Tento material je stru¢nou pomockou k vyskusaniu procedury EFT . V nijakom pripade nie je
nahradou za akékolvek lekarske vysetrenie, oSetrenie alebo lie¢enie, pripadne Studium
metddy EFT. Aj ked doteraz neboli zaznamenané Ziadne vedlajSie neZiaduce ucinky metddy
EFT, nezabudnite pred jej pouzitim na vhodnost konzultacie s kvalifikovanym terapeutom
EFT alebo Vasim lekarom, ¢i inym zdravotnym praktikom. Ak sa rozhodnete toto
upozornenie ignorovat, preberate vsetku zodpovednost za aplikaciu metédy EFT sami na
seba.

Zakladny postup:

1. Vyberte si tému alebo problém, na ktorom chcete pracovat

Téma alebo problém, na ktorom chcete pracovat, by mala byt ¢o najviac $pecificka. Cim
konkrétnejsie vyjadreny problém, tym lahsia je jeho neutralizacia pomocou EFT.

Napr.: Hnevd ma moja dcéra je vseobecny problém. Moja dcéra ma hnevd, ked mi odvrdva je uz viac
Specificky. Moja dcéra ma vcera nahnevala, ked' mi odvrkla ... (Co konkrétne), ked’som od nej chcela
... (Co konkrétne) — toto je velmi konkrétne vyjadreny problém.

2. Zmerajte intenzitu na skale 0-10

Meriame vzZdy intenzitu emdcie spojenu s konkrétnym problémom, a to pocitovo. Najlepsie je
odpovedat si na otazku: Na kolko od 0 po 10 ma prave teraz tento problém trapi?
V nasom priklade by sme sa pytali: Na kolko od 0 po 10 som nahnevand na svoju dcéru za ten

véerajsok prdve teraz? Prva odpoved, ktord sa Vam vynori, je ta spravna. Nesnazte sa ,zmerat”
intenzitu pocitu podla nejakého postupu. Ziaden neexistuje. Iba Vly vo svojom vnutri viete, ako velmi
dany pocit prezivate.

3. Sformulujte nastavenie a zopakujte ho trikrat pocas poklepavania na Karate bod

Nastavenie je sUvetie, ktoré ma nasledujuci tvar: Napriek tomu, Ze mam tento problém, prijimam
sa. Cielom nastavenia je prijat pravu podstatu problému so sic¢asnym prijatim samého seba.
Sebaprijatie je najddlezitejsim bodom v Uspesnosti EFT. D4 sa vyjadrit aj inymi slovami: Napriek ...,
som v poriadku alebo mam sa rad/a, prijimam vsetky pocity, atd.

V naSom priklade: Napriek tomu, Ze ma moja dcéra vcera nahnevala, ked’ mi povedala ... (¢o

konkrétne), prijimam sa a mdm sa rada.

4. Poklepavajte na Specifické body 1-12, pricom sa sustredujte na
problém opakovanim pripomienky nahlas

Pripomienka je stru¢né zhrnutie problému, na ktorom pracujete.
V nasom priklade: hnev / ten hnev / hnev na dcéru a pod.

Body, na ktoré poklepavame:
Karate bod ... bod uprostred hrane dlane (tam, kde karatisti udieraju
na prekazku, ktord chcu zlomit)
1...vrch hlavy
... na zaciatku obocia (na lubovolnej strane)

2
3 ... naboku vedla oka (na lubovolnej strane)
4 ... pod okom (na lubovolnej strane)



.. pod nosom
.. na brade (v jamke pod spodnou perou)

5
6
7 ... v priehlbinke pod miestom, kde sa klti¢na kost stretdva s hrudnou kostou
8 ... cca 10 cm pod pazuchou

9

.. na hrane nechta palca na ruke
10 ... na hrane nechta ukazovaka na ruke

11 ... na hrane nechta prostrednika na ruke

12 ... na hrane nechta malicka na ruke

Na kazdy bod tukajte tak dlho, kym zretelne zopakujete pripomienkovu frazu (obvykle 5-10 tuknuti)
alebo pokial vnutorne citite, Ze mate na dany bod tukat.

5. Poklepdvajte na bod Gammut (bod na vrchu ruky, ktory je tretim vrcholom rovnostranného
trojuholnika vytvoreného kibmi prstennika a mali¢ka) a zaroveni:

- zatvorte o€i

- otvorte oCi

- pozrite o¢ami doprava dole /
- pozrite o¢ami dolava dole

- opiSte o¢ami kruh na jednu stranu

- opiSte o¢ami kruh na druhu stranu >

- zahmkajte 2 sekundy veselu pesnicku

- naratajte nahlas rychlo od 1 po 9

- zahmkajte 2 sekundy veselu pesnicku

6. Poklepavajte na Specifické body 1-12, pricom sa sustredujte na problém opakovanim
pripomienky nahlas (rovnako ako v bode 4.)

7. Opatovne zmerajte intenzitu od 0 po 10.

Opakujte postup v bodoch 4.-7. dovtedy, kym intenzita problému neklesne na malé Cislo,
idedlne na nulu. Ak sa intenzita neznizi ani po dvoch kolach, zmerite nastavenie — skuste viac
$pecifikovat problém. Nevzdavajte sa, ak pri prvych pokusoch nevidite vysledky. Zmerite
nastavenie, budte €o najviac konkrétny a vytrvajte! Vysledky sa urcite dostavia.



