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,, Ha teljes életet akarsz élni a mai vilagban, ahol joforman mindenki elidegenedett
madr a természet rendjétol, akkor tudatos oOsszhangban kell lenned tested
energiarendszerével. A belsé erck mozgositasat konnyebb megtanulni, mint
gondolndd.” (Donna Eden: Engergiagyégydszat, Edesviz Kiadé 2008.)

1. El6sz6 és jogi nyilatkozat

Az EFT alapjait a modszer ,atyja”, Gary Craig ingyenesen letdlthet6 EFT
Kézikonyvébdl egész jol meg lehet tanulni. Az egyetlen hatranya, hogy hosszu, és
sok helyen azokra a videokra, DVD felvételekre utal, melyek nem léteznek magyar
forditassal. (Sajnos nem is fognak, legalabbis legalisan nem, mert Gary Craig nem
jarult hozza ezek leforditdsdhoz.) Ezért gondoltam, hogy készitek egy rovid, a
leglényegesebb tudnivalokat tartalmazé elektronikus konyvecskét, melyet azoknak
is lesz tiirelme végigolvasni, akik a Kézikonyvet meglatva ,.elnapoltak” az EFT
tanulast. Ez a rovid ismertetd nem helyettesiti sem a Kézikonyvet, sem egy
tanfolyamot, viszont elég informéciot tartalmaz ahhoz, hogy elkezdhess baratkozni a
modszerrel, és néhany problémadat magadtol megoldd.

Az EFT valgjaban nagyon egyszerl, ¢s egészen kezddk is 50-60%-os sikert képesek
elérni. Ugyanakkor egy nagyon kifinomult és intuiciot igénylo, akar miivészi szinten
miivelhet6 technika is, aminek tanuldsat szinte soha nem lehet abbahagyni.

A konyv oldalait Ggy allitom Ossze, hogy megkonnyitsem azok dolgat, akik
bizonyos részeket ki szeretnének nyomtatni, hogy a gyakorlaskor mindig eldttiik
legyen. Meglatjatok, hogy csak az elsé néhany alkalommal lesz sziikségetek ra,
hamar bele fogtok jonni.

Az EFT moddszer, annak ellenére, hogy viszonylag rovid multra tekint vissza,
esetek tizezreiben (ha nem szazezreiben) hozott érzelmi és fizikai gyogyuldst
alkalmazoinak. Tudni kell azonban, hogy bizonyos stlyos érzelmi illetve fizikai
allapotokban megfeleld tapasztalat nélkiil nem ajanlott egészségiigyi szakember
jelenléte ill. feliigyelete nélkiil kezelést folytatni.

Az EFT nem szandékozik helyettesiteni az orvosi kezelést. Képes azt kedvezd
iranyba befolyasolni, kiegésziteni ill. megelézni. Megfeleld koriilmények kozott a
szervezet képes meggyogyitani Onmagat, az EFT alkalmazisaval segitlink
elémozditani ezt a folyamatot. A modszer artalmatlan, és nincsenek karos
mellékhatasai, azonban tudnod kell, hogy az EFT gyakorlasa kozben teljes
feleldsséget kell vallalnod sajat magadért.

Ez a konyvecske alkalmas arra, hogy elinditson az uton, és a modszert
biztonsaggal kiprébalhasd magadon. Remélem, hogy tovabbi tanulasra €és ismereteid,
gyakorlatod bdvitésére fog 0sztondzni. Kérdéseiddel barmikor megkereshetsz az
info@evadenes.com cimen.
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2. Az EFT rovid torténete

Az EFT gyokerei a tobb mint 4000 éves hagyomanyos kinai orvoslashoz
nyulnak vissza (csakiigy mint az akupunktura, akupresszura, a reflexoldgia €s egy
sor mas alternativ gydgyitdé modszer). A kinaiak nagyon sokaig nem boncoltak
emberi testeket, az egészségmeglOrzés és a gyodgyitas megkdzelitése teljesen mas
alapokon nyugodott. Leirtdk az emberi szervezet energiavezetékeinek — a
merididnoknak — teljes haldzatat, amivel a nyugati orvoslds sokaig nem tudott mit
kezdeni (¢és valljuk be még most sem nagyon tud). Nem a fizikai testet gyogyitottak,
hanem az energiatestet. Fontos tudni, hogy minden valtozas eldszor az
energiatestben kovetkezik be, és csak azt koveti a fizikai sikon torténd
megnyilvanulds. Az EFT is a test energiarendszerével dolgozik.

A modszert egy amerikai, mérnok végzettségli de ¢életmod-tandcsadoként
dolgoz6 ember, Gary Craig dolgozta ki 1995-ben. Roger Callahan, klinikai
pszichologus TFT (Thought Field Therapy — Gondolatmezd terapia) moddszerét
egyszerlsitette le, és finomitotta ki azzal a céllal, hogy a csak szakemberek altal
hasznalhato bonyolult diagnosztikai és terapias eljarassal szemben az EFT-t barki
meg tudja tanulni, és hasznalni tudja mindennapi konfliktusainak feloldasara. Bar
mind a TFT, mind az EFT kezdetben pszichés problémdk megoldasara
Osszpontositott, nagyon hamar kideriilt, hogy ,,mellékhatasként” egy sor fizikai
probléma is megsziint. Ez érthetd is, hiszen a testi bajok mintegy 90%-a lelki
eredetli. fgy aztan a modszert érdemes fizikai panaszok esetén is alkalmazni, még
akkor is, ha azoknak latszélag semmilyen pszichés oka nincs.

Az EFT 1997-ben kezdte meghoditani a vilagot, és azota egyre novekszik a
népszerisége. Angolul tudok Gary Craig honlapjan (http:/www.emofree.com)
rengeteg hasznos informacidt, esettanulmanyt, oktatdé DVD-t taldlnak. A magyar
nyelvii EFT Forum (www.eftforum.info) hasonl6 célt szolgal, egyeldre ,,kicsiben”,
de remélhetdleg olyan portalld novi majd ki magat, ahol minden érdekl6édd
megtaldlja amit keres az EFT-vel kapcsolatban.

Gary Craig uttoré felfedezése az EFT Alapallitasa: ,,Negativ érzelmeinket a
szervezet energiarendszerében létrejott zavar okozza”. A multbeli trauma és a
mostani negativ érzelem kozott van tehat egy kozépso 1épceso, €s az EFT ezt kezeli.

Ha definialni akarjuk az EFT-t, mondhatjuk ugy is, hogy ,,érzelmi akupunktura”,
vagy ,.akupunktuara tiik nélkiil”, esetleg ,,az energia-pszichologia egyik formaja”.
A tovabbiakban meglatjatok, hogy mirdl is van szo.
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3. Hogyan mukodik?

Ahhoz, hogy sikerrel hasznaljuk a modszert, nem kell feltétleniil tudnunk miért
¢s hogyan miikodik. Ennek ellenére tudom, hogy néhidnyunknak fontos a dolog
megértése is, ezért megprobalom rdviden és érthetéen elmondani, én hogyan
értelmezem miikodésének alapjait.

Az nem vitas, hogy minden anyag (a testlink is) atomokbol all, az atomok pedig
energiabol. Vagyis a testiink, ugyanugy mint minden mas, voltaképpen energia. Ezt
mar Einstein is megmondta, és azdta sem vitatjak. Mégis, amikor az EFT sikereit
probaljak megmagyarazni, sokan a fizikai valdsagbol indulnak ki, és ,,placebo
hatast” vagy ,,spontan gyogyulast” emlegetnek, mert gondolkoddsuk szintjén mas
magyarazatot nem tudnak elképzelni.

Nos, ha a testedet mint energiarendszert képzeled el, és elfogadod, hogy ennek a
rendszernek a zavarat kezeljik a meridianok (energiavezetékek) stimulalasdval,
ebbdl a nézépontbol érthetdbbé valik a modszer mikddése. Amikor ujjainkkal a
merididnok legfontosabb pontjait iitogetjilk, a merididnokban futd energia
aramlasara hatunk. Ett6l persze még nem lenne a mddszer hatékonyabb, mint az
akupunktura, ami ugyanezt célozza meg. A kopogtatassal egyiddben azonban az
adott problémara Osszpontositunk, és ezzel a problémanak megfeleld blokkot
»elohivjuk™ az energiarendszerbdl.

Egy atlagos nap sordn szdmos érzelmet tapasztalunk meg, némelyik jO érzést
okoz, méasok nem. Barhogy is van, ezek az érzések nem éallanddak, rendszerint
jonnek €s mennek. PI. diihosek lesziink az uton a masik autovezetdre, de nem tartjuk
magunkban sokdig ezt az érzést. Viszont ha egy ¢élmény kiilondsen intenziv, féleg
ha gyerekkorban ér minket, vagy tobbszor is ismétlodik, allandosulhat az élményre
adott reakcionk. Evekkel késébb is erds érzelmeket valthat ki egy hasonlé élmény.

A kordbban megtapasztalt negativ élmény energiarendszeriink egyensulyat
felbontotta, létrehozott egy ,blokkot”, mely akaddlyozza az energia szabad
aramlasat. Ennek a blokknak a feloldasa torténik meg akkor, amikor a problémara
Osszpontositva a merididnok bizonyos kulcspontjait kopogtatjuk. Ha ezutan
ragondolunk a multbeli élményre, az emléket fel tudjuk idézni, viszont a hozza
fliz6d6 erds érzelmi reakcid elmarad.

Az EFT alaptétele a kovetkezd: ,,Minden negativ érzelem oka a test
energiarendszerének zavara.” Tehat nem magat az emléket kezeljiik, hanem az
ennek kapcsan kialakult energiazavart, blokkot.
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4. Hogvan kezdjiink hozza?

Van aki kapasbdl azt mondja, hogy neki tulajdonképpen semmi problémaja
nincs (én is ebben a tévedésben éltem az elején), masoknak annyi van, hogy nem
tudjak melyikkel kezdjék. Az elsé esetben azt javaslom, hogy szanj néhany percet
arra, hogy megkérdezed magadtdl a kovetkezdket (€s a valaszt leirod egy fiizetbe):

- Van olyan személy, akit nem tudok elviselni?

- Milyen szituacidban érzem magam kellemetleniil? Mi okozhatja ezt az érzést?

- Mi az a 3-4 dolog, ami barcsak ne tortént volna meg az életemben?
Visszagondolva rajuk van-e bennem valamilyen fesziiltség, szomorusag, dith vagy
egyeb negativ érzelem?

Ez csak néhany példa, de maris lesz mivel elkezdened a kopogtatast.

Azok, akik nem tudjék a sok koziil melyik probléméjukkal kezdjék a gyakorlést,
valasszak ki azt, amelyik MOST, ebben a pillanatban negativ érzést valt ki bel6liik.
Kezdésnek ne valassz olyasmit, ami meghaladhatja az erddet (nagyon komoly,
sokfelé gyokerezd, kronikus problémak), probalkozz eldszor valami egyszertibbel.
Késdbb tigyis minden teritékre keriil majd...

Ha megvan a probléma, amit szeretnél megoldani, el6szor probald meg felmérni,
hogy milyen erdsségili (milyen erds a fajdalom vagy az érzés intenzitasa) egy 0 és 10
kozotti skalan (0 = egyaltalan nem, 10 = a valaha tapasztalt leger6sebb, vagy nagyon
erds). Ha ez nehezen megy, ird le az elsé szamot ami eszedbe jut mikdzben
probalkozol. A gyakorlat végén megnézziik, hogy valtozott-e ez az érték, és mennyit.

Az El6készités/Rahangolodas

Bevezetésként a jobb vagy a bal keziink (mindegy melyik) kiilsé ¢lén a
Karateiités pontot (a tovabbiakban nevezziik egyszeriibben Karate pontnak)
kopogtatjuk 3-4 ujjal (Id. a 7. oldal abrgjat), mikdzben egy két részbdl all6 mondatot
ismétliink el haromszor. A mondat elsé felében szembenéziink a problémaval, a
masodik felében pedig kifejezziik, hogy ennek ellenére tokéletesen elfogadjuk
magunkat. Példa:

,»Bar nagyon diihds vagyok XY-ra, szeretem és tokéletesen elfogadom magam”

Lehet, hogy az onelfogadas kifejezése eldszor nehezedre esik. Hiszen ugy

neveltek minket, hogy magunkat nem illik elfogadni, hiszen annyi hibank van, ha
elfogadjuk ezeket, akkor nem akarunk majd jobba valni.... Mekkora tévedés! Csakis
akkor tudunk megszabadulni a hibainkt6l, ha eldszor elfogadjuk dket.
Ha nagyon nehezedre esik kimondani azt, hogy ,,szeretem ¢és tokéletesen elfogadom
magam”, akkor maris megvan az elsé probléma, amire kopogtathatsz. Ha csak
enyhén viszolyogsz tdle, akkor mondogasd csak nyugodtan, eldbb-utébb
természetesnek fogod érezni.

Az el6készitésre azért van sziikség, mert az esetek mintegy 40%-4ban jelen van
egy ugynevezett ,,pszicholdgiai reverzié” — nevezhetjiik ,.téves csatolasnak™ is —
amit ha nem kezeliink, megakadalyozhatja a kopogtatds sikerét. Errdl a
késdbbiekben még irni fogok. Most nézziik mi kdvetkezik az Elokészités utan!
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5. A kopogtatd sorozat roviditett valtozata

A teljes alapreceptet (vagyis a ,teljes kort”) Gary Craig ingyenesen letolthetd
Kézikonyvébdl meg lehet tanulni. Most csak a roviditett valtozatot ismertetem,
ugyanis az esetek nagy szazalékaban ezt hasznaljuk. Erdemes megismerkedni a
teljes korrel is, de kezdésnek és mindennapi haszndlatra az aldbbi 8 pont
kopogtatasa elegendo.

A rédhangolodas utan az egyes meridianok stimuldlasa kovetkezik azaltal, hogy
ujjainkkal ezek egyik kulcsfontossdgi pontjat kopogtatjuk. A  pontok
elhelyezkedését a 7. oldali abran taldljatok. Az egyes pontokon kb. 6-7-szer
kopogtatunk, szdmolni nem kell, addig kopogtatunk, amig az emlékeztetd kifejezést
elmondjuk. Milyen erds legyen a kopogtatds? Ahhoz hasonld, mint amikor ujjaiddal
az asztalon ,,zongorazol”. Erezned kell az iitogetést, de ne fajjon.

Az egyes pontok kopogtatasakor mar nem kell a teljes bevezeté mondatot
ismételni, csak 1-2 szo6t, ami figyelmiinket a probléman tartja (,,emlékeztetd
kifejezés™). Az elobbi példandl maradva, pl. ezt mondanam: ,,ez a dith”. A pontokat
kénnyebb megjegyezni, ha arra gondolsz, hogy fentrdl lefelé haladunk.

—

Fejtetd pont. Négy ujjal (hiivelykujj kimaradhat) kopogtasd a fejed tetejét.
A szemoldok kezdete.

A szem kiils6 sarka, a csonton.

A szem alatt kozépen, a csonton.

Az orr ¢és a felsé ajak kozott, kdzépen.

Az als6 ajak €s az allcsucs kozott féluton, kozépen.

S A A R

A kulcscsont kezdete, itt kopogtathatsz 6kdllel vagy az 6sszezart ujjakkal, hogy
nagyobb teriiletet fed; le, és biztosan érintsd a kivant pontot.
8. A kar alatt, egy tenyérnyire a honaljtdl, a test oldalvonalan. Férfiaknal ez a pont

a mellbimboval egy vonalban talalhatd, néknél a melltartopant kozepe tajan.

Megjegyzés: Gary Craig kézikdnyvében az utolsd pont a mell alatt helyezkedik
el, ezt a pontot késdbb 6 sem hasznalja rendszerint tanfolyamain €és szeminariumain,
¢s az EFT terapeutak tobbsége helyette a fejtetd pontot kopogtatja (ezt késébb Gary-
nél is lathatjuk a videoin). Mivel a mell alatti pont a majmeridian pontja, ha
valakinek a majaval kapcsolatban van probléméja, javaslom, hogy ne hagyja ki ezt a
pontot. (A mi rajzunkon ez nem lathat6, de a Kézikdnyvben megtalaljatok a pontos
helyét.)
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A rovid kor pontjait az alabbi rajzon lathatjatok. Mindegy, hogy melyik oldalon
kopogtattok, a paros pontokon (melyek mindkét oldalon megtaldlhatok) akar két
kézzel is kopogtathattok, egyszerre mindkét oldalon. Probaljatok igy is, ugy is, és
valasszatok ki a nektek legmegfeleldbbet.

Az Elokészitéshez kapcsolddd bevezetd mondat és az emlékeztetd kifejezés
esetében is az a legjobb, ha hangosan, atéléssel mondod a szavakat.
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6. A probléma megkozelitése, kiillonbdz6 szempontok (aspektusok)

Akik foglalkoztak mar mas személyiségfejlesztd ill. alternativ gyogyitd
modszerekkel (mint pl. az Agykontroll), furcsallhatjak, hogy a problémara, a negativ
érzésekre koncentralunk. Sokaktél hallottam mar a kérdést: ,,Nem fogom ezzel
tartdssé tenni vagy megerdsiteni az allapotot?” A vélasz egyértelmilen NEM, ha ezt
a kopogtato-sorozat elvégzése kozben teszed. Amit kimondasz ugyanis mar benned
van, nem beszéled be magadnak. Ott van az energiarendszeredben, és azzal, hogy
megnevezed és elfogadod, késszé teszed arra, hogy elengedhesd.

A Dbevezetd/rahangoldo mondat megfogalmazasanal nagyon fontos, hogy
amennyire csak lehet, konkrétan fogalmazd meg a problémat. F4jdalom esetén
figyeld meg, hogy hol érzed pontosan, milyen jellegii (szurd, szaggatd, tompa, €les,
stb.), és ennek megfeleléen fogalmazd meg a mondatot (pl. ,,Bar Ggy érzem mintha
a homlokomat vaspant szoritana...””). Negativ emlékek kozombositésekor taldlj egy
konkrét esetet, és azt nevezd meg (pl. ,,Bar a 10. sziiletésnapomon az apadm a
barataim eldtt kdvérnek nevezett,...”). Az a tapasztalat, hogy minél altalanosabban
fogalmazzuk meg a problémat, valoszinlileg anndl tovabb/tobbszor kell
kopogtatnunk a feloldasédhoz.

Eléfordul, hogy az adott problémanak tobb szempontja is van, és ha ezek koziil

valamelyiket nem kezeljiik, a probléma késobb visszatérhet. Példaul ha valaki fél a
repiiléstdl, ez a félelem tobb mozzanathoz kotddhet: félelem a bezartsagtol, a motor
zajatol, a turbulencidktol, a felszallastol/leszallastol, stb. Ezeket a szempontokat
egyenként kezeljiik, mindegyikkel kiilon-kiilon kopogtato kort alkotva.
Meddig kell kopogtatni? Ameddig az adott szemponttal kapcsolatos negativ érzés
erdssége (amit a gyakorlat elején egy 0 és 10 kozotti értéken megallapitottunk) 0-ra
le nem csokken. Esetleg megelégedhetiink az 1-es értékkel, mert innen néhany perc
mulva magatél is lemehet 0-ra az érzés intenzitasa.

Mi van akkor, ha nem ismerjiikk a probléma gyokerét, é¢s nem tudunk elég
konkrétan fogalmazni? Ebben az esetben azzal dolgozunk, amink van, vagyis a
tiinetekkel. Valdsziniileg igy tovabb fog tartani, de ugyanugy elérhetjiik a célunkat.
Az is eldofordulhat, hogy kopogtatds kdzben emlékek, érzések tornek rank vagy
villannak be, ezekre oda kell figyelni, és a kovetkezd korben foglalkozni kell veliik,
mert szinte biztos, hogy kapcsolatban allnak az adott probléméaval. Soha ne napold
el a gyakorlast azzal, hogy ,,nem tudom, mit mondjak”. Tanacsolom, hogy ird le a
problémadat, mintha egy baratodnak mesélnéd. Ha elolvasod, amit irtdl, maris
meglesznek a mondatok, amikkel dolgozni tudsz.

Még egy fontos dolog: ne korlatozd magad, probald ki mindenre! Egyik
tanfolyamom résztvevdjének az elsd ora utdn eszébe jutott kopogtatni amikor
néhany nappal késdbb megcsipte egy méh. Néhany kor utan a fajdalom megsziint és
a duzzadas lelohadt.
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..Pszichologiai reverzio”, vagyis pszicholdgiai téves csatolds

Ezt a jelenséget Roger Callahan fogalmazta meg elészor, és 6 fejlesztette ki az
ellenszerét. A téves csatolds problémdja mar az alkalmazott kinezioldgidban is
megjelent, de pszichologiai megjelenési formait 6 irta le, valamint ¢ fedezte fel,
hogy a Karate pont {itdgetésével ez a probléma megoldédik.

Mit is értek téves csatolas alatt? Azt a jelenséget, amikor a test energiai egy
bizonyos teriileten visszafelé dramlanak. Olyasmi ez, mint amikor egy elektromos
késziilékbe forditva tessziik bele az elemet. Nem fog miikddni.

Miben mutatkozik meg a pszichologiai téves csatolas? Amikor bels6d
programozasunk nem egyezik meg azzal a szandékkal, amit tudatosan kifejeziink. Jo
példa erre az a holgy, aki évek ota viaskodik a kilokkal, és ha megkérdezed,
biztosan azt mondja, hogy szeretne lefogyni. Elvégzel vele egy izomtesztet és
kidertiil, hogy valdjdban nem igy van. Tudatalattija programjdban az szerepel, hogy
lefogyni, csinosabbnak lenni nem biztonsagos, mert ha sikeriil, akkor
molesztalhatjak a férfiak (mivel a miltban ez megtdrtént).

A téves csatolds van jelen akkor is, amikor kemény akaraterd kifejtésével kiizdiink
magunkkal azért, hogy valamit megtegyiink (vagy éppen ne tegyiink meg). Tudjuk,
hogy mit kéne tenniink, és mégsem sikeriil. Ez rengeteg energiat emészt fel.

Callahan felfedezése (amit Gary Craig is atvett) az, hogy a probléma hatterében
allo téves csatolast a Karate pont vagy a mellkason talalhaté ,,Erzékeny pont”
kopogtatdsaval vagy masszirozasdval ¢és a problémdra valdo egyidejl
Osszpontositdssal meg lehet sziintetni. Mivel a Karate pont megtalaldsa sokkal
egyértelmiibb, ezért az egyszertiség kedvéért maradjunk ennél.

Az Elokészités tehat valgjaban azt a célt szolgélja, hogy az esetleg fennallo
pszichologiai téves csatolast kikiiszoboljiik. Nem kell tudnunk, hogy az adott
esetben fenndll-e a téves csatolds ¢és sziikség van-e az FEl6készitésre
(izomteszteléssel meg lehetne allapitani, de az ugyanannyi id6t venne igénybe, mint
maga az El6készités). Ugyanez az elv az alapja az egyes pontok kopogtatasanak is:
nem érdekes, hogy az adott helyzetben melyik pont kopogtatisara van sziikség,
végigmegyiink mindegyiken, igy mindenképpen érintjiik azokat, melyek a blokkot
feloldjak. ,, Tulkopogtatni” nem tudjuk magunkat, semmilyen kart nem okozunk
magunknak azzal, hogy olyan pontokon is kopogtatunk, ahol nem lenne ra
feltétlentil sziikség.
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7. Amikor az EFT ..nem mikodik”

Idézdjelbe teszem, mert ilyen valdjaban nincs. Ha nem ériink el eredményt, nem
azért van, mert a mdodszer nem milkddik, hanem mert vagy kiils¢ koriilmények
zavarjdk meg a folyamatot, vagy valamit masképp kell csindlnunk.

Néhany tipp arra az esetre, ha 2-3 kor kopogtatds utan sem érzel semmi valtozast:

- Mondd az Eldkészitést hangosabban, nagyobb atéléssel. Ez sokszor megoldja a
problémat.

- Igyal meg egy pohar vizet. Ha a test energiarendszerével dolgozunk, fontos, hogy
megfelelden hidrataltak legyiink.

- A problémanak lehet, hogy tobb szempontja is van, és mig egyet kezeltél, egy
masik meriilt fel. Valtoztass a bevezeté mondaton, a probléma megfogalmazasan.

- Ha a fentiek koziil egyik sem segit eldrelenditeni a kopogtatds sikerét,
energiamérgek jelenlétére gyanakodhatunk. Nagyon ritkan, de eléfordulhat, hogy az
étel, amit elfogyasztottdl, a ruha amit viselsz vagy a kozmetikumok amiket
hasznalsz a test energiarendszerét olyannyira megzavarja, hogy az EFT hatasa
blokkolddik. Az is lehet, hogy azon a ponton ahol 4llsz, interferenciat okozo
elektroméagneses sugarzas zavarja az energiadramlasodat. Menj at egy masik
helyiségbe, vagy messzebb attdl a helytdl ahol vagy. Probalkozz a kopogtatassal a
zuhany alatt, miutdn lemostal magadrél mindent. A Kézikdnyvben részletesebb
leirast és tanacsokat is talalsz ezzel kapcsolatban.

- Légy kitarto! Még ha nem is tudod, hogy milyen érzelmi probléma all a hattérben,
ha kitartoan €s rendszeresen kopogtatsz a tiinetekre ¢€s a hozzdjuk kapcsolddo
érzéseidre, eldbb-utobb az energiablokk feloldodik, és megszabadulhatsz akar évek
ota fennallo problémadtol.
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9. A bels6 béke megteremtése

Ez a Gary Craig altal leirt és szivbdl javasolt eljaras — nevezziik ,,Belsé béke”
programnak — dnmagéaban képes fokozatosan és hosszi tdvon megoldani kisebb-
nagyobb érzelmi és fizikai problémankat, ezért javaslom mindenkinek, hogy épitse
bele mindennapi programjaba ennek megvaldsitasat.

Eldszor is vegyél magadnak egy kis fiizetet, amit mindig kéznél tarthatsz. Ebbe
ird fel mindazokat a multbeli eseményeket, torténéseket, érzéseket (minél
konkrétabban megfogalmazva, pl. ,,Tornaérdn szétrepedt a nadrdgom, ¢s
kinevettek™), melyek eszedbe jutnak. Amint felirod, értékeld a hozzd kapcsolodo
negativ érzés erdsségét (a mostani pillanatban, nem akkor amikor megtortént) 0 és
10 kozott, és ezt is ird mellé. Lehet, hogy most mar nem valt ki beléled semmilyen
negativ érzelmet, ebben az esetben ne irj mellé semmit, de ettdl fiiggetleniil
foglalkozz vele (ha eszedbe jutott, az jelent valamit). Azért jo, ha mindig nalad van
a flizet, mert barmikor felmeriilhet egy emlék, és mert barmikor juthat néhany
perced arra, hogy néhany kor kopogtatassal a listddon szerepld érzéseket, emlékeket
semlegesitsd.

A cél az, hogy minden nap legalabb egy tétellel dolgozz a listadrol. Ha tobb 1déd

is van, akkor tobbet is ,,el0vehetsz”, de csak akkor 1épj tovabb a kdvetkezore, ha az
eléz6 problémat 0/1-es erdsségiire sikeriilt levinned (ekkor huzd ki a listarol).
Megteheted azt is, hogy sorban mész a listddon egyik tételrdl a masikra, de én
inkabb azt javaslom, hogy kezdd azokkal, melyekhez a legerdsebb érzések fliznek.
A listad igy folyamatosan fog bdviilni és sziikiilni is. Azt is megtorténhet (és meg is
fog), hogy néhany dolog a listddon mire odaérsz a sorban mar semmilyen €rzést
nem valt ki beldled. Ez azért van igy, mert sok probléménk 6sszefiigg egymassal, €s
ha kordbban mar sikeresen kezeltiink egy emléket, nagy valoszinliséggel mas, hozza
kapcsolodo emlékek terhétdl is megszabadulunk.
Mivel legtobb érzelmi és fizikai probléméank oka a fel nem dolgozott konkrét
negativ érzésekben (diih, félelem, lelkiismeret-furdalas, gyasz, stb.) keresendd, ezzel
az eljarassal rendszerint kezelendd problémdink gyokerét is ,.kihuzzuk”. Ennek
hatalmas jelentdésége van azokban az esetekben, amikor fogalmunk sincs, hogy a
gyokeret merre keresstik.

A Dbels0 béke megteremtése egy hosszi tavl, folyamatos feladat, melynek
eredményeként fokozatosan megszabadulunk érzelmi/lelki béklyodinktol. A
valtozasok sokszor annyira finomak és 1épcsdzetesek, hogy nem tudatosulnak
benniink, csak a kornyezetiinkben ¢l0k észrevételeibdl vessziik észre, hogy valami
tortént. Eredményeként né onbizalmunk, nyitottabbakka ¢s megértébbekké valunk,
¢s a benniink folyd (szemléletiinkben 1is megnyilvanuld) valtozasokkal
parhuzamosan megvaltozik koriilottiink a vilag.

Kivdnom, hogy mindannyian elérjétek ezt a szabad allapotot! A kulcsszd a
KITARTAS.

Sok szeretettel:
Eva
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