Postup EFT a KTM:

Co je potreba védét:

Vyvoj mozku:

Do 2 let ditéte je mozek jeden celek. Teprve ve dvou letech se zacina rozdélovat na védomou ¢ast
(10% az 15%) a podvédomou ( 85% az 90%). Dité zacina spojovat emoce s logikou a zacina se v
tom pomalu orientovat. Ze zacatku je to pro dité tézké, protoZze nechape, pro¢ nemUze utrhnout
kytku doma z kvétinace, ale na louce kytku utrhnout miize. V obou pfipadech je to kytka, tak jak
je mozné, Ze pro utrzeni kytky existuji rizna pravidla? Vzdyt je to stejné, ne? Kytka jako kytka.

Kolem 3 roku ditéte je obdobim vzdoru. Dité zkousi, co si mize a nemize dovolit a diky tomu se
zacina orientovat v Zivoté. Mozek se pomalu rozdéluje na védomou a podvédomou ¢ést. Je to
obdobim budovani hranic.

Dité zac¢ina vic chapat okolni svét a souvislosti az kolem 4-5 roku Zivota. K Uplnému rozdéleni
mozku na védomou a podvédomou ¢ast dochazi az kolem 6-10 roku Zivota.

Nase podvédomé programy se tvori postupné na zakladé rannych zazitk(, které se pak ukladaiji
do podvédomi a na zakladé kterych pak zZijeme. V podvédomi jsou nahrané vzpominky z détstvi,
ale také silné programy predchozich generaci ( moralni zasady, traumata, etika, pud sebezachovy,
potieba byt za¢lenéna v ,, tlupé“ atd..). Do podvédomi se nam také ukladaji zazitky s velkou
emocionalni hodnotou a to plati pro pozitivni zazitky i ty negativni.

Pokud mame v sobé hodné nezpracovanych negativnich emoci nebo zazitkt spojenych se
silnymi negativnimi emocemi, tak se mizeme v Zivoté s kazdym dal$im negativnim prozZitkem
citit unavenéjsi a unavenéjsi, protoze nam tyto nezpracované emoce ubiraji energii, protoze maji
nizkou energetickou hodnotu. Pokud v tom Zijeme dlouho, tak se z inavy muize vyvinout i
nemoc a proto je tak dilezité se s emocemi naucit Uc¢inné pracovat a nepfidavat do svého
energetického i télesného systému dal$i negace, které nam ubiraji energii.

Pfi nemoci se potfebujeme naucit, jak energii Setfit a doCerpavat a postupné si zpracovavat i
hlubsi programy, které brani uzdraveni, aby se nam po té cesté mohlo postupné ulevovat. Metoda
EFT a KTM v tom mUZou byt velmi ndpomocné ke snizovani stresovych hormon( a zmirriovani
priznakd.

Pokud chceme narovnat spoustéée nemoci, tak je potreba jit hloubéji a zpracovat si programy, ze
kterych nemoc prameni skrze metody, které nam pomahaji zpracovavat podvédomé programy. Ja
pracuji napfiklad s metodami: NLP- neulolingvistické programovani a Metapsycholgy =
Metafyzicka anatomie.



Kdo ze slavnych hvézd pouziva techniku EFT:

Techniku EFT (Emotional Freedom Techniques), znamou také jako "tapping" (poklepavani,
pouziva fada znamych osobnosti k zvladani stresu, Uzkosti, fobii a dalSich emocionalnich
problému.

Mezi slavné hvézdy, které pfiznaly pouzivani EFT, patfi napfiklad:

1. Whoopi Goldberg — here¢ka a moderatorka, ktera techniku vyuziva k uvolnéni stresu, Uzkosti a
k pfekonani strachu z létani.

2. Vévodkyné Camilla (Camilla Parker Bowles) — manzelka kréale Karla lll., ktera pomoci EFT
Uspésné zmirnila svdj strach z létani.

3. Lily Allen — zpévacka, které EFT pomohlo prekonat dvacetiletou zavislost na ¢okoladé a chuté
na jidlo, se kterymi jiné terapie selhaly.

4. Tony Robbins — svétoznamy motivacéni fecnik a kou¢, ktery oznadil tapping za prilomovou
techniku s neuvéritelnymi vysledky.

5. Michael Ball — zpévak a herec, ktery oteviené hovofil o tom, jak mu EFT pomaha s trémou pred
vystoupenim.

6. Boy George — zpévak, ktery byl dokonce spatfen, jak si béhem Ucinkovani v reality show
poklepava na body na ¢ele, aby zvladl Uzkost.

7. Pink — zpévacka, ktera béhem rozhovoru projevila znalost této techniky a pouziva ji pfi
meditaci.

8. Ariana Grande a Cynthia Erivo — herecky a zpévacky, které byly vidény, jak si navzajem
poklepavaji na obli¢ej na premiére filmu Wicked k regulaci nervového systému a zvladani tlaku.

9. Madonna - i o této popové ikoné se fika, ze je velkou fanynkou EFT.

Tyto osobnosti vyuzivaji EFT jako nastroj pro rychlou Ulevu od emoc¢niho napéti a pro zlepseni
svého dusevniho zdravi a vykonnosti.



Co potrebujes védét nez zacnes:
Co jsou MERIDIANY:

Jsou to energetické drahy v téle. S témito energetickymi drahami a energetickymi body se pracuje
hodné v tradiéni ¢inské mediciné. Jsou to ta mista, kam se napichuji jehlicky.

V metodé EFT i KTM se poklepava na vyusténi Meridialnich bodu. Tyto body jsou tam, kde je
vétsi koncentrace vyusténi téchto drah: u klicnich kosti, na bradé, na hornim rtu, na spancich,
uprostred ¢ela- mezi obo&im, nahore na hlavé, z vnitfni strany ruky od zapésti k loktu nebo i v
podpazi atd...

Pfi metodé EFT nebo KTM se s témito energetickymi drahami pracuje na povrchu pomoci
stimulace poklepy.

Poklepavani na vyasténi Medialnich drah snizuje kortizol, adrenalin stresové hormony.
Pokud si budes v néjaké stresové situaci tfeba jen poklepavat na tyto body a zhluboka pomalu
dychat, tak se Ti za chvili vyrazné ulevi.

Poklepavani prokazatelné snizuje stresové hormony a proto je to velmi efektivni metoda pro lidi,
ktefi trpi Uzkostmi a panickymi ataky. KdyZz ¢lovék citi, Ze se blizi ataka, tak si mlze zacit
poklepavat a pouzit néjakou dechovou techniku ( napfiklad 6 ke 4: na 4 doby nadech a na 6 dob
vydech). Poklepavani podpofi proces uklidnéni a uvolnéni a ataka se nerozvine a mlze pomalu
odeznit.

Co je STAV ALFA:

Pri téchto metodach se pracuje v takzvaném stavu ALFA. Je to stav uvolnéni nasi mysli. V
podstaté je to stav podobny meditaci. V bézném Zivoté zazivame tento stav napriklad tésné pred
usnutim, kdy uz témér spime, ale jesté vnimame okoli. Nejde tedy o stav hypndzy, ale je to
stav mezi spankem a bdénim.

Tyto stavy zazivame ¢asto ve sprse nebo na toaleté. Je to takovy ten stav, kdy uvolnime télo i
mysl a na nic nemyslime, protoze nechavame télo uvolnéné a soustfedime se jen na pfitomny
okamzik.

Je to stav mysli, kdy mame ,, oteviené dvere“ do podvédomi, kde mlizeme ménit nase nastaveni
a programy, ale zaroven vse vnimame i skrze védomou mysl.

Nékdy mUze na zacatku trochu déle trvat nez se EFT nebo KTM uvolnime, ale pravé proto je
ddllezité vytrvat.

Védoma mysl nema rada zmény a mdze nam do toho ze zac¢atku trochu zasahovat a proto je
dobré vydrzet, uvolnit se a nasledovat vedeni. To znamena zlstat u toho prvniho, co mi pfi
metodé prichazi na mysl.

Kdyz napfiklad zpracovavam hnév a napadne me jako prvni, Ze bych ho méla zapalovat, tak mi
do toho mize vstoupit védoma mysl: ,, No jo, ale hnév je silna ohniva emoce, tak bych ho
méla spiSe hasit nebo prijimat a né ho posilovat zapalovanim. To je prece blbost.“ Je dobré
nasledovat to prvni, co mé napadne a neménit to na zakladé néjaké nasi ,, logiky“ védomé
mysli. V tomto pfipadé nam bude trvat zpracovani déle.

Dulezité nez zaénes:
Vyhybej se zaporu NE: NEchci, NEmUzu, NEpreji si atd.

( naplati pro napriklad: NEnavist, protoze zavist nema vyznam, takze klidné
mohu fikat: citim nenavist)



POSTUPY EFT a KTM

EFT neboli tapping

V celém znéni: Emocional freedom technique = metoda emoc¢ni svobody

Je to velmi U¢inna metoda, kterd pomaha se snizenim stresu prostfednictvim U¢inného zpracovani
negativnich emoci.

EFT Ize pouzivat na zpracovani aktualné prozivané emoce.

Pri metodé EFT si poklepavame na urcité body na téle, kdy pfi jejichz stimulaci se nam zacinaji
snizovat stresové hormony.

Postup podrobné vysvétleny:

Zacina se poklepavanim na tzv. karate bod ( na hranu pod mali¢kem) a opakuje se 3x ,, ladici
véta“, kterd nas pripravuje na to, ze jdeme resit danou emoci.

Ladici véta zni napriklad: ,, | kdyz citim hnév, mam se rada a pfijimam se.“ nebo tfeba: ,, | kdyz
jsem smutna, mam se rada a prijimam se.“ atd.. Na karate bod poklepavame jen na za¢atku, kdyz
opakujeme ,, ladici vétu“.

Dalsi postup je takovy, Ze si poklepavam na zakladni body pro snizeni stresovych hormon(
KDE POKLEPAVAM: jsou to vyUsténi Meridian(i- energetické body.
Tyto body jsou:

pod kli¢nimi kostmi

na bradé

na hornim rtu

na spancich

uprostred ¢ela- mezi oboc¢im

nahore na hlavé

z vnitfni strany ruky od zapésti k loktu
v podpazi

Celou dobu si poklepavame a opakujeme tu negativni frazi z ladici véty s emoci, kterou jsem si
daly do zakladni véty: ,, Citim hnéy, citim hnéy, citim hnév, citim hnév....“ A u toho stale
poklepavame na zakladni body nez se nam ulevi.

Jak budu poklepavat je zcela na mé.
Mohu poklepavat:

jen na téch mistech, kde je mi to pfijemné a na ostatnich ne
jednou rukou nebo obéma rukama nebo to stfidat

vSemi prsty nebo jen dvéma

silné nebo slabé - intenzita je pouze na mé

stfidat prsty prsty u poklept ( jako kdyz hraji a klavir)
poklepavat vSemi prsty zaroven

Pokud jsem v autobusu nebo nékde, kde by poklepavani vypadalo divné, tak mohu vyzkouset
stimulovat body nenapadné jemnou masazi.



POSTUP EFT:

Zde si mizes zapisovat poznamky nebo cely postup vytisknout a pouzivat nez se to naudila
budes to délat automaticky.

Dulezité nez zacnes:
Vyhybej se zaporu NE: NEchci, NEmUZzu, NEpfreji si atd.

( naplati pro napriklad: NEnavist, protoze zavist nema vyznam, takze klidné
mohu fikat: citim nenavist)

1. LADICIi VETA 3x: U OPAKOVANi POKLEPAVAM NA HRANU POD MALICKEM a opakuii:

020 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.
20 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.
20 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.

2. POKLEPAVAM NA MERIDIANNI BODY A OPAKUJI NEGATIVNiIi FRAZI DOKUD SE ULEVi

Tyto body jsou:

pod kli¢nimi kostmi

na bradé

na hornim rtu

na spancich

uprostred ¢ela- mezi oboc¢im

nahore na hlavé

Z vnitini strany ruky od zapésti k loktu
v podpazi

Celou dobu si poklepavame a opakujeme tu negativni frazi z ladici véty s emoci, kterou jsem si
daly do zakladni véty: ,, Citim hnéy, citim hnéy, citim hnéy, citim hnév....“ A u toho stéle
poklepavame na zakladni body nez se nam ulevi.

Mohu poklepavat:

jen na téch mistech, kde je mi to pfijemné a na ostatnich ne
jednou rukou nebo obéma rukama nebo to stfidat

v§emi prsty nebo jen dvéma

silné nebo slabé - intenzita je pouze na mé

stfidat prsty prsty u poklept ( jako kdyz hraji a klavir)
poklepavat vSemi prsty zaroven



KTM neboli tapping na druhou

V celém znéni: kvantova transformace mysli

Tato metoda je Gc¢innéjsi nez samotné EFT, kde se opakuje jen samotna negativni fraze nez se
ulevi.

Pri metodé KTM si poklepavame také na zéakladni body na téle, kdy pfi jejichZ stimulaci se nam
zacinaji snizovat stresové hormony. To je stejné jako u EFT.

KTM Ize pouZivat na zpracovani aktualné prozivané emoce nebo projevil/ symptomu téla.

Pri metodé KTM si poklepavame na urcité body na téle, kdy pfi jejichZ stimulaci se nam zacinaji
snizovat stresové hormony, ale..

Postup je podobny, ale jsou tam 2 ZASADNi MODIFIKACE:
Postup podrobné vysvétleny - NA ZPRACOVANi NEGATIVNi EMOCE:

Zacina se poklepavanim na tzv. karate bod ( na hranu pod mali¢kem) a opakuje se 3x ,, ladici
véta“, ktera nas pripravuje na to, ze jdeme resit danou emoci.

Ladici véta zni napriklad: ,, | kdyZ citim hnév, mam se rada a pfijimam se.“ nebo treba: ,, | kdyz
jsem smutna, mam se rada a prijimam se.“ atd.. Na karate bod poklepavame jen na zac¢atku, kdyz
opakujeme ,, ladici vétu“.

Dalsi postup je takovy, Ze si poklepavam na zakladni body pro sniZeni stresovych hormon(
KDE POKLEPAVAM: jsou to vyusténi Meridian(- energetické body.
Tyto body jsou:

pod kli¢nimi kostmi

na bradé

na hornim rtu

na spancich

uprostred ¢ela- mezi obo¢im

nahofe na hlavée

z vnitfni strany ruky od zapésti k loktu
v podpazi

Jak budu poklepavat je zcela na mé.
Mohu poklepavat:

jen na téch mistech, kde je mi to pfijemné a na ostatnich ne
jednou rukou nebo obéma rukama nebo to stfidat

vSemi prsty nebo jen dvéma

silné nebo slabé - intenzita je pouze na mé

stfidat prsty prsty u poklept ( jako kdyz hraji a klavir)
poklepavat vSemi prsty zaroven

Poklepavam si a pokra&ovani je ve 2 MODIFIKACICH:



2 ZASADNi MODIFIKACE:

1. MODIFIKACE: M(zete si predstavovat situaci, ve které jste tu emoci citili a nékolikrat si
zopakovat tu negativni frazi kvali tomu, aby jste ji citili piné. Kdyz tu emoci citite v pIné sile, tak
se sami sebe zeptejte: ,, CO S TOU EMOCI POTREBUJI UDELAT, ABYCH SE JI ZBAVIL/ A
nebo ABY MOHLA ODEJIT?“
Napriklad: vyhodit, zapalit, rozbit, pomazlit, obejmout, pustit, zahojit atd..
Dam si to do véty ve vztahu k té emoci, takze ta véta mize napriklad znit:
,» Rozpoustim hnév, rozpoustim hnév, rozpoustim hnév, rozpoustim hnév.....
nebo klidné: ,, Vyhazuju hnév z okna, vyhazuju hnév z okna, vyhazuju hnév z okna...“
Dilezité je, aby tam nebyl v nékterém slové zapor:
Napfiklad: NEcitim hnév-podvédomi nerozumi zaporu NE a vnima tuto vétu tedy: citim hnév...
2. MODIFIKACE: Na konci, kdyz se nam ulevi, tak si tam ,, umocnime“ pozitivni emoce
(tzv. je tam nakvantujeme).
Nejlepsi je si tam dat to co zrovna citime- to ma nejvétsi efekt.
Muze to byt napfiklad: ,, Citim klid, citim klid, citim klid, citim klid, citim klid....

nebo tfeba: ,, Jsem uvolnéna, jsem uvolnéna, jsem uvolnéna, jsem uvolnéna....

nebo také: ,, Citim smifeni, citim smifeni, citim smireni, citim smireni....”

DULEZITE:
VZDY SE STEHUJI TAM, KAM SE STEHUJE EMOCE:
EMOCE SE MUZE ZMENIT NA:

JINOU EMOCI

POCIT V TELE
VIZUALNi PREDSTAVU
ZVUK

MUZE TO VYPADAT RUZNE: z emoce do téla, z téla do emoce, z emoce do emoce, z emoce do
vizudld, z vizuall do téla, z téla do emoce atd..... ale také to tak byt nemusi a mize se jen ménit
intenzita emoce nebo z emoce do emoce....

Pokazdé to mize byt trochu jiné.



PRIKLAD, jak to miize vypadat:
Ladici vétu opakuiji 3x: ,, | kdyz citim zlost, mam se rada a pfijimam se.”

Poklepavam na meridiany a u toho se ptam sama sebe?’: ,, Co s tou zlosti potfebuji udélat, aby
mohla odejit?.......... Zadupat.”

Poklepavam a u toho opakuiji: ,, Zadupam zlost, zadupavam zlost, zadupavam zlost atd...“

Po chvili citim, Ze s tou emoci potfebuji délat néco jiného, tak se zeptdm sama sebe: ,, Co s tou
zZlosti potrebuji udélat ted, abych se ji zbavila?............ Polechta.“

Poklepavam a u toho opakuiji: ,, Lecham zlost, lechtam zlost, lechtam zlost, lechtam zlost atd.“

Po chvili citim, Ze se mi ta emoce presunula do téla, protoZze mé zacne bolet hlava, tak se zeptam
sama sebe: ,, Co s tou bolesti hlavy potfebuji udélat, abych se ji zbavila?............ Uklidit.“

Poklepavam a u toho opakauiji: ,, Uklizim bolest hlavy, uklizim bolest hlavy atd...“

Po chvili citim, Ze se mi ta bolest hlavy presunula jinam do téla, protoZze mé za¢ne bolet Zaludek,
tak se zeptam sama sebe: ,, Co s tim pocitem na zvraceni pottebuji udélat, abych se ho
zbavila?...... Hladit.*

Poklepavam a u toho opakuiji: ,, Hladim Zaludek, hladim zaludek, hladim Zaludek atd..“

Po chvili citim, Ze se mi ten pocit z Zaludku presunul do emoce, protoZe zaénu citit silnou emoci
frustrace, Ze nic nepomah3, tak se zeptdm sama sebe: ,, Co s tou frustraci potiebuji udélat, abych
se ji zbavila?............ Vygumovat.“

Poklepavam a u toho opakuiji: ,, Gumuju frustraci, gumuju frustraci, gumuiju frustraci atd..“

Po chvili citim, Ze se mi ta emoce presunula do vizualni predstavy, protoZe si predstavim néjaky
predmét - napfriklad ¢ervené klubi¢ko, tak se zeptdam sama sebe: ,, Co s tim klubickem potrebu;ji
délat, abych se ho zbavila?........ Odmotavat.“

Poklepavam a u toho opakuiji: ,, Odmotavam klubi¢ko, odmotavam klubi¢ko, odmotavam
klubi¢ko, odmotavam klubicko atd..“

KdyZ na konci citim uUlevu i v téle i v emocich a celkové, tak sedim, poklepavam a v duchu nebo
nahlas si opakuji néjakou pozitivni frazi jako napriklad: ,, Citim klid, citim klid, citim klid atd....“

Podklad k vytisténi postupu KTM mas na dalsi strance a dal také, postup KTM prace s télem:



POSTUP KTM:

Zde si mizes zapisovat poznamky nebo cely postup vytisknout a pouzivat nez se to naudila
budes to délat automaticky.

Dulezité nez zacnes:
Vyhybej se zaporu NE: NEchci, NEmUZzu, NEpfreji si atd.

( naplati pro napriklad: NEnavist, protoze zavist nema vyznam, takze klidné
mohu fikat: citim nenavist)

1. LADICIi VETA 3x: U OPAKOVANi POKLEPAVAM NA HRANU POD MALICKEM a opakuii:

020 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.
20 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.
20 Y72 mam se rad/ rada a pfijimam se.

2. POKLEPAVAM NA MERIDIANNI BODY

Tyto body jsou:

pod kli¢nimi kostmi

na bradé

na hornim rtu

na spancich

uprostred ¢ela- mezi oboc¢im

nahore na hlavé

z vnitfni strany ruky od zapésti k loktu
v podpazi

Celou dobu si poklepavame a zeptame se sami sebe: ,, CO S TOU EMOCi POTREBUJI
UDELAT, ABYCH SE JI ZBAVIL/ A nebo ABY MOHLA ODEJIT?“

A zlstanu u toho prvniho, co mé napadne a to opakuiji ve vztahu k té negativni emoci. A u toho
stale poklepavame na zakladni body neZ se nam ulevi.

STEHUJI SE TAM, KAM SE STEHUJE EMOCE- emoce, télo, vizualy nebo zvuk.

Na konci, kdyZ se nam ulevi, tak pridame pozitivni emoce. Poklepavam a opakuiji pozitivni frazi.



