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2. Vyvoj EFT

Vsichni Zivocichové maji vedle svého fyzického téla
také elektrické télo, které lze zviditelnit napfiklad
pomoci EEG (elektrickd ¢innost mozku) nebo EKG
(elektrické aktivity srdce). Také pfenos vzruchu uvnitf
naseho nervového systému spociva na jeho dalSim
presmérovani elektrickymi impulzy (akéni potencialy
a klidové potencialy). Bez nich bychom nedokazali vi-
dét, citit nebo se pohybovat - nedokazali bychom zit.

Cinané uz pfed 5 000 lety védéli o energetickych
drahach, merididnech, kterymi proudi univerzalni
Zivotni energie, kterou pojmenovali ,Cchi”. Védéni
o komplexnim systému merididand, které prostupuji
nase télo, je zakladem vychodni mediciny a také mo-
derni akupunktury, akupresury a mnohych jinych lé-
cebnych metod. Pfedstavte si meridiany jako feky.
Jejich stav je pfimo ovliviiovan télesnym a duSevnim
stavem. Poruchy v téchto oblastech vedou k hroma-
déni nebo blokadam v ,energetickém toku”. Pokud
se podafi odvedenim prebyte¢né negativni energie
uvést merididanovy systém zpét do rovnovahy, a tim
i zvysit energetickou Urover celého téla, automaticky
se uvolni napéti v téle i na duchu a ¢lovék se opét citi
klidny a vyrovnany.
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Na tomto zadkladé rozvinul americky psycholog
dr. Roger J. Callahan v osmdesatych letech svou
~Thought Field terapii” a zalozil tak zcela nové odvét-
vi psychologie, ,energetickou psychologii”. Do jemné
pracesmeridianyintegroval prvky hypnoterapie, NLP,
kineziologie a jinych nové se rozvijejicich technik.
Nejdulezitéjsi vypovédi jeho teorie je nasledujici po-
znatek:

Pric¢ina vSech negativnich emoci spociva
v poruse energetického systému naseho téla.

Znamena to, Ze nade pocity nevyvolava néjaky
traumaticky zazitek z minulosti. Zde se energeticka
psychologie odlisuje od vétsiny psychologickych sta-
novisek. Proto také neni nutné zpracovavat ,puvodni
zazitky” a pokazdé je noveé protrpét.

Energetické stanovisko vychazi z toho, ze vzpomin-
kém systému téla, které potom vyvolava nepfijemny
pocit. Kdyz se podafi odstranit mezikrok (poruchu
energetického systému), nemuze také vzniknout zad-
na negativni emoce.

Klasicka psychologie:
vzpominka = negativni pocit

Energeticka psychologie:
vzpominka = porucha energetického systému =
= negativni pocit
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3. Moznosti pouiziti EFT

Jakuzbylo zminéno, EFT je mozZné pouzit jak na emoci-
onalni, tak i na télesné obtize (které vétSinou také maji
psychicky prvek).

EFT se mimo jiné pouziva v nasledujicich situacich:

e fobie, traumatické vzpominky,

e strachy jako strach z letadla, strach z volného pro-
stranstvi, strach mluvit na vefejnosti a jiné,

e zmirnéni bolesti (mimo jiné bolesti hlavy, migréna,
artritida, bolesti v zaddech, strnuld $ije nebo ramena,
bolesti kloub),

e |éceni télesnych problémi (mimo jiné chronicka
unava, nespavost, lupénka, astma, zanéty, vyrazky,
zacpa, problémy se strevy, neostrost vidéni, svalova
ztuhlost, poceni, nedostatecna koncentrace, artriti-
da, tfes, roztrousena sklerdza),

e zavislosti na kavé, aji, sladkostech, koufeni, alko-
holu, lécich,

e problémy s vahou,

o alergie,

¢ deprese a zarmoucenost,
e smutek a zal,

e pocity viny,
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e poruchy spanku,

e nocni mury,

¢ negativni vzpominky,

¢ nutkavé chovani a opakuijici se vtiravé myslenky,
* nizké sebevédomi,

o vztek,

e zlepseni Spickovych vykoni (povolani, sport,
hudba),

* blokady v uceni (také strach ze zkousek, ADS, dys-
lexie).

Principialné plati: Vyzkousejte EFT na vie! Moznosti
pouziti nejsou vyse uvedenymi pfiklady zdaleka vycer-
pany. EFT Ize aplikovat na rozpusténi nezadoucich
emoci, ale také na vybudovani vhodnych postoju.

Abyste mohli EFT pouzit, nepotfebujete nejdfiv
dlouhé hodiny meditovat ani provadét néjaka cviceni.
Nejlepsi je, kdyz zacnete okamzité, zrovna kdyz vézite
v néjakém ,problému”, nebot v tu chvili mate pfimy
pfistup ke viemu, co vyvolalo stres — a rychle si pom0-
Zete z vaseho,dna”
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4. Zd4kladnirutina poklepavani

U zakladni rutiny poklepavani se jedna o jednoduché
osetieni, které se lze velmi snadno naucit. Pouziva
se na viechny télesné a dusevni problémy a podle po-
tfeby se nékolikrat opakuje. Jeho ukol spociva v har-
monizaci energetického systému téla. Tim se odstrani
pficina negativni emoce a psychické a télesné obtize
se mohou rozpustit.

Tento zakladni program se sklada z nasledujicich prvka:

1. naladéni,

2. sekvence,

3. postup 9 gamut,

4. sekvence (opakovani 2.).

Kdyz ovladnete tuto rutinu, trva jedno kolo jenom
asi jednu az dvé minuty.

4.1 Odstupnovani problému

NeZz zacnete néjaky problém osetfovat, je dullezité
stanovit jeho intenzitu néjakou méfitelnou veli¢inou.
Ohodnotite stres, ktery nyni v tuto chvili pocitujete
(napriklad kdyz pomyslite na néjaky konkrétni zazitek
nebo kdyz citite bolest) na stupnici od 0 do 10. Pfitom
0 znamena vUbec zadny stres a 10 ten nejhorsi stres,
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jaky si jen v souvislosti s problémem dokazete pred-
stavit.

Tézké potize tak hodnotite ¢islem 8 nebo 9, zatimco
mirny pocit nepohody se muize nachazet nékde na 3.

U déti Ize pouzit nasledujici stupnici:

Stupné bolesti

lalial —— —~
0 V(20 \( 2% \( e | (o)X
-/ ~ —_ — N N\

lehky nepfijemny stfedné silny silny nesnesitelny

12345§Zggﬂ
012345

Dité pfitom ukaze na oblicej, ktery nejlépe vystihu-
je jeho momentalni stav (mGze ukazat také mezi dva
obliceje).

Alternativné mUZze naznacit tézkost problému ru-
kama. Cim vice rozpfahne ruce od sebe, tim vyssi je
hodnota stresu. Kdyz se obé plochy dlani dotknou,
hodnota stresu se rovna 0.

Na konci jednoho kola zakladni rutiny poklepavani
ohodnotte svj problém znovu. Je slabsi? Cilem je, aby
klesl na 1 nebo na 0. To znamenj, Ze v souvislosti s da-
nym problémem jste dosahli emocni svobody.
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Obé se doplnuji podle nasledujiciho vzoru:
Ladicivéta: I pfesto,Ze mdm jesté tento zbyvaijici. ...
(doplnit problém), mdm se rdd(a) a plné se pFijimam.”
Upominkova véta: ,Tento zbyvaijici... (doplnit pro-
blém).”
Priklad:
Ladicivéta: ,/ presto, Ze mdm jesté tento zbyvajici tlak
v oblasti zaludku, mdm se rdd(a) a plné se pFijimdm.”

Upominkova véta: ,Tento zbyvajici tlak v oblasti
Zaludku.”

Pokud hodnota stresu poklesne na 1 az 2, mizete
namisto zakladni rutiny poklepavani zafadit kouleni
ocima, abyste se dostali Uplné na 0. Provadéjte nasle-
dujici, zatimco neustale poklepavate na gamut:

1. Zavrete oci.

2. Vyslovte jedenkrat upominkovou vétu.
3. Otevrete odi.
4

. Nechejte své oci, aby pomalu putovaly od podlahy
ke stropu (trva asi osm vtefin), zatimco hlavu drzite
klidné a zpfima.

Kouleni o¢ima je také dobré zavérecné cviceni (kdyz
uz je hodnota stresu na 0) na integraci celého procesu
a na uvolnéni.
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5. Kdyz to nefunguje

5.1 Psychologicky zvrat

Pokud se hodnota stresu viibec nezméni, je pravdé-
podobné, ze plsobi psychologicky zvrat (PZ). Mize
se objevit nebo zmizet béhem nékolika vtefin, a také
nevime, na jak dlouho je pomoci ladici véty vyrusen.

Provadéjte naladéni s obzvlast intenzivnim vyja-
dienim (dliraz, hlasitost, gestikulace).

Obmeénujte ladici vétu podle nasledujicich vzoru:

e | pfesto, Ze — z jakychkoliv divodu - ... (doplnit pro-
blém) nikdy neprfekondm, mdm se rdd(a) a plné
se pfijimdm.”

e | presto, Ze nevéFim, ze bych... (doplnit problém)
mohl(a) pomoci EFT pfekonat, mdm serdd(a) a piné
se pfijimdm.”

e | presto, Ze... (doplnit problém) nemiiZu (nechci)
prekonat (nepfekondm), mdm se rdd(a) a plné
se ptijimdm.”

e I presto, Ze se stydim, Ze mdm... (doplnit problém),
mdm se rdd(a) a plné se pFijimdm.”

e I pfesto, Ze si nezaslouzim prekonat... (doplnit pro-
blém), mdm se rdd(a) a pIné se prijimdm.”
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6.4.1 Seznam negativnich zazitkv

Udélejte si nejdiive seznam s nejméné padesati nega-
tivnimi zazitky. Vsechno, co vas spontanné napadne, je
cenné, aje tfeba si to zapsat, i kdyz to uz tolik nepocitu-
jete jako Spatné. Myslete pfitom na vSechny oblasti
svého zivota (zdravi, vzhled, skola, povolani, volny ¢as,
vztahy, sexualita). Formulujte tyto zazitky s ¢asovym
udajem, ale jako v pfitomnosti. Pokud nedate dohro-
mady padesat zazitk(, pravdépodobné jste o nich ne-
premysleli dostatecné hluboce.

Priklady:
»Je mi deset let a matka mi fikd, Ze jsem tlusty(d).”
LJsem v Sesté tfidé a stydim se, jak recituji bdsnicku.”

,Kdyz si déldm ukoly do anglictiny, babicka mi fikd,
Ze Zena musi jenom umét dobre varit, vzdéldni az tak
dulezité neni.”

Dulezité pfitom je, ze zazitky jsou specifické. Po-
uzijte techniku filmu.

Ne: ,,Muj otec mé odmitd.”

Ale: ,Je mi pét let a muj otec mé nechce utésit, kdyz

mdm strach z bourky.”

Za kazdy zazitek napiste stupen stresu, ktery mu
v tuto chvili pfifazujete.
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Opakujte toto choices-trio tak ¢asto, dokud hod-
nota stresu negativni vypovédi neni na 0 a hodnota
pravdy pozitivni vypovédi neni na 10 (0 = vlibec neni
pravda, 10 = stoprocentné souhlasi).

Kdyz jste timto zpUsobem postupné zpracovali
svUj ,negativni seznam” a osvobodili se od omezuji-
cich vzord a postoju, sestavte si druhy seznam, ktery
popisuje vlastnosti, pfesvédceni a schopnosti, které
byste radi méli nebo je chtéli rozvijet. K tomu muzete
pouzit nasledujici otazky a nejlepsi bude, kdyz na né
odpovite pisemné.

6.4.3 Zazracné otazky

Kdybyste védéli, ze budete kazdopadné uspésni,
jaky cil byste si stanovili? Popiste jej tak presné, jak
je to jenom mozné, napf.:

~Mdm nové pracovni misto v jednom stfedné velkém
podniku, s kanceldfi jenom pro mé a s vyhlidkou do pfi-
rody. Pracovni doba je od 7 do 16 hodin, o vikendech
mivdm vétsinou volno. Kolem 60 pracovnich dni v roce
travim na sluZebnich cestdch. Vytvdfim nabidky, stardm
se o prospekty. Md pozice zahrnuje marketing, prodej
a prdci na projektech a pracuji samostatné. Prevldda
dobré pracovni klima, kolegové jsou na dosah. Mym jedi-
nym nadrizenym je jednatel. Mdm dostatek ¢asu na svou
rodinu.”
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Jak presné jste jej vyvolaval?

Vzpomnél jsem si pokaZdé na to, Ze jsem doposud
dosdhl vseho, co pro mé bylo opravdu ddleZité, jenom
kdyz jsem vytrval.”

Kdy presné jste jej vyvolaval?
»,Po odmitnutich nebo kdyZ volné pracovni misto ne-
odpovidalo mym predstavdam.”

Které tfi bajecné vedlejsi efekty se objevuji ve va-
$em zivoté od té doby, co jste dosahl svého cile?

Naptf.: ,Chodim zase rdd do prdce, dokdzu vydélat vic
penéz, jsem i v osobnim Zivoté vice vyrovnany.”

Ktery vedlejsi efekt je ten nejvice motivujici, ten
nejpfitazlivejsi?
,Chodim zase rdd do prdce.”

A protoze nyni vite, jak se ve svém cili citite, a cestu
k nému uz presné znate, mliZzete nyni podle nasleduji-
ciho schématu zpracovat pomoci poklepavani potieb-
né zdroje, které jste objevili.

6.4.4 Idroje

1. Vcitte se do sebe, zda se tento zdroj (napf. odvaha)
vyjadiuje také télesné, napf. brnénim v bfise.

2. Ohodnotte silu zdroje, kterou nyni v tomto okamzi-
ku pocitujete, pficemz 0 = vibec neni k dispozici
a 10 = plny potencial, napf. 2.
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+Emotional Freedom Techniques’, kratce EFT, vychazi

z toho, Ze psychické poruchy maji svij zaklad v blokadach
energetického systému téla. Abychom zablokovanou
energii opét rozproudili, poklepavame na specialni
akupunkturni body, zatimco myslime na problém, ktery
oSetfujeme.

Timto zplGsobem si mohou lidé praktikujici EFT ¢asto sami
béhem velmi kratké doby pomoci pfi zavaznych dusevnich
problémech nebo psychicky podminénych télesnych
potizich. Plati to jak pro akutni potize (bolesti, smutek, strach
ze zkousek), tak i pro dlouhotrvajici problémy (nutkani,
strachy, fobie, nizké sebevédomi atd.).

Autorka nazorné vysvétluje, jak se mlze kazdy tuto
jednoduchou techniku [é€eni naucit a pouzivat ji.
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