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W tym miejscu chcia³bym podziê-
kowaæ Gary’emu Craigowi, wy-
nalazcy metody EFT, za to, ¿e tak
szczodrze obdarowa³ mnie swoimi
materia³ami i wiedz¹, a tym sa-
mym umo¿liwi³ mi napisanie tej
ksi¹¿ki.
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CZYM JEST EFT?

o metoda leczenia rozmaitych problemów natury zarówno
emocjonalnej, jak i somatycznej opartych na zaburzeniach

emocjonalnych (i jest tak w nieporównywalnie wiêkszym stop-
niu ni¿ dotychczas przyjmowano). Metoda bazuje – podobnie jak
TFT – g³ównie na opukiwaniu palcami odpowiednich punktów
meridianowych cia³a w ustalonej kolejnoœci oraz nastawianiu siê
na leczone zaburzenie poprzez wypowiadanie okreœlonych zdañ
dotycz¹cych danego problemu.

Przyjmuje siê, ¿e poprzez opukiwanie punktów meridiano-
wych palcami do meridianów wysy³ana jest energia, która z kolei
usuwa w uk³adzie meridianów zaburzenie dotycz¹ce badanego
problemu. Pierwotne negatywne zdarzenie (trauma) nie wy-
wo³uje ju¿ negatywnej reakcji w psychice lub organizmie, po-
niewa¿ uk³ad energetyczny znowu doprowadzony zosta³ do stanu
równowagi. Jak widaæ, tak¿e EFT przyjê³a za punkt wyjœcia za-
sadê dra Callahana:

Przyczyną wszelkich negatywnych emocji (lub problemów zdrowot-
nych o podłożu emocjonalnym) jest zakłócenie układu energetycz-
nego naszego ciała.

Jednak Gary’emu Craigowi uda³o siê zdecydowanie uproœciæ
postêpowanie w metodzie TFT. Skoro dotychczas w celach dia-
gnostycznych konieczne by³o ka¿dorazowe ustalanie okreœlonych
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sekwencji punktów (algorytmów) dla danych problemów zdro-
wotnych b¹dŸ stosowanie ju¿ istniej¹cych algorytmów dla pew-
nych grup zaburzeñ, to Gary Craig zredukowa³ wszystko do
jednego jedynego algorytmu dla wszystkich zaburzeñ, kszta³-
tuj¹c go tak, aby obejmowa³ wszystkie meridiany. Ogromny efekt
uproszczenia! Zbêdne sta³o siê tak¿e niewiarygodne wed³ug jego
oceny wyznaczanie meridianów oraz okreœlanie sekwencji punktów
za pomoc¹ testów miêœniowych. Zamiast licznych algorytmów i d³u-
gotrwa³ej diagnostyki mamy teraz tylko jeden ogólny algorytm.

EFT mo¿e przyczyniæ siê, jak pokazuje praktyka, do zaskakuj¹co
szybkiego i trwa³ego wyzdrowienia lub z³agodzenia objawów cho-
robowych (czasem w ci¹gu kilku minut), a dziêki jej prostocie mo¿-
na siê jej ³atwo nauczyæ i jest równie prosta w u¿yciu. EFT mo¿na
stosowaæ zarówno u doros³ych, jak i u dzieci, niemowl¹t, niepe³no-
sprawnych lub nawet u zwierz¹t, nie jest zale¿na od ¿adnego miejsca
i nie wymaga zastosowania ¿adnych œrodków pomocniczych.

Stosowanie EFT przy „prostych” problemach zdrowotnych nie
wymaga specjalnego wykszta³cenia b¹dŸ wiedzy. Jednak ból g³o-
wy a ból g³owy to nie to samo, jeœli uwzglêdni siê czynniki le¿¹ce
u jego Ÿród³a. Przy jednym zastosowaniu EFT mo¿e wiêc dojœæ
do trwa³ego usuniêcia bólu w ci¹gu kilku minut, ale mo¿e te¿ siê
zdarzyæ, ¿e potrzeba bêdzie wiêcej czasu i zdolnoœci, je¿eli pro-
blem jest bardziej z³o¿ony. Do skutecznego leczenia w drugim
przypadku wskazana jest fachowa pomoc.

Nie nale¿y s¹dziæ, ¿e EFT jest lekiem na wszystkie dolegliwo-
œci. Perspektywy otrzymania pomocy ze strony EFT, której gdzie
indziej szuka siê daremnie, s¹ jednak korzystne. Z ka¿dym dniem
roœnie liczba osób korzystaj¹cych z metody EFT, ci¹gle przybywa
publikacji na temat sukcesów w leczeniu EFT, które stale rozsze-
rzaj¹ spektrum mo¿liwoœci jej zastosowañ.
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EFT jest metod¹ dynamiczn¹, bêd¹c¹ w ci¹g³ym rozwoju. Nie
roœci sobie prawa do g³oszenia prawd absolutnych. Wynalazca
metody EFT Gary Craig podkreœla ci¹gle, ¿e EFT jest dopiero
„na pocz¹tku drogi w zakresie terapii naturalnych” i ¿e po tym
pierwszym kroku nast¹pi¹ z pewnoœci¹ kolejne.

W³aœnie dlatego, ¿e na Zachodzie dopiero zaczêliœmy odkrywaæ
tê energiê ¿yciow¹ i doznawaæ jej na podstawie efektów stosowania
EFT, wraz ze wzrastaj¹cym doœwiadczeniem w pos³ugiwaniu siê
t¹ energi¹, nie do unikniêcia sta³ siê tak¿e rozwój EFT i innych
pokrewnych form terapeutycznych, podobnie jak mia³o to miej-
sce w przypadku elektrycznoœci.
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DWIE TECHNIKI SPECJALNE

hcia³bym teraz przedstawiæ dwie specjalne techniki, które
mog¹ wywrzeæ silne pozytywne dzia³anie na twoje ¿ycie. Co

prawda niezbêdna bêdzie tutaj twoja wytrwa³oœæ, ale cierpliwoœæ
jednak siê op³aci.

TECHNIKA PRZY PROBLEMATECHNIKA PRZY PROBLEMATECHNIKA PRZY PROBLEMATECHNIKA PRZY PROBLEMATECHNIKA PRZY PROBLEMACH OGÓLNIKCH OGÓLNIKCH OGÓLNIKCH OGÓLNIKCH OGÓLNIKOWYOWYOWYOWYOWYCHCHCHCHCH

Mo¿e zdarzyæ siê tak, ¿e bêdziesz w stanie okreœliæ swoje pro-
blemy w sposób jedynie bardzo ogólnikowy lub wrêcz wcale, to
znaczy, ¿e stosuj¹c recepturê podstawow¹ EFT, po pierwsze nie
bêdziesz móg³ jednoznacznie oszacowaæ wartoœci ich natê¿enia,
a po drugie bêdziesz móg³ sformu³owaæ tylko ogóln¹, niekon-
kretn¹ afirmacjê. W tym wypadku masz nastêpuj¹ce mo¿liwoœci:

➠ Jeœli nie bêdziesz w stanie nazwaæ swoich problemów, za-
stosuj ogóln¹ afirmacjê jak np.: Nawet jeœli mam ten problem,
w pe³ni i ca³kowicie (kocham i) akceptujê siebie.

➠ Jeœli bêdziesz móg³ okreœliæ swój problem jedynie w sposób
ogólnikowy, jak np.: Nie czujê radoœci ¿ycia, u¿yj takiej afirma-
cji: Nawet jeœli nie czujê radoœci ¿ycia, w pe³ni i ca³kowicie (kocham
i) akceptujê siebie.
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➠ Przy pomocy tego rodzaju afirmacji wykonuj codziennie
recepturê podstawow¹ tak czêsto, jak to tylko mo¿liwe
(15-20 razy): przy wstawaniu i przed zaœniêciem, przed po-
si³kami, w ³azience itd.

W odniesieniu do metafory ze œcian¹: poniewa¿ nie zajmujesz siê
pojedynczym „kamieniem ze œciany” (konkretnym aspektem), lecz
ca³ym „emocjonalnym labiryntem œcian” b¹dŸ jedn¹ „œcian¹ emo-
cjonaln¹”, EFT musi byæ praktykowana d³u¿ej. Z ka¿dym zastoso-
waniem EFT wywo³ujesz wstrz¹sy i wy³amujesz ze œciany co
drobniejsze kamienie, które ju¿ siê obluzowa³y i s¹ gotowe do wy-
padniêcia. W ten sposób systematycznie przerzedzasz tê œcianê, do-
póki nie przestanie byæ przeszkod¹ dla twojej wolnoœci emocjonalnej.

Poniewa¿ proces ten ci¹gnie siê d³u¿ej (Gary Craig mówi o oko-
³o dwóch miesi¹cach), a postêpy przychodz¹ stopniowo, oznacza
to, ¿e prawie nie zauwa¿ysz u siebie zmian. Proces zachodzenia
zmian jest prawie niewidoczny. Znasz to tak¿e z innych okolicz-
noœci: nie widzia³eœ dziecka kilka tygodni i przy spotkaniu jesteœ
zdumiony, jak bardzo siê rozwinê³o. Samo dziecko i jego rodzice
w³aœciwie nie s¹ tego œwiadomi. Tak wiêc i tobie po kilku miesi¹-
cach stosowania EFT mo¿e siê zdarzyæ, ¿e inni bêd¹ zauwa¿ali
u ciebie zmiany, których nie by³eœ dot¹d œwiadomy.

Na tej drodze pojawia siê niekiedy nastêpuj¹cy fenomen: wraz
z nieœwiadomym od³amywaniem siê pojedynczych ma³ych i oblu-
zowanych kamieni, z coraz bardziej przeœwituj¹cej œciany emocjo-
nalnej czasami odpadn¹ tak¿e „wiêksze od³amki”. Tymi na³adowanymi
energi¹ i noœnymi aspektami, które przy tym sposobie postêpowania
nie s¹ ukierunkowywane celowo, lecz pojawiaj¹ siê „przypadkiem”,
trzeba zaj¹æ siê w EFT oddzielnie i doprowadziæ je do rozwi¹zania.
Potem stosujesz ogólny sposób postêpowania.
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PLANOWE SPRZĄPLANOWE SPRZĄPLANOWE SPRZĄPLANOWE SPRZĄPLANOWE SPRZĄTTTTTANIEANIEANIEANIEANIE

Gary Craig okreœla to postêpowanie mianem „Personal Peace
Procedure”, co znaczy „W drodze do osobistego pokoju”. Za-
czniesz tutaj œwiadom¹ pracê nad palet¹ swoich problemów, spo-
rz¹dzaj¹c listê wszystkich konkretnych wydarzeñ w swoim
¿yciu, które obci¹¿aj¹ ciê emocjonalnie. Zastosuj EFT w stosun-
ku do wszystkich tych zdarzeñ, wyci¹gnij wszystkie bolesne „ka-
mienie emocjonalne” ze swojego labiryntu œcian i odbierz swoim
symptomom emocjonalnym oraz emocjonalno-fizycznym pod-
stawê do egzystencji.

Postêpuj w nastêpuj¹cy sposób:
➠ Sporz¹dŸ listê minimum piêædziesiêciu konkretnych

wydarzeñ ze swojego ¿ycia, które w jakikolwiek sposób ciê
obci¹¿aj¹. Jeœli poszukasz dok³adnie w zakamarkach swojej
pamiêci, znajdziesz du¿o wiêcej ni¿ piêædziesi¹t.

➠ Do³¹cz do listy tak¿e te wydarzenia, które obecnie wywo³uj¹
u ciebie niewielki dyskomfort b¹dŸ nie wywo³uj¹ ¿adnego.
Sam fakt, ¿e je pamiêtasz, stanowi wystarczaj¹c¹ wskazówkê
mówi¹c¹, ¿e konieczne jest wprowadzenie ich na tê listê.

➠ Ka¿demu pojedynczemu zdarzeniu nadaj tytu³, na przy-
k³ad: „W drugiej klasie musia³em przed wszystkimi stan¹æ w k¹-
cie”. – „Strasznie siê skompromitowa³em na pierwszej randce”.
– „Moja matka obwinia³a mnie za to, ¿e nie robiê dla niej dosta-
tecznie du¿o”. Jeœli lista jest ju¿ gotowa, zacznij stosowaæ EFT
(gdzie trzeba, korzystaj¹c z techniki filmowej) najpierw do
najprzykrzejszego wspomnienia (a wiêc tego z najwiêk-
szym ³adunkiem energetycznym) i pracuj nad nim tak d³u-
go, a¿ zdarzenie to przestanie wywieraæ na ciebie jakikolwiek
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wp³yw. Zwracaj uwagê na pojawiaj¹ce siê nowe aspekty, któ-
rymi w EFT trzeba zaj¹æ siê osobno.

➠ PrzejdŸ teraz do innych negatywnych wspomnieñ i pra-
cuj nad nimi, stosuj¹c EFT itd.

➠ Codziennie pracuj nad jednym, dwoma lub trzema
prze¿yciami ze swojej listy. Zajmie ci to na ogó³ tylko parê
minut. W ci¹gu miesi¹ca bêdziesz móg³ w ten sposób opra-
cowaæ od 90 do 270 prze¿yæ, co jednoznacznie pozytywnie
wp³ynie na twoje samopoczucie emocjonalne i fizyczne, na
twoje zachowanie i twoj¹ wydajnoœæ itd.

➠ Jeœli nie jesteœ w stanie przyporz¹dkowaæ negatywnemu zda-
rzeniu wartoœci od jednego do dziesiêciu, przyczyn¹ tego
mo¿e byæ fakt, ¿e problem jest w tobie dobrze ukryty. W tym
wypadku przeprowadŸ dziesiêæ rund receptury podstawo-
wej EFT i przypatruj siê temu wspomnieniu ze wszystkich
mo¿liwych punktów widzenia.

Tak¿e tutaj bêdziesz mia³ do czynienia z niezauwa¿alnym pro-
cesem leczenia, który nie bêdzie nastêpowa³ bezpoœrednio przed
twoimi oczami, lecz – jeœli bêdziesz œwiadomie zwraca³ na niego
uwagê – nie pozostanie w ukryciu.

Do przeprowadzenia tego procesu wykorzystaj strony 139–146
niniejszej książki. Możesz dokonać tam koniecznych wpisów i udo-
kumentować swój postęp w terapii. Ponieważ z biegiem czasu znaj-
dzie się tam prawdopodobnie więcej wpisów niż 50 przewidzianych
na nie miejsc, możesz dowolnie przedłużać tę listę według swojego
uznania.






