Erzelmi Felszabadulas Technikai (EFT)
Révid valtozat

Gary Craig munkdja alapjan irta Maryam Webster

Az EFT elvének ismertetése

,Minden negativ érzelem oka a test energiarendszerének zavara.” A test energiajat azaltal egyensulyozzuk ki, hogy
— miko6zben észben tartjuk a negativ érzelmet vagy szituaciot — meghatarozott sorrendben titdgetjiik (a
tovabbiakban a ,, kopogtatjuk” kifejezést hasznaljuk) az akupunktiras meridian nagy hatasu pontjait. Ez energiat
szabadit fel, és lehetové teszi a negativ érzelmek feloldodasat, helyreallitva a szervezet egyensulyat és miikodését.
Ha a negativ érzelem t6bbé nem korlatoz, konnyedén sikert érhetsz el!

Az EFT rovid leirasa

Tanuld meg kiviilrél az alabb megtalalhato ,,Alapreceptet”. Hasznald barmely érzelmi, fizikai vagy spiritualis
problémara, testre szabva megfeleld kezd0 allitassal és emlékeztetd kijelentéssel (lasd lentebb). Amikor sziikséges,
legyél kitartd egészen addig, amig a probléma minden eleme meg nem sziint. Gondolj csak arra: ,,Ha a sziikség a
talalékonysag sziildanyja, akkor a pontos hivatkozas a siker sziiléanyja — mindenben, igy az EFT-ben is! Legy¢l
NAGYON PONTOS az éppen aktualis esetben, amely miatt épp kopogtatsz. Sokkal hatasosabb kopogtatni arra,
hogy ,,szomoru vagyok, amikor arra gondolok, hogy apa két napig nem jott haza”, és utana arra, hogy ,.félelmet
érzek, ha arra gondolok, hogy apa nem jott haza”, (6nall6 érzelmek 6nallé kopogtatasi alkalmat igényelnek),
mintha arra kopogtatnank, hogy ,,szorongast, nyugtalansagot érzek”. Minden kiilonallo esetet kitartassal kezelj, és a
kodzponti negativ érzelem kartyavarként dol dssze!

A kézen levi
pontok: az ujjak
kiilsd oldalan. A
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Az EFT ,,Alapreceptje”:

1. AKkezelés elkezdése: ismételd meg haromszor ezt az allitast: ,,Annak ellenére, hogy (t6ltsd ki ezt a részt a
te sajat MEGHATAROZOTT félelmeddel. fajdalmaddal. szorongasoddal, fizikai tiinettel, stb.),
OSZINTEN és TELJESEN elfogadom magam.” Mialatt folyamatosan masszirozod az ,.érzékeny pontot”
(egy nyiroklevezeto pont a mellkas felso részén) vagy iitdgeted a ,karate iitofeliiletet” barmely kézfej kiilsd
oldalanak kozepén. Ez semlegesiti tudatod barmely olyan kicsiny részét is, amely akarmilyen okbol meg
kivanja tartani a negativ érzelmet, helyzetet vagy érzést.




A karate {it6feliilet {itdgetése ugyanolyan jol mikodik, mint az érzékeny pont masszirozasa, és segitséget jelenthet
azoknak, akik nem talaljak ezt az érzékeny pontot, vagy mar olyan sokat massziroztak, hogy az mar nem is
érzékeny. Ha igy kezdjiik a kezelést, az k6zombositi tudatunk barmely olyan részét, amely abban érdekelt, hogy
valamilyen oknal fogva megdrizze a negativumot. Az eredmény: lehetéség arra, hogy az EFT sikert érhessen el!

2. Szubjektiv fajdalom mértékegysége (SFM). Miel6tt elkezdenéd a kopogtatasi sorozatot, mérd meg az
SFM-edet (vagyis annak az érzelemnek az erdsségét, amelyen éppen dolgozol) egy 1-tdl 10-ig terjedd
skalan, ahol a 10-es a lehetd legrosszabbat, az 1-es pedig a mar majdnem teljesen megsziint kellemetlen
érzést jelzi. ird le ezt a szamot, hogy késobb lathasd a folyamat elérehaladasat. Az EFT annyira hatékony,
hogy sokan a kopogtatas utan gyakran elfelejtik, hogy mennyire feldiltak voltak, ezért 6sszehasonlitasul
ird fel magadnak az SFM-szamot!

3. A folyamat: a kovetkezd energiapontok mindegyikén kb. 7-szer kopogtass, mialatt ismételgeted az
emlékeztetd kijelentést mindegyik pontnal: korona, harmadik szem, szem oldala, szem alatt, orr alatt, allon,
kulcscsonton és a honalj alatt.

4. A folyamat (a masodik sorozat): a kovetkezd energiapontok mindegyikén kb. 7-szer kopogtass, mialatt
ismételgeted az emlékeztetd kijelentést mindegyik pontnal. Két sorozat tesz ki egy kort és teljesen
mindegy, hogy melyik oldalon kezdted!

1. sorozat: korona, harmadik szem, szem oldala, szem alatt, orr alatt, allon, kulcscsonton, honalj alatt

2. sorozat: korona, harmadik szem, szem oldala, szem alatt, orr alatt, allon, kulcscsonton, honalj alatt
(itt add hozza a 9 Gamut eljarast, amennyiben sziikséges.)

Minden két sorozatbdl allo kor utdn ellendrizd Gjra az SFM-edet. Figyeld meg, ahogyan az SFM-ed egyre csokken.

Megjegyzés a kezelésrol: a fenti képen a test mindkét oldalan levé pontokat jeloltiik. Jollehet mindkét oldalon
eredményesen kopogtathatunk, a legtobb gyakorlott segit6 jelenleg ,,gyors EFT”-t csinal, kopogtatva mindkét
szemOldokon, a szemek oldalan és a szemek alatti pontokat egyszerre, utana az orr alatt és az allon egyszerre,
folytatva a két kulcscsont és a honaljak alatti pontokon és utana valamelyik kézfejen, amennyiben az EFT hossza
verzidjat csinaljuk (lasd lejjebb). A negativ érzelmek gyorsabb torlésére kopogtasd le a testet a koronatol a
hoénaljig, utana visszafelé a honaljtol a kulcscsont pontokig, és folytatva fel egészen a koronaig. Menjél fel és le
tobbszor addig, amig gy érzed, hogy egy mély 1élegzetet kell venned, mély ellazulast érzel, sohajtasz,
nyujtézkodnod kell, vagy valamilyen mas mdodon érzékeled az energiaszint valtozasat.

5. Az EFT hosszu verzioja és a 9 Gamut eljaras: ha nem nagyon haladsz az EFT-vel és ugy tiinik, hogy a
panaszod nem javul, hasznald ezt az eljarast, amely az 0 instrukciokat hatékonyan beirja az elmédbe
(dtdolas = a jobb agyféltekére hat, szamolas = a bal agyféltekére hat). Add az ujjhegyeket a fenti
kopogtatas gyakorlathoz: és kopogtass a kiilsé oldalan az ujjnak, kozel a koromhoz, a hiivelykujjon, a
mutatéujjon, a kdzépsoujjon és kisujjon, majd a karate iitéfeliileten. A 9 Gamut: egyenesen eldre nézve
folyamatosan kopogtasd a Gamut pontot, a kézfejeden a kisujj és a gytiriisujj kozott, egy-két centire a
csuklod felé ahol a két ujj csontjai ,,v” alakban Osszeérnek €s egy kis bemélyedést is érzékelhetsz,
mikdzben sorban elvégzed a kovetkez6 9 miveletet:

(1) szemek becsukva (2) szemek kinyitva (3) a szemek mélyen jobbra lefelé néznek (4) a szemek mélyen balra

lefelé néznek (5) rajzolj le egy teljes kort a szemeddel, mindegy, hogy melyik iranyba kezded (6) rajzolj a

szemeddel egy kort a masik iranyba kezdve (7) dadolj (ne énekelj) egy dalt 5 masodpercig — javasolt az

egyszeri ,,do-ré-mi” skala (8) szamolj 6tig (9) dadolj (ne énekelj) egy dalt 5 masodpercig

Végs6 megjegyzés: néha tobb mint néhany kopogtatasi menet sziikséges a kellemetlen eseménnyel jar6 érzelmek
elengedéséhez. Az egymast kdvetd korokben igazitsd a kezdd allitast és az emlékeztetd kijelentést olyan modon,
hogy a maradék problémat célozd meg vele. ,,Annak ellenére, hogy van ez a maradék fejfajas/gondolat/félelem...”
Uténa a kopogtatas kozben mondd a rovid emlékeztetdt: ,,ez a maradék (fajdalom, gondolat, félelem)... ez a
maradék (fajdalom, gondolat, félelem)... Ahogy a feltalalé Gary Craig mondja: ,,Kopogtass minden nap, barmely
felmeriil6 gond esetén.”

*k% *k% *k%

Bévebb informaciot az eredeti EFT Internet oldalon kaphatsz, tobbek kozott részletekbe mend cikkeket
kezelésekrol, e-mailes cimlistakat, olcs6 oktatéo CDket és videokat és ingyenes, eredeti EFT kézikonyvet, itt:
www.emofree.com
Gyoégyulj és maradj egészséges az EFT hasznalataval.



