
oldja fel egész életében tarté sulyos tériszonyat, olyannyira, hogy
hobbiként elkezdte az ejtéerny6s ugrast gyakorolni. Ezzel parhuzamosan

nyaki és iziileti fajdalma szintén megszlnt.

Mike (3 perc 28 mp) : mint diplomas pszicholégus Mike ezt a mddszert
fantasztikusnak taldlta. Maga is csodalkozik azon, hogy milyen gyorsan
sikeril szerelmi csalédasa miatt érzett fajdalman tultennie magat.

Ingrid (9 perc 23 mp) : Evek ota kiszkodik allandé migrénnel,
fejfajassal, szempanaszokkal, szorulassal és irritabilis
bélszindromaval. A kezelés valamennyi panaszat jelentésen csdokkenti, és
az Ulés vége felé mar jo adag humorral képes emliteni a legkellemetlenebb
tineteket is.

Paulette (4perc 40 mp) : Egész életén at tarto repiilés-fébiaja tlnik el.
Az EFT kezelés utan hamarosan minden aggodalom nélkil kétszer is repll6re
al.

2. Buz-tdl Bruce-ig

Buz (9 perc 10 mp) : komoly poszttraumatikus stressz-szindromaban

szenvedett (PTSD). Figyeld meg, hogy a kezelés utdn képes
legintenzivebb haboris emlékeit teljes nyugalommal, minden érzelmi

toltés nélkil felidézni.
Donna (1perc 35 mp) : az EFT-t latasa javitasara hasznalja sikerrel.

Kieve (9 perc 45 mp) : Ez egy rendkivil fontos hangfelvétel. Kieve
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ugyanugy tanulta meg ezeket a technikdakat, mint ahogy Te teszed most,
majd sikerrel alkalmazta azokat mintegy 150 kilénb6z6 személy
problémajara.... fantasztikus eredménnyel. Beszamol arrél, hogyan segitett
fobidk, PMS, migrénes fejfajas, csipofajdalom, valamint labfajas
(tyakszem) felolddsaban. Sajatitsd el ezeket a technikdkat, és Te is
megteheted ugyanezt.

Cathy (11 perc 22 mp) : Ezt a holgyet a 24 évvel korabbi autébalesete 6ta
allanddéan erdos hatfajas gyotorte, amelyre nem taldlt gydgyulast, bar
minden elképzelhet6 terapiat kiprébalt. Elmeséli itt, hogyan sikerilt a
fajdalmat teljesen elmulasztania e merididan technikdak segitségével.
Melléktermékként azt tapasztalta, hogy mar nem szorong annyira, és

sokkal jobban alszik.

Bruce (11 perc 22 mp) : mar hét éve szenvedett szklerézisz multiplex
nevli betegségben. A kezelés hatasara részben visszanyeri l|aba
mozgasképességét. Bar addig csak toldszékkel volt képes kozlekedni, az
Ulés folyaman képes feldllni a székbdl. Ezen felll kezében és lababan - mely

elotte teljesen zsibbadt volt - visszanyeri az érzékelés képességét.
Hatfajasa és alvaszavarai jelentdsen csdkkennek.

3. Geri-tol Bonnie-ig

Geri (10 perc 15 mp) : Ez a pszichoterapeuta hdlgy maga sem volt
tisztabban azzal, hogy mennyire fél a fogorvosoktdl, mig a meridian
kezelés felszinre nem hozott néhany varatlan aspektust. Ez az Ulés kivald
anyag arra, hogy megértsik: félelmeink és egyéb negativ érzelmeink a
legkllonfélébb aspektusokat tartalmazhatjak.

Shad (4 perc 43 mp) : Az EFT segit neki abban, hogy sikerrel birkdzzék

meg a mindennapi stresszel és szorongassal. Golfjatéka javitasara is
felhasznalja a technikat.

Margie (3perc 50 mp): legy6zi csoki utani beteges sovargasat.
“Nemhogy nem vagyom tébbé ra, mégcsak nem is izlik, ha megkdstolom!”

Mary (12 perc 16 mp) : legydzi globalis, az egész vilagot magaba
foglald félelmét, és jelentosen csokkenti térd és hatfajasat.

JoAnn (4perc 11 mp) : gyors torokfajas és allergias szimptomak
megsziintetése.

Bonnie (8perc 38 mp) : érzelmi okokra visszavezethetéoen nem képes
konnyedén nyelni. Egyetlen kezelés elegend6é ahhoz, hogy a be sem
azonositott érzelmeket felszabaditsa, miutdan mar minden gond nélkul
kortyol kdnnyedén.
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4. Steve-tol Doris-ig

Steve (13 perc Omp) : ritka betegségben szenved: auto immun
hemolytic anemia. Sikerrel sziinteti meg a kovetkezd tineteket:
faradtsaqg, szemviszketés, hatfajas, izomgorcsok..stb. Feloldja
egy multbeli eseménnyel kapcsolatos diihét, és az ezzel 6sszefliggd
rémalmoktodl is megszabadul.

Rachel (3 perc 53 mp) : sikerrel semlegesiti azt a multbeli sdlyos
érzelmi traumat, hogy élettarsa megprobalta megolni, és az ezzel
kapcsolatos 1égzési problémak is megoldddnak.

Geoff (11perc 50 mp): 5 kilonbdz6 pszichiatert is felkeresett, hogy
sulyos depressziéjatél megszabadulhasson - minden eredmeény
nélkll. 2 rovid EFT kezelés utan a depresszionak nyoma sincs tobbé.

Karen (6 perc 17 mp) : allandoan faradtnak érzi magat, ami nem is
csoda, hiszen almatlansagban szenved. Egy EFT kezelés elegendé a
probléma megoldasara.

Mike (7 perc 50mp) : rendkivili lampalaza (nyilvanos beszédtdl
valo félelme) lényegesen javul. Az EFT kezelést kdvetden hibatlan

prezentaciot tart.

Doris (1 perc 44 mp): ez a rakos beteg beszamol arrol, hogy az
EFT kezelést kovetben szinte ugy érezte, mintha megujult volna a
teste, és érzelmileg is jelentdsen megkdnnyebblilt.

5. Bonnie

Bonnie (35 perc 9 mp): kitartd EFT haszndlata azt eredményezi,
hogy Bonnie dnértékelésében dramai javulast ér el. Bonnie az elmult
28 év alatt szamtalan hagyomanyos terapiat kiprobalt (és elkoltott
erre mintegy 50,000 dollart), hogy feloldja gyerekkori
megprodbaltatasainak emlékét. Fantasztikus javulast ér el a
kovetkezd terileteken: szamtalan traumatikus emlék feldolgozasa,

fejfajas, a test szégyellése, alkalmatlansag érzete, koromragas,
fobia, beteges szorongas, almatlansag és depresszid.

6. Jim-tol Dorothy-ig

Jim (2 perc 40 mp): klausztrofdbiaja, amit egy sotét szekrénybe
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vald bezartsag valt ki, teljesen eltlinik 5 perc kezelés hatasara.

Patricia (5 perc 11 mp): aki nemi_erdszak aldozata volt, a
traumatikus élmény 2 kilénboz6 aspektusat 10-es intenzitdsrél 0-ra
csOkkenti.

Juanita (1 perc 57 mp): allandé beteges szorongasatdl szabadul
meg néhany perces kezelés eredményeképpen.

Susan (2 perc 12 mp): kevesebb, mint egy perc alatt megsz(inik -
egy a golfpalyan tortént sér(ilésb6l adodd - hatfajasa.

Geri Nicholas (9 perc 28 mp): ez a pszichoterapeuta itt mar masodszor
jelenik meg ezeken a hagfelvételeken. Ezuttal arrél szamol be, hogy 6 maga
hogyan hasznalja az EFT technikakat sajat, és masok problémainak
megoldasara.

Dorothy Tyo (12 perc 1 mp): és végil egy hivatasos hipnoterapeuta - aki
ugyanugy sajatitotta el a modszert, mint ahogy Te most teszed - beszamol
arrél, hogy hogyan segitett EFT-vel embereken a legkilonfélébb problémak
megoldasaban; a fizikai fajdalomtol kezdve, a pokoktodl vald félelmen at
egészen a dohanyzas feladasaig, a lampalaz feloldasdig és a csuklas
megsziintetéséig.
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EFT II. rész

Figyelem: ez a rész arra az alapfeltételezésre épiil, hogy az I. rész
tartalmat figyelmesen attanulmanyoztad, és az Alapreceptet, mint
onfejleszto modszert, rendszeresen hasznalod problémaid
megoldasara

Ami itt kdvetkezik, az az EFT haladd technikak dsszefoglaldsa. Itt
tovabblépiink az els6 részben bemutatott alapokon, és tovabb fejlesztjik az
ezzel az egyedllalld mddszerrel elérhetd gydgyitd lehetdségeinket. Ebben a
részben..... )

- Felderitjik hogy mi akadalyozhatja az EFT hatékonysagat, és hogyan
keredkedhetlink felll ezeken az akadalyokon.

- Részekre szedjik az Alapreceptet, és megtanulunk néhany rovid
valtozatot a még gyorsabb siker érdekében.

- Gyakorlati példdk 6z6nén at megismertetiink azzal amit én az EFT
miivészi fokon valé gyakorlasanak hivok (lasd videok/DVD-k).

Rengeteg tanulnivald van e haladobb technikdk terén is, és mindez
legalabb olyan izgalmas (ha nem izgalmasabb), mint amit az els6 részben
tanultal. De mieldtt tovabb haladnank, szeretném biztosra venni, hogy
megértetteél valami nagyon fontos dolgot az elsd résszel kapcsolatban:
nevezetesen azt, hogy az EFT Alaprecept egy fantasztikusan hatékony
technika sajat magaban, minden egyéb haladd technika nélkiil is.....és ha..

... kitartéan alkalmazod az
Alapreceptet mig érzelmileg a problémadra
vagy hangolédva, minden valdsziniiség szerint
a probléma idovel megsziinik.

Bar fontosnak tartom, hogy megismerkedj az aldabb bemutatott
haladébb koncepcidkkal és mddszerekkel, az Alaprecept kitarté alkalmazasa
tobbnyire elegendd barmely probléma megoldasara. Az Alaprecept tobb éves
kutatdmunka eredménye, egy slritett, letisztult formaban. Kérlek I|égy
ennek mindig tudataban, mig tovabbi tudasra teszel szert ezeken az
oldalakon.

Mi all a tokéletesség Gatjaban?

Még egy teljesen kezdd kezében is az Alaprecept mintegy 80%-0s
sikerrel kecsegtet, fOleg akkor, ha egy specifikus negativ esemény
gyogyitasara hasznaljuk. Ez olyan fantasztikus sikerszazalék, hogy nagyon
kevés hagyomanyos gyégymod dicsekedhet hasonléval. De még ennél is
magasabb sikerszazalékot érhetsz el, ha tudod, hogyan kezeld a
tokéletesség utjaban allé akadalyokat. Négy ilyen f0 akadaly létezik,
amelyek gatolhatjak az Alaprecept sikerességét. Ezek a kdvetkezok:

© Gary Craig @ www.emofree.com 89
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



1. Aspektusok

2. Pszicholégiai reverzio

3. Kulccsont légzési probléma

4. Energiamérgek (toxinok) jelenléte

1. szamua akadaly
Aspektusok

Nem szilkséges tul sokat beszélni az aspektusokrol itt, hiszen korabban
mar bévebben beszéltiink rdluk. Az akadalyok cimszd alatt szerepelnek itt,
hiszen latszdélag akadalyozhatjdk a gyors sikert. Valdéjaban egy-egy aspektus
csak a probléma egy-egy Ujabb vetlilete, amit fel kell oldani ahhoz, hogy a
probléma tartosan és teljes egészében elt(injon.

Az Alapreceptet hasznalva, minden egyes aspektust uUgy kezelink,
mintha teljesen kilonalld probléma lenne, tehat az Alapreceptet egyenként
alkalmazzuk mindaddig, mig az intenzitas az illetd aspektusra nézve 0-ra
csokken. Ezt a technikat Ujra és Gjra demonstraljuk a II. részt kisér6 vided
(DVD) filmeken is. Ha egyéb akadaly nem szerepel a gydégyulds utjaban,
akkor az Alaprecept ilyen mddon vald kitartd hasznalata elobb utdbb feloldja
az 0sszes aspektus érzelmi intenzitasat.

2. szamu akadaly
Pszichologiai reverzio
Az EFT I. részben bemutattuk a Rahangolddds fontossagat, és ezen
belil a pszicholdgiai reverzid fogalmat és mibenlétét. (Ezt a kifejezést
eredetileg dr. Roger Callaghan alkotta, de dr. John Diamond volt az, aki a
nagykozonséggel megismertette). Ez a fantasztikus felfedezés kilonleges
figyelmet érdemel e kurzus keretein beldl.

Elgondolkodtal valaha azon, hogy miért van az, hogy.......

- a hivatasos sportolok idonként olyan rosszul
teljesitenek?

Ez a jelenség minden logika ellen szdl, hiszen nincs fizikai magyarazata
annak, hogy az illetd olyan mértékben szintje alatt teljesitsen. A sportold
fizikailag ugyanolyan jé formaban van a rossz teljesitmény esetében is, mint
amikor jol teljesitett, hiszen edzésben van, tehat logikusan mindig szinte
ugyanugy kéne teljesitenie. Miért vannak hat olyan nagy kilénbségek az
eredményben?
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....olyan nehéz filiggoségektdl megszabadulni? Végil is
a fliggOségtdol szenvedd személy altaldban meg akar
szabadulni karos szenvedélyétdl. Tobbnyire nagyon jdl
tudjadk, so6t el is ismerik, hogy karos szenvedélyik
tonkreteszi az egészségiket, kapcsolataikat, lehet, hogy
22 egész életiiket is. Mégis tovabb folytatjak . Miért?

~p L a depressziot szinte lehetetlen gyogyitani. Ez az

=/'A  egyik legnehezebben gydgyithatd pszicholdgiai probléma. Ha

" hagyomanyos maddszerekkel prébaljuk meg kezelni, a paciens

évekig jarhat koltséges kezelésekre, és ha egyaltaldan van
valami javulds, az csak nagyon lassan koévetkezik be. Miért?

....idonként sajat magunkat szabotaljuk, gyakran ugy, hogy ennek

nem is vagyunk tudatdban. Ha példaul megprobalunk lefogyni, vagy
megtanulni gyorsabban olvasni, azon kaphatjuk magunkat, hogy
ontudatlanul régi, kényelmes viselkedési mintdinkat hasznaljuk az Ujak
helyett, és igy persze sajat magunk lesziink minden pozitiv valtozas
kerékkot6i. Miért?
....a gyogyulas idonként olyan hosszi idot vesz igénybe?
Az a megfazas példaul, ami hetekig vissza-visszatér, a
kificamitott boka, vagy torott csont, ami csak nem akar
osszeforrni, a fejfajas, vagy egyéb fajdalmak, amelyek életiink
allandé kisér6ivé valnak..Van ugy, hogy hidba tesziink meg
mindent, egyes betegségek egyszerlien ellendllnak minden
gyogyitasi szandéknak. Miért?

Az ok a test energiarendszerében keresend0d. Ez az
oka annak a jelenségnek, amit Ugy hivunk, hogy sajat magunk
szabotalasa. Ezért van az, hogy idénként ugy tlnik, mintha mi

' magunk lennénk sajat magunk legadazabb ellenségei, és
képtelenek vagyunk megteremteni a valtozast életiinkben, amire pedig
teljes szivvel vagyunk.

A fenti példakon kiviil ez a szabotaldsi mechanizmus az oka annak is,
hogy sokan hiaba szeretnének jobb anyagi koérilmények kozé kertlni,
képtelenek a fizikai vilagban manifesztalni ezt a vagyukat, vagy hiaba
tehetségesek, nem képesek terlletikdn igazi atité sikert elérni. Ez az
onmagunk szabotaldsa lehet az oka pédaul az olyan pszicholdgiai
blokkoknak, mint az irdi blokk, vagy az olyan tanulasi korlatoknak, mint a
diszlexia.

A pszicholégiai reverzié felfedezése el6tt ezt a jelenséget azzal
probaltdk magyarazni, hogy a paciensnek nincs elegendd akartereje, nem
igazan akar valtozni, szétszoért...és szamtalan mas jellemhiba szamldjara
irtak. De ez nem igy van. Az igazi ok masutt keresendd....és szerencsére
kénnyen kiigazithato.

A valds okot ugy hivjuk, hogy Pszicholdgiai Reverzié (roviditve PR). Ez
egy végtelenul fontos, és rendkivil praktikus felfedezés, amelyet mar tobb
gyogyitd tudomanyag aktivan hasznal. Alapvetden fontos a pszicholdgiaban,
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orvostudomanyban, figgéségeknél, fogyasnal, és szamtalan mas terlleten,
mint példaul sportteljesitmény javitdsa, vagy Uzleti siker elérése. Ha a
Pszicholdgiai Reverzié jelen van, akkor nem, vagy csak minimalis haladas
érhet6 el. Ez a jelenség sz6 szerint leblokkkolja a gyogyité folyamatot!

Nos hat, mi is ez a Pszicholdgiai Reverzio? Ez olyan valami, amit
mindenki megtapasztalt mar, bar valdszinlileg nem volt ennek tudataban.
Pszicholdgiai Reverzié akkor kovetkezik be, ha a test energiarendszerében a
polaritds ellentétes iranyuva valik, és ennek szd szerint olyan a hatasa,
mintha az “elemeket rossz iranyba tették volna be”. (Ezt a jelenséget az I.
részben mar részletesen elmagyaraztuk).

Erdekes mdédon gyakran "“masodlagos nyereség, vagy veszteség”
formajat oltheti magara. Példaul el6fordulhat, hogy valaki tudatosan biztos
abban, hogy le akar fogyni, de tudat alatt ezzel ellentétes gondolatok
gatolhatjak a siker elérésében, nevezetesen: “Ha most sikeril is lefogynom,
biztos, hogy Ujra visszahizok mindent, és csak megint pénzkidobas lesz
lecserélni az egész ruhasszekrényemet.” Ez a személy Pszicholdgiailag
Reverzibilis a fogyassal kapcsolatban; tehat energiarendszere a fogyas
gondolatara polaritast valtoztat, és ezzel eleve alddssa a siker lehet6ségét.

Hogyan fedezték fel ezt a jelenséget? A Pszicholdogiai Reverzid a
kinezioldgia teriletén jelent meg eldszér mint fogalom. A kinezioldgia egyik
eszkdze az ugynevezett izomtesztelés, mint diagnosztizaldé modszer. Ez
abbdl all, hogy a paciens mereven kinyujtja egyik karjat oldalra, a terapeuta
pedig megprdébalja a kart teljes erejével lenyomni, hogy a paciens ellenallasi
erejét ezzel lemérije.

Ezutdan az orvos beszélget a pacienssel, és kozben kilonbdzo
kijelentéseknél ismételten lenyomja a kliens karjat. Ha a paciens tudat alatt
nem ért egyet az elhangzott kijelentéssel, akkor az izmok automatikusan
elgyengllnek, és a kart kdnnyedén le lehet nyomni, mig ellenkez6 esetben a
kar erdosen ellendll. Ez a technika lehet6vé teszi, hogy a terapeuta mintegy
“beszélgessen a testtel”, vagyis a tudatos elme kikerilésével egyenest a
tudatalattibdl szerezzen informaciét a diagnodzis felallitasahoz.

Dr. Roger Callaghan kdényvében “How Executives Overcome the Fear of
Public Speaking and Other Phobias” (Hogy gyobzhetik le a vezetok
lampalazukat és egyéb félelmeiket?) igy ir errdl egy kliensével kapcsolatban,
aki le szeretett volna fogyni:

“Nincs a féldén olyan terapeuta, aki ne talalkozott volna még olyan
pacienssel, aki a sajat és a terapeuta minden erbfeszitése ellenére sem
képes haladast elérni, barmilyen hatékony lett légyen is a terapia amit
hasznalnak. Ez a fajta ellenallas rendkiviil frusztralé a terapeuta, és igazi
probatétel a paciens szamara. Sokféle nevet adtak mar ennek a
jelenségnek: mint példaul “halalvagy”, a "“vesztes szindroma”, “6npusztito
hiedelmek”, vagy “negativ hozzaallas”. Ezeket a problémas pacienseket
sokféle névvel illették: “makacs beteg”, “negativ beallitottsagu beteg”,
"6énpusztité személyiség”..stb. - de az alapszituacid mindig ugyanaz,
barmilyen nevet adunk is neki. Ezek a személyek latszdlag ellenallnak
minden segitségnek - nem szamit milyen modszert probalunk hasznalni. Azt
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allitiagk, hogy meg akarnak gydgyulni....mégsem reagalnak a gydgymdadra.

Volt példaul egy esetem egy tulsulyos hélggyel, aki azt allitotta, hogy
minden vagya az, hogy lefogyjon végre. Mar évek ota diétazott - csekély
sikerrel. Bar szemmel lathatdlag nem tartotta be az elbirt diétat, mégis azon
eréskédétt, hogy valdban le akar fogyni.

Ekkor az izomteszteléshez folyamodtam. Megkértem a hélgyet, hogy
képzelje el magat olyan karcsun, amilyen szeretne lenni — ekkor leteszteltem
a karjat, és az gyengének bizonyult.

Mindketten meglepbdtiink ezen, de a hélgy tovabbra is azt hajtogatta,
hogy 6 valdban le akar fogyni.

Ekkor egy masfajta megkézelitéssel probalkoztam. Megkértem, hogy
képzelje el magat 15 kg-mal kévérebbnek - és ekkor a tesztnél erbsnek
bizonyult!

Ekkor még konkrétabban fogalmaztam meg az allitast. Megkértem a
hélgyet, hogy hangosan mondja ki a kévetkezé allitast: “Le akarok fogyni.”
Az izomteszt eredménye azt mutatta, hogy ezt az allitast a tudatalatti mint
hamisat értelmezte.

Ezutan megkértem, hogy mondja azt: "“Hizni akarok.”Ezuttal az
izomteszt eredménye pozitiv volt, tehat a tudatalatti ezt az allitast talalta
igaznak. Nyilvanvaléan teljes volt az ellentmondas a kézott amit tudatosan
meg akart valdsitani, és amit a teszt eredménye szerint a tudatalattija
kivant.

Furcsa, nem? Ugyanezt a tesztet elvégeztem még 6 olyan
paciensemmel, akik szintén évek Ota hatastalanul probaltak kiilénbéz6
diétak segitségével lefogyni. Valamennyien ugyanezt az eredményt
produkaltak. Amit hitlik szerint forron akartak, pont az ellenkezbje volt
annak, mint amit az izomteszt szering mélyebb énjik (tudatalattijuk) meg
kivant valdsitani.

Természetesen nem ez volt az els6 eset, hogy a gydgymddra vald
ellendllassal talalkoztam - de most végre volt a kezemben egy eszkéz,
amellyel ezt a jelenséget képes voltam beazonositani, és esetleg kiigazitani!
Ezt a jelenséget elneveztem Pszicholdgiai Reverzionak, hogy a névvel
valamennyire megvilagitsam a mibenlétét is.

...Ezek utan pedig elkezdtem valamennyi kliensemet tesztelni az
izomteszt segitségével legsulyosabb/legmakacsabb problémajukat alapul
véve (pl. "Meg akarok szabadulni ettél az allandé beteges szorongastodl.”
"Szeretném  javitani a kapcsolatomat a férjemmel/feleségemmel/
kedvesemmel”, "Szeretnék  megszabadulni a  frigiditasomtol/korai
magémléstol..” vagy “Sikert akarok elérni mint szinész/énekes/
zeneszerz6”..stb.). Valamennyi esetben leteszteltiik az allitas ellentétét is
(pl. "Nem akarok megszabadulni beteges szorongasmtol”..stb.).

Es valahanyszor végrehajtottam ezt a probat, legnagyobb banatomra és
megdébbenésémre a kliensek tébbsége gyenge izomvalaszt mutatott,
amikor azt jelentette ki amire tudatosan vagyott, mig izmaik erésen
teszteltek, amikor azt mondtak, amit (tudatosan) NEM akartak!

Ennek tikrében nem csoda hat, hogy ilyen nehéz a pszichoterapiaban

© Gary Craig @ www.emofree.com 93
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



eredményt elérni....

Mi okozza a Pszichologiai Reverziot? A gyokerek a negativ
gondolkodasban  keresend6ék. Még a legpozitivabban gondolkozo
személyeknek is lehetnek tudat alatt gyaran ismétlodé negativ, 6nrongald
hiteik, gondolataik. Minél tobb ilyen gondolatunk van, annal fogékonyabbak
vagyunk a PR jelenségre.

Vannak olyanok, akiknek egész lényét atjarja a negativ gondolkodas. Ez
minden tevékenységikre - és végsd soron - egész életiikre rdnyomja a
bélyegét. Ezek azok akiknek soha semmi sem sikertil - 06k az 6rok
vesztesek, akik allandd siramaikkal kornyezetiik életét is igyekszenek
megkeseriteni. Azokat, akik életik minden teriletén megjelenitik a
pszicholdgiai reverziét, hivhatjuk Ugy is, hogy "“masszivan reverzibilis

személyek”.
Akik depresszioban szenvednek, szintén masszivan reverzibilisek. A
depresszid, negativ gondolkodas, és a pszicholdgiai reverzio - mind

0sszefiiggd jelenségek, egymasbdl taplalkoznak.

Szeretnék valamit pontositani. A pszicholdgiai reverzi6 nem
jellemhiba! Ezek az emberek anélkil, hogy tudnanak réla, testlik
elektromos  polaritdsanak  kronikus  reverziéjatél szenvednek. Az
energiarendszeriik - a szé szoros értelmében - ellenik dolgozik. Ezért van
az, hogy nekik soha semmi sem sikertl. Nem a vilag van ellentik, hanem a
sajat energiarendszerik. Az “elemeik forditva vannak betéve” - nem csoda
hat, ha nem Ugy mikdodik az életiik ahogy kéne.

Az emberek tdbbnyire intuitivan érzik, hogy a negativ gondolkozas
akadalyozza elOrehaladasukat. Ezért is van annyi kényv és tanfolyam a
piacon, melyek mind a pozitiv gondolkozast tanitjdk. Ennek ellenére eddig
még senki sem tudta vildagosan elmagyardazni, hogy a negativ gondolat
valéjaban hogyan is blokkolja a fejlédést, nem is beszélve a megfeleld
technikarol, amellyel a hibat ki lehetne korrigalni! A Pszicholdgiai Reverzid
forradalmi koncepciéja mindkettére valaszt ad.

A legtobb embernél a PR csak egyes terlileteken jelenik meg. Vannak
olyanok, akik életik minden egyéb terlletén nagyon jol produkalnak, de
esetleg mégis képtelenek leszokni a cigerettazasrdl. Tudatosan igenis le
akarnak szokni. Lehet, hogy le is szoknak egy id6re, de elébb vagy utdbb
(ha valdban reverzibilisek) sajat maguk fogjak erdfeszitéseiket szabotalni; és
Ujra elkezdenek dohanyozni. Ezek az emberek nem gyengék, nem
jellemhibatdl szenvednek, hanem a pszicholdgiai reverziétol.

Ahhoz, hogy a bennink rejld képességeket maximalisan képesek
legylnk kihasznalni, életbevagodan fontos, hogy az energiarendszeriinkben
az energia szabadon tudjon aramolni. A pszicholdgiai reverzid egyike azon
fontos okoknak, amelyek az energiarendszer leblokkolodasat, és ezzel az
energiadaramlas elakadasat eldidézheti.

A jo hir az, hogy a PR korrigalhatd, méghozzd nagyon gyorsan és
konnyen: az Alaprecepten belil a Rahangolédas fazisban. Az egész
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procedura (melyet az Alaprecept részeként mar el6bb részletesen
targyaltunk) csupan néhany masodpercet vesz igénybe.

A PR megjelenhet barmilyen emberi térekvés kerékkotéjeként. A jobb
megértés érdekében alljon itt néhany példa azzal az emlékeztetével, hogy
valdjaban végtelen a lehet6ségek szama.

Néhany példa a Pszichologiai Reverzio illusztralasara

Tanulasi nehézségek. Az irdi blokk, és az egyéb tanuldsi nehézségek
gyakran a PR egyenes kovetkezményei. El6fordulhat példaul, hogy egy
tanuld minden targybdl jol teljesit, de esetleg kémidbdl csapanivaldak az
eredményei - ilyen esetben szinte biztosak lehetiink abban, hogy a
pszicholdgiai reverzidé blokkolja a haladasat ebben az egy targyban.

Persze szegénynek fogalma sincs errdl, hiszen eddig azt sem tudtuk,
hogy ez a jelenség egyaltalan létezik.

Ezért hat altaldban az “aldozat” megprébaja megmagyarazni
sikertelensége okat. Lehet, hogy azt mondja “Nekem nincs tehetségem a
kémidhoz”, vagy “hidba prébalkozom, egyszerlien nem vagyok képes
odafigyelni, nem koéti le az érdekl6désemet.”, vagy “Utalom a kémiat”.

sdeddd il De ezek nem a valdos okok. Az igazi ok a pszicholdgiai
| Chricsong. sy reverzio. Amikor gondolatban rahangolédnak arra a targyra,
‘”LG":’!’J’ amely nem megy nekik, a testlk energiarenfjs,zer’ének
;\Q elektromos polaritasa megvaltozik (ellentétes iranyuva valik),

Toer® 77 ennek hatdsara a szabad energiadramlas blokkolddik, és az

- chenisreg ] err6l mit sem sejtd egyén gyengén teljesit. Korrigadld ki a

PR-t, és hirtelen az osztalyzat is nagymértékben javulni kezd.

Vannak olyanok, akik nem csak egy targgyal kapcsolatban, hanem az
egész iskolarendszerrel kapcsolatban reverzibilisek. Ezeket a tanuldkat
persze aztan Ugy kategorizaljdk az iskoldkban, mint “lassu”, “tanulasi
nehézségekkel kiizdd”, vagy akar “értelmi fogyatékos” - és ezt a cimkét
akar egész életiikben is magukkal kell cipelnilik feleslegesen.

Egészség. Az olyan sulyos betegségeknél, mint a rak, AIDS, szklerozis
mutiplex, fibromyalgia, lupusz, kdészvény, cukorbetegség..stb. szinte mindig
szamolni kell a PR jelenlétével. EFT szempontbdl ez a gyogyulas legfobb
akadalyozoja. Remélhetbleg egy nap a nyugati hagyomanyos orvoslas is
felismeri ezt a tényt, és rutinszerlien beépiti majd a PR korrekciét minden
egyéb gyogymadjaba.

A PR korrekcidja - tehat a polaritds megfelel6 iranyba forditdsa - ugy
tlnik segit abban, hogy a test sajat o6ngydgyitd folyamatai szabadon
érvényeslilhessenek. Ez logikus ha belegondolsz, hogy az energia szabad
aramlasa a testben mennyire fontos. Hamarabb 6sszeforr a torétt csont, ha
az “elemeid” jél vannak installalva, és szamtalan mas fizikai panasz enyhil
szinte varazsszora, ha ez a gyogyitd energiafolyam szabadon aramolhat, és
végezheti a dolgat: az 0©Ongyogyitds belénk épitett automatikus
mechanizmusat.

Ha az orvosok, akupunkturistdk, csontkovacsok és mas gydgyitdk
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rutinszerlen megtanitanak a PR korrekciét makacs betegeiknek, ezzel
hihetelenil felgyorsithatnak a gyogyulas folyamatat.

Sportolok. Valészinlleg leszdogezhetjik, hogy az emberek
pszicholdgiailag reverzibilisek minden olyan helyzetben az életiikben, amikor
latszdélag ok nélkilil képtelenek eldbbre jutni. Sportoldk gyakran mutatnak -
akaratlanul - példat erre.

Vegyilk csak a hires baseball jatékost, aki mindig mindent nagyszer(ien
csinal, de valahanyszor szabad-dobdsa van, azt mindig
elpuskazza.

Ebben az esetben a szabad-dobasra reverzibilis az
; illeté, és ha ezt korrigaljuk, akkor biztosak lehetink a

¥ e drdmai javuldsban. Es ugyanez vonatkozik a futballistakra,
@ ‘,2 a magasugrokra, atlétdkra, és a sportoldk barmilyen mas

v B tipusara. A hivatasos sportolok edz6i és tamogatoi jo
hasznat vehetnék ennek az informacionak.

Diszlexia. Ha elgondolkozol rajta, a diszlexia tulajdonképpen a reverzié
klasszikus formadja, hiszen maga az alapszimptémaja - betlik és szamok
transzponalasa, felcserélése - is reverzid (vagyis visszaforditottsag).

Annie egyik szeminariumom utan szélitott meg azzal a kérdéssel, hogy
vajon tudok-e segiteni diszlexidjan, amivel gyerekkora 6ta (akkor 49 éves
volt) kényszerilt egyitt élni. Azt mondta, képtelen volt telefonszamokat
helyesen leirni, mindig 6sszekeverte a szamokat. “Még ha az els6 3 szamot
sikeril is pontosan feljegyezni, a kovetkez6 4-et biztosan 6sszezavarom.” -
mondta.

Ezek utan 10 telefonszamot adtam Annie-nak, és megkértem, hogy irja
le Oket pontosan. Es valéban, hiven ahhoz, amit mondott, mind a 10
telefonszam hibasra sikeredett.

Ekkor korrigaltuk a pszicholégiai reverziot a dislexiara vonatkozdlag, és
ezutan minden nehézség nélkil képes volt a 10 szambdl 9-et korrektdl leirni.

Nem akarok itt hamis illGzidkat kelteni. Valdszinlleg még lett volna tobb
tennivalé is ahhoz, hogy a dislexiat egyszer és mindenkorra szam(izziik
Annie életébdl. Minddssze annyit tettlink itt, hogy a pszicholdgiai reverziét
idolegesen korrigaltuk, és igy Annie abban a pillanatban normalisan
mikodott. Ez az eset a PR erejének megdobbent6 illusztracidja. Azonban a
diszlexianal tébb mint valdszin(i, hogy a pszicholdgiai reverzié egy id6 utan
Ujra megjelenik, és ekkor persze a mikodési zavar is visszatér. Annie-ra
még jécskan var munka, ha 6rokre meg akar szabadulni kellemetlen bajatal.
De ha a kezelések kezdetén nem korrigaljuk ki a pszicholdgiai reverziot,
akkor nem, vagy csak rendkivil csekély eredményt fog az EFT kezelésekkel
elérni!

A PR leblokkolja a hatast. A pszicholdgiai reverzié taglalasanal ez az
egyetlen, legfontosabb pont: ha a PR jelen van, akkor az EFT meridian
kezelés nem fog miikddni! Emlékezz arra, hogy a PR sz6 szerint
leblokkolja a folyamat hatékonysagat, és ez éppugy igaz az EFT esetében,
mint barmely mas terapianal.

Sok pszicholégus baratom van, akik mindaddig mig nem taldlkoztak a
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PR fogalmaval, képtelenek voltak felfogni, hogy egyes pacienseik miért nem
reagalnak semmilyen gyégymodra. Evek tapasztalata alapjan azt
mondhatjuk, hogy a PR mintegy az esetek (a problémat, és nem a személyt
véve alapul) 40%-ban van jelen. Vannak azonban olyan problémak, ahol
szinte biztosan szamithatunk a PR blokkold hatasara: a f6 példak erre a
depresszid, fliggéségek, és sulyos, kronikus betegségek. Ugyanannal a
személynél azonban, koénnyen lehet, hogy egy masik problémara
vonatkozdan nincs PR. Lehet, hogy valaki reverzibilis az asztma gondolatara,
mig egy masik személy erre nem reverzibilis (de lehet, hogy példaul a
cigerettafiigg6ségre igen...stb.).

Honnan tudod, hogy mikor tapasztalsz pszicholdgiai reverziét? A valasz
erre az, hogy nem fogod tudni. Ezért van az, hogy az Alaprecept
automatikusan magaba foglalja a korrekciét, anélkil, hogy diagnosztizaltuk
volna a PR jelenlétét. Miutan ez a korrekcid mindéssze néhany masodpercet
vesz igénybe, akkor sem torténik semmi baj, ha olyan PR-t korrigdlunk, ami
nincs is ott. Mindéssze néhany masodpercet vesztiink ezzel, viszont ha a PR
jelen volt és nem korrigdltuk, az egész kezelés hatastalan lesz. Igy ezzel az
egyszer( technikaval tulajdonképpen idot nyerink, és biztositjuk a magas
sikeraranyt.

3. szamu akadaly
Kulcscsont légzési probléma

Rendkivl ritkan..mintegy az esetek 5%-ban.. a test
energiarendszerében egy olyan egyedi egyensulyfelbomlas van jelen, amely
teljes egészében megakadalyozza az Alaprecept m(ikodését. Ennek részletes
leirdsa tulmutat e kurzus keretein, de szerencsére a probléma korrigalasa
rendkivil egyszer(i, és itt be is mutatom a technikat, amelyet Kulccsont
Légzésnek neveztem el. Ezt a korrigalasi moddot dr. Roger Callaghan
fejlesztette ki, és csak akkor kell “bedobni”, ha az Alaprecept kitartd
alkalmazasa ellenére sem ériink el jelentékeny hatast. A procedira mintegy
2 percet vesz igénybe, és funkcidéja az, hogy szabadda tegye az utat az
Alaprecept normal mikodése szamara.

Bar itt megtalalod a teljes leirast, mégis azt ajanlom, hogy a II. rész
filmanyagan is tanulmanyozd at a demonstracioét.

Kulcscsont légzés

Barmely kezeddel kezdheted a gyakorlatot, mégis itt az egyszerliség
kedvéért feltételezem, hogy a jobb kezeddel kezdesz. A konyokodet, és
karjaidat tartsd egy kissé tavol a testedtdl, ugy hogy csak ujjhegyeid, vagy
ujjperceid érintkeznek a testeddel.

Jobb kezed két ujjat (célszer(i a mutatd- és koézéps6 ujjat hasznalni)
helyezd a jobboldali Kulccsont pontra. Bal kezed két ujjhegyével Gtogesd
folyamatosan a jobb kézfejen |évdé Skala pontot, mig végrehajtod a
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kovetkez6 5 légzési gyakorlatot:

**| élegezz be amig tidod kb. félig megtelik, és tartsd e poziciét mig 7-szer
kopogtatsz

**| élegezz be egészen, mig tidod teljesen megtelik, és tartsd e poziciét mig
7-szer kopogtatsz

**| élegezz ki félig, és tartsd e poziciét mig 7-szer kopogtatsz

**Fajd ki az O0sszes maradék levegot, és tartsd e pozicidt mig 7-szer
kopogtatsz

**| élegezz normalisan mig 7-szer kopogtatsz

Most helyezd a jobb kezed két ujjhegyét a baloldali Kulcscsont pontra,
és mialalatt folyamatosan Gtogeted a Skala pontot, hajtsd végre megint az 5
|égzési gyakorlatot.

Ezutan hajlitsd be ujjaidat a jobb kezeden oly mddon, hogy masodik
izGlet, vagy ujjperc el6éremutatva kitliremkedik. A behajlitott ujjperceket
ezutan helyezd a jobboldali Kulcscsont pontra, és kopogtasd a Skala pontot
folyamatosan, mig elvégzed Ujra a fenti 5 |égzésgyakorlatot. Ismételd el az
egész procedurat mig jobb kezed ujjpercei a baloldali Kulcscsont ponton
vannak.

Ezzel a gyakorlat felén mar tul vagy. Most az egész eddig leirt
procedurat meg kell ismételned oly mddon, hogy a bal kéz ujjhegyeit, és
ujjperceit hasznadlod. Ertelemszerlien a Skala pontot ebben az esetben a
jobb kéz ujjaival fogod Gtogetni.

Hogyan és mikor hasznaljuk a Kulcscsont légzést? El0szor mindig
azt feltételezzik hogy nincs szikség erre a technikara, és rogton az
Alaprecepttel kezdjik a kezelést. Ez a logikus alapfeltételezés, hiszen mint
lattuk, minddssze az esetek mintegy 5%-ban van szikség a Kulccsont |égzés
bevetésére.

Mindazonaltal, ha mar egy ideje kitartéan hasznalod az Alapreceptet, és
mégis azt tapasztalod, hogy az eredmény nagyon csekély, a haladas
rendkivll lassu, akkor érdemes minden kort a Kulccsont Légzéssel kezdeni,
és csak ezutan végrehajtani a teljes Alpareceptet. Azt fogod tapasztalni,
hogy a Kulcscsont légzés mintegy felszabaditja az utat ahhoz, hogy az
Alparecept teljes hatékonysagaval mikodhessen, és ily mddon dramai
valtozast tapasztalhatsz.

4.-es szamu akadaly
Energiamérgek (toxinok)

Sajnos manapsag valamennyien egy szeméttelepen élink.
Ma reggel, miel6tt beszappanoztam volna magam elolvastam a cimkén, hogy
mi mindent tartalmaz a szappan: 8 olyan kémiai anyagot taldltam, amirdl
még csak nem is hallottam eddig. Ezek mind bekeriilnek a szervezetembe,
amikor ezzel a szappannal mosakszom.
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A borotvahab tovabbi 7 ilyen alkotdrészt tartalmaz, a kézkrém pedig
meég egy masik 13-at. Ezek is rakerlilnek a borinkre.

A fogkrém tovabbi érdekes kemikalidkat tartalmaz, melyeket, ha meg
akarnék enni, biztos, hogy az orvos ellenjavallatot tenne. Ezek mégis mind
beszivarognak a testembe érzékeny nyalkahartyamon keresztul.

Aztdn még ott van a dezodor, tovabbi 9 testidegen vegyszerrel, és ha
nonek szilettem volna, akkor még szamos egyéb kozmetikummal is kellene
szamolni, mint példaul a riuzs és a szemfesték, hogy csak kettot emlitsek
kozuluk.

J6 lenne tudni hany artalmas vegyszer jut a szervezetlinkbe a
kilonbdz6 arckrémek, hajlakkok, kolni, parfim, sampon és hajbalzsam
kozvetitésével...és még a fiirdoszobat sem hagytuk el.

A csapbdl folyo viz szintén egy rakas mérgez6 anyagot tartalmaz. De mi
azért ezzel mosdunk, ezt hasznaljuk f6zésre, és ebbdl készitjik a reggeli
kavénkat.

Egész nap testlink kdzvetlen kapcsolatban van a mosds utan a ruhan
még fellelhet6 mosdszermaradvannyokkal. Este pedig faradtan maszunk be
a szintén mosodszermaradvannyal terhes lepedd és takard kozé.

Otthonunkat és munkahelyinket eldrasztjak a légfrissitbk és
fertOtlenitok, melyek talan kellemes illatuak (?), de azon az aron, hogy

tovabbi artalmas vegyszerekkel toltik fel a korilottiink 1évo
levegot.

A moziban avas-sos pattogatott kukoricat majszolunk,
E-E‘ :. majd ledblitjik egy kis “frissitével”, ami nem mas, mint

— mérgez0 vegyszerek koktélja. Finomitott cukor hegyeket

ST -4 ﬁ tintetink  el. Mindennabpi eledeliink  annyiféle
0 L festékanyagot, tartdsitdszert, adalékot és
b4 novényvédbészermaradvanyt tartalmaz, hogy egy

kisebbfajta telefonkényvet meg lehetne télteni vellk.
Alkoholt, nikotint, aszpirint, antihisztamint, és szamtalan gyogyszert
viszink be testiinkbe nap mint nap. Napi 24 6raban lélegezziik be a kocsik
kipufogbégazait, a gyarak altal kibocsatott mérgez6 gazokat, és az
otthonunkban hasznalt szigetel6anyagok kiparolgasait.
Mint mar elébb is emlitettem, valéosdagos szeméttelepen élink
manapsag.

Egy masfajta “allergia”

A testlink szerencsére ugy van megtervezve, hogy megvédjen
bennlnket ezektdl az artalmas kemikalidktol. Es mindent egybevetve, Ugy
hiszem, nagyon jol ellatja feladatat. De ami sok, az sok. El6bb vagy utébb az
efféle durva tdmadas az egészséglink rovasara megy.

A leggyakoribb reakcié: valamilyen allergia kifejlodése. Gyakran
jelennek meg fajdalmas, viszketd voros foltok a bbérén, és/vagy kiilonbdzd
|éguti panaszok.

A ma elfogadott tedria szerint az allergids panaszok okozoja tobbnyire
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valamilyen kémiai anyag, amely a testben tulzott reakciot valt ki, és ez
okozza a kellemetlen tlneteket.

Az energiarendszer “allergiaja”

De létezik egy masfajta allergia is, amelyet meg kell emlitenliink e
kurzus keretén belll. Ez az allergia nem meriti ki a klasszikus allergia
fogalmat, amennyiben itt nem arrél van szd, hogy egy vegyszer a test bels6
kémiai rendszerét irritalnd, hanem arrél, hogy az illetd6 anyag a test
energiarendszerét irritdlja olyannyira, hogy az kellemetlen szimptomakkal
reagal. Ezeket az anyagokat - jobb kifejezés hijan - “energiamérgeknek”,
vagy “energiatoxinoknak” fogjuk nevezni.

Hogyan keriilhetjiik el az energiamérgeket?

Ha annak ellenére, hogy kitartéan alkalmaztad az I,éFT technikakat
problémadra, ES az 0Osszes létez6 aspektust kezelted, ES az 0Osszes a
problémaval 6sszefliggé specifikus eseményen is dolgoztdl, szinte semmi
haladast sem érsz el, akkor lehetséges, hogy valamilyen energiaméreg
irritalja az energiarendszeredet, és gatolja gyogyulasodat. Nem arrdl van sz6
tehat, hogy az EFT technika nem mi(ikddik, hanem arrél, hogy a kiils6 vagy
belsd kérnyezet nem megfeleld.

Tobb utja van annak, hogy kikiiszébdlhesslk az energiatoxinok hatasat,
mégha nem is tudjuk pontosan beazonositani az illet6 energiamérget. Ime a
lista:

1. szaml mod az energiatoxin hatasanak kikiiszobolésére
Valtoztass helyet. Lehet, hogy van valami a kozvetlen kdrnyezetedben,
aminek energiarendszeredre toxikus hatdasa van. Ez lehet valamilyen
elektronikus szerkezet, mint példaul egy TV, vagy egy kompjuter, de lehet
ez valamilyen novény, szényeg, vagy szell6z6-rendszer kiparolgasa is. Lehet,
hogy a szék szovetére vagy érzékeny, amelyen Ulsz, de az is lehet, hogy a
szoba falat nemrégen festették, és az Ujonnan festett falak kiparolgasa
blokkolja energiarendszeredet.

El6fordulhat hat, hogy ha egyszerlen helyet valtoztatsz a szoban belliil,
vagy atmész egy masik helyiségbe, esetleg kimész a szabadba, elkerllsz az

energiatoxin kozelébdl, és sikerrel dolgozhatsz problémadon.
) Miutdn az EFT procedura olyan kevés idot vesz igénybe,
Do nyugodtan kiprébalhatsz tébb helyet is. Ha azt talalod, hogy
> O egy masik helyen hatékonyan tudod haszndlni az EFT
ﬂ technikakat, akkor biztos lehetsz benne, hogy el6bbi
sikertelenségedet valdéban a koérnyezetedben |év6é energiatoxin
okozta. Ha tovabbra sem tapasztalsz javulast, akkor probald ki a ......

2. szaml mad az energiatoxin hatasanak kikiiszobolésére

Vetk6zz le, és - szappan nélkll - alaposan mosd le magad. Ruhadink at
vannak itatva kémiai anyagokkal, melyek  hatassal lehetnek
energiarendszeriinkre. Maga a szovet is irritalhatja az energiarendszert, nem
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is beszélve mindazokrdél a vegyszerekrél, amelyeket a szOvet gyartasanal
hasznaltak. A tisztitdbndl hasznalt vegyi anyagok, a mosasnal hasznalt
mososzerek szintén irritaléak lehetnek.

B6rodon rengeteg egyéb kémiai szer maradvanya lehet:
parfim, borotvakrém, kozmetikumok, hajlakk,
hajbalzsam..stb. Tapasztalatom szerint gyakran minimalis
mennyiség is elég a allergén reakcio kivaltasara.

Fontos tudni, hogy az allergikus reakcid teljesen egyéni.
Ha Te esetleg allergias vagy egy bizonyos anyagra, attol az az
anyag teljesen artalmatlan lehet valaki mas szamara. Az
energiatoxinok hatasa egyénenként teljesen kiilbnbézé lehet.

Ha tehat azt gyanitod, hogy testeden valamilyen energiatoxin van jelen,
akkor végy egy flirdot, vagy zuhanyozzal le. Ek6zben dorzséld végig testedet
alaposan egy - szappan nélkili — mosddkesztylivel, és a hajadat is alaposan
Oblitsd le. Ne hasznalj semmilyen szappant, vagy sampont, hiszen pontosan
az a cél, hogy minden kémiai anyagot teljes egészében eltavolitsunk a test
felszinérol. ]

Ezek utdn kezd el6lr6l az EFT kezelést - de ezlttal anyaszilt
meztelendl! Tudom ez furcsan hangzik, de ha csak igy tudod kikiiszobélni az
arté vegyszert, akkor ez az egyetlen modja, hogy hatékonyan hasznalhasd a
modszert. Lehet, hogy allva kell majd végezned a gyakorlatot, ily mddon
ugyanis elkerilheted a székkel, vagy egyéb felllettel valdé artalmas
kontaktust. Természetesen mezitlab leszel majd, és legjobb, ha elkerilod az
esetleges karos vegyszert tarold szOnyeget, és ehelyett fapadldon, vagy
esetleg miianyag padlon allva végzed a kezelest.

Ha a fenti intézkedéseket kdvetben az EFT kezelés hatékony lesz, akkor
biztos lehetsz abban, hogy valamilyen energiatoxin akadalyozta sikeredet
kordbban. Ha azonban minden eréfeszitésed ellenére még mindig nem
haladsz el6re, prébald ki a kovetkez6 mddszert:

= 3. szamu moéd az energiatoxin hatasanak
kikiiszobolésére — Varj néhany napot tirelemmel. Ha az
energiatoxinok kikliszobolésére ajanlott 1. és 2. szamu
modszer nem hozott eredményt, akkor az energiatoxin
valdoszinlileg nem rajtad van, hanem benned. Az
energiaméreg tehat valami olyan anyag, amit vagy
megettél, vagy megittdl. Ha varsz néhany napot, akkor ez
az anyag ki tud Urdlni a szervezetedbdl, és ekkor az
energiaterapia mikodését mar nem akadalyozhatja.
El6fordulhat azonban az is, hogy az energiaméreg olyan valami, amit
rendszeresen fogyasztasz. Ilyenkor lehet, hogy az energiarendszered csak
rovid idokre mentes ettdl az anyagtdl, tehat tébb mint valdszin(i, hogy az
EFT még mindig nem fog mikédni, hiszen nagyon nehéz rahibazni azokra a
rovid idészakokra amikor az energiarendszered nincs az energiatoxin hatasa
alatt (f6éleg ha nem is tudod, mi az illetd toxin). Ha példaul a Te
energiarendszered szamara a kavé egy energiatoxin, akkor a napi
rendszeres kavéfogyasztasod szinte lehetetlenné teszi, hogy az EFT

Try againin a
‘ day or two
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mikodjon szadmodra, hiszen energiarendszerednek szinte allandd harcot kell
vivnia ezzel a belso ellenséggel.

Gyakori eset, hogy ha egy bizonyos ételt-italt rendszeresen
fogyasztunk, fligglséve valunk tble. Aki szeretne fliggGsegétdl
megszabadulni, az EFT technikakat erre is felhasznalhatja, tobbek kozott a
beteges sovargas enyhitésére. Err6l masutt mar bévebben irtunk.

Egy érdekes pont ezzel kapcsolatban: altaldban nem azok az

ételek/italok valnak energiaméreggé szamunkra, amelyeket altalaban
egészségtelennek tartanak.
A silt krumpli példaul szinte minden taplakozas szakember szerint rendkivil
egészségtelen - de ettdl még nem valik energiatoxinna. Ellenkezdleg,
tapasztalatom szerint, a sult krumpli altaldban nem akadéalyozza az EFT
hatékonysagat. Persze ez nem jelenti azt, hogy ajanlatos lenne gyakran
fogyasztani. Masrészrdl viszont gyakran éppen az egészségesnek kikialtott
dolgok blokkolhatjak az energiarendszeredet.

Alapszabalyként talan azt mondhatjuk, hogy amibdl sokat fogyasztasz,
az egy id6 utan energiaméreggé valhat szamodra. Ez vonatkozik a
legegészségesebb taplalékra is. Vegyik példaul a salatat....ez a ndvény, mint
a novények altalaban, kidolgozta a sajat védémechanizmusat, azaz bizonyos
toxinokat beépit a levelébe, hogy a bogarakat és egyéb parazitakat
elriassza. Ez az onvédelem egy természetes formadja, és a természetben
mindenitt megtaldlhatd. Amikor megessziik a salatat, akkor persze a levéllel
egyltt ezeket a toxinokat is bekebelezziik. Normadlis esetben a testink
konnyedén megbirkdzik ezekkel a mérgekkel, de ha tul sok salatat esziink,
akkor tulterheljuk a testlinket, és az addig artalmatlan “salata-méreg”
elkezdi a test energiarendszerét irritalni.

Ez persze megtoérténhet barmilyen mas élelemmel is, ugymint krumpli,
borsd, szilva.....Tehat minden olyan taplalék, amibdl tul sokat fogyasztunk,
energiaméreggé valhat az energiarendszeriink szamara. Esszer(i tehat
minden ilyen élelem fogyasztasat kissé csdkkenteni. Bar tulajdonképpen
barmilyen anyag toxinnad valhat a Te energiarendszered szamara, egyes
anyagok nagyobb gyakorisaggal bukkannak fel. Felsorolom a leggyakrabban
el6forduld energiamérgeket:

Parfiim Finomitott cukor Alkohol
Gyogyfiivek Kavé Nikotin

Liszt Tea Tejtermékek
Kukorica Koffein Bors

Es hogy honnan tudod majd, hogy ezek kozil melyik anyag irritélja az
energiarendszered olyannyira, hogy az Alaprecept hatdstalan marad? Nem
fogod tudni. Egyszerlien egy hétig kerild el az o6sszes fent emlitett
ételféleséget, és tobb mint valdszinl, hogy ha ezek utan alkalmazod az
Alapreceptet, az csodakat mivel majd. Ha ez még mindig nem segit, akkor
hallgass az intuiciédra. Egyszerlen tedd fel a kérdést sajat magadnak, hogy
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milyen anyag blokkolja az energiarendszeredet, aztan csukd be a szemed, és
az els6 eszedbe 6tl6 gondolatot fogadd el valaszként. Az intuicié gyakran
csondalatosan pontos.

Valamennyien kapcsolatba kerllink toxinokkal, de ez nem jelenti azt,
hogy valamennyilinket korldtozna ez energiarendszeriinkkel vald
munkdankban. Ellenkezbleg, a legtobb embert a toxinok jelenléte egyaltalan
nem blokkolja, mert az 6 energiarendszeriiket a benniik és koriléttik 1évo
toxinok nem irritaljak.

Masrészrol tisztaban kell lennlink azzal, hogy egyes betegségeket
allergén anyagok, vagy a kornyezetszennyezés egyéb formai okozzak. Bar a
betegség oka nyilvanvaldéan az illetd anyag, a tlneteket mégis csokkenteni
tudjuk az EFT segiségével:

Bar lisztérzékeny vagyok, mégis ....

Bar allergias vagyok a macskaszOrre, mégis...
Bar a szappantdl kiltest kapok, megis..

Es igy tovabb....

Tobb olyan esetet lattam, ahol az allergias tliinetek teljesen eltlintek az
EFT konzisztens haszndlataval. Persze nem minden esetet kisért ilyen siker,
de mindenesetre érdemes kiprébalni!

Masrészr6l annak is tdbbszor tanuja voltam, hogy azaltal hogy
valamilyen anyagot kiiktattunk valaki étrendjébol, az illetd minden egyéb
modszer nélkil is meggyodgyult. Itt van példaul egy baratom esete, aki
éveken at klzdott sulyos depresszidos tinetekkel olyannyira, hogy
kezeldorvosa prozac, és egyéb erd0s gyodgyszereket irt fel szamara. A
gyogyszerek vajmi keveset segitettek. Baratom egy napon véletlendl
felfedezte, hogy lisztérzékeny: ezek utan kiiktatott minden liszttartalmu ételt
az étrendjébdl, és - csodak csoddja - minden gydégyszer, EFT, vagy egyéb
gyoégymod nélkil a depresszid egyszerien eltlint.

Rovid valtozatok

Miutdn a teljes Alaprecept végrehajtdsa nem vesz tobbet igénybe, mint
egy percet, lehet hogy furcsallod, hogy még ezt is le akarom roviditeni.
Valdban szikség lenne erre? )

Bar ahhoz, hogy hatékonyan hasznald az EFT-t nincs igazan sziikséged
erre a részre, mégis azt ajanlom, hogy probald ki a rovid valtozatokat is,
mert azok a kovetkez6 elénydkkel szolgalhatnak:

1. Mivel a rovid valtozatok az Alaprecept egyes részeit hasznaljak fel
részletesebb formaban, a rovid valtozat hasznalata hozzasegit az
Alaprecept mélyebb megértéséhez is

2. Orvosok, terapeutak, és mindazok, akik e moddszert masok
segitésére hasznaljak, értékelni fogjak az idomegtakaritast is.
Gyakran az Alparecept 1 percét 15-20 mp-re le lehet csokkenteni, és
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nagyszamu kliens esetében, ez lényeges iddmegtakaritast jelent.
Lassuk hat Ujra az Alapreceptet. A formaja...
Rahangolddas

Szekvencia
9-es Skala
Szekvencia

Ha ezek kozil valamelyik elemet kihagyhatnank, vagy lerdvidithetnénk,
akkor nyilvanvaléan roévidebb lenne az egész folyamat, és igy valamennyi
idot nyerhetnénk.

A Szekvencia leroviditése

A Szekvencia az Alaprecept sarokkéve. A Szekvencia az, ami felboritja
azokat a bizonyos érzelmi kuglikat, miutdan a Rahangoldédas affirmacidja
elokészitette a terepet. Mig ezt az elemet nyilvanvaldéan nem hagyhatjuk ki,
altaldban valamennyire le tudjuk roviditeni.

Szerencsére a testet behaldézd meridianok mind kapcsolatban allnak
egymassal, és az a tapasztalom, hogy ha az egyik meridian pontot
stimuldljuk ezzel mas meridianpont/pontokra is hatdssal lehetlnk.
Elkezdtem kisérletezni, és (gy talaltam, hogy kevesebb pont stimulalasa is
megteszi. Altaldban az SZ0O (Személdok kezdete) pontnal kezdek, és minden
pontot kopogtatok egészen a KA (kar alatti) pontig. En Ugy vettem észre,
hogy tobbnyire mar nem sziikséges a kéz pontjait kopogtatni, mert a hatast
mar anélkil is elértik.

Ha a filmanyagot tanulmanyozod, észre fogod venni, hogy szinte
sohasem hasznalom a teljes Alapreceptet, de annadl inkabb ezeket a rovid
valtozatokat.

A Szekvencia rovid valtozata igy néz ki:

SZ0 = szemoldodk belsd sarka
SZS = szem kdls6 sarka

SZA = szem alatt

OA = orr alatt

AP = allon a kis mélyedésben
KCS = kulcscsont

KA = kar alatt

A Rahangoloédas/Alapallitas kihagyasa

Ugye emlékszel még arra, hogy a PR (Pszicholdgiai Reverzid) szinte
mindig jelen van depresszid, fliggéség, és sulyos/krénikus betegségek
esetén, ebbdl kovetkezben ilyenkor a Rahangolddasra mindig sziikség van.
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Ettdl eltérd esetekben viszont csak mintegy 40%-0s a PR aranya.
Nyilvanvalé tehat, hogy mintegy 60%-ban a Rdhangoldodas elhagyhatd. Az a
kérdés tehat, hogy megkockaztatjuk-e, hogy elhagyjuk a Rahangolédast, és
ha az eset a 40%-ba tartozott, akkor a kezeléslink hatastalan marad?

Bar én tobbnyire rutinszerlen minden kezelést a Rdhangoldodassal
kezdek, (hiszen minddssze néhany masodpercet vesz igénybe), erre is van
egy gyors, kiprobalt modszerem:

A kezelést rogtdon a Szekvencia fent bemutatott rovid valtozataval
kezdem (minddssze 10 mp-et igényel), aztdn megallok, és letesztelem, hogy
vajon az intenzitasfok csokkent-e jelentdsen. Ha példaul az illet6 8-as
intenzitast jelzett a kezelés elott, vajon ez az intenzitas lecsokkent-e néhany
fokkal? Ha a valasz igenld, akkor tudom, hogy nem volt sziikség a
Rdhangoldodasra, és egyszerlien tovabb folytatom a kezelést.

Honnan tudom itt, hogy nem volt sziikség a Rahangoldédasra? Egyszer(:
tudjuk, hogy a PR jelenléte teljesen leblokkolja a procedurat — ha az
intenzitas er0ssége csokkent, akkor a kezelés hatékony volt, tehat
szikségszerlien PR nem lehetett jelen. Ha viszont a 10 mp-es kopogtatas
semmiféle intenzitascsokkenést nem eredményezett, akkor -
értelemszerlien - feltételezem, hogy a PR blokkolta a hatast, tehat
Ujrakezdem az Alaprecepttel a kezelést, és ezuttal beleveszem a
Rahangolodast is.

Ha tobb tapasztalatot gydjtesz majd, ra fogsz jonni, hogy vannak olyan
emberek, akiket szinte sosem akadalyoz Pszicholdgiai Reverzié. Ezekkel az
emberekkel szinte gyonyorliség egyltt dolgozni, hiszen villdmsebesen tudod
egyik problémat a masik utan felszamolni.

A 9-es Skala procedura kihagyasa

A 9-es Skala procedura sem mindig sziikséges. So6t, tulajdonképpen
csak az esetek mintegy 30 %-ban van ra szlikség. Tehat az esetek 70 %-
ban nyugodtan ki lehet hagyni. En - ennek megfelelden - tébbnyire ki is
hagyom. Ha aztan ugy latom, hogy a haladas nem megfelel6, akkor
egyszerlen eldveszem a 9-es Skalat a tarsolyombdl. Ha valdéban sziikséges
volt a 9-es Skala gyakorlatra, akkor ezek utdn az intenzitds megint
megfelel6 mdédon fog csokkenni.

Szemforgatas a padlotdl a plafonig

Ez egy hasznos technika, mely egyben rovid valtozatként is felfoghato.
Akkor hasznaljuk, amikor a kliens intenzitdasa alacsony, tehat a 0-10-es
skaldan mintegy 1-2. A szemforgatds csak 6 mp-et vesz igénybe, és
altaldban lecsokkenti a maradék érzelmi intenzitdst 0-ra, ezzel megkimél
minket attdl, hogy Ujra végre kelljen hajtanunk az egész Alapreceptet.

A padlétél a plafonig szemforgatas végrehajtasa rendkivil egyszer(:
mig folyamatosan kopogtatod a Skala pontot a kézfejeden (és a fejedet
mozdulatlanul tartod), szemeiddel kovess egy képzeletbeli egyenes vonalat,
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mely a padlotél a mennyezetig hizédik. Ez kb 6 mp-et vesz igénybe, és
ezalatt ismételgesd az emlékeztet6 mondatot.

Ezt a procedurat Adrienne bemutatja a gyakorlatban is az egyes videdn
a II. részhez tartozo széridban.

A rovidités, vagy rovid valtozatok miivészete

Nem mindig konnyld elmagyarazni, mikor és miként hasznaljuk a rovid
valtozatokat, ezért is vettem fel olyan nagyszamu demonstraciét a kurzust
kisérd filmanyagba, ahol ezeket a roviditett valtozatokat a gyakorlatban is
megfigyelheted a legkllénb6z6bb helyzetekben és formaban. Bar ebben a
részben mindossze az alapokkal ismertettelek meg, ne feledd, hogy
gyakorlat teszi a mestert - minél tébb valos kezelest latsz, annal inkabb
raérzel majd a gyakorlatban az EFT ,mivészetére”.

De kérlek tartsd észben azt is, hogy a teljes Alaprecept
végrejhajtasa mindossze egy percet vesz igénybe. Valéjaban nincs is
sziikséged a roviditett valtozatokra. Mindossze arrél van sz6, hogy
ezek gyorsabbak, és kényelmesebbek.

A II. részhez tartozo filmanyag (videdk/DVD-k)
(konnyebb referencia kedvéért az 6sszes anyag 6sszefoglaldasa megtaldlhato
a Ujra a Flggelékben is)

1. Video - Attekintés

Ez a film az els6 és a masodik részt koti 0ssze: roviden dsszegzi az elsd
rész tartalmat, és a II. részben bevezetett Uj koncepcidk nagy részét
atismétli, és bévebben illusztralja. Beszélink itt a tokéletesség akadalyairdl,
a roviditett valtozatokrol, és az erdd és a fak metafdérardl.

2. Video6 - Példak a kozonség soraibdl

A filmanyag tobbi része két 3 napos szeminarium s(ritett anyagat
tartalmazza. Ezen a videdn az els6 szemindrium kezdo képei lathatdk, és a
legkllonfélébb problémakrol, és ezek kezelhet6ségérdl esik szé. Olyannyira
eltéré problémakat vizsgalunk itt meg, mint a lampalaz, tériszony, koros
szorongas, migrénes fejfajas, repiiléstol valo koros félelem, fizikai
fajdalom, depresszio, fibromyalgia, és magas vérnyomas.

Részletesen megbeszéljik az Alapelmélet fogalmat, és a Pszicholdgiai
Reverzid néhany fontos példajat demonstraljuk. Ezeket a demonstraciokat
érdemes alaposan tdbbszor is attanulmanyozni.

3. Video - Erzelmi problémak I.

Ezen a videdn 3 él6 Ulés lathatd. Az els6 Jasont mutatja be, aki volt
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felesége irant érzett negativ érzésein dolgozik, diihén, amiért felesége
elhagyta, és raadasul elarulta azzal, hogy még kislanya lathatasat is
megakadalyozta.

A masodik Ulés alanya Veronica, akit mar korabban lattunk az I. rész
egy videdjan, ahol azon gyermekkori traumatikus élményén dolgozott (az
apja megerOszakolta). Ez a filmfelvétel 3-4 hdonappal késobb késziilt, és itt
megerositi, hogy ezzel a specifikus problémaval kapcsolatban azéta sem
érez semmiféle intenzitast. Ez a nyilatkozat megcafolhatatlanul bizonyitja az
EFT hatékonysagat még a legstlyosabb érzelmi problémak esetében is.

Ezen a videdn Veronica egy teljesen mas ligyon dolgozik, nevezetesen
azon az intenziv fajdalmon, hogy gyerekkoraban nem kapta meg azt a
szeretetet és védelmet amire szliksége lett volna. Szerencsére EFT Ulésink
teljesen eloszlatja ezeket az intenziv érzéseket, és masnap Veronica azt
allitja, hogy pehelykdnnylnek érzi magat.

Sandhya a harmadik (lés folyaman az édesapja altal a II.
Vilaghaboriaban, a koncentracios taborban atélt érzéseken és
emlékeken dolgozik.

4. Video - Erzelmi problémak II.

Ezen a videdn két Ulés van. Az els6 kezelés Marlys ,,szerelmi banatat” -
szinte rogeszmés fajdalmat tdbb kapcsolata felbomldsa miatt - prdébalja
enyhiteni. Ahogy a kezelés el6rehalad - mintegy lancreakcidoként - egyik
aspektus a masik utan keridl felszinre. Végul vildgossa valik, hogy a
probléma gyokere az volt, hogy az anyja nem szerette igazan, és megfeleld
kopogtatas utan, Marlys eljut oda, hogy képes még nevetni is ezen.

A masodik Ulés folyaman Kathy harom probléman dolgozik: (1) félelem
a testi érintéstol (6leléstol), (2) az a traumatikus emlék, amikor az anyja
forro vizet ontott ra, (3) vallfajas (valoszinlileg maradvanya annak, hogy
vallaval kellett gyerekkoraban vedenie testét az Gtésekkel szemben). Ezen a
filmen megfigyelheted, hogy Kathy nagyon pozitivan reagdl az EFT
kopogtatasra, szinte sehol sem kell a Rdhangolddast hasznalni, bar jénéhany
kor kopogtatast hajtunk végre.

5. Video - Fizikai problémak

Ezen a videdn négy él6 Ulést lathatsz.

Connie J. éjszaka dlmaban annyira csikorgatja a fogat, hogy emiatt
minden €jjel specialis fogveéddvel kell fogait védelmeznie. Nem csoda hat,
hogy allkapcsa allandéan merev és fajdalmas. Az EFT kezelés néhany perc
alatt teljesen feloldja ezt a problémat, amellyel Connie mar tébb mint 2 éve
kizdott. Connie annyira belejott az EFT kopogtatasba, hogy fejfajasat mar
egyedul is el tudta mulasztani.

Masodik kliensink Patricia, asztmas panaszokkal jott fel a szinpadra.
Bar mar 10 éve szenved ebben a betegségben, a kopogtatas dramai
valtozast hoz allapotdban, és e javulds még masnap reggel is tart.
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Mellékhatasként porckorongsérvbol adodé hatfajasa is szinte teljesen
megsz(int.

Dorothy szivritmuszavarban szenved. Erre a betegségre eléz6leg még
soha senki sem alkalmazott EFT-t, de hiven a jelszavamhoz ,az EFT minden
problémara alkalmazhaté”, megprébaltuk a tineteket kopogtatassal
csOkkenteni - kitlin6 eredménnyel!

Connie M. érzelmi okokra visszavezethetd0 nyakfajasat mulasztja el
teljesen.

6. Video - Fiiggoségbol adodo beteges sovargas

A film elején két holgy - akik klinikat vezetnek taplalkozasi
zavarokkal kizd0 betegek részére - arrél beszél, hogy milyen okok
vezethetnek taplalkozasi zavarok (mint példaul az anorexia vagy bulemia)
kialakulasahoz.

Ezutan (1) egy fontos vita kovetkezik a fliggoségek okairdl majd (2) egy
csoportos ulés, ahol a jelenlévék surget6 és tulzott csokoladé, cigeretta és
alkohol utani vagyat (sévargasat) sikertl EFT-vel eloszlatni.

7. Video - Energiamérgek, Fobiak és Kitartas

Ez a rendkivil fontos videé bemutatja az energiatoxinok hatasat, és
hogy a kitartasnak milyen fontos szerepe van az EFT sikeres hasznalataban.

Az els6 részben Todd arrél mesél, hogy egy el6z6 szeminarium soran
semmiféle haladast sem ért el - mint késObb kiderlilt - energimérgek
jelenléte miatt. Most viszont, egy hodnappal kés6bb, mar dramai pozitiv
hatasrol szamol be: azaltal, hogy megvaltoztatta az étrendjét, a kopogtatas
most mar hatékony javulast hozott minden panaszanal, uagymint
alvaszavarok, szemfajas és depresszio.

A kovetkez0 - meglehet6sen szokatlan- csoportos llés tobb személyt
szabadit meg tulzott kigyoirtozatatol (kigyo-fobia). )
Mindazonaltal, bar a javulas normal mértékkel mérve latvanyos, EFT
mértékkel mérve mégis lasslinak és viszonylag hatastalannak tlinik. Ennek
valdszinlileg az az oka, hogy a teremben valamilyen energiaméreg volt
jelen. Eppen ezért, csak Kkitartdssal sikertlt javuldst elérni ezeknek az
embereknek az energiarendszerében.

Es végll még egy példa - Grace esetében - a kitartas fontossagara.
Grace komoly depresszidval és szamos egyéb problémaval kliszkodott.
Mint a filmanyagon Te is tanuja lehetsz, csak kismértek( haladast értlnk el
a szinpadon, de az elkévetkez6 hét folyaman Grace kitartd EFT alkalmazasa,
és étrendjének megvaltoztatasa végil is nagysagrendbeli javulast hozott
létre  érzelmi életében, amelyrél lelkesen szamol be a felvett
telefonbeszélgetésben.
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8. Vided - Gyakori problémak, kérdések és valaszok

Ez egy egyveleg vided, amely bemutatja az EFT alkalmazasi
lehetOségeit olyan széleskorld témakra vonatkozéan, mint a sport, (golf),
lizleti élet, nyilvanos beszédtol valo félelem (lampalaz), halogatas,
énkép és kapcsolati problémak.

Tartalmaz ezen kivil egy kérdés-felelet felvételt, ahol a kozonség altal
feltett leggyakoribb kérdések és az ezekre adott valaszok abban segitenek,
hogy tudasod még alaposabba és széleskoriibbé valjék.

Filiggelék
Néhany Gary Craig altal irt cikk a kovetkezo témakban...

Hogyan hasznaljuk az EFT-t félelmek és fébiak esetén
Hogyan hasznaljuk az EFT-t traumatikus emlékek esetén
Hogyan hasznaljuk az EFT-t fligg6ségek esetén

Hogyan hasznaljuk az EFT-t fizikai gyogyitasra

Hogyan hasznaljuk az EFT-t énképiink jobbitasara

Az EFT film- és hanganyag ismételt 6sszefoglalasa

Hogyan hasznaljuk az EFT-t félelmek és fobiak esetén

A lakossag mintegy 10 %-a szenved valamilyen fébiatél. A kéros
félelem barmelyik formaja nagymértékben korlatozhatja azok életét, akiket
ez a probléma érint. A kéros félelem szamtalan formaban jelentkezhet, de
szerencsére barmelyik fobidara alkalmazhatjuk az EFT tenchnikdkat, és azok
mindegyikre hatékony javulast kindlnak. Itt kovetkezik néhany a
leggyakoribb fébiak kozul:

Lampaldz (nyilvanos beszédtél valo kéros félelem)
Tériszony (magassagtol vald kéros félelem)
Kigydktdl, pokoktdl és rovaroktol vald kéros félelem
Klausztrofdbia (zart terektdl vald kéros félelem)
Fogorvostodl valé kéros félelem

Injekcios titdl vald koros félelem

Vezetéstdl vald koros félelem

Lift fobia

Replléstdl vald koros félelem

Hidaktol vald kéros félelem

Visszautasitastol vald kéros félelem

Sextdl vald koéros félelem

Vizfébia (viztdl vald koéros félelem)

Sebesség fobia (sebességtdl vald koros félelem)
Telefon fébia (telefontdl vald kéros félelem)
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Hazassag fobia (hazassagtoél vald koros félelem)
Férfiaktdl vald koros félelem

Kudarc fébia (sikertelenségt6l valo koros félelem)
Betegség fobia (betegségtdl vald kéros félelem)
Kutya fébia (koros félelem a kutyaktol)
Kompjuter fébia

Méh fobia (kéros félelem a méhektdl, darazsaktdl)
Egyeddillét fobia (kdéros félelem az egyedilléttol)

Tulajdonképpen mit értiink fébia alatt? A mi értelmezésiinkben fobianak
szamit minden olyan félelem, amely meghaladja a normalis, természetes és
szikséges Ovatossag mértékét. Hadd magyarazzam meg...

Félelmeinkre - bizonyos mértékig - sziikséglink van. Eletiink fligghet
tolik. Ha nem lenne a félelem, mint védOmechanizmus beépitve a
lénylnkbe, akkor siman lesétalnank egy magas épilet tetejérdl, vagy
megennénk a mérgezett/romlott ételt, vagy esetleg nyugodtan elkezdenénk
teniszezni az autdpalyan. A félelem egy automatikus védelmezd
mechanizmus, amely tévedhetetlenliil bekapcsol, ha fizikai |ényilnket
valamilyen veszély fenyegeti.

El6fordul azonban, hogy a félelmeink eltlilozzak a veszély nagysagat
(tullihegik a helyzetet). Messze tullépik a jozan Odvatossag mértékét, és
tulzott félelem reakcidt kredlnak. Az egy dolog, hogy ha egy kigyét, vagy
pokot latunk, akkor dvatosan kozelitjilk meg - hiszen az lehet mérges is.
Egészen mas az azonban, ha egy kigyd vagy poék lattara elkezd a szivink
sebesen dobogni, fejliinkbe éles fajdalom hasit, hirtelen hanyingerink lesz,
leizzadunk, sirdgorcsét kapunk..vagy a tulzott félelem valamilyen mas
tinetét produkaljuk. Ezek a tinetek mind hidbavaldak, hiszen nem segitenek
abban, hogy megvédd magad az esetleges tamadastol. S6t, ha a tdmadas
bekovetkezne, ezek a tulzott reakcidk még hatraltatnanak is. Ha pedig a
sors artalmatlan kigydval/pdkkal hozott 0Ossze, akkor csak életed
megkeseritésére szolgalnak.

Ez a ,tulzott, kéros félelem” ..a folosleges rész.. az a rész, ami a
normalis, egészséges és természetes dévatossagon tul van.....ezt nevezzik
fobianak.

Es éppen ez az a rész, a koros, tulzott félelem rész, amit meg lehet
szlntetni EFT-vel. A természetes dvatossag, az egészséges félelem rész ettol
még érintetlen marad. Ez az ami olyan fantasztikus az EFT technikdkban.
Csak azt szlri ki, ami kéros. Ami pozitiv, egészséges, és természetes, az
nem szenved csorbat. A kezelt személyek gyakran megddbbennek azon,
hogy olyan fobiak, amelyektdl egész életiikben szenvedtek, pillanatok alatt
szinte felszivédnak. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ezek az emberek
elvesztenék természetes létfentartd Osztoneiket, és felhGkarcoldk tetején
egyensulyoznanak, vagy szlirkemedvékkel csékoldéznanak. Err6l szerencsére
sz6 sincs.

Ami azonban gyakran megfigyelhet6 az az, hogy a kezelésen atesett
személy tobbnyire kevésebb félelmet mutat az egykori fobia targyatél, mint
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egy atlagos ember tenné. Majdnem mindenkinek van valamennyi Kkis
tériszonya (fél valamennyire a magassagtol) példaul. 100 ember kozil 99
valdszinlileg kissé 6ckodva nézne le egy magas épilet tetejérdl, és lehet,
hogy enyhe szédllésrdl panaszkodna. Ez ugyan egy kéros félelmi reakcid, de
szerencsére az esetek tobbségében olyan enyhe, hogy nem befolyasolja az
illeté normalis életvitelét.

_Ezzel szemben azok az ,ex-fobidasok”, akik megszintették tériszonyukat
az EFT segitseégével teljes nyugalommal, szédilés vagy hanyinger nelkil
képesek lenézni a magasbdél. Ok minddssze annyi félelmet éreznek, amennyi
szikséges Ovatossagra inti 6ket, de minden rossz érzés nélkil képesek
lennének akar egész nap a magasbdl lefelé bamulni.

A kezelés szempontjabdl nem szamit, hogy mennyire intenziv a fdbia,
sem az, hogy milyen hosszu ideje szenved tOle az illetd. Ez meglepetésként
hat sokakra, hiszen a hagyomanyos moddszerek azt sulykoltak belénk, hogy
a régota tartd, sulyos fébidk mélyen gyodkerez6 megrogzott félelmek, és
ezért honapokra, vagy esetleg évekre van szikség a gydgyitasukhoz.
Szerencsére ez nem all az EFT-re.

Vannak olyan fébidk, melyeknek gyogyitdsa hosszabb id6t igényel, de
ennek nem a tartdéssaguk, vagy sulyossaguk az oka, hanem az, hogy
komplexebbek, tehat tobb aspektusuk van.

Ha egy-egy fobia ,makacsnak” bizonyul, prébald meg megkeresni a
specifikus eseményt (eseményeket), amelyek a kéros félelem hatterében
lehetnek. Ilyenek lehetnek példaul....

**B3r 8 éves koromban belém mart egy kigyo, ...
**B3r negyedikes koromben leestem az iskolaépllet tetejérdl, ...
**B3r az egész osztaly rajtam rohogott, amikor belesiltem a beszédembe...

Es igy tovabb...

Mindennek tudataban, préobaljuk meg most a gyakorlatban alkalmazni
amit eddig megtanultunk ebbdl a kezikbnyvbdl. Emlékszel még mi volt az
Alapelmélet, amire az EFT épul?

"Minden negativ érzés oka a test energiarendszerében bekdvetkezett
egyensulyfelbomlas.”

Minden koéros félelmi reakcid negativ érzelem, tehat sziikségszerlien a
test energiarendszerében bekdvetkezett egyensulyfelbomlas
(révidzarlat/,zzzzzt") koévetkezménye. A megoldas pofon egyszerd. Allitsd
helyre az energiarendszer egyensulyat (szintesd meg a rovidzarlatot, a
.2zzzt" blokkot), és a fobia szikségszerl(ien magatél megszlinik. Megszinik a
fejfajas, a szivdobogas. Minden érzelmi toltet semlegessé valik, ennek
kovetkeztében minden kellemetlen tinet eltlnik.
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F6 eszkoziink erre az Alaprecept. Néhany kor meg kell hogy szlintesse
a problémat egyszer és mindenkorra. Hogy hany kezelésre, hany korre van
szUkség, az attdél fligg, hogy a fobianak hany aspektusa van.

Az aspektusok nagyon fontosak. Ha még emlékszel ra, az
aspektusok az emlék azon kilonféle szempontbdl vald részletei, amelyek
hozzajarulnak az érzelmi intenzitdshoz. Vizsgdljuk meg Ujra a tériszony
példajat, hogy tisztabb képet kapjunk err6l a fogalomrdl. A legtébb
tériszonytol szenved6 emberrel élete folyaman tdbbszor is el6fordult, hogy
magas helyeken taldltdk magukat, ezért a tulzott félelmi reakcidk
bekapcsoltak, és ez azdta is kellemetlen emlékként kisérti Oket. Példaul
tériszonnyal kezeltem egy férfit, aki intenziv félelemmel emlékezett egy
gyerekkori élményére, amikor egy viztorony tetejérol lenézett (aspektus). Az
efféle emlékképek a tériszony kiilonb6z6 aspektusai akkor, hogyha felidézve
az emléket félelmi reakciét valtanak ki.

Mivel a legtébb fobianal csak 1-3 aspektus van jelen, tébbnyire az
Alaprecept néhanyszori megismétlése - vagyis néhany perces EFT kezelés -
egyszer és mindenkorra megoldja a problémat.

Ebben a pillanatban se Te, sem én, nem tudjuk, hogy a Te kezelend6
fobiadnak hany aspektusa van. De ezt nem is kell tudnunk ahhoz, hogy
eredményt érjink el. Minddssze annyit kell tennink, hog feltételezzik, hogy
tobb aspektus is van, és lépésrdl |épésre, mindegyiket semlegesitjik
egészen addig, mig minden érzelmi intenzitds megszliint. Amikor semmi
érzelmi intenzitdst sem tudsz felfedezni magadban a fébia targyaval
kapcsolatban, akkor tudni fogod, hogy készen vagy, és valamennyi
aspektust feldolgoztad.

Gyakran feltett kérdések

K. Ha sikeriilt egy fobiat felszamolni, az eredmény vajon tartos
lesz? Igen. Azonban ha ugy tlnik, mintha a fébia visszatérne, az majdnem
mindig abbdl adddik, hogy a fébidnak egy olyan aspektusa meril fel a valos
életben, amellyel a kezelés soran nem foglalkoztunk kell6képpen. Ha
alaposan kikérdezed a klienst, ki fog derllni, hogy egészen masképp
beszélnek a félelemrdl, mint az eredeti kezelés idején. Példaul a kigyotol
rettegd egyén most mar nem a kigyotol vald altaldanos félelmérdl beszél,
hanem egyfolytaban azt taglalja, hogy a kigyé kidltétt mozgo nyelve
mennyire megrémiti. Ha ez az aspektus nem lett kezelve az eredeti EFT (ilés
alkalmaval, akkor természetesen ez a probléma még mindig fennall, és ha a
kliens kidltott, mozgd nyelv(i kigyot 1at, arra még mindig panikszerlien fog
reagalni (bar a csukott szaju kigyok teljesen hidegen hagyjak). Ilyenkor az
Ujonnan felmerilt aspektust/aspektusokat EFT-vel semlegesiteni kell.

K. Mit tegyek akkor, ha tobb fobiam is van? Kezeld O6ket
egyenként. Teljes egészében old fel pdk-fobiadat, miel6tt elkezdenéd kezelni
klausztrofdbiadat. Ezutan pedig csak akkor |épj tovabb a vezetést6l vald
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kéros félelem  kezeléséhez, ha klausztrofobiadtél mar teljesen
megszabadultal...és igy tovabb...

Vannak nagyon 6sszetett, komplex fobidk is, de itt tobbnyire arrél van
sz6, hogy tobb fébia is jelen van egy cimszé alatt. Ilyen lehet példaul a
replléstél vald koéros félelem: hiszen ez lehet (1) klausztrofébia, (2)
zuhanastél valo koros félelem, (3) halafélelem, (4) légkori turbulenciatdl
vald koros félelem, (5) felszallastol vald kéros félelem, (6) leszallastol vald
kéros félelem, (7) emberektél valé koéros félelem (tédmegiszony)....stb. Ha
képes vagy ezeket a kilonféle félelmeket tudatodban beazonositani, akkor
ezek mind kilonféle aspektusai a fobidanak, és egyenként kell Oket
adresszalni.

Ha komplex fobidval van dolgod, de ennek nem vagy tudataban
(vagyis nem vagy képes beazonositani az aspektusokat), azért még ne add
fel a reményt. Az Alaprecept kitarté alkalmazasa igy is gyogyulast hoz, de
lehet, hogy jénéhanyszor végig kell csinalnod a kezelést ahhoz, hogy az
energiarendszer egyensulya helyrealljon (a ,zzzt” blokk feloldddjon). Az
érzelmi intenzitas hulldmozhat, ahogy a”szinfalak mogott” (a tudatallattiban)
a kilonboz6 aspektusok végll is megkapjak a kezelést.

Hogyan hasznaljuk az EFT-t traumatikus emlékek

esetén
(Ugymint haborq, balesetek, nemi erészak,
poszttraumatikus stressz szimptéoma (PTSD) és a durva
banasmod minden egyéb formaja gyogyitasara)

Ez a rész minden hagyomanyos megkdzelitési madddal ellentétes
beadllitottsdagu: minden hagyomannyal ellentétben mi itt szamtalan érzelmi
problémat hordunk 6ssze egy csoportba, és ugy kezeljuk dket, mintha mind
ugyanaz lenne. Es valdjaban mind ugyanaz, hiszen mindegyiknek az
oka......az energiarendszerben bekdvetkezett egyensulyfelbomlias.

Traumatikus élmények rendkivil eltér6, gyakran igen heves reakcidkat
valtanak ki az érintettekbdl. Az emlék hatasara megfajdul a fejik, szivik
hevesen dobog, leizzadnak, sirnak. Lehet az is, hogy sexualis problémakkal
kliszkodnek, vagy visszatér6 rémalmokkal. Gyakori allandoésult érzés a
gyasz, koros dih, depresszié és még szamtalan mas érzelmi és fizikai
probléma.

Kezdjik hat el most a gyakorlatban is alkalmazni, amit korabban
tanultunk ebbdl a kézikdényvbdl. Emlékszel még mi volt az Alapelmélet,
amire az EFT épul?

"Minden negativ érzés oka a test energiarendszerében bekdvetkezett
egyensulyfelbomlas.”

Ennek értelmében minden negativ érzelem ami egy traumatikus
élményre vald visszaemlékezésre felbukkan szikségszer(ien a test
energiarendszerében bekdvetkezett egyensulyfelbomlas
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(révidzarlat/,zzzzzt") kovetkezménye. Ennélfogva a megoldas elvileg
rendkivil egyszer(. Allitsd helyre az energiarendszer egyensulyat (szintesd
meg a rovidzarlatot, a ,zzzzt” blokkot), és az érzelmi intenzitas
automatikusan 0-ra fog csOkkenni. Eltiinnek a rémalmok, a fejfajas, a
szivdobogas. Minden érzelmi toltet semlegessé valik, ennek kdvetkeztében
minden kellemetlen tinet eltinik. Az emlék persze megmarad (tehat az
illetd tisztdn emlékszik majd mindenre), de az érzelmi toltet semlegesitve
lesz.

Az eszkbdz, amivel ezt elérjik - természetesen - megint csak az
Alaprecept. Néhany kor meg kell hogy szlintesse a problémat egyszer és
mindenkorra. Hogy hany kezelésre, hany korre van sziikség, az attdl figg,
hogy a traumatikus eseménynek hany aspektusa van.

Az aspektusok nagyon fontosak. Ha még emlékszel ra, az
aspektusok az emlék azon kilonféle szempontbdl vald részletei, amelyek
hozzajarulnak az érzelmi intenzitashoz.

A legtobb traumatikus élménynek csak egy aspektusa van. Ilyen
esetben néhany (1-3) teljes Alaprecept kor elegendé az emlék tartds
semlegesitéséhez. Néhany percnyi munka aran orokre megszabadulhatsz a
problématol, és az esetek tébbségében az soha tobbé nem tér vissza.

Vannak azonban olyan traumatikus emlékek, amelyeknek szamos
aspektusa lehet. Ezek feloldasahoz tobb idGre van sziikség, hiszen tobbszor
kell végigcsinalni az Alapreceptet ahhoz, hogy eredményt érjink el. De még
ekkor is csak percekrdl van szé. Ebben az esetben a kezelés lehet, hogy 20-
30 percre nyulik a megszokott 5-6 helyett.

Nyilvanvaléan rendkivil fontos ebben az esetben, hogy képesek
legyliink beazonositani a kllénféle aspektusokat. Ha mar egyszer
beazonositottuk dket, mi sem egyszerlbb, mint egyenként 0-ra csdkkenteni
valamennyi aspektus érzelmi toltetét. Ebben nyujt hathatds segitséget a
~képzeletbeli kisfilm” koncepcid.

A képzeletbeli kisfilm koncepcid: vedd ugy, mintha a traumatikus
élmény egy kisfilm lenne, amelyet elméd mozijaban vetitenek. A film
kilonbdz6 részekre tagolddik, uUgymint bevezetés, fontos szereplok,
végkifejlet.

A mindennapi életben a ,film” egy pillanat leforgdsa alatt porog le
bensddben, de valdszinlileg csak a végeredmény - az ismerds nemkivant
érzés fog tudatosulni benned. A ,film” maga olyan gyorsan porég le, hogy
lehetetlen a tudatos elem szamara a kllénb6z6 aspektusokat érzékelni, és
azt, hogy ezek hogyan jarulnak hozza a negativ érzelemhez. Felililetesen
szemlélve ugy tlnik, mintha a negativ érzelem a ,film” egészébdl
szarmazna.

Ha lassitva jatszanank le a filmet, akkor egyenként be tudnank
azonositani az aspektusokat, és igy mar koénnyl lenne kezelni Oket. Ezt
tesszilk hat. Elménkben lassitva porgetjik le a filmet, és egyenként
beazonositjuk az aspektusokat.

Légy Te a narrator: mond el, hogy mit latsz a filmen. Legjobb, ha
hangosan kimondod amit latsz, mintha egy baratodnak mesélnéd, vagy vedd
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fel a szbveget magndra, vagy Ulj a tikér elé, és mond el magadnak, hogy
mit latsz a filmen. Es ami a legfontosabb, minél részletesebb a leirdsod,
annal inkabb le tudod lassitani a filmet, hiszen a kimondott szé jéval
lassubb, mint a gondolat.

Amint a részletekrél beszélsz, a kilonb6z6 aspektusok szinte maguktol
nyilvanvaldkka valnak. Amint érzelmi intenzitast érzel, azonnal allj le, és
dolgozz a felmerult aspektuson az Alapreceptet hasznalva mindaddig, amig
az semlegessé nem valik. Ugy kezelj minden aspektust, mintha az egy
teljesen kilonallé probléma lenne - mint ahogy valdjaban az is (minddssze
elkallédott a nagyobb trauma zilrzavaraban)!

Ha egy aspektussal végeztél, akkor folytasd a film lassitott lejatszasat,
és egyenként ismételd el a fenti procedurat minden egyes felmeril6
aspektusra vonatkozdan egészen addig, mig valamennyit sikertil 0
intenzitasra redukalni. Akkor vagy kész, ha le tudod pergetni az egész filmet
mindenféle érzelmi toltés nélkidl, mintha egy teljesen semleges torténet
lenne.

Mint fentebb mar emlitettem, a legtébb traumatikus emléknek
mindossze egy aspektusa van. De elofordulhat, hogy egy-egy esemény 2-3,
vagy még tobb aspektussal rendelkezik. Ebben az esetben légy kitartd, és
biztos lehetsz abban, hogy problémadra hamarosan enyhilést taldlsz.

Gyakran feltett kérdések

K. Mit tegyek akkor, ha tobb traumatikus emlék is kinoz?
Egyszerre csak egy emlékkel dolgozz. Eloszor vedd a legnagyobb érzelmi
toltettel biré eseményt, és mindaddig dolgozz ezen az egy élményen, amig
azt teljesen semlegesitetted, vagyis az érzelmi intenzitds minden aspektusra
vonatkozdan 0. Ekkor |épj tovabb a kdvetkez6 (intenzitasban is a kdvetkez6)
emlékhez. Kovesd ezt a procedurat egészen addig, mig valamennyi
traumatikus élményed semlegesssé nem valt. Ez a folyamat valdsagos
euforiat eredményez6 felszabaditd élmény lesz. Szinte hihetelennek tlinhet
ez az ujonnan elsajatitott képesség: megszabadulni a talan évtizedek 6ta
cipelt lelki tehertdl.

Vannak olyanok (példaul haborus veteranok), akiknek szazaval van
ilyen traumatikus emlékik. Ha Te is egy vagy kozllik szamithatsz arra,
hogy az ,altalanositd effektus” mikddni fog esetedben. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy ha mondjuk 100 traumatikus élményed van, akkor ebbdl
elég mintegy 10-15 emléken dolgozni részletesen. Ha ezeket mind 0O
intenzitasra csokkentetted, akkor ha a tobbi emléket megprobalod felidézni,
azok mar valdszinlileg nem fognak kellemetlen érzést kelteni benned, hanem
csak mint semleges emlékek |éteznek majd tudatodban. Az altalanosité
effektus ezeket is feloldotta.

K. Az érzelmi problémak ilyen gyors moédon valé megoldasa
nem foszt-e meg benniinket attdl a tanulasi lehetoségtol, amelyet a
problémak mélyebb megértésével és gyokereinek feltarasaval
javunkra fordithatnank? A hagyomanyos terapiak azt feltételezik, hogy a
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sulyos érzelmi problémak valahol a mélytudatban gyodkereznek, és ezeket
innen kell rengeteg munkaval kiasni, és értelmezni. Ha ez nem térténik meg,
akkor valamilyen mddon becsaptuk a klienst, €s a problémat nem oldottuk
meg. Az EFT gyakorlat ezt a gondolatot teljesen figyelmen kivil hagyja.

En magam tobb szdz olyan klienssel dolgoztam, akik traumatikus
emlékektol — némelyik rendkivil sulyos — szabadultak meg a segitségemmel.
Az EFT kezelés utédn soha senki - egyetlen egy személy sem - dhajtott a
probléma gyokerei utan kutatni, vagy okait feltarni. Szamukra az gy le volt
zarva, és boldogan és halasan fogadtdk, hogy megszabadultak e nehéz
tehertdl. ]

Véleményem szerint az EFT igenis eljut a probléma gydkeréhez, és
éppen azért olyan hatékony, mert a probléma valddi okat célozza meg (az
energiarendszerben bekovetkezett egyensulyhianyt). Ezért van az, hogy az
emlékhez vald hozzaallads tlstént megvaltozik: az illet6 egészen masként
beszél réla, a félelmet hirtelen mélyebb megértés valtja fel. Mind
magatartasuk, mind testtartasuk bizonyitja, hogy dramai valtozas
kovetkezett be arra az eseményre vonatkozéan. Mar nem érzik sziikségét
annak, hogy tovabb vajkaljanak a problémaban, hiszen az valéban mult
idové valt. Az EFT a probléma gyokerét tépte ki, amikor az energiarendszert
0sszekuszalod rovidzarlatot (,,zzzt” blokkot) kiegyensulyozta, és ezzel a valodi
okot szlintette meg.

Hogyan hasznaljuk az EFT-t fiigg6ségek esetén
(a lehetséges okok Ujraértékelése)

A karos szenvedélyek a legtdbb gydégyitd szamdara még ma is rejtélyt
jelentenek. A segitségre vagyok felkeresik a szakembert, és pénzt és
faradtsagot nem kimélve, forré vaggyal és toretlen akarattal valéban meg
akarnak szabadulni fligg6séguktoal....... mégis, minden jo szandék ellenére
tébbnyire hamarosan visszatérnek korabbi karos magatartasukhoz.

Es még ha sikeril is megszabadulni egy karos szenvedélytdl, az illetd
altalaban belekezd egy masik (nem kevésbé karos) szokasba. Gyakori eset,
hogy aki épp leszokott a cigerettardl, hirtelen jocskan meghizik. Vajon
miért? Az illet6 a cigerettat most étellel helyettesiti. Hasonld mddon az ex-
alkoholistak gyakran buzgd dohanyosokka vagy kavézékka valnak. Ezekben
az esetekben nem mondhatjuk, hogy a karos szenvedélyt meggyogyitottuk —
mindossze arrdl van szo, hogy a fliggéség egy masik formaban mutatkozik
meg.

A karos szenvedélyeket gyodgyitd terapiaknak azért olyan alacsony a
hatasfoka, mert nem a valddi okot célozzak meg!!!! Ha valdban a fliiggéség
gyokerét tépnék ki, akkor nem lenne sziikség az egyik karos szenvedélyt
egy masikkal behelyettesiteni.

Tehat mi akkor a valddi gyokere, az igazi oka a fliggoségeknek?
El6szor is nézzik meg, hogy mi az ami - ellentétben az elfogadott
nézetekkel - nem oka a karos szenvedélyeknek. A fligg6ség....
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Nem szokas

Nem oOrokletes

Nem csaladtél figgd

Nem jelenti azt, hogy a szenvedély rabja gyenge
Nem azért van, mert az illetének nincs akaratereje
Nem azért van, mert az illet6 ,nyer valamit altala”

Véleményem szerint a fenti , okok” csak latszolag magyarazzak meg
ezt a nemkivanatos viselkedésformat. Felszinesen nézve logikusnak tlinnek,
ezért is maradhatnak fenn. Mindazonaltal, barmelyik magyarazatot koveti is
a terapia, egy dologban mind azonos.....vajmi csekély eredményt érnek el a
filggoség megszintetésében. Amire a gyoégyulashoz sziikség van, az az igazi
ok felderitése a felszines latszatok helyett.

Minden karos szenvedély (fliggbség) valds oka egy kellemetlen érzés,
a szorongas valamilyen formaja, amit a fliggd személy idblegesen
megprobal valamilyen anyag vagy magatartasforma segitségével
elfojtani, lecsillapitani.

Sokunkra a fenti kijelentés mint pezsdit6 ,aha” élmény hat. Végre
leirva latjuk azt, ami mindig is ott motoszkalt valahol a tudatunk mélyén, de
képtelenek voltunk szavakba foglalni. Lénylk legmélyén sokan mindig is
tudtak, hogy csak azért van szikségik arra a plusz falatra, cigerettara,
italra, hogy a bennik I|év0 megmagyarazhatatlan kényelmetlen érzést
lecsendesitsék vele. De persze sohasem tudatosodott bennlik, hogy ez a
kényelmetlen érzés a hianyzé lancszem, a fiiggéség valddi kivaltd oka.

Ha mélyebben elgondolkodsz ezen, akkor nyilvanvaléva valik ez az
osszefiiggés. Gondolj csak bele:

- Figgo személyek gyakran mondjak azt, hogy karos szenvedélyik
egy (ideges) szokasmechanizmus
- Fokozott stressz hatasara a fliggo személy tébbnyire emeli adagjat

Ha egy fliggd személytdl megvonod az anyagot (csillapitd), az rogtén
idegessé valik. SO6t, mar az anyag megvondasanak puszta gondolatara
(fenyegetés) is szorongas tolti el 6ket. Ha karos szenvedélyikrdl beszélnek,
gyakran mondjak, hogy az ,megnyugtatja oOket”. Miért kellene
megnyugodniuk? Nyilvanvald ebbdl, hogy a szorongas valamilyen formajatdl
szenvednek, és erre keresnek menedéket karos szenvedélylikben.

Vizsgaljuk meg ezt annak a széles kdrben elfogadott gondolatnak a
tikrében, hogy a karos szenvedélyek valdjaban csak rossz szokdasok. Mig a
figgoségek valdban magukon viselik a rossz szokasok néhany jellemzé6jét,
ennél itt jéval tdébbrdél van szd. Ez nyilvanvalé abbdl, hogy egy egyszeri
szokast viszonylag kénny(d megvaltoztatni.

Ime egy példa. Van nekem egy olyan szokasom, hogy reggelente
eldszor a jobblabas cipomet huzom fel, miel6tt sort keritenék a bal cipémre.
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Ha meg akarnam vatoztatni ezt a szokast, mindodssze arra lenne szikségem,
hogy a cipdm mellé elhelyezzek egy cetlit azzal a figyelmeztetéssel, hogy
ezentul a bal 1abas cip6 az els6 reggelente. Néhany napon belll az Gj szokas
automatikussa valna, és nem lenne szikség tobbé a cetlire. Egy egyszerl
szokas (ami mogott nincs érzelmi toltet) megvaltoztatasa gyerekjaték.

Ugyanez a modszer azonban csufosan megbukna, ha mondjuk a
cigerettazas ,szokasara” probalnank meg alkalmazni. Hidbavald erdfeszités
lenne cetlikkel boritani a szenvedélyes dohanyos kornyezetét arra
figyelmeztetvén 6t, hogy ne dohanyozzon. Egy cetli mit sem ér ott, ahol a
szorongastol vezérelt alany alig varja, hogy idegességtél remegd szervezetét
az illatos cigeretta els6 szippantasaval lecsillapitsa.

Mikor a fiiggé személyt beteges sovargas keriti hatalmaba (cigeretta,
alkohol..stb. utan), akkor valdjaban bels6 szorongdsara keres enyhilést.
Szeretne kicsit ellazulni, kikapcsolddni, megfeledkezni gondjairdl...stb. Ezek
mind a szorongas kilonféle formadi, és ez az ami alanyunkat karos
szenvedélye kielégitésére 6sztonzi.

Tehat a fliiggéség nem egy rossz szokas, hanem egy bels6 sziikséglet:
ontudatlan stratégia az elviselhetetlen szorongas feloldasara.

Az igazi probléma a fliggd személy szamara az, hogy az anyag, vagy
viselkedésforma csupan iddlegesen oldja fel a feszlltséget, csupan elkend6zi
a problémat egy kis id6re. Ezért is mondhatjuk csillapitészernek. Amikor a
csillapitészer hatasa elmulik, a szorongas ismét felszinre bukkan.

Ha ez nem igy lenne, akkor elég lenne minddssze egyszer élni az
addiktiv anyaggal vagy viselkedésformaval, és a szorongas o6rokre eltlinne.
Sajnos — mint jél tudjuk - ez nem igy van. Ehelyett azt tapasztaljuk, hogy a
karos szenvedély rabja ahhoz, hogy megkoénnyebbiljon, kénytelen Ujra és
Ujra megismételni addiktiv viselkedésformajat. Ez aztan ahhoz vezet, hogy
figgové valik, és szorongasat tudatdban most mar oOsszekapcsolja a
csillapitészerrel. Ez az a blivos kor, amibdél aztan szinte lehetetlen kitdrni.

Gyakran koéros szorongasuk csak fokozddik, ha megprobalnak leszokni
szenvedélylkrol. Ez természetszerlleg fokozza az elvonasi tlineteket és
ezaltal korlatot emel a leszokas lehetGsége elé. Tul nagy az ar, amit fizetni
kéne. Inkabb kiegyeznek a fligg6ség okozta minden veszéllyel.

Az elvonasi tiinetek problémaja

Itt megint alkalmam nyilik arra, hogy az EFT dicséretét zengedezzem,
mivel az dramai mértékben lecsékkenti az elvonasi szimptémakat, sét
gyakran teljesen meg is szlnteti azokat. Es ez csak egy a sok jellegzetesség
kozll, amely az EFT-t megkllénbozteti a hagyomanyos terapiaktol.

Az elvonasi tinetek alatt érthetiink mind fizikai mind lelki tényezoket.
Amikor valaki abbahagyja egy addiktiv anyag hasznalatat, a fizikai
szikséglet altaldban 3 napon belldl feloldédik. Ez egy természetes
méregtelenitd folyamat: a test megszabadul a nemkivanatos toxinoktdl. De
az érzelmi tényezd (a szorongas) kitartéan, hetekig, hénapokig gyotri tovabb
a pacienst, és az is lehet, hogy 6rokds lakoétars marad.
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Tapasztalatom szerint a szorongas az, ami a leszokas legnagyobb
akadalyat képezi. Ez akkor valik nyilvdnvalévd, amikor néhdny perces EFT
kezelés a szorongast 0-ra csokkenti, és ezzel parhuzamosan hirtelen az
elvonasi tlinetek is felszivdodnak.

Lassuk most a megoldast. Azzal kezdjik majd, hogy a gyakorlatban
alkalmazzuk, amit kordbban megtanultal ebbdl a kézikonyvbdl. Emlékszel
még mi volt az Alapelmélet, amire az EFT épiil?

"Minden negativ érzés oka a test energiarendszerében bekdvetkezett
egyensulyfelbomlas.”

Mivel a szorongas negativ érzelem, az szikségszerlien a test
energiarendszerében bekdvetkezett egyensulyfelbomlas
(révidzarlat/,zzzzzt”) kovetkezménye. Es ezt persze koénnyedén rendbe
hozhatjuk az Alaprecept segitségével. Allitsd helyre az energiarendszer
egyensulyat (szintesd meg a rovidzarlatot, a ,zzzzt” blokkot), és a koros
sOvargas (és persze ezzel egyltt a kdaros szenvedély is) automatikusan
megszlnik. Majdnem ilyen egyszer(i!

Azért mondom, hogy majdnem, mert a teljesség kedvéért egy masik
rendkivil fontos akadalyozé tényez6t is meg kell vitatnunk..és ez a
pszicholdgiai reverzié (PR). Korabban egy teljes szekciét szantam a
pszicholdgiai reverzié leirdasara, és most van itt az ideje, hogy Ujra
attanulmanyozd ezt a rendkivil fontos anyagot. Hogy miért? Mert — mint Te
is jol tudod mar - a karos szenvedélyek esetében szinte mindig szamolni kell
a pszicholdgiai reverzié jelenlétével!

Kérlek emlékezz arra is, hogy a PR az oka 6nmagunk szabotalasanak is:
annak, hogy épesz(i emberek sajat erofeszitéseiket hiusitjdk meg, és sajat
érdekeikkel tokéletesen ellentmondd mddon viselkednek.

Minden szenvedélybeteg tisztaban van azzal, hogy fliggésége rossz
iranyba vezeti. Tobbségik ismételten megprébal leszokni , de még ha
idolegesen sikert is érnek el, egy ido utan eréfeszitéseik kudarcba fulladnak,
mert akaratlanul visszacslUsznak régi viselkedésmintdikba. Ez a pszicholdgiai
reverzio klasszikus példaja.

Szenvedélybetegségnél az esetek legalabb 90 %-ban kell pszicholdgiai
reverzioval szamolni. Ezért olyan nehéz a leszokds, hiszen a sajat — ezuttal
ellentétes polaritasu - energia rendszerliink dolgozik ellenink.

Ezért van az is, hogy még ha meg is tudunk szabadulni a beteges
sOvargas tunetétdl, gyakran mégis képtelenek vagyunk feladni magat a
figgoséget. Tudom, hogy ez furcsan hangzik, de a valés életben ez az ami
Ujra és Ujra megtorténik. Ha ismételt probalkozas ellenére képtelen vagy
megszabadulni egy karos szenvedélytél, akkor garantadlom, hogy
pszicholdgiai reverzié van a hattérben.

Hogy hatékonyak lehessink, fel kell szamolnunk mind a beteges
sovargasokat mind a pszicholdgiai reverzidt. Csak akkor érhetink el
eredményt, ha mindkettét addresszaljuk! Természetesen ehhez is az
Alaprecept lesz az eszkozink. Es itt egészen kilonlegesen helytalld, hiszen
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az Alaprecept els6 részébe be van épitve a PR korrekcidja, és ugy hivjuk,
hogy a Rahangolddas.

Hogyan kezeljiik a fliggoséget

Ez egyszer(i: a nap folyaman ismételten végezziink néhany kor EFT
kezelést ugy, hogy az Alpareceptet a fliggéségre adaptaljuk. Ez segit abban,
hogy a szenvedélybetegséget okozd szorongas csokkenjen, és egyuttal a
pszicholdgiai reverziot is korrigalja.

De ne felejtsik el, hogy a Rdhangolddas csak iddlegesen korrigal, és
karos szenvedélyek esetében az a tendencia, hogy a PR hamarosan
visszatér.

Ennélfogva...és ez tényleg fontos .... naponta legalabb 15-sz6r végre kell
hajtanod az Alapreceptet. Az ajanlott adag 25-sz6r naponta.

Ez a gyakorlat a szorongast (és ezzel egyiltt a addiktiv anyag utani
sOvargast is) lecsokkenti, és egyuttal a pszicholdgiai reverzié finom, de
annal karosabb hatasat is féken tartja. Egy id6 utan aztan a PR magatol
lecsdkken és végll meg is szlinik.

Az ajanlott 25-szori kezelést egyenletesen kell elosztani a nap folyaman.
Ennek érdekében esetleg (1) bedllithatod az 6radat, hogy jelezzen minden
fél oraban, vagy (2) hozzadkotheted a kopogtatast egyéb rutinszer(i
tevékenységeidhez, mint példaul...

Amikor reggel felkelsz

Amikor este lefekszel

Minden étkezés el6tt

Minden alkalommal, amikor a flirdészobat hasznalod
Valahanyszor csak ki- vagy beszallsz egy kocsiba
Valahanyszor leteszed a telefont

Valahanyszor csak lellsz egy székre

Valahanyszor felallsz egy székrdl

Valahanyszor ki- vagy belépsz egy hazba
Valahanyszor belépsz egy ajton

Magatdl értetédik persze, hogy kilonbd6z6 emberek mas-mas rutint
kovetnek, tehat lehet, hogy a fentiek koézlil néhdany nem vonatkoztathaté
rad. Csak mint példakat soroltam fel ezeket, de persze Te majd a sajat
személyre szabott listadat kell, hogy elkészitsd.

Megeshet az is, hogy a korilmények nem kedveznek az Alaprecept
végrehajtasanak - egy vendéglében, vagy egy bulin valdszinlleg komolyan
megkérddjeleznék épelméjlségedet, ha rakezdenél kopogtatni a meridian
pontokon. Van azonban erre is megoldas, egyszerien kérj elnézést, és menj
ki a fird6észobaba, vagy a parkoléba a kocsidba, vagy barhova, ahol néhany
percig egyedll maradhatsz.
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Hogyan kezeljiik a beteges vagyat az addiktiv anyag/viselkedés
irant

Ha a fenti tanacsot hlien koveted, akkor valészin(tlen, hogy erds
sOvargas, vagy egyéb elvonasi tinet térne rad a nap folyaman. Ha ez mégis
megesne, akkor be kell iktatnod 1-2 kor tovabbi Alaprecept kopogtatast
egészen addig, amig a beteges vagy/elvonasi tinet megszlinik. Ez az
ajanlott 25-szori Alaprecept kezelésen fellili, extra kopogtatas.

Hogyan kezeljiik azokat a specifikus eseményeket, amelyek a
szorongas okozoi

Mig a fenti rutin kitartdé kovetése bizonyara nagy segitséget nyujt
barmilyen karos szenvedély felszamolasdban, a teljesség kedvéért arra
biztatlak, hogy azokkal a specifikus eseményekkel is foglalkozz, amelyek a
szorongast - amit a szenvedélybeteg az addiktiv anyaggal/
viselkedésformaval csillapitani probal - eredetileg kivaltottak.

Ugy tlinik, hogy sokaknak ez egy ijeszt6 folyamat, hiszen fogalmuk
sincs arrol, hogy melyek azok a specifikus események, amelyek
hozzajarultak karos szenvedélyuk kialakulasahoz. Akkor hat hogyan
alkalmazhatndk az EFT moddszert. Az is el6fordulhat, hogy masoknal szinte
végtelen a lista.

Szerencsére erre is van megoldas - a Bels6 Béke Eljaras - amelyet a
weblapomon (www.emofree.com) kilén is publikaltam. Rendkivili értéke
abban all, hogy ez az eljaras szisztematikusan felkutat és semlegesit minden
specifikus emleket, amely szorongast, fliggéséget, 6nkorlatozo hiedelmet
vagy barmilyen mas korlatozottsagot okoz az életedben. Ime itt taldlod a
Bels6 Béke Eljaras leirasat.

Belso Béke Eljaras
Szeretettel Gdvozollek,

A BelsO Béke Eljaras amit most mindjart elmagyarazok, nem arrol szél,
hogy egy “kicsit jobban érezd magad”. Helyesen értelmezve ez az eljaras a
Fold minden lakosanak fo gydgyitd eszkoze lehet.

A vildg minden orvosanak, terapeutdjanak, lelki és életmdd
tanacsadodjanak ezt a mddszert kellene elsédlegesen alkalmaznia sajat maga
és masok megsegitésére.

Lényegében a Belsé Béke Eljaras abbdl all, hogy az életiink folyaman
elszenvedett valamennyi fajdalmas, vagy kellemetlen SPECIFIKUS
ESEMENYROL készitiink egy listat, majd szisztematikusan addig kopogtatunk
rajtuk, amig valamennyi esemény érzelmi hatdsa megsz(inik rank nézve. Ha
szorgalmasan és kitartéan kovetjiuk ezt az eljarast, “érzelmi erddnkbdl”
hamarosan minden negativ “fat” ki tudunk irtani, ezzel megsemmisitve

© Gary Craig @ www.emofree.com 121
Hungarian translation © Csontos Agnes 2007@ www.emotionalfreedom.net



rengeteg potencidlis érzelmi és fizikai betegség gyokerét. Ez persze
mindenkit belsé békéje elérése felé vezet, ami végsd soron nagyban
hozzajarul a vildgbéke megvaldsitasahoz.

Néhany oOtlet ahhoz, hogyan valésitsuk meg ezt a gyakorlatban...

1. Adjuk fel a bels6 béke eljarast mint “hazi feladatot” a kliensnek,
amit két (lés kozott otthon o©nalldan végezhet. Ez minden bizonnyal
felgyorsitja majd a gyégyulas folyamatat.

2. Kbvessik a belsé béke eljarast mint egy napi rutin gyakorlatot ahhoz,
hogy egy életen at felgyllemlett érzelmi salaktél megszabaduljunk. Ezaltal
javul az énképiink, csokkennek belsd kételyeink, és mély bels6 békét és
felszabadulast érzink.

3. Felhasznalhatjuk ezt az eljarast arra is, hogy megszabaduljunk egy
slulyos betegség esetleges kivaltd okatol. Maga az a tény, hogy sulyos
betegségben szenvedlink biztos jelzés arra, hogy valamelyik specifikus
esemény az életliinkben (vagy tobb egyltt) olyan sok dihot, féleimet vagy
egyéb traumatikus érzést halmozott fel az energiarendszeriinkben, hogy az
most betegség formajaban jelenik meg. Ha valamennyi ilyen emléket
lekezelted, akkor valdszinlileg az/azok is kozte lesznek, amelyek
hozzajarultak a fizikai betegség kialakulasahoz.

4. Ha kitartoan alkalmazod a bels6 béke eljarast, sziikségszerlien egy
csomo olyan specifikus eseményt is lekezelsz, amelyek kiilonb6z6 problémak
okozdéi lehetnek, bar ennek talan nem is vagy tudataban. Ily mddon
elkertlheted a szikséges nyomozOomunkat, amikor egy-egy probléma
gyokerét kell feltdrnod ahhoz, hogy a megfelel6 specifikus emléken
kopogtathass.

5. Hasznald a bels6 béke eljarast mint a lazitas egy formajat

6. Hasznald a bels60 béke eljarast azért, hogy masoknak példaként
szolgalhass arra, hogy mi mindenre vagyunk képesek mint emberi Iények

Ez az egyszer(i gondolat paradigmavaltast jelenthet az egész gyogyitas
terlletén, és tulajdonképpen egyetlen mondatban meg lehet fogalmazni.....

LEGTOBB ERZELMI ES FIZIKAI PROBLEMANKAT MEGOLDATLAN
SPECIFIKUS ESEMENYEK OKOZZAK (VAGY AZOKHOZ NAGYBAN
HOZZAJARULNAK) - EZEKET KONNYEDEN FEL LEHET OLDANI EFT
SEGITEGEVEL.

Nem rossz igaz? - f6leg ha hozzavessziik, hogy egy egyszeri mérnok
jott elé ezzel a forradalmi gondolattal. Ez az egyetlen mondat, ha minden
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hivatdasos gyodgyité és paciens magaéva tenné, valdszinlleg (1) dramai
modon javitana a gyogyulas mértékét, és ugyanakkor (2) meredeken
csOkkentené a koltségeket.

Kérlek vedd figyelembe, hogy ez a gondolat teljesen figyelmen kivl
hagyja a hagyomanyos orvoslas szerint f0 szerepet jatszé kémiai okokat. Ez
abbdl addédik, hogy én személyesen Ujra és Ujra megtapasztaltam amint
kliensek allapota - akiknél a gyogyszerek és egyeb kémiai gyégymaodok
gyaszosan megbuktak — nagymértékben javult EFT hatdsara.

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy a gydgyszereknek, vagy példaul a
megfelel6 egészséges taplalkozasnak ne lenne helye a gydgyitasban.
Ellenkezdleq.....ezek gyakran életfontossaglak lehetnek. Személyes
tapasztalatom azonban azt mondatja velem, hogy a specifikus emlékekbdl
szarmazé megoldatlan érzelmi téltet sokkal inkabb okozdja problémainknak,
mint barmi mas: ez az igazi gyokere a betegségnek. Igy hat logikus, hogy
erre kell elsésorban figyelmet forditani.

Gyakorlott EFT-z6k tisztdban vannak azzal, hogy ezzel a mddszerrel
képesek vagyunk arra, hogy szd szerint letoréljiuk a negativ eseményt
lelkiink “falardl”. Ez az a terllet, ahol sikerardanyunk a legmagasabb. Eddig
azonban f6éleg azokra a specifikus eseményekre fokuszaltunk, amelyek egy
bizonyos probléma - mint példaul fébia, fejfajas vagy traumatikus emlék -
hatterében meghuzdédtak. Ez az eljaras rendkivil hatékony, és nagyszer(
eredményekkel dicsekedhet....érdemes tovabbra is igy folytatni. Masrészrol
viszont miért ne hasznalhatnank az EFT-t az OSSZES specifikus emlék
semlegesitésére, amelyek esetleg a joval altaldnosabb (de azért nem
kevésbé fontos vagy zavard) problémak gyokerét képezik, mint példaul
(hogy csak néhanyat emlitsek).....

Enkép

Szorongas

Depresszio

Almatlansag

Karos szenvedélyek
Kényszeres cselekvések
Elhagyatottsag érzete

Amint egyenként megszabadulsz évek 6&ta cipelt sulyos érzelmi
csomagjaidtdl, természetes mdédon egyre kevesebb belsd konfliktussal kell
majd energiarendszerednek naponta megbirkéznia. Kevesebb bels6
konfliktus = bels6 béke és kevesebb érzelmi és fizikai szenvedés. Sokak
szamara ez az eljaras olyan egész életiiket bearnyékold problémak teljes
megszinését eredményezheti, amelyeket mas moddszerek még csak meg
sem érintettek.
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Ugyanez vonatkozik a fizikai betegségekre is. Es itt most a fejfajastol
kezdve, a |égzési zavarokon, emésztési problémakon, szklerézisz
multiplexen at sz6 van kb. mindenr6l egészen az AIDS-ig és a rakig.
Manapsag mar kezdik széles korben elfogadni, hogy fizikai bajainkat,
betegségeinket megoldatlan érzelmeink - mint példaul didh, trauma,
blintudat, gyasz..stb. - okozzdk, vagy ahhoz legalabbis nagy mértékben
hozzajarulnak. Az elmult évek soran szamtalan megbeszélést folytattam
ebben a témakoérben orvosokkal, és egyre gyakrabban tapasztaltam, hogy
Ok is az érzelmek belsd kliizdelmét nevezik meg, mint a sulyos betegség
egyik legfontosabb okat. Eddig azonban nem volt megfeleld mddszer arra,
hogy felvegylk a harcot ezekkel az egészséget tamado “banditdkkal”. Persze
maszkirozhatjuk Oket gydgyszerekkel, de igazi gyogymodot nemigen
talaltunk eddig rajuk. Szerencsére itt van az EFT és a tObbi energiaterapia,
melyek konnyed és elegans eszkdzok lehetnek a komoly gyodgyitd terapeuta
kezében ahhoz, hogy a betegség gyodkereit tarjak fel és irtsdk ki - ne a
beteget.

Amit itt leirok, az NEM helyettesit egy mindsegi EFT tréningen vald
részvételt vagy azt a segitséget, amit egy jo EFT terapeuta nyujthat.
Ehelyett egy eszkozt ajanlok fel Neked, amely - helyesen kezelve - alkalmas
arra, hogy nagymértékl javulast hozzon létre érzelmi vagy fizikai
allpotodban. Ezt a hatast egy jé EFT tréning, vagy egy mester terapeuta
segitsége persze csak még fokozza. Ez az eljaras olyan egyszerl és annyira
mélyrehatd és hatékony, hogy mindenkinek, aki segitségért terapeutahoz
fordul, mint kotelez6 gyakorlatot kellene elGirni. Tudom, hogy ez nagyon
merészen hangzik, de tobb mint 10 év alatt olyan sok lenyligoz6 siker tanuja
voltam olyan széles korben, hogy szamomra ezt a kijelentést megtenni
nemcsak hogy konny(i, de sziikséges is.

Maga az eljaras rendkivil egyszeri (feltételezem, hogy mar
megtanultad, hogy hogyan kell az EFT kezelést alkalmazni) :

1. Készits egy listat amelyre felirsz minden egyes fajdalmas és /vagy
kellemetlen spcifikus eseményt amelyet valaha atéltél. Ha nem taldlsz
legaldbb 50-et, akkor vagy lagymatagon végzed a feladatot, vagy valamely
mas planétan éltél eddig. Vannak akik szazaval talalnak ilyen eseményeket
emlékeikben.

2. Mialatt a listat készited lehet, hogy ugy taldlod, hogy egy-egy
multbeli esemény a jelenben mar nem okoz kellemetlen érzést. Ez teljesen
normalis. Azért vedd fel ezeket az eseményeket is a listddra. Maga az a tény
ugyanis, hogy emlékszel rajuk jelzi, hogy dolgoznod kell még rajtuk.

3. Mindegyik emléknek adj egy cimet, mintha egy kisfilm lenne. Példak:

~Apa megitoétt a konyhaban” - ,Elloptam Zsuzsi szendvicsét”
~Megcslsztam, és majdnem beleestem a szakadékba” - ,Harmadikos
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koromban amikor beszédet kellet mondanom, az egész osztaly rajtam
rohogott” - ,Anyu 2 napra bezart a kamraba” - ,Mrs. Adams azt mondta,
hogy htlye vagyok”.

4. Amikor kész vagy a listaval, valaszd ki a legvaskosabb ,fakat” a
negativ érzelmi ,erdédbdl”, és kezd el ezeket EFT-vel kezelni egészen addig,
mig vagy nevetsz az egészen, vagy képtelen vagy fékuszalni az emlékre
(lehet, hogy egyszerlien unalmasnak tlnik). Figyelj arra, hogy a kezelés
soran felmerild aspektusokat, mint ,6nallé fakat a negativ erdében” kiilon le
kell kezelni. Az is nagyon fontos, hogy csak akkor |épj at a kovetkezd
specifikus emlékre, ha az el6z6t mar teljesen semlegesitetted.

Ha egy-egy eseménynél nem tudod beazonositani az intenzitast a 0-10-
es skalan, feltételezd azt, hogy elfojtod érzéseidet, és alkalmazz 10 teljes
kor EFT kezelést minden elképzelheté szempontbdl nézve az Ggyet. Nagy az
esélye annak, hogy ezzel teljesen semlegesited az emléket.

Miutdn a legsulyosabb eseteket (a legvaskosabb érzelmi fakat az
érzelmi erdb6ben) eltavolitottad, vedd sorra az intenzitasban kdvetkez6
emlékeket.

5. Dolgozz fel legaldbb egy kisfilmet (spcifikus eseményt)

naponta...de mégjobb, ha 2-t vagy 3-at.....harom hdénapon keresztiil. Ez csak
néhany percet vesz igénybe naponta, és ebben az litemben haladva 3 hdnap
alatt mintegy 90-270 specifikus emléket tudsz feldolgozni. A 3 hoénapos
munka letelte utan figyelj oda arra, hogy mennyivel jobban érzed magad a
borédben. Az is feltinik majd, hogy mennyivel nyugodtabb vagy, és
mennyivel nehezebb kihozni a sodrodbdl. Figyeld meg mennyivel jobbak a
kapcsolataid, és hogy egy csomod olyan problémad amellyel eddig
terapeutahoz jartal észrevétlenil felszivodott. Prébald meg ekkor felidézni
valamelyik specifikus élményedet, és figyeld meg ahogy az egykor heves
érzelmi toltésd emlék szinte jelentéktelennek tlinik. Figyelj fel a
vérnyomasodban, szivverésedben és/vagy légzésedben beallott javulasra.

Azért kérlek arra, hogy tudatosan figyelj oda ezekre a dolgokra,
mert egyébként ez a minOségi ugras a gyogyulas folyamataban olyan
finoman johet létre, hogy magad sem veszed észre. Még az is lehet, hogy a
javulas olyan észrevétlenil kovetkezik be, hogy Ugy érzed mintha
+tulajdonképpen ez soha sem lett volna olyan nagy probléma”. Ezt a
jelenséget Ura és Ujra megtapasztaljuk az EFT kezelések soran, ezért
probalom tudotositani Benned is.

6. Ha rendszeresen szedsz gyodgyszereket elofordulhat, hogy allapotod
olyannyira javul, hogy ugy érzed, abbahagyhatod a gydgyszerszedést.
Kérlek ezt CSAK orvosod tudtaval és beleegyezésével tedd meg!
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Szivembdl remélem, hogy a BelsG Béke Eljaras vilagszerte elterjed, és
rutinszerivé valik. Napi néhany perc idbraforditds oridsi kilénbséget
eredményezhet az iskolai teljesitmények, kapcsolatok, altalanos egészség és
életmindséglink terén. De mindez csak értelmetlen szdszaporitas addig,
amig TE ezeket a gondolatokat at nem (lteted a gyakorlatba!!!

Kivanok Belso Békét Valamennyilinknek! Gary
Mire szamithatsz

Amint szisztematikusan elkezded alkalmazni a bels6 béke eljarast, a
kovetkezOkre szamithatsz: minden esetleges koéros soévargas, fiiggdoségbol
adédd heves vagy egyre gyengébbé valik, és ahogy mulnak a napok az is
egyre ritkabban jelentkezik. Végilis minden beteges vagy eltlnik, és a karos
szenvedély automatikusan semmivé valik. Az addiktiv anyag undoriténak
tlnik, és magad sem érted, hogy is tarthattad valaha annyira fontosnak.

Ezek persze rendkivil egészséges jelek. Amikor eljutsz idaig, még
néhany napig folytasd a belsé béke eljaras rutinszerd hasznalatat, hogy a
pozitiv valtozasokat rogzitsd az energiarendszeredben.

Ha egyszer sikerilt megszabadulni egy fligg6ségtdl, ez még nem
jelenti azt, hogy immunissa valtal erre az addiktiv anyagra. Ellenkezéleg:
ajanlatos, hogy a jovoben elkertild az illet6 addiktiv anyagot, vagy Ujra
figgové valhatsz. Ez persze igaz minden sikeres elvondkuranal.

Gyakori kérdések és valaszok

K. Mennyi idot vesz igénybe egy szenvedélybetegség
legyO6zése? Ez esetenként nagyban kilonbozhet. Tapasztalatom szerint a
viszonylag enyhe anyagoktdl valé fliggéség - mint példaul csokoladé, kave,
Gdit6k és kllonboz6 ételféleségek — gyakran néhany nap alatt feloldhaték. A
szenvedélybeteg ezutan mar kimondottan undoritonak taldlja ezeket az
addiktiv anyagokat. Nemrég volt egy esetem egy holggyel, aki minddssze
néhany kor EFT segitségével legydzte Udito-, silt hagyma-, csokoladé,
ragacsos édesség-, és szalma krumpli figgOoségét! Minden egyes addiktiv
ételre/italra a teljes Alapreceptet alakalmaztuk 1-2 alkalommal. Ennek
erdményeképpen ez a holgy tobbé meg csak kisértést sem érez, ha az
egykor heves soévargast kivaltd valamelyik csabitdval taldlkozik. Persze
masoknal ugyanez a folyamat hosszabb id6t vehet igénybe.

Er6sebb anyagoktdl vald fliggéség gyodgyitasa - mint példaul a
cigeretta, alkohol, kokain..stb. — tobb id6t igényelhet..esetleg egy-két hetet.
Dolgoztam egyszer egy férfival, aki tobb éves alkoholizmusat az Alaprecept
3-4-szeri végrehajtasaval teljesen felszamolta. Ez gyakori jelenség, de
persze nem garantalhatom, hogy Te is ilyen sikeres leszel.

Itt nincsenek kébe vésett szabalyok. Senki sem mondhatja meg, hogy
Neked mennyi id6re van szilkséged ahhoz, hogy megszabadulj
szenvedélybetegségedtdl: de ha kitartéan alkamazod a belsO béke eljarast,
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eljon a nap, amikor tobbé nem kivanod az addiktiv anyagot tobbbé - és
ekkor rajossz arra, hogy megnyerted a csatat. Mindezenkdzben az elvonasi
tinetek minimalisak kell hogy legyenek.

K. Dolgozhatok tobb fliggoségen is egy Alaprecept koron beliil?
Nem, egyszerre csak egy fliggéségen érdemes dolgozni. Egy Alaprecept
koron belll csak egy fliggoséget kezelj, ne probalj tobbet 6sszekombinalni.
Mindegyik karos szenvedélyre egyenként egy-egy Ujabb teljes Alaprecept
kor hajts végre a siker érdekében.

Ne lep6dj meg azonban, ha egy fliggoséged sikeres kezelése mas
karos szenvedélyeidet is automatikusan megsziinteti. Megtorténik olykor
ugyanis, hogy a rendszeres kopogtatas olyan mértékben lecsokkenti a belso
feszlltséget, hogy mar nincs szlikség nyugtatoként az addiktiv anyagra. Ez
egy teljeséggel kiszamithatatlan, de annal leny(igoz6bb EFT jelenség.

K. Lehet EFT-vel fogyni is? Ha le akarsz fogyni, akkor a tulsuly
gyokerét, valddi okat kell adresszalni. Es ez az ok az ételtdl vald fliggdség,
amit - csakigy mint minden mas szenvedélybetegség esetén - a belsd koros
szorongas vezérel. Tulajdonképpen az els6 szamu szenvedélybetegség
Amerikaban jelenleg az evés. Az evés ugyanugy megnyugtatja az embert,
lecsillapitja bels6 szorongasat, mint az alkohol, a cigeretta,..stb. Hanyszor
el6fordult, hogy feldultad a hitdszekrényedet, holott nem is voltal éhes?
Mégis miért tetted ezt? Azért, hogy belsé szorongasodat lecsillapitsd. Lehet,
hogy ennek magad sem voltal tudataban, lehet, hogy a kellemetlen érzést
nem azonositottad be szorongasként, lehet, hogy azt mondtad ra
.unalmamban/ idegességemben ettem”. De a hattérben hazédd érzés
valdjaban mindig a szorongas.

Ennek a fligg6séget vezérld bels6 nyugtalansagnak szamos oka lehet.
Lehet, hogy csaladi vagy munkahelyi problémak hizédnak meg a hattérben,
de lehet gyerekkori trauma, vagy rossz banasmad is a mélyebb ok.

Ahhoz, hogy lefogyhass, nyilvanvaldéan a szorongast kell megsziintetni,
amely a tdlevesi kenyszert vezeérli. Es mi lenne ehhez jobb eszkdz, mint az
EFT. A bels6 béke eljaras mellett (lasd fentebb a részletes leirast) alkalmazd
napi 25 alkalommal a teljes Alpareceptet a tulevési kényszerre - ezaltal a
kényszert vezérl6 nyugtalansag lecsokken. Ezenfelll alkalmazd azonnal az
Alapreceptet barmilyen felbukkand heves kivansagra (Bar nagyon kivanom
ezt a stiteményt.....) - ily mddon idovel az evéskényszer valds oka, és ezzel
természetszerileg a folos suly is eltlnik.

Hogyan hasznaljuk az EFT-t fizikai gyogyitasra

Seholsem tapasztalhatjuk meg vildagosabban a test és elme szoros
kapcsolatat, mint az EFT modszer alkalmazasa soran. Mostanra mar Te is
|lathattad (és remélhetlleg a sajat borddon is érezted), hogy milyen dramai
lehetOségek rejlenek ebben a modszerben - tdbb szinten is - a fizikai
gyogyitasra.

Ide csatolok egy listat azokrdl a fizikai betegségekrdl, melyeket eddig
teljes vagy részleges sikerrel kezeltiink EFT-vel:
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Fejfajas, hatfajas, nyak- és hatmerevség, iziileti fajdalmak, rak,
kronikus faradtsag, lupusz, colitis ulcerosa (fekélyesedoé
vastagbélgyulladas), pikkelysomor, asztma, allergiak, szemirritacio,
fajdalmas sebek, gyulladasok, kiiitések, almatlansag, szorulas,
irritabilis bélszindroma, latas, izommerevség, méhcsipés, vizelési
problémak, terhességi hanyinger, premenstrualis szindroma (PMS),
szexualis problémak, izzadas, koordinacios problémak,
kéztocsatorna szindroma, koszvény, kézzsibbadas, gyomorfajas,
fogfajas, koros remegés, sclerosis multiplex.

Es még rengeteg mas...Egy teljes lista tobbszordse lenne a fentinek.
Mindenre alkalmazhato

En minden fizikai probléméra amivel barki hozzdm fordul EFT-t
alkalmazok, és Ujra és Ujra meglep6dém az eredményeken. Nem érek el 100
%-o0s sikert (ki az aki igen?), de nagyon gyakran az EFT ott is segit, ahol
semmi mas nem mikodott.

Az emberiséget fizikai bajok ezrei gyotrik, melyekre a gyogyitd
tudomanyok a gyogyitdé moddszerek széles korét fejlesztették ki. Ezek a
kézratételt6l kezdve a gyogyszeres kezelésen, sebészeti beavatkozason at
egészen a bojtolésig és vizualizacidig rengeteg kilonbdz6 modalitast olelnek
fel. De ezek kozll egyetlen egy sem mikddik mindig mindenkinel.
Tapasztalatom szerint viszont az EFT olyan jo mikédik, hogy ezt a modszert
minden egyes gydgyitonak fel kellene vennie az eszkéztaraba. Es még ennél
is tovabb megyek. Meg vagyok arrdl gy6zédve, hogy ez az a moddszer,
amelyet minden gydgyitonak els6ként kellene alkalmaznia.

Ime az érveim:

Gyakran szinte azonnal megszunteti a tineteket
Gyakran ott is segit, ahol semmi mas nem mikodik
Koénnyen alkalmazhaté

Gyors

Nem lehet raszokni

En személy szerint nem ismerek egyetlen olyan gyogylto technikat
sem, amely az dsszes fenti igénynek eleget tenne. Es Te? Az EFT azonban
nem valtja fel az orvostudomanyt, vagy barmely mas gyogyitd terapiat,
hanem akkor nyujtja a legtobbet, ha mas modszerekkel egyditt alkalmazzuk.

Kétségtelen, hogy az EFT fO0 helyet érdemel a fizikai betegségeket
gyogyitd modszerek soraban. Még a felliletes szemlélo is tisztelettel hajt
fejet az eredmények lattdn. De nyilvanvaléan mindenkiben felmeril a
kérdés..... tulajdonképpen miért m{ikodik?

Ha a mddszert eredetileg érzelmi problémak megoldasara fejlesztették
ki, akkor miért olyan hatékony fizikai problémak esetén is? Erre csak azt
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tudom mondani, hogy a gyogyitasban még rengeteg misztérium van, ezért is
mondhatjuk, hogy ezen a terlileten a kutatds egy végtelen folyamat -
ugyanez vonatkozik az EFT-re is.

Ahogy a vér megfeld aramlasa az egész testen at elengedhetetlen a
fizikai joléthez, ugyanugy szikség van ehhez az energia megfeleld
aramlasara is. Igy az energiadaramlas kiegyensulyozasa EFT-vel
szUkségszerlen jobb egészségi allapothoz vezet.

Tagadhatatlan, hogy a negativ érzelmek hozzdjarulnak a fizikai
betegségek kialakulasahoz. Amilyen mértékben képesek vagyunk a negativ
érzéseket EFT-vel semlegesiteni - Ugy tlnik - ugyanilyen mértékben a fizikai
tinetek is enyhilnek.

Gyakori kérdések

K. Mennyi idé mulva varhatoé javulas? Erre nics szabaly. A tinetek
gyakran néhany perc mulva eltlinnek, bar eléfordul, hogy egy késleltett
reakcié miatt ez csak néhany oéraval késébb kdvetkezik be. A gyogyulas a
tinetek mogott levé betegségbdl eltarthat napokig, hetekig, vagy akar
honapokig is...tehat Iégy kitartd. Es feltétlenil konzultdlj a kezeldorvosoddal!
Sokan kisértésbe esnek, hogy abbahagyjdk a gydgyszerszedést, amint
elkezdik a gydgyulas pozitiv jeleit észlelni magukon. Ezt csak kezel6orvosod
tudtaval és belegegyezésével ajanlatos megtenni.

K. Dolgozhatok tobb tiineten is egyszerre? Nem! Alkalmazd az
Alapreceptet minden egyes tlinetre kilon kilén. Kezd a legysulyosabb
tinettel, és ha azt teljesen feloldottad, akkor Iépj tovabb a sulyossagban
kovetkezOre. Ne csodalkozz azonban, ha egy tlnet feloldasa enyhiti a tdbbi
tinet sulyossagat is. Ez gyakran megesik. ]

K. Tényleg remélhetek gydgyulast az EFT-tol akkor is ha a
betegségem sllyos és régota tarto? Tisztdban vagyok azzal, hogy a
hagyomanyos orvoslasban az az elképzelés az elfogadott, hogy sok régoéta
tartd betegség gyogyithatatlan, és a betegnek meg kell tanulnia egyitt élni
ezekkel. Ennek megfeleléen radikalisnak tlinhet az az &llitds, hogy ezeket a
betegségeket meg lehet szlintetni, vagy nagymértékben enyhiteni néhany
meridian pont szisztematikus stimulalasaval. Ez majdnem mindenkinek,
akivel valaha is taldlkoztam, kivll esik a hitrendszerén. De én a sajat
szememmel lattam és tapasztaltam, hogy ez igenis lehetséges, és hanyag
lennék, ha ezt nem hoznam tudomasodra.

K. Milyen gyakran alkalmazzuk az Alapreceptet a
problémankra? A tinetek - mint példaul fejfajas, egyéb fajdalmak,
gyomorbantalmak..stb. - csokkentésére hajtsd végre az Alapreceptet
valahanyszor enyhiteni szeretnéd a tinet kellemetlenségét. Magat a
betegséget napi 10 alkalommal célozd meg az Alaprecepttel egészen addig,
mig az eredmények a tovabbi kezelést foloslegessé teszik. A napi 10
kezelést oszd el egyenletesen a nap folyaman. J6 moédszer erre, ha a
kezelések id6pontjat egy-egy rutinszerlien végzett tevékenységhez kotod,
mint példaul:
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Reggel felkelés utan

Este lefekvés elott

Minden étkezés elbtt

Valahanyszor hasznalod a flird6szobat

Az is fontos, hogy a betegség mogott esetlegesen meghizdédd minden
egyes specifikus eseményt/emléket feldolgozz. A belsé béke eljaras kitartd
alkalmazasa is sokat segithet.

K. Tudnal Dbeszélni konkrét tapasztalataidrol egyes
meghatarozott fizikai betegségek esetén? Természetesen. De kérlek
emlékezz arra, hogy az itt kdvetkezd konkrét példak az EFT-vel kezelhet§
panaszok csupan toredékét képviselik.

Hatfajas

Sokakat ismerek, akik rontgenfelvétellel igazolhatjak, hogy hatfajasuk
mogott fizikai sériilés hlzédik meg. Ennek ellenére néhdny perces EFT
kezelés jelent6sen csokkentette fajdalmukat.

Ez latszélag értelmetlen egészen addig amig fel nem ismered azt a
hatast, amit a stressz az izmokra - és ezen keresztll az izlletekre is -
gyakorol. Amikor az izmok fesziiltségét EFT-vel lecsékkented, akkor ezzel az
izliletekre nehezed6 nyomast is enyhited - az eredmény kevesebb fajdalom.
Mar nem is szamolom, hogy hanyszor lattam ezt a gyakorlatban. El6fordul,
hogy a fajdalom egyszer és mindenkorra eltlinik. Maskor naponta kell
kopogtatni ahhoz, hogy a fajdalmat tavol tartsuk.

Fejfajas, gyomorfajas

Becslésem szerint az esetek legalabb 90 %-ban ezek a szimptémak az
Alaprecept néhany perces alkalmazasa utan teljesen eltlintek.

Kéztocsatorna szindroma

Egy este Uzleti vacsoran vettem részt Anne-nel, akinek kéztdcsatorna
szindrémabol ered6 csukléfajdalma mintegy 7-es volt a 0-10 skalan. Néhany
perc és néhany kor Alaprecept utan a fajdalom teljesen eltlint, és nem is tért
vissza az est hatralévo részében.

Mondanom sem kell, hogy Anne teljesen meg volt débbenve, hiszen
korabban semmi egyéb gydgymodéd nem segitett rajta. Azota nem
taldlkoztunk, igy nem tudom, hogy a hatas mennyire volt tartds. Ez a fajta
panasz azonban hajlamos arra, hogy visszatérjen. Valdszinlinek tartom,
hogy Anne esetében tovabbi kezelések is sziikségesek lettek volna a
probléma tartés megoldasahoz.
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Pikkelysomor

Donna olyan sulyos pikkelysomorben szenvedett, hogy nem tudott
tobbé cipdt huzni. A gydgyszeres kezelés sem segitett rajta. Néhany napig
rutinszerlien kopogtatott a betegségén, és a tlinetek 90 %-a eltlint.

Allergiak

Altalaban jol reagdlnak az EFT kezelésre. Szdmtalanszor tantja voltam
annak, ahogy orrfolyast, szemirritaciot, tlsszogést es egyéb allergias
tineteket EFT-vel megszintettek.

Szorulas

Ezen a terlileten az eredmények valtozéak, de tapasztalatom szerint
tobbnyire a kitartd kezelések sikerrel jarnak. Egy olyan esetem volt, amikor
egyetlen kezelés azonnal megoldotta a problémat. Masoknak heteken at
naponta kellett kopogtatni ahhoz, hogy megszabaduljanak évek 6éta tarté
rendszeres szorulasuktol.

Kérlek emlékezz arra, hogy vannak olyan esetek, amikor csak kitarto,
rendszeres kopogtatassal lehet eredményt elérni. Nem minden esetbdl lesz
,€gy perces csodagyogyulas”. Légy tehat tlrelmes és kitartd. Es ez
vonatkozik minden panaszra - nemcsak a szorulasra.

Latas

Sok olyan esettel taldlkoztam, amikor emberek képesek voltak -
legalabbis idOlegesen - latasukat az Alaprecept alkalmazasaval javitani.
Gyakran el6fordul, hogy a szinpadra feljon egy 6nként jelentkezd kliens, az
Alaprecepttel dolgozunk a latasan, és a kezelés végén arrél szamol be, hogy
joval tisztabban lat. Ezeket az eseteket azonban nem kovettem figyelemmel
késobb, igy nincs megbizhaté adatom arrdl, hogy a valtozas vajon tartésnak
bizonyult-e. Azt gyanitom azonban, hogy kitartassal tartds javulast is el
lehet érni.

Koszvény

A koészvényes fajdalmak - mint ezt személyesen s
megtapasztaltam - gyakran enyhilnek EFT hatdsara, de vissza is térnek,
hiszen magat a betegséget még nem kezeltik. Logikus, hogy azt is kezelni
kell.

Lehetséges a kdszvényt gydgyitani EFT-vel? — kérdezheted most. Nem
tudom, mivel tudtommal még senki sem hasznalta kitartéan ezzel a céllal a
modszert. A hagyomanyos orvosldas szerint ez a  betegség
visszafordithatatlan. Meggydgyitani nem lehet, legfeljebb a hanyatlast lehet
megallitani.
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Ezzel szemben engem 1986-ban koszvénnyel diagnosztizaltak, és
jelenleg egyetlen tiinetem sincs. Akkoriban még nem haszndltam az EFT-t,
mert még nem tudtam rola. Gyogyulasomat bojtoléssel,
életmodvaltoztatassal, €s gondolkodasom megvaltoztatasaval értem el. Meg
vagyok gyozédve azonban arrdl, hogy az EFT |ényegesen felgyorsitotta volna
a gyogyulas folyamatat.

Hogyan hasznaljuk az EFT-t énképiink jobbitasara

A negativ énkép okai

Ez a kifejezés ,negativ énkép” tulajdonképpen egy altaldnos negativ
érzésre utal sajat magunkat illetéen. E téma szakértdi soha sem hatdroztak
meg pontosan mit is értenek alatta, és a pontos okokat sem sikerilt
megallapitani. Ennek megfeleléen a kezelésére sincs elfogadott mddszer.

Az EFT - ezzel ellentétben - megkdzelitésében jéval precizebb, és a
valds okot is beazonositja:

A negativ énkép okozdja azon negativ érzelmeink felhalmozddasa,
amelyeket sajat magunkkal szemben érziink.

Ez persze magatdl értetddik, és csak azert foglaltam irasba itt, mert
ennek a mondatnak a tikrében az EFT kivaltképpen helyénvald. Ha
semlegesitjik a negativ érzéseket, akkor ezzel a kivaltdé okot s
megsemmisitjik. Es enélkll a kivaltd ok nélkll a negativ énkép egyszeriien
szétfoszlik.

Es mi lenne jobb eszkdz a negativ érzések megsemmisitésére, mint az
EFT? Koénnyen lehet, hogy a negativ énkép a vildgon a legelterjedtebb
betegség. Olyan gyakori, hogy valamilyen mértékben szinte mindenki
szenved téle. Onértékelésiink befolydsolja azt is, hogy mennyire vagyunk
magabiztosak. Ezt aztan testtartasunkkal, sz6hasznalatunkkal,
mozdulatainkkal tudattalanul is kozvetitjik a kilvilag felé - és ennek oriasi
hatdasa van arra, hogy Uzleti-, tarsasagi- vagy maganéletiinkben mennyire
vagyunk sikeresek.

Az hogy egy allast, egy el6léptetést vagy egy Uzletet megnyeriink-e,
vagy elvesztiink, az nagyon gyakran éppen ezen a kisugarzason mulik.

Barati és szerelmi kapcsolataink virdgozhatnak vagy elhalhatnak attol
figgden, hogy belsd Iénylink mit sugaroz a kulvilag felé. Minél alacsonyabb
az Onértékelésiink, annal koénnyebben kijovink a sodrunkbdl, és annal
intenzivebben érezzik az 6sszes negativ emociét, ugymint dih, blntudat,
féltékenység....stb. Ha az onértékelésiink alacsony - vagyis ha az énképiink
negativ - akkor nehezen Iépilink tovabb. Nem merink belekezdeni abba az
igéretes vallalkozasba, vagy nem meriink szakitani a partneriinkkel, bar az
rosszul banik vellink, és hidba szeretnénk valami Uj dolgot kiprobalni,
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egyszerien nem merjik megtenni. Eletiink igy egyre szlirkébbé és sivarabba
valhat.

Egyszoval az énképlnk érzelmi egészségliink kulcspontja. Gyakran
egész életmindséglink ezen all vagy bukik.

A konyvesboltok tele vannak olyan kényvekkel, amelyek az énkép
fejlesztésére ajanlanak kilénb6z6 programokat. Altaldban féleg a pozitiv
gondolkodasra helyeznek nagy hangsulyt, és olyan gyakorlatokat irnak el6,
amelyek segitenek abban, hogy az élet napos oldalat lassuk. Arra
buzditanak, hogy hibaid helyett inkdbb a jo tulajdonsagaidra fokuszalj, és
gyakran hangsulyozzdk a kreativ vizualizacié és az affirmacidk fontossagat
ahhoz, hogy ezt a célt elérd.

Nagyszerid konyvek ezek, és ezek a gyakorlatok és programok
sokaknak segitettek egy pozitivabb énkép kialakitasaban.... Mindazonaltal az
eredmények altaldban szporadikusak. Valamennyi javuldas bekovetkezhet:
esetleg egy Uj pozitiv szokas kialakitasa......de ritka az, hogy ezekkel a
modszerekkel valaki dramai, gyokeres valtozast érne el.

Ezek a moddszerek - véleményem szerint — azért érnek el csupan
szérvanyos sikert, mivel nem sokat tesznek azért, hogy a negativ énkép
mogott meghuzdédo kételyeket és negativ érzéseket semlegesitsék. Ehelyett
megprobaljadk ezeket 6ridsi adag pozitiv gondolkozasba folytani.

A szandék persze dicséretes, de sajnos ugy tlnik, hogy megrogzott
kételyeink és negativ érzéseink meglehet6sen makacsnak bizonyulhatnak.
Ha életlinket egy buszuthoz hasonlitjuk, akkor ezek a negativ érzések - az
onbizalomhiany, és a kételyek - az utasok az életed buszan. Hidba prdbalod
Te az altalad kivant iranyba kormanyozni a buszt, ezek az utasok a hatulsé
Uléserdl allanddéan beavatkoznak a vezetésedbe, és mellékvaganyra terelnek.
Hagyomanyos mddszerekkel nem sokat tehetsz ellendik.

Az EFT modszer ezzel szemben egy uditéen (j és masfajta
megkozelitést ajanl, amellyel dramai, az egész személyiséget erint6
valtozast lehet elérni. Sajat szememmel lattam, ahogy emberek az EFT
kezelés hatdsara teljesen atalakultak, a modoruk, a testtartasuk,
szbhasznalatuk, kézmozdulataik mind egy pozitivabb, magabiztosabb
személyt tikroztek. Mi tobb, barataik, és munkatarsaik is mind megjegyzést
tettek erre az ,Uj” személyiségre, amely szinte a szemuk lattara jott létre.

Ahelyett, hogy megprébalna U(j viselkedésformakat beépiteni a
személyiségbe — mint azt a hagyomanyos modszerek teszik tobbnyire - az
EFT megszabaditja az embert az 0©on-kételyektdl, és az egyéb negativ
érzésektOl. Szimbolikusan fogalmazva tehat a nemkivanatos utasokat
leszallitja a buszrél, ezaltal azok tobbé nem tudjak befolyasolni az utvonalat.

Az 6nmagunkkal szemben taplalt kételyek és negativ érzések alakitjak
ki a negativ énkepet: tehat a negativ énkép nem mas, mint az 6nmagunkkal
kapcsolatos negativ érzések Osszessége....és persze jol tudjuk, hogy az EFT
pontosan ezek kezelésére lett kitaldlva. Emlékszel még mi volt az
Alapelmélet, amire az EFT épil?
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"Minden negativ érzés oka a test energiarendszerében bekdvetkezett
egyensulyfelbomlas.”

Ha ez igaz, akkor mi sem egyszer(ibb, mint megvaltoztatni az
Omagadrol alkotott képet. Hajtsd végre az Alapreceptet minden egyes
negativ érzés vonatkozasaban, igy azok egyenként elparolognak. Ily médon
az egyensuly lassan a pozitiv érzések javara billen. Ennek eredményeképpen
egy friss, Uj, magabiztos én bukkan fel Iénylink mélyébdl. Lehajitottuk a
negativ csomagot életliink buszardl.

Ennek elérésére tulajdonképpen a tokéletes eszkdz a belsd béke
eljaras alkalmazdsa. Ez az eljards automatikusan addresszalja az 6sszes
negativ specifikus eseményt, amelyek egy egyébként egészséges énkép
alaasasahoz vezethettek. Ha ezeknek az emlékeknek az érzelmi toltetét
semlegesitjik ezzel toroljik az énképet tdmadd rossz érzéseket, és a
természetes, egészséges onértékelés végre felszinre tud jutni.

Az erdo és a fak metafora

Szeretem az erd6 és a fak metaforat hasznalni, mert ez szerintem
segit abban, hogy ezt a gondolatot mélyebben megérthesd. Képzeld el, hogy
minden negativ érzésed vagy specifikus negativ esemény az életedben egy-
egy fa a negativ énkép erdoben. Ezek kilonbdz6 negativ dolgokat
képviselnek a multadbdl, uGgymint visszautasitds, rossz banasmad,
megalaztatas, sikertelenség, félelmek, blntudat...stb. Lehet, hogy szazaval
vannak, és az erd6 olyan sir(i, hogy szinte vadonnak tlnik.

Tegylk fel most, hogy a negativ enkép erdédben mintegy 100 beteg fa
all. Ha ezek kozll egyet kivagsz (azaltal, hogy az érzést semlegesited EFT-
vel), még mindig marad 90 fa az erd6ben. Bar észrevehetden jobban fogod
érezni magad az 1 fa kivagasa utan, az énképed valdszinlleg nem sokat fog
még valtozni, hiszen az erd6 még mindig meglehetdsen sird.

De mi torténne akkor, ha minden nap szisztematikusan kivagnal egy
fat? Fokozatosan az erd6 egyre ritkabba valna. Kénnyebben kozlekedhetnél
benne, és kellemesebb hellyé valna.

Véglil.....az EFT kitartdé alkalmazdsa nyoman ...minden fa ledélne, és
helyettiik szabad térség nyilna el6tted. Egy érzelmileg szabadabb |ény jonne
létre. Az egész vildg masmilyennek latszik, amikor ez az Uj énkép
felszabadul.

Altalanositas

Szerencsére nem kell mind a 100 fat kivagnod ahhoz, hogy eredményt
érhess el. Ha az EFT-t azonos tipusu negativ érzelmekre akalmazod néhany
alkalommal, mas - ugyanabba a tipusba tartozdé - érzelmek is semlegessé
valnak.

Tegylk fel példaul, hogy az erdében van egy , rossz banasmod” nev(
facsoport, mely 10 fabdl all. Vagd ki elészoér a legnagyobb (legintenzivebb)
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fakat, és 2-3 utan azt fogod tapasztalni, hogy a maradék 6 vagy 7 fa
magatdl kidbl. Azzal, hogy kiegyensulyoztad az energiarendszeredet néhany
fat tekintve, a hatas szemmel lathatolag tovabbterjed a tébbi hasonlé tipusu
fara is.

Ezutdan megismételheted ezt az eljarast mas facsoportokra
vonatkozélag is. Ezeket talan ugy hivjak, hogy ,sikertelenség”, vagy
JVisszautasitas. Ily médon a 100 fabdl 4&lld6 rengeteget teljesen
felszamolhatod mintegy 30 fa kidontésével.

Légy jo megfigyelo

Ha az EFT moddszerrel dolgozol az énképeden, az ugradsszerlen fog
javulni a tradiciondlis mddszerekhez képest. De ez a valtozas nem fog olyan
hirtelen megtérténni, mint a fobiak, vagy egyéb kellemetlen emlékeken valo
dolgozas esetén. Ezeket az EFT gyakran pillanatok alatt megoldja, mig az
énképeden vald munka heteket is feldlelhet mire jelenékeny valtozast
észlelsz.

Ennek az az oka, hogy az énképedben bekoOvetkezett valtozas az
idoigényes ,egyenként kivagom a fakat a negativ énkép erdébdl procedura”
eredményeképpen jon létre.

Amikor azt mondom, hogy az énkép teljes megvaltoztatasa heteket
vehet igénybe, ez alatt nem azt értem, hogy kdzben semmi kiilénbséget sem
tapasztalnal. Ellenkezlleg - minden egyes fa ledontése utan bekdvetkezik
valalmiféle eltolédas abban, hogy hogyan ldtod 6énmagadat. Mindazonaltal,
az az érzelmi felszabadulds, amely azon egy fa ledontésébdl szarmazik, nem
képes a sokkal atfogobb énképen észrevehetden valtoztatni. De amint egyre
tobb fat vagsz ki, ezeknek a halmozott hatasa igenis észreveheté mar -
foleg, ha tudatosan odafigyelsz a jelekre, vagyis megprébalsz jo
megfigyeldvé valni.

A  bens6édben végbemen6é  valtozdsok  fokozatosan, szinte
észrevehetetlenil, mégis rendkivil hatékonyan jonnek létre. Ez a folyamat
olyannyira természetes, hogy szinte észre sem veszed a valtast.

Id6 multaval azonban megcafolhatatlan bizonyiték lesz a kezedben,
amikor a barataid és ismerfseid ismételten megjegyzik, hogy mennyire
megvaltoztal. De addig is figyelj oda magadra, és vedd észre az apro
jeleket: példaul azt, hogy a minap azt a visszautasitast mennyivel
targyilagosabban kezelted, mint korabban tetted volna. Vedd észre, hogy
gyakrabban allsz ki magadért, hogy sokkal jobban odafigyelsz magadra, és
jobban tor6dsz magaddal. Figyelj oda a szavaidra, széhasznalatodra, és
vedd észre a pozitiv felé valé eltolédast. Vedd észre, ahogy a kornyezeted
masképp reagal rad, amint egyre pozitivabb a kisugarzasod.

Rendkivll fontos az, hogy odafigyelj ezekre a jelekre. Ellenkez6
esetben konnyen lehet, hogy azt a kovetkeztetést vonod le, hogy semmi
sem tortént, és feladod az egészet, mielott végséd gybdzelmet arattal volna.
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Eljaras az énképiink javitasara

A modszer maga rendkivil egyszerli, a lényege tulajdonképpen
ugyanaz, mint a belsd béke eljarasé. Mindossze két |épésbdl all:

1. Készits egy listat minden multbeli emlékedrél/negativ érzésedrdl. Végy fel
minden olyan eseményt a listara, amikor félelmet, visszautasitast,
blintudatot, duhot éreztél, amikor valaki rosszul bant veled, vagy
banatodban, elkeseredettségedben sirtal. A lista tetején tintesd fel az
érzelmileg legintenzivebb élményeket - ezeken fogsz el6szor dolgozni - de
vedd fel a jelentéktelennek t(in6 eseményeket is. Ne aggddj, ha el6szor nem
jut minden az eszedbe, ha késObb felbukkan egy-egy emlék, még mindig
hozzaadhatod a listahoz.

2. Ezutan hasznald as Alapreceptet arra, hogy naponta ,vagj ki egy fat” az
érzelmi erdodbdl. Ezt a folyamatot addig ismételgesd, amig az 0Osszes
negativ érzelem (,fa”) el nem tilnt. Figyelj oda magadra ez alatt az id6 alatt.
Ha elegendé id6vel rendelkezel, akkor naponta tobb kezelést is beiktathatsz,
és egy-egy kezelés alkalmaval tébb negativ érzelmet is semlegesithetsz.
Mindazonaltal, minden egyes ,fat” kulon-kilon kell kezelned. Kérlek ne
probalj tobb érzelmet egy Alaprecept kéron belll kezelni.

Néhany napon belil azt fogod tapasztalni, hogy a legintenzivebb
negativ érzelmek - amelyeket el0sz6r semlegesitettél - tdébbé nem
bukkannak fel az életedben. Ez tipikus jelenség, és ezzel kezdddik érzelmi
felszabaduldsod. Sok sikert és boldogsagot kivanok Neked ehhez az
utazashoz.

Az EFT film- és hanganyag ismételt 6sszefoglalasa

Figyelem: Az EFT film- és hanganyagdardl a kézikényv kilonbozé szekcidiban mar adtunk
leirast. Itt csak azért foglaljuk 6ket 6ssze mégegyszer, hogy ezzel a kézikdnyvben vald
keresgélés elkertlhetd legyen

Az 1. részhez tartozo filmanyag leirasa

Figyelem: eredetileg az els6 részhez 3 videdfilm tartozott. Késdbb a
filmanyagot DVD lemezre masoltuk at (ez jeletdsen csokkentette a
koltségeket), ami sziikségessé tette, hogy a meglehetésen hosszu 1. és 2.
videdfilmeket 1a, 1b, 2a és 2b videdra osszuk fel. A 3. szadmu videdfilmet
nem kellett megvaltoztatni.

Video 1a
Ez a film e kézikbnyv vizudlis kiegészitd0 anyaga amennyiben itt
Adrienne és én bemutatjuk az 6sszes hasznalt merididn pontot, és azt, hogy
pontosan hogyan kell végrehajtani az Alapreceptet. Ez azt jelenti, hogy
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feltételezziik, hogy mar elolvastad az egész kézikonyvet.

Feltétlendl fontos, hogy a gyakorlatot veliink egyltt végrehajtsd, és
memorizald az egész (1 perces) kezelést - ha egyszer megtanultad, ezt a
tudast senki sem veheti el toled.

Video 1b

Ez egy teljes Ulés filmanyaga egy Dave nevl, nagyszer( Uriemberrel.
Ezen a filmen végig az Alapreceptet hasznaljuk, és sikerrel gydzziik le Dave
gyerekkora 6ta tartd intenziv viziszonyat. Tanulmanyozd alaposan ezt a
videdt, nézd végig a filmet Ujra és Ujra. Azért tartom ezt a filmet kiiléndsen
hasznos tananyagnak, mivel olyan nagyszerUen illusztralja azt, hogy hogyan
kezeljik a probléma kilonb6z6 aspektusait.

Video 2a

Ez a film egy valédi EFT tanfolyam legfontosabb pillanatait régzitette.
Elészor az EFT mogott 1évé tedridt magyardzom el, majd a gyakorlatban is
bemutatom a technikat két csoporttal is a szinpadon. Az egyik csoporttal
kilonbdz6 félelmeken, a masik csoporttal pedig fizikai fajdalmakon
dolgozunk.

Video 2b

_Ezen a filmen tovabbi valésagos eseteken mutatjuk be, hogy mire képes
az EFT technika. Roviden ezt fogod latni:

7 7

**Larry legy6zi sulyos klausztrofdobiajat, hiszen képes minden félelem
nélkll arra, ami korabban a legriasztobb kortlmény lett volna szamara: egy
apré kocsi hatsd Ullésére bepréselve utazza be San Fransisco utcdit a
legnagyobb csucsforgalomban.

**Pam a “csokifiiggd” mar nem kivanja a napi csokiadagot

**Becci annyira retteget a patkanyoktdl, hogy ha csak rajuk gondolt, a keze
elkezdett izzadni és remegni. Némi kopogtatas utan Becci minden viszolygas
nélkil hagyja, hogy egy igazi, él6 patkany az ujjain szimatoljon és
ragcsaljon, mikézben azt hajtogatja: “Ez hihetetlen, hihetetlen...”
**Stephen-t az édesapja  megtanitotta az EFT  technikara...
eredmény..Stephen leszokott a kéromragasrol

**Adam a fiam, és a filmen azt demonstraljuk, hogy hogyan javitotta golf
eredményét 14 ponttal az EFT segitségével.

**Cheryl korabban részt vett egy masik tanfolyamunkon, ahol [dmpalazatdl
sikerilt megszabadulnia. Ezen a tanfolyamon, egy évvel késObb, Cheryl
beszamolt arrdl, hogy a ldmpalaz azéta sem tért vissza.

**Jackie egy 10 évvel kordabban elszenvedett baleset kévetkeztében csak
intenziv fajdalom aran tudta akar csak néhany centiméternyire is felemelni a
karjat. Néhany perces kezelés utan mar képes a karjat minden fajdalom
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nélkidl joval magasabbra emelni. A film a tanfolyam utan folytatott
beszélgetésiinket régzitette, amikor megvitatjuk ezt a “csodat”.

**Cindy - csakigy mint Jackie - balesetet szenvedett 3 évvel korabban, és
emiatt a karjat csak komoly fajdalom &ran tudta felemelni. Rengeteg
orvosnal és terapeutanal jart mar, de nem tudtak rajta segiteni. Nehany
perces EFT kezelés utan Cindy képes a karjat minden fajdalom nélkul
felemelni.

**Veronica az Ulés kezdetén cigeretta utdni sovargasan dolgoztunk.
Hamarosan azonban erds érzelmek bukkannak fel azzal a traumatikus
élménnyel kapcsolatban, hogy Veronicat kislany koraban apja sorozatosan
megerdszakolta.

Ez az egy Ulés (melyet teljes egészében lathatsz ezen a videdn) teljes
egészében feloldotta ezt a traumatikus élményt.

**Norma gyermekkora ota diszlekszidval kiszkodott, emiatt altalaban egy
szOveget 4-5-szor is el kellett olvasnia, miel6tt megértette volna. Néhany
perc alatt olyan fantasztikus haladast ér el problémaja megoldasaban, hogy
hamarosan egy olyan allast vallalhat el, ahol nyilvanosan, hallgatésag el6tt
kell felolvasnia — és fényesen megfelel a kévetelményeknek.

Video 3

E vided cime az, hogy .6 nap a VA (Veteranok Adminisztracids
Kb6zpontja)-ban” . Annak a 6 napnak a legfontosabb eseményeit rogziti,
amelyet Los Angeles-ben, a Veterdnok Adminisztracidos Kozpontja nev(
korhazban toltéttink, ahol az ott kilonbdzd érzelmi problémakkal kezelt
vietnami veterdnokon prébaltunk segiteni. Ez az EFT végso prdébaja, hiszen
ezek a veteranok minden létezd terapiat végigcsinaltak az elmult 20 év
folyaman - csekély eredménnyel. Sajat szemeddel lathatod, amint a negativ
érzelmek szinte szemink lattara felolvadnak és eltlinnek - pillanatok alatt!

Ennél jobban semmi sem bizonyithatja e mddszer hatékonysagat. Ezt a
meghatod esetet mar emlitettem a kézikonyv elején a ,Nyilt Levél”-ben.

Fontos Megjegyzés

A 2a, 2b és 3-as szamu videodn azt fogod latni, hogy Adrienne és én
tobbnyire nem az Alapreceptet, hanem annak kilénb6z0 roviditett
valtozatait hasznaljuk. Mi évek tapasztalatai utan mar meg tudjuk itélni
mikor, és hogyan lehet a folyamatot lerdviditeni, és ezt mindig a még
nagyobb hatékonysag érdekében tesszik. Azt se felejtsd el, hogy mi
tobbnyire a lehetd legnehezebb koérilmények kdzott dolgozunk - tobbnyire
szkeptikus személyeknek kell bebizonyitani a modszer hatékonysagat, nem
egy kényelmes, nyugodt rendel6ben, hanem a szinpadon, nézékdzdnseg
elott. Ezért van az, hogy tdébbnyire az EFT roviditett valtozatat hasznaljuk (a
kézikonyv II. részében megtaldlod a leirast), és viszonylag ritkabban a teljes
Alapreceptet.

Mindazonaltal biztos lehetsz abban, hogyha raszantuk volna az id6t, és
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minden egyes alkalommal végrehajtottuk volna a teljes Alaprecept
procedurat (amit itt az elso részben megtanultal), az eredmény ugyanez lett
volna - mindossze korénként néhany masodperccel tobb idét vett volna
igénybe.

Ezeket az Uléseket azert adtuk kézzeé, hogy megtapasztalhasd hogyan is
mUkddik az EFT a gyakorlatban.....igazi, él6 emberekkel, kilonféle
problémak esetén. Kikerllsz tehat az osztalyterembdl, és azt latod, hogy a
technika a valdésagban hogy néz ki, és valdosdagos emberek hogyan reagalnak
ra.

Az is el6fordul, hogy itt-ott kivagtunk részeket, ahol a kezelés
tulsagosan repetitiv volt. Amit mar el6z6leg alaposan megtanultal, nem
akartuk a végtelenségig ismételgetni. Ez lehetové tette azt is, hogy
gazdagabb anyagot bocsassunk rendelkezésedre. A 2a, 2b és 3-as szamu
vided mar nem tartalmaz tananyagot az Alapreceptre vonatkozdan, hiszen
azt alaposan atvettiik a kézikbnyvben, és az 1-es szamu videdn. A 2a, 2b és
3. videdk mind azt demonstrdljak, hogy hogyan mikoédik a moddszer a
gyakorlatban.

A II. részhez tartozo filmanyag (8 vide6/DVD)
1. Video - Attekintés

Ez a film az els6 és a masodik részt koti 0ssze: roviden dsszegzi az elsd
rész tartalmat, és a II. részben bevezetett Uj koncepcidk nagy részét
atismétli, és bévebben illusztralja. Beszélink itt a tokéletesség akadalyairdl,
a roviditett valtozatokrol, és az erdd és a fak metaférardl.

2. Video6 - Példak a kozonség soraibdl

A filmanyag tobbi része két 3 napos szeminarium s(ritett anyagat
tartalmazza. Ezen a videdn az els6 szemindrium kezdo képei lathatdk, és a
legkllonfélébb problémakrol, és ezek kezelhet6ségérdl esik szé. Olyannyira
eltéré problémakat vizsgalunk itt meg, mint a lampalaz, tériszony, koros
szorongas, migrénes fejfajas, repiiléstol valo koros félelem, fizikai
fajdalom, depresszio, fibromyalgia, és magas vérnyomas.

Részletesen megbeszéljik az Alapelmélet fogalmat, és a Pszicholdgiai
Reverzid néhany fontos példajat demonstraljuk. Ezeket a demonstraciokat
érdemes alaposan tdbbszor is attanulmanyozni.

3. Video - Erzelmi problémak I.

Ezen a videdn 3 él6 Ulés lathatd. Az els6 Jasont mutatja be, aki volt
felesége irant érzett negativ érzésein dolgozik, diihén, amiért felesége
elhagyta, és raadasul elarulta azzal, hogy még kislanya lathatasat is
megakadalyozta.

A masodik Ulés alanya Veronica, akit mar korabban lattunk az I. rész
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egy videdjan, ahol azon gyermekkori traumatikus élményén dolgozott (az
apja megerOszakolta). Ez a filmfelvétel 3-4 hdonappal késobb késziilt, és itt
megerositi, hogy ezzel a specifikus problémaval kapcsolatban azéta sem
érez semmiféle intenzitast. Ez a nyilatkozat megcafolhatatlanul bizonyitja az
EFT hatékonysagat még a legstlyosabb érzelmi problémak esetében is.

Ezen a videdn Veronica egy teljesen mas ligyon dolgozik, nevezetesen
azon az intenziv fajdalmon, hogy gyerekkoraban nem kapta meg azt a
szeretetet és védelmet amire sziiksége lett volna. Szerencsére EFT Ulésink
teljesen eloszlatja ezeket az intenziv érzéseket, és masnap Veronica azt
allitja, hogy pehelykdénnylnek érzi magat.

Sandhya a harmadik (lés folyaman az édesapja altal a II.
Vilaghaboriaban, a koncentracios taborban atélt érzéseken és
emlékeken dolgozik.

4. Vide6 - Erzelmi problémak II.

Ezen a videdn két Ulés van. Az els6 kezelés Marlys ,,szerelmi banatat”
szinte rogeszmés fajdalmat tdébb kapcsolata felbomldsa miatt - prdébalja
enyhiteni. Ahogy a kezelés el6rehalad - mintegy lancreakcidoként - egyik
aspektus a masik utan keridl felszinre. Végul vildgossa valik, hogy a
probléma gyokere az volt, hogy az anyja nem szerette igazan, és megfeleld
kopogtatas utan, Marlys eljut oda, hogy képes még nevetni is ezen.

A masodik Ulés folyaman Kathy harom probléman dolgozik: (1) félelem
a testi érintéstol (6leléstol), (2) az a traumatikus emlék, amikor az anyja
forro vizet ontott ra, (3) vallfajas (valoszinlileg maradvanya annak, hogy
vallaval kellett gyerekkoraban vedenie testét az Gtésekkel szemben). Ezen a
filmen megfigyelheted, hogy Kathy nagyon pozitivan reagdl az EFT
kopogtatdsra, szinte sehol sem kell a Rdhangolddast hasznalni, bar jénéhany
kor kopogtatast hajtunk végre.

5. Video - Fizikai problémak

Ezen a videdn négy él6 Ulést lathatsz.

Connie J. éjszaka dlmaban annyira csikorgatja a fogat, hogy emiatt
minden €jjel specialis fogveéddvel kell fogait védelmeznie. Nem csoda hat,
hogy allkapcsa allandéan merev és fajdalmas. Az EFT kezelés néhany perc
alatt teljesen feloldja ezt a problémat, amellyel Connie mar tébb mint 2 éve
kizdott. Connie annyira belejott az EFT kopogtatasba, hogy fejfajasat mar
egyedul is el tudta mulasztani.

Masodik kliensink Patricia, asztmas panaszokkal jott fel a szinpadra.
Bar mar 10 éve szenved ebben a betegségben, a kopogtatas dramai
valtozast hoz dllapotdban, és e javulds még masnap reggel is tart.
Mellékhatasként porckorongsérvbol adodé hatfajasa is szinte teljesen
megsz(int.

Dorothy szivritmuszavarban szenved. Erre a betegségre eléz6leg még
soha senki sem alkalmazott EFT-t, de hiven a jelszavamhoz ,az EFT minden
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problémara alkalmazhatdé”, megprébaltuk a tineteket kopogtatassal
csOkkenteni - kitlin6 eredménnyel!
Connie M. érzelmi okokra visszavezethetd0 nyakfajasat mulasztja el
teljesen.
6. Video - Fiiggoségbol adodo beteges sovargas

A film elején két holgy - akik klinikat vezetnek taplalkozasi
zavarokkal kizd0 betegek részére - arrél beszél, hogy milyen okok
vezethetnek taplalkozasi zavarok (mint példaul az anorexia vagy bulemia)
kialakulasahoz.

Ezutan (1) egy fontos vita kovetkezik a fliggoségek okairdl majd (2) egy
csoportos ulés, ahol a jelenlévék surget6 és tulzott csokoladé, cigeretta és
alkohol utani vagyat (sévargasat) sikertl EFT-vel eloszlatni.

7. Video - Energiamérgek, Fobiak és Kitartas

Ez a rendkivil fontos videé bemutatja az energiatoxinok hatasat, és
hogy a kitartasnak milyen fontos szerepe van az EFT sikeres hasznalataban.

Az elsO részben Todd arrél mesél, hogy egy el6z6 szeminarium soran
semmiféle haladast sem ért el - mint késObb kiderlilt - energimérgek
jelenléte miatt. Most viszont, egy hodnappal kés6bb, mar dramai pozitiv
hatasrol szamol be: azaltal, hogy megvaltoztatta az étrendjét, a kopogtatas
most mar hatékony javulast hozott minden panaszanal, uagymint
alvaszavarok, szemfajas és depresszio.

A kovetkez0 - meglehet6sen szokatlan- csoportos llés tobb személyt
szabadit meg tulzott kigyoirtozatatol (kigyo-fobia). )
Mindazonaltal, bar a javulas normal mértékkel mérve latvanyos, EFT
mértékkel mérve mégis lasslinak és viszonylag hatastalannak tlinik. Ennek
valdszinlileg az az oka, hogy a teremben valamilyen energiaméreg volt
jelen. Eppen ezért, csak Kkitartdssal sikertlt javuldst elérni ezeknek az
embereknek az energiarendszerében.

Es végll még egy példa - Grace esetében - a kitartas fontossagara.
Grace komoly depresszidval és szamos egyéb problémaval kliszkodott.
Mint a filmanyagon Te is tanuja lehetsz, csak kismértek( haladast értlnk el
a szinpadon, de az elkévetkez6 hét folyaman Grace kitartd EFT alkalmazasa,
és étrendjének megvaltoztatasa végil is nagysagrendbeli javulast hozott
|étre  érzelmi életében, amelyrél lelkesen szamol be a felvett
telefonbeszélgetésben.

8. Video - Gyakori problémak, kérdések és valaszok

Ez egy egyveleg vided, amely bemutatja az EFT alkalmazasi
lehetOségeit olyan széleskorld témakra vonatkozéan, mint a sport, (golf),
tizleti élet, nyilvanos beszédtol valoé félelem (lampalaz), halogatas,
énkép és kapcsolati problémak.

Tartalmaz ezen kivil egy kérdés-felelet felvételt, ahol a kdzonség altal
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feltett leggyakoribb kérdések és az ezekre adott valaszok abban segitenek,
hogy tudasod még alaposabba és széleskoriibbé valjék.

Az I. részhez tartozé hanganyag
Ime a tartalom

**Ezek a hangfajlok olyan valdésagos Ulések anyagat tartalmazzak, melyeket
Uzlettarsam - Adrienne Fowlie - és én telefonon keresztil vezettiink. Az
Uléseket normal kazettas magndval vettlik fel, tehat a hangmindség — bar a
szbveg mindenltt értheté - meg sem kozeliti egy handstudidéban felvett
hanganyagét. ]

**Néhany felvétel magat az EFT kezelést rogziti; amint ezeket hallgatod,
kozvetleniil érzékelheted az EFT hatasmechanizmusat amint a
modszert érzelmi és fizikai problémak legkulonfélébb megnyilvanulasaira
hasznaljuk. Ez segit majd abban, hogy magad is érzekelni tudd mikor és
hogyan alkalmazd majd az EFT technikdkat.

**Mas helyen olyan emberekkel beszélgetiink, akik megtanultak a mddszert,
és valamilyen problémajuk megoldasara alkalmaztak az EFT-t. Az 6
tapasztalataik azt bizonyitjak szamodra, hogy az EFT nemcsak
hatékony, de a hatas tartés is.

**A hanganyagot foleg azzal a céllal tettiik k6zzé, hogy még tobb
gyakorlati tapasztalathoz juttassunk altala. A cél tehat nem az volt,
hogy magat a meridian pontokon vald kopogtatast tanitsuk itt. Ezt mar
alaposan kifejtettliik a kézikdnyvben, és az 1. szamu videodn. Mint tettem azt
a 2a, 2b és 3. szamu videodnal, itt is kivagtam egy csomo részletet azért,
hogy szigorian a kopogtatds helyett, inkabb a résztvevOk reagalasara, és
egyéb fontos részletekre tudjal fokuszalni.

**A problémak egy része rendkiviil személyes jellegii, de a résztvevik
mind engedélylket adtdk arra, hogy az anyagot kozzétegyik. Ezt azzal a
céllal tették, hogy masok (tobbek kozott Te is) ennek hasznat lassak, tehat
kdszonettel tartozunk Nekik.

**Ismétlés a tudas anyja - ennek jegyében azt fogod tapasztalni, hogy
bizonyos dolgokat - igaz kiilénb6z6 szempontokbdl — de tobbszor is Ujra és
Ujra elismételek. Ezt nem azért teszem, hogy untassalak, hanem azért, mert
igy szeretném a legfontosabb gondolatokat belltetni a tudatodba.

**Ez a hanganyag oktatasi szandékkal késziilt, és nem szoérakoztaté
jelleggel (bar vannak benne rendkivil mulatsagos részek). Amikor az
anyagot szerkesztettem az volt a célom, hogy minden - a tanuldsi
folyamatot segitd - informaciot megtartsak, viszont semmi félosleges anyag
ne maradjon bent: tehdt sok esetleg mulatsdgos vagy érdekes, de a
targyhoz szorosan nem tartozd anyagot kivagtam.

**Kérlek vedd figyelembe, hogy a meridian kezelések amelyeket a
kazettakon figyelemmel kovethetsz gyakran nagyban kiilonboznek
attol a procedaratol, amelyet az elso részben megtanultal. Valéjaban
azonban az itt bemutatott kopogtatas mindossze az Alaprecept egy
rovidebb valtozata.
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Mint kordbban mar emlitettem a videdkrdl szblé részben, Adrienne és én
mar évek 6ta intenziven hasznaljuk ezeket a technikakat, tehat tébbnyire a
megfelel6 rovid valtozatot alkalmazzuk a teljes Alaprecept helyett.

De van egy masik - eddig még nem emlitett - technika is, ami a
hanganyagon el6fordul.

Adrienne és én annak idején id6t és faradsagot (no meg pénzt) nem
hogy alaposabban megértsik a merididan pontok, és a pszicholdgiai
reverzio....stb. fogalmat. A hanganyagon szerepld (léseknél gyakran
hasznaltuk ezt a fajta diagnosztizalast, de maguk a meridian pontok, és
maga a kopogtatas ugyanaz, mint amit ebben a kézikdnyvben tanitunk.
Mikor el6szor taldlkoztam a Hang-technoldgidval, ugy gondoltam, hogy ez a
diagnosztizald6 moddszer kulcsfontossagl lesz a kezeléseknél. Ma mar
azonban - tobb év tapasztalata alapjan - meggy6z6désem, hogy ez az
eszkdz nem nyujt értéktobbletet, és én magam mar nem is hasznalom.
Ehelyett kifejlesztettem egy hasznosabb diagnosztizal6 mddszert, melyet az
“EFT a Mester Terapeuta kezében” (Steps toward becoming The Ultimate
Therapist) vided/DVD filmanyagon részletesen bemutatok. Javaslom, hogy
akiket érdekel ez, és az egyéb halado technikak, tanulmanyozzak az emlitett
filmanyagot.

Mint mar elébb is emlitettem, ez a kurzus nem tanit diagnosztizald
modszereket, hiszen az Alaprecept (amit itt tanulunk) a 100%-o0s
generaljavitas elvére épil, tehat automatikusan az egész energiarendszert
kiegyensulyozza, nincs tehat sziikség arra, hogy valamilyen diagnosztizald
modszerrel ki probaljuk deriteni, hogy pontosan mely meridian pontokon
kellene kopogtatni. A teljes Alaprecept mindéssze néhany masodperccel tart
tovabb, mintha diagndzissal beazonositottuk volna a stimuldlandd pontokat.
El6fordulhat ugyan, hogy néhany korrel tobbet kell igy kopogtatnunk ahhoz,
hogy ugyanazt az eredményt elérjik (a kitartas fontossaga), de még akkor
is csak masodpercekrbl, esetleg néhany percrol van szé...nem hetekrol,
vagy hdnapokrol.

Amint hallgatod az Uléseket, ne csak arra figyelj, hogy mit mondanak a
paciensek, hanem figyelj a hangszinvaltozasokra az Ulés kezdetén, és
késbbb ahogy ez az EFT hatasara megvaltozik. Figyelj oda az érzelmi
felszabadulds kilonb6z6 egyéb megnyilvanulasaira is, mint példaul
soOhajtas, asitas...stb.

Néhany hangfelvételen a hattérben (temes zorejt hallasz majd: ez a
felvevomagno hibajabol szarmazik, és nem szivdobogas.

Lehet, hogy az alabbi Ulésenkénti 0sszefoglalot latvan kisértésbe esel,
hogy egyenesen azt a kezelést hallgasd meg, amelyik a Tiédhez hasonld
problémat targyal. Ez természetes. Mindazonaltal, kérlek hallgasd meg a
tobbbi hangfevételt is, hiszen ezek is értékes informaciot tartalmaznak, es
segitenek abban, hogy EFT tuddsodat elmélyithesd és képességeidet
megsokszorozhasd.
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Ulésenkénti 6sszefoglalé
7. Barbaratol Paulette-ig

Barbara (7 perc 35 mp): Traumatikus emlék (szélvéd6hoz csapodas),
fejfajas és almatlansag feloldasa.

Del (9perc 56 mp) : A haztet6n allva, mobil telefonnal a kezében sikkerrel
oldja fel egész életében tarté sulyos tériszonyat, olyannyira, hogy
hobbiként elkezdte az ejtéerny6s ugrast gyakorolni. Ezzel parhuzamosan
nyaki és iziileti fajdalma szintén megsz(int.

Mike (3 perc 28 mp) : mint diplomas pszicholégus Mike ezt a mddszert
fantasztikusnak taldlta. Maga is csodalkozik azon, hogy milyen gyorsan
sikerll szerelmi csalédasa miatt érzett fajdalman tultennie magat.

Ingrid (9 perc 23 mp) : Evek 6ta kiszkodik allandé migrénnel,
fejfajassal, szempanaszokkal, szorulassal és irritabilis
bélszindromaval. A kezelés valamennyi panaszat jelent6sen csdokkenti, és
az Ulés vége felé mar jo adag humorral képes emliteni a legkellemetlenebb
tineteket is.

Paulette (4perc 40 mp) : Egész életén at tartd repiilés-fébiaja tlinik el.
Az EFT kezelés utdn hamarosan minden aggodalom nélkil kétszer is repilére
al.

8. Buz-tol Bruce-ig

Buz (9 perc 10 mp) : komoly poszttraumatikus stressz-szindromaban

szenvedett (PTSD). Figyeld meg, hogy a kezelés utdn képes
legintenzivebb haboris emlékeit teljes nyugalommal, minden érzelmi

toltés nélkil felidézni. ,

Donna (1perc 35 mp) : az EFT-t latasa javitasara hasznalja sikerrel.
Kieve (9 perc 45 mp) : Ez egy rendkivil fontos hangfelvétel. Kieve
ugyanugy tanulta meg ezeket a technikakat, mint ahogy Te teszed most,
majd sikerrel alkalmazta azokat mintegy 150 kilénb6z6 személy
problémajara.... fantasztikus eredménnyel. Beszamol arrél, hogyan segitett
fobiak, PMS, migrénes fejfajas, csipdéfajdalom, valamint labfajas
(tyukszem) felolddsaban. Sajatitsd el ezeket a technikdkat, és Te is
megteheted ugyanezt.

Cathy (11 perc 22 mp) : Ezt a holgyet a 24 évvel korabbi autdbalesete 6ta
allanddéan erdos hatfajas gyotorte, amelyre nem taldlt gydgyulast, bar
minden elképzelhet6 terapiat kiprébalt. Elmeséli itt, hogyan sikerllt a
fajdalmat teljesen elmulasztania e merididan technikdak segitségével.
Melléktermékként azt tapasztalta, hogy mar nem szorong annyira, és
sokkal jobban alszik.

Bruce (11 perc 22 mp) : mar hét éve szenvedett szklerézisz multiplex
nevli betegségben. A kezelés hatasara részben visszanyeri l|aba
mozgasképességét. Bar addig csak toldszékkel volt képes kozlekedni, az
Ulés folyaman képes felallni a székbdl. Ezen felil kezében és lababan - mely

elotte teljesen zsibbadt volt - visszanyeri az érzékelés képességét.
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Hatfajasa és alvaszavarai jelentdsen csdkkennek.
9. Geri-tol Bonnie-ig

Geri (10 perc 15 mp) : Ez a pszichoterapeuta hdlgy maga sem volt
tisztabban azzal, hogy mennyire fél a fogorvosoktdl, mig a meridian
kezelés felszinre nem hozott néhany varatlan aspektust. Ez az Ulés kivald
anyag arra, hogy megértsik: félelmeink és egyéb negativ érzelmeink a
legkulonfelébb aspektusokat tartalmazhatjak.

Shad (4 perc 43 mp) : Az EFT segit neki abban, hogy sikerrel birkdzzék

meg a mindennapi stresszel és szorongassal. Golfjatéka javitasara is
felhasznalja a technikat.

Margie (3perc 50 mp): legy6zi csoki utani beteges sovargasat.
“Nemhogy nem vagyom tébbé ra, mégcsak nem is izlik, ha megkdstolom!”

Mary (12 perc 16 mp) : legydzi globalis, az egész vilagot magaba
foglald félelmét, és jelentosen csokkenti térd és hatfajasat.

JoAnn (4perc 11 mp) : gyors torokfajas és allergias szimptomak
megsziintetése.

Bonnie (8perc 38 mp) : érzelmi okokra visszavezethetéoen nem képes
konnyedén nyelni. Egyetlen kezelés elegend6é ahhoz, hogy a be sem
azonositott érzelmeket felszabaditsa, miutan mar minden gond nélkul
kortyol kdnnyedén.

10. Steve-tol Doris-ig

Steve (13 perc Omp) : ritka betegségben szenved: auto immun
hemolytic anemia. Sikerrel sziinteti meg a kovetkezd tineteket:
faradtsaqg, szemviszketés, hatfajas, izomgorcsok..stb. Feloldja
egy multbeli eseménnyel kapcsolatos diihét, és az ezzel 6sszefliggd
rémalmoktodl is megszabadul.

Rachel (3 perc 53 mp) : sikerrel semlegesiti azt a multbeli silyos
érzelmi traumat, hogy élettarsa megprobalta megolni, és az ezzel
kapcsolatos 1égzési problémak is megoldddnak.

Geoff (11perc 50 mp): 5 kilonbdz6 pszichiatert is felkeresett, hogy
sulyos depresszidjatdl megszabadulhasson - minden eredmény
nélkal. 2 rovid EFT kezelés utan a depresszidnak nyoma sincs tobbé.
Karen (6 perc 17 mp) : allandoan faradtnak érzi magat, ami nem is
csoda, hiszen almatlansagban szenved. Egy EFT kezelés elegendd a
probléma megoldasara.

Mike (7 perc 50mp) : rendkivili lampalaza (nyilvanos beszédtdl
valo félelme) lényegesen javul. Az EFT kezelést kdvetden hibatlan
prezentaciot tart.

Doris (1 perc 44 mp): ez a rakos beteg beszamol arrél, hogy az
EFT kezelést kdvetSen szinte Ugy érezte, mintha megujult volna a
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teste, és érzelmileg is jelentdsen megkdnnyebblilt.
11. Bonnie

Bonnie (35 perc 9 mp): kitartd EFT haszndlata azt eredményezi,
hogy Bonnie dnértékelésében dramai javulast ér el. Bonnie az elmult
28 év alatt szamtalan hagyomanyos terapiat kiprobalt (és elkoltott
erre mintegy 50,000 dollart), hogy feloldja gyerekkori
megprodbaltatasainak emlékét. Fantasztikus javulast ér el a
kovetkezd terlleteken: szamtalan traumatikus emlék feldolgozasa,
fejfajas, a test szégyellése, alkalmatlansag érzete, koromragas,
fobia, beteges szorongas, almatlansag ¢és depresszio.

12. Jim-tol Dorothy-ig

Jim (2 perc 40 mp): klausztrofdébiaja, amit egy sotét szekrénybe
vald bezartsag valt ki, teljesen eltlinik 5 perc kezelés hatasara.
Patricia (5 perc 11 mp): aki nemi_erdszak aldozata volt, a
traumatikus élmény 2 kilénboz6 aspektusat 10-es intenzitdsrél 0-ra
csOkkenti.

Juanita (1 perc 57 mp): allandé beteges szorongasatdl szabadul
meg néhany perces kezelés eredményeképpen.

Susan (2 perc 12 mp): kevesebb, mint egy perc alatt megsz(inik -
egy a golfpalyan tortént sér(ilésb6l adodd - hatfajasa.

Geri Nicholas (9 perc 28 mp): ez a pszichoterapeuta itt mar masodszor
jelenik meg ezeken a hagfelvételeken. Ezuttal arrél szamol be, hogy 6 maga
hogyan hasznalja az EFT technikakat sajat, és masok problémainak
megoldasara.

Dorothy Tyo (12 perc 1 mp): és végil egy hivatasos hipnoterapeuta - aki
ugyanugy sajatitotta el a modszert, mint ahogy Te most teszed - beszamol
arrél, hogy hogyan segitett EFT-vel embereken a legkilonfélébb problémak
megoldasaban; a fizikai fajdalomtol kezdve, a pokoktodl vald félelmen at
egészen a dohanyzas feladasaig, a lampalaz feloldasdig és a csuklas
megsziintetéséig.
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Az EFT hasznalati tablazat

Aldbb egy tablazatot taldlsz amely segithet abban, hogy az EFT kezelés sordn beazonositsd,
hogy épp hol tartasz. Meglatod majd, hogy e hasznos segédeszkdz hasznalata néhany
alkalom utan szinte automatikussa valik. A II. rész els6 vided filmjén taldlsz errdl bovebb
magyarazatot és egy él6 Ulést is.

Azonositsd be a
problémat Légy specifikus

Rahangolodas, Aspektusok,
Teljes Alaprecept,
Kulccsontlégzés,
Energiatoxinok

Alkalmazd az
Alapreceptet

)
' ' !

Semmi hatas Negativ érzés Negativ érzés teljes
részleges megsziinése megsziinése

Teszteld le az eredményt, és
alkalmazz tovabbi
kezeléseket ha sziikséges

Alkalmazd a
modositott
Alapreceptet
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