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W tym miejscu cheiatbym podzig-
kowaé Gary’emu Craigowi, wy-
nalazcy metody EFT, za to, ze tak
szczodrze obdarowal mnie swoimi
materiatami i wiedza, a tym sa-
mym umozliwil mi napisanie tej
ksiazki.



CZYM JEST EFT?

i % ' o metoda leczenia rozmaitych probleméw natury zaréwno

emocjonalnej, jak 1 somatycznej opartych na zaburzeniach
emocjonalnych (i jest tak w nieporéwnywalnie wigkszym stop-
niu niz dotychczas przyjmowano). Metoda bazuje — podobnie jak
TFT — gléwnie na opukiwaniu palcami odpowiednich punktow
meridianowych ciata w ustalonej kolejnosci oraz nastawianiu si¢
na leczone zaburzenie poprzez wypowiadanie okreslonych zdan
dotyczacych danego problemu.

Przyjmuje si¢, ze poprzez opukiwanie punktéw meridiano-
wych palcami do meridiandéw wysylana jest energia, ktora z kolei
usuwa w ukladzie meridiandéw zaburzenie dotyczace badanego
problemu. Pierwotne negatywne zdarzenie (trauma) nie wy-
woluje juz negatywnej reakcji w psychice lub organizmie, po-
niewaz uklad energetyczny znowu doprowadzony zostal do stanu
roéwnowagi. Jak widaé, takze EFT przyjeta za punkt wyjscia za-
sade dra Callahana:

Przyczyna wszelkich negatywnych emocji (lub probleméw zdrowot-
nych o podtozu emocjonalnym) jest zakiécenie uktadu energetycz-

nego naszego ciafa.

Jednak Gary’emu Craigowi udalo si¢ zdecydowanie uproscié
postgpowanie w metodzie TFT. Skoro dotychczas w celach dia-
gnostycznych konieczne bylto kazdorazowe ustalanie okreslonych
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sekwencji punktow (algorytméw) dla danych probleméw zdro-
wotnych badZ stosowanie juz istniejacych algorytmoéw dla pew-
nych grup zaburzen, to Gary Craig zredukowal wszystko do
jednegojedynego algorytmu dla wszystkich zaburzen, ksztal-
tujac go tak, aby obejmowal wszystkie meridiany. Ogromny efekt
uproszczenial Zbedne stalo si¢ takze niewiarygodne wedtug jego
oceny wyznaczanie meridianéw oraz okre$lanie sekwencji punktow
za pomoca testow migsniowych. Zamiast licznych algorytméw i diu-
gotrwalej diagnostyki mamy teraz tylko jeden ogdlny algorytm.

EFT moze przyczynic sig, jak pokazuje praktyka, do zaskakujaco
szybkiego 1 trwalego wyzdrowienia lub ztagodzenia objawéw cho-
robowych (czasem w ciagu kilku minut), a dzigki jej prostocie moz-
na si¢ jej fatwo nauczy¢ 1 jest rownie prosta w uzyciu. EFT mozna
stosowa¢ zarowno u doroslych, jak i u dzieci, niemowlat, niepelno-
sprawnych lub nawet u zwierzat, nie jest zalezna od zadnego miejsca
1 nie wymaga zastosowania zadnych srodkéw pomocniczych.

Stosowanie EFT przy ,prostych” problemach zdrowotnych nie
wymaga specjalnego wyksztalcenia badz wiedzy. Jednak bél glo-
wy a bdl glowy to nie to samo, jesli uwzgledni si¢ czynniki lezace
u jego zrodla. Przy jednym zastosowaniu EFT moze wigc dojsé
do trwalego usunigcia bolu w ciagu kilku minut, ale moze tez si¢
zdarzyd¢, ze potrzeba bgdzie wigcej czasu 1 zdolnosci, jezeli pro-
blem jest bardziej ztozony. Do skutecznego leczenia w drugim
przypadku wskazana jest fachowa pomoc.

Nie nalezy sadzié, ze EFT jest lekiem na wszystkie dolegliwo-
Sci. Perspektywy otrzymania pomocy ze strony EFT, ktorej gdzie
indziej szuka si¢ daremnie, s3 jednak korzystne. Z kazdym dniem
rosnie liczba 0sdb korzystajacych z metody EFT, ciagle przybywa
publikacji na temat sukceséw w leczeniu EFT, ktore stale rozsze-
rzaja spektrum mozliwosci jej zastosowan.
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EFT jest metoda dynamiczna, bedaca w ciaglym rozwoju. Nie
roéci sobie prawa do gloszenia prawd absolutnych. Wynalazca
metody EFT Gary Craig podkresla ciagle, ze EFT jest dopiero
»na poczatku drogi w zakresie terapii naturalnych” i ze po tym
pierwszym kroku nastapia z pewnoscia kolejne.

Whasnie dlatego, ze na Zachodzie dopiero zacz¢lismy odkrywac
t¢ energi¢ zyciowa 1 doznawac jej na podstawie efektdw stosowania
EFT, wraz ze wzrastajacym doswiadczeniem w poslugiwaniu si¢
ta energia, nie do uniknigcia stat si¢ takze rozw6j EFT 1 innych
pokrewnych form terapeutycznych, podobnie jak mialo to miej-
sce w przypadku elektrycznosci.



DWIE TECHNIKI SPECJALNE

Z,

%) hcialbym teraz przedstawi¢ dwie specjalne techniki, ktore

moga wywrzec silne pozytywne dzialanie na twoje zycie. Co
prawda niezb¢dna bedzie tutaj twoja wytrwalosé, ale cierpliwosé
jednak si¢ optaci.

TECHNIKA PRZY PROBLEMACH OGOLNIKOWYCH

Moze zdarzy¢ si¢ tak, ze bgdziesz w stanie okresli¢ swoje pro-
blemy w sposéb jedynie bardzo ogdlnikowy lub wrecz weale, to
znaczy, ze stosujac receptur¢ podstawowa EFT, po pierwsze nie
bedziesz mogt jednoznacznie oszacowaé wartoSci ich nat¢zenia,
a po drugie bedziesz mogt sformulowac tylko ogdlna, niekon-
kretng afirmacj¢. W tym wypadku masz nast¢gpujace mozliwosci:

w Jesli nie bedziesz w stanie nazwaé swoich probleméw, za-
stosuj ogdlna afirmacj¢ jak np.: Nawet jesli mam ten problem,
w pelni i catkowicie (kocham i) akceptuje siebie.

- Jesli bedziesz mogl okresli¢ swoj problem jedynie w sposdb
ogodlnikowy, jak np.: Nie czuje radosci Zycia, uzyj takiej afirma-
¢ji: Nawet jesli nie czuje radosci Zycia, w petni i catkowicie (kocham
i) akceptuje siebie.
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m  Przy pomocy tego rodzaju afirmacji wykonuj codziennie
receptur¢ podstawowsy tak czgsto, jak to tylko mozliwe
(15-20 razy): przy wstawaniu 1 przed za$nigciem, przed po-
sitkami, w tazience itd.

W odniesieniu do metafory ze $ciana: poniewaz nie zajmujesz si¢
pojedynczym ,kamieniem ze Sciany” (konkretnym aspektem), lecz
calym ,emocjonalnym labiryntem $cian” badZ jedna ,.Sciang emo-
¢jonalny”, EFT musi by¢ praktykowana dluzej. Z kazdym zastoso-
waniem EFT wywolujesz wstrzasy 1 wylamujesz ze Sciany co
drobniejsze kamienie, ktore juz si¢ obluzowaly i s3 gotowe do wy-
padnigcia. W ten sposéb systematycznie przerzedzasz t¢ Sciang, do-
poki nie przestanie by¢ przeszkoda dla twojej wolnosci emocjonalne;.

Poniewaz proces ten ciggnie si¢ dtuzej (Gary Craig méwi o oko-
o dwoch miesiacach), a postgpy przychodza stopniowo, oznacza
to, ze prawie nie zauwazysz u siebie zmian. Proces zachodzenia
zmian jest prawie niewidoczny. Znasz to takze z innych okolicz-
nosci: nie widziale$ dziecka kilka tygodni 1 przy spotkaniu jeste$
zdumiony, jak bardzo si¢ rozwing¢lo. Samo dziecko 1 jego rodzice
wlasciwie nie sa tego $wiadomi. Tak wigc 1 tobie po kilku miesia-
cach stosowania EFT moze si¢ zdarzy¢, ze inni beda zauwazali
u ciebie zmiany, ktdrych nie byle$ dotad swiadomy.

Na tej drodze pojawia si¢ nickiedy nastgpujacy fenomen: wraz
z nieswiadomym odlfamywaniem si¢ pojedynczych matych 1 oblu-
zowanych kamieni, z coraz bardziej prze$witujacej Sciany emocjo-
nalnej czasami odpadna takze ,wigksze odtamki”. Tymi naladowanymi
energia 1 noSnymi aspektami, ktore przy tym sposobie postgpowania
nie s3 ukierunkowywane celowo, lecz pojawiaja si¢ ,,przypadkiem”,
trzeba zaja¢ si¢ w EFT oddzielnie 1 doprowadzi¢ je do rozwiazania.
Potem stosujesz ogblny sposob postgpowania.
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PLANOWE SPRZATANIE

Gary Craig okresla to post¢gpowanie mianem ,Personal Peace
Procedure”, co znaczy ,W drodze do osobistego pokoju”. Za-
czniesz tutaj sSwiadoma pracg nad paleta swoich problemoéw, spo-
rzadzajac list¢ wszystkich konkretnych wydarzen w swoim
zyciu, ktore obciazaja ci¢ emocjonalnie. Zastosuj EFT w stosun-
ku do wszystkich tych zdarzen, wyciagnij wszystkie bolesne , ka-
mienie emocjonalne” ze swojego labiryntu $cian i odbierz swoim
symptomom emocjonalnym oraz emocjonalno-fizycznym pod-
stawg do egzystencji.

Post¢puj w nastgpujacy sposob:

w Sporzadz list¢ minimum pieédziesieciu konkretnych
wydarzen ze swojego zycia, ktére w jakikolwiek sposob cig
obciazaja. Jesli poszukasz dokladnie w zakamarkach swoje;j
pamigci, znajdziesz duzo wigcej niz pigédziesiat.

w  Dotlacz do listy takze te wydarzenia, ktore obecnie wywoluja
u ciebie niewielki dyskomfort badZ nie wywotuja zadnego.
Sam fakt, ze je pamigtasz, stanowi wystarczajaca wskazowke
moéwiacy, ze konieczne jest wprowadzenie ich na t¢ listg.

m  Kazdemu pojedynczemu zdarzeniu nadaj tytul, na przy-
ktad: ,,W drugiej klasie musiatem przed wszystkimi stanaé w ka-
cie”. — ,Strasznie si¢ skompromitowalem na pierwszej randce”.
—,,Moja matka obwiniata mnie za to, ze nie robig¢ dla niej dosta-
tecznie duzo”. Jesli lista jest juz gotowa, zacznij stosowaé EFT
(gdzie trzeba, korzystajac z techniki filmowej) najpierw do
najprzykrzejszego wspomnienia (a wigc tego z najwigk-
szym ladunkiem energetycznym) i pracuj nad nim tak dtu-
g0, az zdarzenie to przestanie wywieraé na ciebie jakikolwiek
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wplyw. Zwracaj uwagg na pojawiajace si¢ nowe aspekty, kto-
rymi w EFT trzeba zajaé si¢ osobno.

Przejdz teraz do innych negatywnych wspomnien i pra-
cuj nad nimi, stosujac EFT itd.

Codziennie pracuj nad jednym, dwoma lub trzema
przezyciami ze swojej listy. Zajmie ci to na og6! tylko parg
minut. W ciagu miesiaca bedziesz mogt w ten sposéb opra-
cowac od 90 do 270 przezy¢, co jednoznacznie pozytywnie
wplynie na twoje samopoczucie emocjonalne i fizyczne, na
twoje zachowanie 1 twoja wydajnos¢ itd.

Jeslinie jeste$ w stanie przyporzadkowaé negatywnemu zda-
rzeniu wartosci od jednego do dziesigciu, przyczyna tego
moze by¢ fakt, ze problem jest w tobie dobrze ukryty. W tym
wypadku przeprowadz dziesi¢¢ rund receptury podstawo-
wej EFT 1 przypatruj si¢ temu wspomnieniu ze wszystkich
mozliwych punktéw widzenia.

Takze tutaj bedziesz mial do czynienia z niezauwazalnym pro-

cesem leczenia, ktéry nie bgdzie nastgpowal bezposrednio przed

twoimi oczami, lecz — jesli bgdziesz Swiadomie zwracal na niego

uwagg — nie pozostanie w ukryciu.
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Do przeprowadzenia tego procesu wykorzystaj strony |39-146
niniejszej ksiazki. Mozesz dokona¢ tam koniecznych wpiséw i udo-
kumentowac swoj postep w terapii. Poniewaz z biegiem czasu znaj-
dzie sie tam prawdopodobnie wiecej wpiséw niz 50 przewidzianych
na nie miejsc, mozesz dowolnie przedtuzac te liste wedtug swojego

uznania.
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