EFT
Emotional Freedom Techniques

Az EFT célja és modszere:

Az EFT az energetikai pszicholdgia egyik terapeutikus mddszere, amelynek célja a
test energiafolyasanak aktivizalasa.

Az EFT moddszere - amelyet mas néven energiamezé terapianak is neveznek - a
nyugati humanisztikus pszicholdgia és az NLP tudasat 6tvozi a tradicionalis kinai
gyoégyaszattal.

A modszer az energiablokadok feloldasat célozza azaltal, hogy bizonyos
akupunkturas pontokat kopogtatunk pozitiv affirmaciok kiséretében, amelyek
autoszuggesztiv hatasuak és emocionalisan felszabadité jellegliek. A mddszerrel
testi- és pszichikai problémakat okozé, az életenergiankat és az immunrendszerink
mikodését csdkkentd energiablokadokat oldhatunk fel.

Az EFT hatasa:

Az EFT alkalmazasaval az alabbi terUleteken értek el - néha megdobbentd -
eredményeket:

e testi panaszok, mint példaul: derékfajas, feszultség a nyak, illetve a vallak
tertletén, alvaszavar, idegi alapu gyomorpanaszok, asztmatikus panaszok, a
viz felgyulemlése a labakban stb.

e emocionalis tulterheltség, stressz, kiégés, depressziv lehangoltsag és
kétségbeesés, nyugtalansag, koncentracids zavarok, negativ érzések, mint
duh, harag, féltékenység, kényszerképzetek, étkezési zavarok

e félelmek, szorongas pld. elbadas tartasa miatt vagy vezetdktél, munkahely
elvesztésétdl, kinevezés, uj feladat, felel6ésség sulya, vizsgadrukk, orvosi
vizsgalat, hozzatartozok reagalasa stb.

e fobidk pld: maganytdl, allatoktdl, hidaktdl, terektdl, magassagtél, érintéstdl,
alaguttdl, repuléstdl stb.

e feltlind viselkedés, mint példaul: kéromragas, szemrangas, ideges vakarozas
stb.

e alacsony Onbizalom, motivacio hianya, szomorusag

e panaszok a fugg6ségtdl valé megszabadulas kovetkeztében

A panaszok kezelése sulyuktdl és jelleguktél figgben torténhet ,0nkezeléssel” vagy
orvos, Coach, illetve terapeuta igénybevételével. Az EFT-nek semmiféle negativ



mellékhatasa nincs, az esetenként indokolt orvosi konzultaciét és kezelést azonban
nem helyettesitheti.

Az EFT gyokerei és az elsé sikerek:

A Tought Field terapia

Dr. George Goodheart, egy detroiti kiropraktikus mar a 60-as években is hasznalta a
kopogtatasos akupresszura technikat fizikai fajdalmak csokkentésére. A 80-as évek
kozepén a modszert tovabbfejlesztették. Az amerikai pszichologus - Dr. Robert
Callahan - a mddszert pszichikai betegségekre is alkalmazta, elsé sikerét - amelyet
az ,Elet fobigk nélkiil” cimi kényvében le is irt - egy viziszonyban szenvedé nénél
erte el. Amikor a holgy felkereste, sulyos fejfajasokrél és lidérces almokrol
panaszkodott, amelyek 6sszefliggésben alltak a viziszonyaval. Mar masfél éve allt
Dr. Callahan-nél kezelés alatt anélkul, hogy javulas allt volna be az allapotaban. Egy
alkalommal kiprobalta az altala kidolgozott ,Tought Field” terapiat, és elkezdte
konnyedén kopogtatni az ujjaival a holgy arcat a szeme alatt, a gyomormeridian
végpontjat. Ez a kezelés masfél percig tartott, a paciens ezt kdvetéen jelezte, hogy
kellemetlen érzése van a gyomortajékan, valamint - mindkett6juk meglepetésére -
azt, hogy elmult a viziszonya. Erre probat is tettek, a kerti uszomedenceébdl vizet
spricceltek az arcaba, és valéban elmult a viziszonya. Dr. Callahan egyre
gyakrabban alkalmazta a moddszert. Kezdetben még gyanakodott arra, hogy az
eredmeény véletlen vagy pedig egy placebo jelenség. Miutan azonban a sikerei egyre
gyakoribbak voltak, és azoknal is 85%-0s eredményt ért el, akik viccel6dtek rajta
meég kezelés kdzben is, meggydz6dott arrdl, hogy a mdédszer rendkivil hatasos.

Az EFT

Az EFT modszerét, amelyet mas néven energia-mez6 terapianak (Energie-Feld-
Therapie) is neveznek, Dr. Callahan tanitvanya, egy amerikai mérndk (Gary Craig)
dolgozta ki, felismerve azt, hogy életmin6ségunk kozvetlen 6sszefuggésben all a
szubjektiven megélt egészségunkkel. Ha egészségesnek éljuk meg magunkat, akkor
ez kozvetlen pozitiv hatassal van az onbizalmunkra, az életkedvinkre, az
életenergiank felhasznalasanak maédjara az élet kuldonb6zd teriletein. Gary Craig
erdeklédése a pszichologia felé iranyult, és megtalalta valodi hivatasat, mikor is
Coach-ként dolgozott a kliensek személyiségfejlédése és -kiteljesedése érdekében.
Miutan kidolgozta az EFT-t, kezdetben olyan haborus veteranokkal dolgozott az
USA-ban, akiknél a hagyomanyos modszerekkel nem lehetett javulast elérni. Gary
Craig-nek sikerult az EFT mddszerével nagyon rovid id6 alatt segiteni abban, hogy
megszabaduljanak sulyos traumaiktdl. Fizetségul mindossze annyit kért, hogy
felvehesse a Coaching uléseket videdra.

Az EFT Eurépaban

Az EFT modszerét Gary Craig kovetdi tovabbfejlesztették, s néhany éve terjedt el
rohamosan a német nyelvtertleten, ahol energia-mezd terapianak is nevezik.



Az energiablokad:

Az Alexander Lowen altal kidolgozott bioenergetikai alapelvek szerint
energiaszintinket, s ezzel elevenségunket, életerbnket, betegségekkel szembeni
ellenalld képességlnket két tényez6 hatarozza meg. Egyrészt az, hogy milyen az
energiaszintunk és hogyan tudjuk azt novelni, masrészt az, hogy hogyan tudjuk
energiainkat szabadon aramoltatni.

Ha fizikai fajdalom ér bennunket, vagy egy érzelmi probléma terhel, akkor a test
energiarendszerében szakadas all be. Az energia nem tud szabadon aramolni az
energiapalyakon, amelyet a tradicionalis kinai gyogyaszat meridianoknak nevez. Ez
hasonlit ahhoz, amikor egy folyd vagy patak utjat hordalék zarja el, amelynek
kovetkeztében a folydé nem tud tovabbfolyni, a hordalék mogott felduzzad, és
visszaduzzasztja a folyéba aradd mellékfolydkat, patakokat is. Az eredmény: egyes
helyeken arviz (energiatolulas), mas helyeken vizhiany (energiahiany). Tekintettel
arra, hogy a meridianok kulonboz6 szervekhez és érzésekhez vannak
hozzarendelve, azaz ellatjak azokat energiaval, mind az energiatolulas, mind az
energiahiany jelentés problémakat okoz. Az EFT célja a blokad feloldasa, a
blokaddal kivaltott - gyakran sokrétli hatasok - megszintetése, az energiapalyak
szabadda tétele, kiegyensulyozott energiaaramlas lehetbvé tétele.

Az EFT hatasmechanizmusanak harom eleme:

Az EFT mikodése harom terapiamodszer egyuttes alkalmazasan alapszik, amelyek
azonban egyenként is alkalmazhatdak.

1. Kopogtato akupresszura:

A hagyomanyos kinai gyogyaszatbdl szarmazik, és a test energiapalyaival, a
meridianokkal foglalkozik. A meridianok mindegyike kllénb6z6 szervekhez és
érzésekhez van hozzarendelve. A kopogtatasos akupresszura élénkiti az
energiakeringést, amennyiben feloldja az energiablokadokat.

2. Autoszuggeszcio

A valtozasra valo nyitottsagot serkenti azzal, hogy a fajdalmas tapasztalat altal
befolyasolt tudatalattihoz egy tehermentesit6 lUzenetet juttatunk el.

3. Az NLP

Az NLP (Neuro-Lingvisztikus Programozas) egy technika, amely az idegrendszer
(Neuro) és a nyelv (lingva) kozott dsszhang létrehozasaval Uj magatartasmintat
programoz az agyban. A cél: a jobb és a bal agyfélteke kozotti teljes dsszhang
megteremtése. Az eredmeény rogzitése meghatarozott testi ponton vald érintéssel
torténik. Az agyféltekék muikodésének Osszhangja a test-, az érzelmek- és az
ertelem egységeének helyreallitasat szolgalja.



Onkezelés EFT-vel

Az EFT egy nagyon hasznos terapia az ,0nkezelésre”, de ennek az 6nkezelésnek
vannak hatarai - amelyeket a panaszok sulya vagy jellege hataroz meg - amikor
szikséges egy - a panaszok jellegétdl fuggbéen - orvos, terapeuta vagy Coach
igénybevétele.

llyen eset lehet példaul, ha

e hianyzik a belsé motivacio (kedvtelenség, levertség, céltalansag stb.)

e a koncentracio csokkenése a fajdalom sulya miatt

e kronikus betegségek, testi fogyatékossag, sulyosabb pszichikai zavarok, mint
pld.: kényszerbetegségek, panikrohamok, kabitdészer és alkoholfliggéségrol
valo leszokas (a leszokas kovetkeztében fellépd panaszok kezelhetbek
Onkezeléssel, a fuggdéség megszintetéséhez azonban orvos vagy terapeuta
bevonasa szukséges)

Mindakkor szikséges kuls6 segitség igénybevétele, amikor - éppen a panasz jellege
miatt - nem képes valaki a kopogtaté akupresszurat alkalmazni.



