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POVZETEK

Vsi lahko izbiramo. Lahko uberemo mirnejSe poti, na katerih moramo biti bolj spretni kot
hitri, ali pa lahko Zivimo na hitrem pasu in se pri tem mocno Zenemo, dokler nekega dne ne
zmoremo vec. Na isti cilj lahko pridemo po obeh poteh, vendar pa bo nase pocutje odvisno
od poti, katero smo ubrali. Nekaterim se zdi najhitrejSa pot najbolj samoumevna, vendar s
potovanjem po tej poti veliko Zrtvujemo. Zamudili bomo ¢ar voznje po bolj mirnih poteh in
tudi ¢udovit pogled na pokrajino. EFT je kratica, katero ne pozna veliko ljudi. EFT bi lahko
pomagala pri izboljSanju pocutja. Prav zaradi nepoznavanja te vescine sem se odlocila, da jo
bom priblizala ucencem in uciteljem nase 3Sole, saj se mi zdi odpravljanje teZzav na ta nacin
zelo ucinkovito. EFT (Emotional Freedom Techniques) je izpeljanka, ki zdruzuje akupunkturo
in sodobno psihologijo. Namesto igel, v akupunkturi, EFT uporablja tapkanje na
akupunkturne tocke na telesu in obrazu. » Ne veselite se hvale, ne Zalostite se ob graji,
popolnoma poznati svoje vrline ali sposobnosti, to so lastnosti popolnosti. « (Saskya
Pandita). |z tega verza lahko razberemo, da je pomembno, da vemo, kje smo dobri, sposobni,
prav tako pa tudi vemo, katere so naSe pomanjkljivejSe sposobnosti in se take tudi

sprejemamo. EFT nam lahko pomaga tudi pri tem.
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TEORETICNI DEL

1UVOD

Zivljenje je kot mozaik. Z rojstvom nam je podarjen prvi kamenéek $e ne oblikovanega
mozaika Zivljenja. Vsak nov dan, nova izkusnja ali novo doZivetje pomeni nov kamencek v
mozaiku. Tako sem tudi jaz zacela sestavljati svojo raziskovalno nalogo z enim samim
kamenckom — temo. Svoji raziskovalni nalogi sem dodajala kamencke v obliki spoznanj in

tako je moj mozaik (raziskovalna naloga) zacel dobivati podobo.

Z metodo EFT sem se prvic srecala pred tremi leti. V vrtcu, v katerega je hodila moja sestrica,
je bil fantek, ki je to metodo uporabljal. Nekega dne sem videla, kako je fantku mama
prinesla medvedka in on ga je trkal (oz. tapkal) ter izgovarjal dolo¢ene stavke. To je v meni
vzbudilo pozornost. Kasneje sem mamico tega fantka vprasala kaj je to kar po¢ne njen sin s
svojim medvedkom in povedala mi je, da se na tak nacin fantek pomiri. Letos, ko sem izbirala
temo za svojo raziskovalno nalogo, me je zelo zanimala psihologija. Spomnila sem se prizora
iz vrtca, ko je fantek tapkal medvedka, ter se odlocila raziskati tak nacin pomiritve nekoliko
globlje. V ¢asu svojega raziskovanja sem se naucila, da je EFT eden tak$nih nacinov, pri cemer
kratica EFT pomeni tehniko doseganja ¢ustvene svobode. Veliko ljudi za metodo EFT Se ni
slisala, nekateri pa jo Ze izvajajo. Veliko ljudi pa to metodo pozna pod imenom tapkanje.
Nekateri ne verjamejo da lahko samo tapkanje pomaga in mislijo da je ucinkovito zdravljenje

le z zdravili.

Ustanovitelj EFT se je na lastne oci preprical, kaj vse lahko s to metodo doseZzemo. S svojo
sodelavko je odpotoval v Los Angeles in Sest dni zdravil veterane iz Vietnamske vojne.
Spominjali so se pokopavanja trupel, umiranja njihovih prijateljev in prisilnega streljanja na
majhne otroke. V njihovih glavah so odmevali streli, eksplozije in kriki. Njihova edina pomo¢
je bila velika koli¢ina pomirjeval. Konkreten primer opisuje, kako so enemu veteranu v 15
minutah odpravili strah pred viSino. Da bi ugotovili, ¢e je resni¢no delovalo, se je veteran po
imenu Rich povzpel nekaj nadstropij visje in pogledal navzdol. Ugotovil je, da nima nobene
fobi¢ne reakcije. Z metodo so mu uspeli odvzeti ¢ustveno breme. To je bistvenega pomena,
saj prav to dela metoda EFT. Nevtralizira €ustveno breme. Nastopila je CUSTVENA SVOBODA.

To je obljuba metode EFT.



Metodo lahko uporabljamo tudi popolnoma individualno in se znebimo jeze, tesnobnih
spominov, fobij, strahov in Se marsicesa. Lahko nam da klju¢ do ¢ustvene svobode. Prav tako
lahko pomagamo drugim in Sirimo radost ter Custveno svobodo med ljudi. S pomocjo te
metode lahko v sebi zgradimo most do deZele osebnega miru. Kot je napisal avtor prirocnika
— Gary H. Craig » vse dokaze, ki jih potrebujete, boste videli sami, ko se boste udili uporabljati
metodo in uporabljati tehnike na sebi. Spoznali pa boste tudi njene omejitve. Metoda EFT
ne more narediti vse za vsakega. Ampak tisto, kar lahko stori, vas bo osupnilo.« (Craig, b.d., 9

- 10)

Tudi sama sem Zelela preizkusiti ali ta metoda deluje, kako se jo uporablja, ali bi jo bilo dobro
vkljuciti v Solski sistem. Zanimalo me je, koliko uéencev je Ze sliSalo za to strategijo, pri ¢em
ta strategija pomaga, katere tezave lahko odpravi. S pomocjo teh vprasanj sem zastavila

hipoteze:

Hipoteza 1: metoda EFT je enostavna za uporabo in primerna za vsakogar.

Hipoteza 2: z EFT bi lahko pri otroku ali odraslemu odpravili utrujenost, glavobol, bolecine,

tezave pred javnim nastopanju, strah, odvisnost od kave in si s tem izboljsali pocutje.

Hipoteza 3: otroci in ucitelji na nasi Soli EFT v vecini ne poznajo.

Hipoteza 4: v Sloveniji je metoda EFT Se zelo nepoznana in nerazvita.



2 METODE RAZISKOVAN]JA IN HIPOTEZE

Pri raziskovanju sem uporabila razlicne metode dela. Najprej sem s pomocjo literature in

spletnih virov teoreti¢no opredelila metodo EFT, predstavila osnovni postopek tapkanja oz.

trkanja, ter vkljucila primere o uspesni uporabi metode.

Nacrt raziskave je zajemal naslednje korake:

1.

Izdelala sem anketna vprasalnika. Prvega so resevali ucenci 7., 8., in 9. razreda moje
Sole, drugega pa ucitelji omenjene Sole. Anketna vprasalnika sta bila zaprtega in
delno odprtega tipa.

Izvedla sem tudi strukturirana intervjuja z odraslima osebama, mag. Vlasto Kuster in
dr. Sanjo Rozman, saj sem predvidevala, da obe dobro poznata to tehniko in bi mi
njuni odgovori potrdili moja prepricanja.

Anketne vprasalnike sem analizirala in jih kvantitativno ovrednotila ter pojasnila s
pomocjo graficnega prikaza.

Pri analizi podatkov sem uporabila tudi metodo primerjave in pri zakljucku sintezo.
Uporabila sem tudi metodo tapkanja (EFT metoda), ki je zajemala Sest korakov:
dolocitev teZave in njeno ovrednotenje, setup, serkvenca trkanja, 9 gamut,
ponovitvena sekvenca in dodatno preverjanje.



3 EFT

Tehnika doseganja Custvene svobode oz. kratica EFT je tehnika, ki po mnenju nekaterih
prinasa veliko koristi za zdravje. Zdravje je klju¢nega pomena za nase Zivljenje. Veliko ljudi je
bolnih in neodpornih. Zdravje pa ne zajema le telesno stanje, ampak tudi nase duhovno
stanje. Dokazano je, da nasSe Custveno stanje ter pocutje mocno vplivata na nase telesno
stanje. V EFT priro¢niku Gary Craig (b.d.) pove, da je preprican, v tehniko EFT, ki bo
dramaticno spremenila na$ svet. Lahko postanemo neodvisni oziroma se osvobodimo
negativnih Custev. Ta svoboda nam dopusca da zacvetimo, se dvignemo nad vse ovire, ki
nam ne dopuscajo, da bi kar najbolje izkoristili svoje potenciale. »Metoda EFT je zasnovana
na odkritju, da ima neravnovesje v energijskem sistemu telesa mocne ucinke v Cloveski
dusevnosti. Ko odpravite neravnovesje, kar naredite z lahnim stimuliranjem nekaterih tock
na telesu (tapkanjem), problem pogosto hitro izgine. Ko reCem hitro, to pomeni, da velika
vecCina problemov izgine v nekaj minutah!!l« (Craig, b.d., 18). Metoda EFT je lahko zelo
zapletena, saj ¢e se zelimo nauditi vsako najmanjSo podrobnost teh odkritij, bi se morali
poglobiti v zelo tehni¢na podrocja, zato bom v raziskovalni nalogi predstavila le zelo

uporabno verzijo, ki jo lahko uporablja vsak posameznik.

Slika 1: EFT

(http://www.custvena-svoboda.si/kaj je EFT.html)



http://www.custvena-svoboda.si/kaj_je_EFT.html

3.1 Zacetki metode EFT

Dr. R. Callahan je leta 1980 prvi zacel povezovati znanje iz sodobne psihologije in
akupunkture ter oblikoval terapijo, poznano kot Thought Field Therapy, krajse TFT. Odkril je,
da so negativna ¢ustva povezana z energijskim sistemom telesa. Med zdravljenjem ene
svojih pacientk se je odlocil uporabiti svoje dotedanje znanje o akupunkturi in energijskem
sistemu telesa. Pacientka je imela velik strah pred vodo in mocne bolecine v Zelodcu. Dr.
Callahan je pricel s tapkanjem pod ofesom, kjer se kon¢a meridijan Zelodca. Pacientkin strah

se je v trenutku razblinil in izginila je tudi bolecina v trebuhu.

Gary Craig je bil inZenir, vendar je vecino Zivljenja posvetil preu¢evanju ¢loveske narave. Pri
delu z ljudmi, ga je vodila logika inZenirja. Ko se je sre¢al z dr. R. Callahnom, je slisal za
metodo TFT in se zanjo navdusil. Od dr. Callahna je odkupil nekaj videoposnetkov in po
nekem Casu priSel do ugotovitve, da negativna Custva niso v glavi, ampak v energijskem
sistemu telesa. Metodo TFT je posodobil, dodal svoje ugotovitve in izkusnje ter metodo

poimenoval EFT.

Gary Craig je ljudem metodo EFT dal brezplacno ter jo razsiril po svetu. Kljub Stevilnim

posodobitvam, metoda EFT ni izgubila svoje ucinkovitosti (Kuster, 2013, str. 20- 23)

3. 2 Kako deluje metoda EFT

Pri tehniki EFT s prsti tapkamo oz. trkamo v dolo¢enem zaporedju po izbranih meridijaniskih
tockah telesa, ter se uglasujemo z obstojeco tezavo tako, da izgovarjamo ustrezne afirmacije,
ki se nanjo nanasajo. Metoda EFT temelji na domnevi, da se s trkanjem po meridijanskih
toc¢kah razposilja energija v meridijanskih tirnicah . Odposlana energija odpravi motnjo v
meridijanskem sistemu, povezano s tezavo. Prvotno obremenilno doZivetje (travma) izgubi

moc. Ker pa se je energija v sistemu znova uravnotezila, ni ve¢ negativnega odziva v telesu
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ali dusevnosti. Tehnika EFT pa je tudi metoda, s katero lahko zmanjSujemo stresni odgovor
telesa. (Benesch, 2006, 23 - 25). Za boljSe razumevanje delovanja metode EFT, sem si
ogledala video posnetek na spletni strani http://www.eft-slovenija.si/index.php/audio-in-

video-posnetki/video-posnetki

3. 3 Meridijanske tocke

Meridijanske tocke so tocke, ki jih uporablja metoda EFT. Pred 5000 leti so na Kitajskem
odkrili zapleten sistem meridijanov, ki so temelj sodobne akupunkture in akupresure. EFT je
izpeljanka akupunkture, saj zdruZuje znanje Vzhoda in Zahoda, znanje akupunkture in
sodobne psihologije. Meridijanske tocke so tocke, ki se odzivajo na glavne meridijane. Pri
metodi EFT pa namesto igel uporabljamo tapkanje. Ni pomembno ali tapkamo tocke na levi
ali desni strani telesa. Med terapijo lahko telesno stran ali/in roko tudi zamenjate. Tocke
bom nastela po vrstnem redu, kot so razvrs¢ene po telesu od zgoraj navzdol. Ni nujno
izvajati ta vrstni red tock, ko tehniko izvajate sami. V oklepaju pa so napisane tudi kratice

skrajsanih angleskih izrazov, kot jih je vpeljal Gary Craig.

TOCKE:

1. Notranja stran obrvi — EB(Eybfow) —mehur
Tocka se nahaja na notranji strani zacetka obrvi, tik ob korenu nosu.
2. Zunanja stran oci — SE (SideoftheEye) - Zol¢nik
Tocka leZi na sencni kosti, tik ob zunanjem oéesnem kotu.
3. Pod ocmi— UN (UndertheEye) - Zelodec
Tocka se nahaja na li¢nici, na sredi pod ocesom.
4. Pod nosom UN (Underthe Nose) — upravljalni kanal
Tocka lezi pod nosom, na sredini med nosom in zgornjo ustnico.
5. Na bradi — CH (Chin) — sprednji srednji kanal

Tocka lezi na sredini med vrhom brade in spodnjo usnjico.
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10.

11.

12.

13.

14.

Notranja stran klju¢nice — CB (Collarbone) —ledvice

Pod pazduho — UA (UnderArm) — vranica - slinavka

Tocko boste nasli ob strani telesa, na polovici visine med komolénim zgibom in
pazduho.

Pod bradavico — BN (BelowNipple) — jetra

Pri Zenskah tocka lezi v pregibu dojke (zato morajo dojko dvigniti). Zaradi varovanja
zasebnosti se te tocka vecinoma izpusca. Pri moskih pa se tocka nahaja dva do tri
centimetre pod prsno bradavico.

Palec — TH (Thrumb) — pljuca

Tocka je na robu palca, na njegovi zunanji strani, ki kaze proti palcu, v viSini nohtnega
korena.

Kazalec — IF (IndexFinger) — debelo ¢revo

Tocka lezi na robu kazalca, ob tisti strani, ki kaze proti palcu , v viSini nohtnega
korena.

Sredinec - MF (MiddleFinger) - krvni obtok - seks

Tocka lezi na robu sredinca, ki kaZe proti palcu, v viSini nohtnega korena.

Mezinec — BF (BabyFinger) - srce

Tocka se nahaja na robu mezinca, ki kaze priti palcu, v visSini nohtnega korena.

Rob dlani — KC (Karate Chop) — tanko c¢revo

Tocka je na robu dlani ob za¢etnem ¢lenku mezinca, v visini koZzne gube.

Gamut — Gamutpoint - trojni grelec

Tocka se nahaja na zunanji strani dlani, na vrhu zamisljene ¢rte med ¢lenkoma 4. in 5.

Prsta (Benesch, 2006, str. 33-38).
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na glavi

notranja stran obrvi
na strani ocesa

pod oesom
pod nosom
pod usti

klju¢nica

pod pazduho

Slika 2: Meridijanske tocke na telesu

(http://www.vlastakuster.si/Nau%C4%8Dite_se EFT.php.)

Karate Chop
Point

Slika 3: Merdijanske to¢ke na dlani

(http://griefandmourning.com/wp-content/uploads/2012/02/EFT-Sequence-BodyAndHand?2.jpg)
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3.4 Pri cem nam metoda EFT lahko pomaga?

Metoda EFT nam lahko pomaga pri ogromno stvareh. Pozitivno se mi zdi predvsem to, da jo

lahko uporabljas skoraj pri vsaki stvari. Spisek pri ¢em jo lahko uporabljamo je res zelo dolg.

Metoda EFT nam lahko pomaga pri:

a) TELESNIH TEZAVAH

Degenerativne bolezni

Alergijski odzivi

Astma in druge tezave z dihanjem

Prebavne motnje

Napetost

Krvni tlak

Tezave s koZo: srbecica, luskavica, izpuscaji in podobno

Bolecina: glavoboli, bole¢ina v krizu, rami in zatilju, menstrualne
tezave, bolecine po operacij, tudi pri resnih boleznih (od migrene do

raka) itn.

b) PSIHICNIH TEZAVAH

Stres

Zasvojenost: pitje kave, potreba po sladkih jedeh, kajenje, pitje
TeZave s hranjenjem in teZo

Posttravmatske motnje( PTSM)

Depresija in druge Custvene teZave

Smrcanje in motnje spanja

Prisile

Tesnobnost

Agresija, bes, jeza

Jecljanje

Multipla skleroza
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e Obcutek lastne nevrednosti, slaba samopodoba
e TeZave v partnerstvu
e Travme: posilstvo, spolna zloraba, nesrece, vojaska, katastrofi¢na in
druga nasilna doZivetja
e Fobije in strah: strah pred javnim nastopanjem in govorom, strah pred
zaprtim prostorom, kacami, psi, letenjem, pajki, visino, izpiti, napadi
panike itn.
c¢) PRI OTROCIH
Pri otrocih se lahko pojavljajo takSne tezave, ki so zanje specificne, zato sem
jih nastela posebej. Poleg teh lahko seveda uporabimo tudi druge.
e Mocenje postelje itn.
e Ucne tezave, motnje zbranosti, disleksija itn.
e Strahovi: strah pred Solo, loditvijo starSev, poSastmi, temo in duhovi

(Benesch, 2006 str. 26-30 knjiga)

V veliko virih je napisano, da lahko metodo uporabis pri vseh tezavah, za katere menis, da jih
je povzrodila motnja v energijskem sistemu nasega telesa, ni pa nujno, da bo vsaki¢ delovala.
Lahko se zgodi, da bo pri enem delovala pri enem pa ne. Po rezultatih napisanih v EFT
priro¢niku je ve¢ kot 100.000 ljudi metodo EFT preizkusilo, pritoZilo pa se je le manj kot 1%

ljudi. (Craig, b.d., 16)

Potrebne so Se poglobljene raziskave, da bi znanstveno podprli uéinkovitost metode EFT.
Ceprav prve znanstvene ugotovitve kazejo na njeno ucinkovitost, bi bilo potrebno izvesti se

veliko takih raziskav (Benesch, 2006, str. 26,).
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4 METODA EFT V PRAKSI

V tem poglavju bom predstavila osnovni postopek metode EFT, kot ga je prvotno vpeljal
Gary Craig. V razli¢nih knjigah in literaturi so navedeni okrajSani postopki tapkanja, saj naj bi
bilo Ze setup in osnovno tapkanje po tockah na zgornjem delu telesa dovolj za odpravljanje

tezav. V raziskovalni nalogi ki je pred vami, bom opisala osnovno, dalj$o verzijo.

4.1 Temeljni postopek

Za uspesSno uporabo metode EFT ne potrebujemo nobenega specificnega znanja, da bi
razresili telesno- Custvene ali dusevne teZave. Motnjo v energijskem sistemu, ki je povzrocila
neko tezavo boste s tem temeljnim postopkom prepoznali. Uporaba tehnike je preprosta. Za
vse tezave, ki bi jih radi odpravili, uporabimo isti postopek. Ko boste postopek dobro poznali,

vam ne bo vzel vec kot tri minute. Postopek izvajanja te metode je sledec:

Dolocitev tezave in njeno ovrednotenje
Setup

Serkvenca trkanja

9 gamut

Ponovitvena sekvenca

o v A w NP

Dodatno preverjanje

(Benesch, 2006, str. 39).
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4. 2 Dolocitev tezave in njeno ovrednotenje

Pred za¢etkom je pomembno, da tezavo, s katero se Zelimo spoprijeti, ¢im bolj natanéno
opredelimo in se nanjo usmerimo. S telesnimi tezavami, kot je na primer bolecina v roki, ni
tezko navezati stika, ker so hitro prepoznavne. S Custvenimi teZavami pa je drugace. Primer
je strah pred pajki. Ko se na primer igrate druzabno igro, se strah pred pajki ne kaZe. Zadeva
sama misel na pajka povzrodi tolikSno motnjo, da v vas sprozi strah. In ravno to metoda EFT
izrabi, namre¢ metoda EFT lahko deluje le, kadar se v energijskem telesu pojavi motnja
povezana z neko tezavo, ker tehnika EFT deluje samo na aktivirano motnjo energijskega
sistema in sistem znova uravnovesi. V prvem koraku metode EFT se osredotodite na tezavo
oziroma problem(lahko zaprete oci) in poskusite to tezavo zavestno podoziveti, si jo ¢im bolj
predstavljati. Potem pa ocenite svoje stanje v TEM TERENUTKU na intenzivni lestvici od ni¢
do deset. S tem lahko kasneje preverimo ucinkovitost metode EFT. Ni¢ na lestvici pomeni,
da teZave ne Cutite, deset pa da je ta teZzava v tem trenutku najmocnejsa. Da je bila motnja
povezana s tezavo v energijskem sistemu odpravljena, mora naSe neprijetno obcutje

oziroma bolecina na vrednostni lestvici doseci nic.

Najprej teZavo kar se da natancno opredelite, se naravnajte na svoje nelagodje in
trenutno slabo pocutje ovrednotite na lestvici od ni¢ do deset in Se le nato zacnite s

tehniko EFT (Benesch, 2006, str. 40, 41).
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6. 3 Setup

Pomemben je pravilen zacetek. Gary Craig (b.d.) je povedal, da morajo biti tudi baterije
pravilno vlozene, da lahko naprava , na primer kasetofon, deluje. Prav tako pravi, da je to
podobno, kot pri EFT metodi, saj morata biti »pola« pravilno obrnjena, da metoda EFT

deluje. Izvedba je sestavljena iz dveh delov:

a) Afirmacije

b) Sore spota ali toc¢ka KC

(str. 41-45, knjiga S trkanjem do zdravja)

Afirmacije

»Ker podzavestni odpor vsebuje negativno misljenje, ni presenetljivo, da ga blazimo z

afirmacijo, ki ga bo nevtralizirala. To tudi storimo« (Craig, b.d., 29). Afirmacije so na primer:
»Ceprav €utim to... (imenujte teZavo), se popolnoma in globoko sprejemamu.

Ali

»Ceprav imam/me je strah...(imenujte teZavo), (se imam rad) in se popolnoma in v celoti

sprejemamc.

V vseh primerih je potrebno teZavo vsakokrat podrobno opredeliti in se kljub tezavi sprejeti.

Lahko ste kar se da ustvarjalni pri oblikovanju afirmacij, vseeno pa upostevajte smernice.

Da bi doziveli ¢im vedji uspeh se lahko z afirmacijami v bolj izpopolnjeni obliki tehnike EFT
»igramo«. Pozorni pa moramo biti na to, da smo kar se da specificni. Pri afirmacijah je
pomembno, da se tezava ali problem ¢im natancénejSe poimenuje, saj je potem obravnava s
tehniko kar se da uspesSna. Pri na primer glavobolu lahko opiSemo, kje natan¢no cutimo

bolecino, kdaj se pojavi, kaksSne vrste je, kako si jo v svojih mislih predstavljamo,...Ceprav (3e)
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niste prepricani o izbrani afirmaciji, jo kljub temu uporabite. Ce boste afirmacijo izrekli
poudarjeno ali bolj ob¢uteno, bo afirmacija ucinkovitejSa. Dovolj je, ¢e afirmacijo izgovorite
tiho v sebi ali jo zamrmrate, najboljSe pa je ce jo izgovorite na glas (Benesch, 2006, str. 41-

44).

»Sore spote« in tocka KC

Tocko, imenovano sore spot podrgnemo, da bi povecali uinkovitost izbrane afirmacije.
Tocka se nahaja priblizno osem centimetrov levo ali desno od grodnice. Mesto je namrec
obcutljivejSe in se lo¢i od okolice, ker je bolj bolece na pritisk, saj tukaj zastaja limfa. Tocka
na levi strani telesa je priporocljiva. Namesto tocke sore spore pa lahko uporabite tudi tocko

KC na robu dlani. Iz raziskav je razvidno, da je tocka sore spote ucinkovitejSa od tocke KC.

Pri setupu potrkajte s konicami prstov po tocki KC na robu dlani ali pa s kroZznimi gibi v
smeri urinega kazalca masirajte tocko sore spote na levi strani telesa in pri tem trikrat
(glasno) izgovorite izbrano afirmacijo.

Po tem, ko uspesSno obvladate setup, se lotite temeljnega postopka, sekvence, ki je

pravzaprav jedro metode EFT (Benesch, 2006, str. 44, 45).

Sore Spots

Karate Chop
Point
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Slika 4: »Sore spote« in tocka KC
(http://griefandmourning.com/eft)

4.4 Sekvenca

Sekvenca je lahko zapomljivi vrstni red trkanja po tockah, napisanih na zacetku poglavja
Metoda EFT v praksi. Trkate lahko z levico ali desnico in prav tako lahko trkate po levi ali po
desni strani telesa, lahko pa kar po obeh. Da boste laZje zadeli toc¢ko in zajeli ve¢jo povrsino,
trkajte s kazalcem in sredincem. Pri trkanju po tocki KC (na robu dlani) in tocki UA (pod
pazduho) pa uporabite Stiri prste, saj je to Se ucinkovitejse. Na tocke trkamo zmerno mocno.
Na vsako tocko potrkamo priblizno sedemkrat v dveh do treh sekundah (Benesch, 2006, str.

45),
Priklic

Med in pred setupom ste se usmerili na tezavo, ki jo Zelite predelati z EFT. Do sedaj ste Ze
ovrednotili zaznano neprijetno pocutje, oblikovali afirmacijo in jo med setupom trikrat
(glasno) izrekli. Nujno potrebno je, da tudi med izvajanjem sekvence ostanete v stiku s
tezavo. Z uglasevanjem s tezavo (faza med setupom in pred njim) vam je uspelo navezati stik
med teZavo in motnjo energijskega sistema (vrednotenje je pokazalo vrednost nad nic). To
povezavo ohranite tudi v sekvenci, ko izgovarjate skrajSano razli¢ico afirmacije, tako

imenovan priklic. Zgled:

Afirmacija

»Ceprav me boli glava, se popolnoma in globoko sprejemam.«
Priklic

»Ta glavobol.«

Ko tapkate po tockah v predvidenem zaporedju, pri vsaki tocki izgovorite stavek — priklic
(Benesch, 2006, str. 45- 48).
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4.5 Zaporedje 9 gamut

Ta postopek sledi takoj po izvedbi sekvence. Zaporedje 9 gamut pomeni trkanje po tock
gamut, hkrati pa mrmramo pesem, premikamo o¢i in Stejemo. Postopek je mogoce nekoliko
nenavaden, vendar s tem postopkom uglaSujemo moZgane. To dosezemo tako, da se s
premikanjem oci » spodbujajo« razlicna moiganska obmocja. Z mrmranjem neke pesmi
desna mozganska polovica in s Stetjem lev moZganska polovica. Pomembno je, da je glava pri
izpeljavi zaporedja 9 gamut pokonci in miruje (Benesch, str. 49).

Izpeljite naslednje zaporedje, medtem pa trkajte po tocki gamut:

. Zaprite oi.

. Odprite odi.

. Poglejte desno navzdol.
. Poglejte levo navzdol.

1
2
3
4
e 5.7 ocmizaokroZite v smeri urinega kazalca.
6. Z o¢mi zaokrozite v nasprotni smeri urinega kazalca.
7. Priblizno 2 do 3 sekundi brundajte pesmico.

8. Stejte (glasno) od ena do pet.

9

. Mrmrajte pesem, ponovno 2 do 3 sekunde.

Pri zaporedju ni pomembno ali najprej pogledate desno ali levo navzdol in ni pomembno ali
najprej zavrtite oci v smeri urinega kazalca, ali pa v nasprotni smeri.

Pri zaporedju 9 gamut premikajte oci, pojte in mrmrajte ter trkajte po tocki gamut
(Benesch, 2006, str. 49- 50).

@

Gamut Point
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Slika 5: Tocka gamut

(http://griefandmourning.com/eft)

4. 6 Ponovitvena sekvenca

Za zaporedjem 9 gamut spet sledi sekvenca. Postopek je isti, kot v podpoglavju o sekvenci.

4.7 Dodatno preverjanje in nasveti

Ce ste tezavo ovrednotili z ni¢, se poskusite spet spomniti na prejénjo tezavo, katero ste
seleli rediti. Na primer, da se bojite pajka. Predstavljajte si ga. Ce se ob spominu znova
pocutite neprijetno ali pa se pojavijo znani telesni simptomi, preverjanje takoj opustite in se
z uporabo metode EFT znova posvetite simptomom. V tem primeru imamo opraviti z novim

vidikom, ki ga bo potrebno obdelati (Benesch, 2006, str. 64 - 66).

Vcasih je potrebno detektivsko delo, da odkrijemo vse vidike neke tezave. Pomembna je
vztrajnost poudarja Gary Craig. Prav tako priporoca, naj iS¢éemo naprej, trkamo, iS¢emo,...
pojavili se bodo ¢ustveni in fizi¢ni vidiki in ko bo videti, da smo obticali, se bo spet odprlo
(Benesch, 2006, 65).

Vidiki so prvine, iz katerih se lahko porodi ¢ustvena ali fizicna tezava. S temeljnim
postopkom metode EFT je obravnavati vsak vidik posebej, tako kot da bi vsaki¢ obravnavali
samostojen problem. Pri tem je pomembno, da vztrajamo in smo kar se da
specifi¢ni(Benesch, 2006, 69 ).

Psihicni preobrat zavre vsak Zeleni uspeh - tudi uporabo metode EFT. Ta preobrat se lahko
razresi tudi z uporabo faze setup po temeljnem postopku tehnike EFT (Benesch, 2006, 71 ).
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OSNOVNI POSTOPEK EFT

- . Ovrednotite teZzavo na deset-
Opisite tezavo o o
stopenjski lestvici

J

Setup
Afirmacije

»sore spot« ali tocka na robu dlani

4

Sekvenca

Priklic

Zaporedje 9 gamut

<: Ovrednotite tezavo na deset-
stopenjski lestvici
Naslednja

“ Nadaljnji postopek H terava/vidik

Dodatno

preverjanje




5 EFT PRI OTROCIH

Metoda EFT je lahko uspesna tudi pri otrocih. Kadar uporabljamo tehniko EFT pri otrocih,
moramo (glede na starost) tehniko prilagoditi. Marsikdaj lahko izrabimo otrokovo
radovednost. Metodo lahko otrokom predstavimo na ta nacin, da mu EFT razloZimo kot
carovnijo, iz tega naredimo igro ali pa se lahko odlocite za tehni¢no »razlago«. Otrok bo
sprejel EFT z odprtimi rokami in tehnika bo postala del njegove igre, ¢e EFT vpeljete v
otrokov svet igralno - ustvarjalno in se ne trudite, da bi bila teZava, ki jo obdelujete prevec
opazna. Metodo lahko uporabite na majhnih otrocih (takrat po tockah njegovega telesa
trkajte vi ali pa skupaj z njim izgovarjajte »¢arobno formulo«), na dojenckih (takrat tapkajte
sami in se vzivite v njihovo slabo pocutje, saj na ta nacin dojencku posiljate dobro energijo)
in na starejsih otrocih (naucite ga trkati po tockah in lahko tudi otrok sam poi$¢e ustrezno

afirmacijo).

»Ce je otrok nemiren iz neznanega vzroka in joce, potem EFT nikakor ne sme nadomes¢ati
medicinske diagnoze in terapije! EFT lahko otroka pomiri, toda vsekakor je treba poiskati Se

medicinsko pomoc«. Na to opozarja Horst Benesch, avtor knjige S trkanjem do zdravija.

Gary Craig poudarja, kako zelo pomembna je metoda EFT za razvoj otrok. Predlaga
postopek, ki vam ga bom opisala. Starsi naj bi otroka vsako no¢ vprasali, ali jim otrok lahko
pove svojo danasnjo najbolj razveseljivo in najbolj Zalostno misel ali pa kaj mu je bilo danes

najbolj veselo in kaj najbolj neprijetno. (Benesch, 2006, 79-83)

Starsi naj bi nezno in ljubece potrkali na nekaj tock EFT na otrokovem telesu ali jih podrgnili
in ob tem povedali nekaj pozitivhega, opogumljajoCega, medtem, ko otrok pripoveduje o
svojih mislih in dozivetjih. Otroci so povsem osredotoceni na svoje pripovedovanje. Medtem,
ko otrok pripoveduje, kaj vse neprijetnega se mu je zgodilo lahko z metodo EFT zmanjSamo
negativno ucinek dozivetja ali vpliv slabih misli na otrokovo duso. Za otrokov razvoj je dobro,
da se odstrani vse, kar »zastruplja« otrokovo dugo. Ce te »strupe« odstranimo, bo otrok, ko

bo odrasel, imel manj zavor in bo lahko ucinkovitejse razvijal svoje moznosti. Veliko primerov
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je taksnih, da ce jim ne namenimo pozornosti uni¢ujoce vplivajo na otrokov razvoj. Na
otrokovo dusevno zdravje zlahka pozitivno vplivamo z opisano vajo. V takShem spodbudnem
in ljubecem ozracdju se lahko odnos med otroki in starsi prijetno poglablja. Otroci in starsi
lahko v takem primeru samo pridobijo. Gary Craig pa tudi poudarja, da je dobro, ¢e tapkamo
na akupunkturne tocke tudi, kadar otrok govori o pozitivnih stvareh, saj se lahko za njimi
skrivajo tudi negativne. Na primer, da otrok pove, da je dobil dobro oceno, se lahko za tem
skriva tudi strah pred slabo oceno. » dobro je trkati na to¢ke EFT ali jih masirati tudi pri

pozitivni izjavi in tako doseci skrito, negativno nasprotje.« (Benesch, 2006, 82)

Tehniko EFT lahko uporabljamo tudi v sodelovanju z otroki, pomembno pa je, da otrokom
metode ne vsiljujemo. Lahko se tudi zgodi, da tehnika EFT popravi poruseno razmerje med
otroki in starsi, ter ga postavi da trdne in dobre temelje. Dan danes ima veliko otrok s starsi
slab odnos, na kar pa vpliva ogromno dejavnikov. Od tega, da se starSi premalo ukvarjajo z
otroki, telefonov in raznih drugih aplikacij, ki zasvojijo otroke, tako da Se tisto malo ¢asa, ki
ga imajo na voljo prezivijo sami, do locitve starSev, saj otroci pogosto to svojim starSem
zamerijo. Tudi teZzave v odnosih odraslih se lahko razresijo z metodo EFT, saj so pogosto
teZave pri otrocih ogledalo tistega, kar v druZini ni tako, kot bi moralo biti. Ce se odpravijo
napetosti in nesoglasja med starsi, se otrokove tezave hitro ublaZijo in celo za vedno izginejo.

(Bnesch, 2006, 79 — 83)
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Slika 6: Custvena svoboda — dvignimo se nad tezave

(http://weheartit.com/entry/11889381)

6 ZGODBE O USPEHU METODE EFT

V tem poglavju vam bom predstavila zgodbe o uspehu EFT, na problemih, kateri se lahko
pojavljajo pri vsakem posamezniku. |z zgodb sem izhajala oz. dobila ideje za svoje lastne

preizkuse oz. uporabe EFT na ucencih.

»PETER je dobil bole¢ herpes, izpus€aj na spodnji ustnici. S tehniko EFT mu je v nekaj
minutah uspelo odpraviti pekoco bole¢ino na ustnici. Herpes je vztrajal Se nekaj dni, toda

bolel ga ni vec«. (Benesch, 2006, 27-29 )

»ZMAGO je nenehno mucil mocan glavobol. Kot se je izkazalo je Slo za tenzijski glavobol
zaradi zakréenosti v obmocju tilnika, ki je nastala zaradi pisarniskega dela. S tehniko EFT ni
skuSala odpraviti glavobola, temvec¢ napetost v zatilju. Po enominutni uporabi tehnike je
napetost izginila, ne da bi bil za to potreben ro¢ni poseg v simptomatiko. Posledi¢no je izginil

tudi glavobol«. (Benesch, 2006, 27-29 )

»FLORJAN se nikakor ni mogel osredotoditi na naloge, zato tudi njegov uéni uspeh ni bil
najboljsi. Bil je kot kakSen »raztresen profesor«. EFT mu je omogocila, da je spet pridobil

energijo in se zbral. Sposobnosti so se mu opazno izboljsale«. (Benesch, 2006, 27-29 )

»Ko se je FRIDERIK odpravljal na izpit, je dobil obcéutek, kot da je vse, kar se je naucil,
poniknilo v nekaksno ¢rno luknjo. Temu primerne so bile tudi njegove ocene. Po nekaj
terapijah z EFT se je »€rna luknja« zaprla, in Friderik je znova lahko priklical nau¢eno snov iz

pozabe. Odtlej so se njegove ocene opazno izboljSale«(Benesch, 2006, 27-29 ).

»VERONIKA je, tako kot Ze velikokrat prej, ob menstruaciji spet zacutila hude bolecine.
Zacela je s temeljnim postopkom EFT in svojo boleino ocenila z deset. Naredila je niz z
afirmacijo: »Ceprav obéutim ob menstruaciji trgajoce boleéine, se popolnoma sprejemamc,

oziroma priklicem: »te bolecine ob menstruaciji« in tri nize ponovljenega postopka z: ¢eprav
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zaradi menstruacije Se nekoliko cutim trgajoe boledine v trebuhu, se popolnoma
sprejemam«, oziroma: » te preostale trgajoce bolecine ob menstruaciji«, in bolecine so se
zmanjsale na ena. Potem se je Veronika spomnila na tehniko » tla- strop« in tako povsem

odpravila bolecine. Bolecine se med menstruacijo niso vec pojavile.« (Benesch, 2006, 55-57 )

Ko je Horst Benesch obiskal WOLFGANGA, je opazil, da bi si ta zelo rad privoscil cigareto.
Predlagal mu je poizkus, ki naj bi ga preprical, da se zlahka odpove cigareti. Obotavljal se je in
privolil Sele, ko mu je zagotovil, da to res ne bo njegova zadnja cigareta, saj ta kajenja ni Zelel

opustiti.

»Wolfgang je Ze drzal cigareto v roki. Prosil sem ga, naj jo povoha, vsrka njen vonj in na
videz povlece dim, kot da bi kadil. Ko je svojo Zeljo po cigareti ovrednotil na lestvici, ji je
prisodil devet. Prosil sem ga, naj v nadaljevanju postopka cigareto smo opazuje. Potem je
opravil setup in pri pritiskanju tocke sore spot uporabljal naslednjo afirmacijo: » ¢eprav si
cigareto zelo Zelim, se popolnoma sprejemam.« sledila je sekvenca, 9 gamut in sekvenca s

priklicem: » ta mocna Zelja.«

Spet je prosil Wolfganga, da svojo Zeljo ovrednoti in ta je Se po nekaj ponovitvah temeljnega
postopka metode EFT svojo Zeljo ocenil z ni¢. Da bi se Horst preprical in preveril ucinek, je
Wolfgangu kajenje opisoval kar se da privlaéno, ga nagovarjal, naj se spomni, kako si je pred
hipom zelo mocno Zelel prizgati cigareto, a ni¢ ni pomagalo. Cigarete si ni vec Zelel. Ker pa
Wolfgang ni Zelel opustiti kajenja, si je Ze zveCer prizgal cigareto. Rekel pa je, da ¢e bo to

navado Zelel opustiti, bo uporabil tehniko EFT.(Benesch, 2006, 55-57 )

Ta primer nam lahko potrdi, da metoda EFT udinkuje tudi, kadar ¢&lovek ni pripravljen
odpustiti navade. Hkrati pa nam ta zgled potrjuje, da v tehniko ni treba verjeti. Kljub temu,

da ne verjamemo vanjo pusti vidne rezultate.
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7 MOJE IZKUSNJE Z METODO EFT

Ko sem metodo EFT teoreticno predelala, sem tudi sama Zelela preizkusiti njeno
ucinkovitost. Z metodo sem odpravila glavobol in jezo. Najbolj me je presenetilo, kako hitro
je bolecina v glavi izginila in kako hitro je jeza izpuhtela. Bila sem tako pozitivno
presenecena, da sem metodo ¢im prej Zelela deliti tudi z drugimi oz. jim pomagati pri
njihovih tezavah. PriloZznost se je pokazala, ko je mojo mamo bolel trebuh. Po enem krogu
tapkanja je bolecina izginila. Tudi ona je bila nad ucinkovitostjo metode navdusena. V¢asih se
nas poloti utrujenost. To se je zgodilo tudi mojima soSolkama. Utrujenost sicer ni popolnoma
izginila, se pa je ob¢utno zmanjsala. Tudi moja mentorica je metodo preizkusila. Uspesno je
odpravila mozeve bolecine v krizu in ugotovila, da lahko z metodo zmanjsa tudi potrebo po
veliki koli¢ini popite kave. Vsak dan so se pojavljale razlicne priloZnosti, ob katerih bi lahko

uporabila metodo EFT. Z vsakim novim uspehom sem bila bolj prepri¢ana v ucinkovitost

metode.

Osebe Tezava Ucinki po prvem krogu
tapkanja

soSolki utrujenost na lestvici je utrujenost iz 10
padla na 2

babica bolecine v kolenu bolecina iz 6 pade na 1

Mentoricin moz

bolecine v krizu

bolecCine za oceno 8 izginejo

jaz jeza iz 6 na lestvici jeza izgine
moja mama bolecine v Zelodcu iz 9 na lestvici bolecina izgine
ucenci 8.r strah pred javnim nastopom iz 8 na lestvici strah pade na

2

28



8 EFT V SLOVENI]JI

Zanimalo me je tudi, kako je metoda EFT razSirjena po Sloveniji, zato sem pobrskala po
internetu in nasla nekaj spletnih strani o metodi EFT:

e http://www.eft-slovenija.si/

e http://eftnovice.blogspot.com/

e http://www.vlastakuster.si/

Na spletni strani EFT Slovenija (http://www.eft-slovenija.si/) je veliko informacij o metodi

EFT. Od koledarja EFT dogodkov, avdio in video posnetkov, bloga EFT Slovenije, EFT
prirocnik, ki sem ga uporabljala tudi sama, do podatkov o izobraZevanju, ki se jih lahko

udeleZi vsak. Na spletni strani Vlaste Kuster (http://www.vlastakuster.si/) pa je napisanih

veliko pri¢evanj ljudi, ki jim je metoda pomagala. Ce bi radi izvedeli e kaj ve¢ o EFT, boste
na teh straneh zagotovo nasli odgovor.

Tudi v revijah se pojavljajo clanki o metodi EFT. Na spletni strani http://www.eft-

slovenija.si/index.php/78-sample-category/70-eft-tudi-v-revijah sem nasla nekaj ¢lankov iz

razlicnih revij.
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9 DRUZBENA ODGOVORNOST

EFT povezuje znanje Vzhoda in Zahoda. Zahod je prispeval znanje sodobne psihologije,
Vzhod pa je prispeval svoje znanje akupunkture. Podrolja sta zaCela sodelovati in nasla

skupno resitev — metodo EFT.

Problem zahodnega sveta je v tem, da smo prevec zaprti. Ne znamo se pogovarjati o svojih
Custvih. Velikokrat za svoje pocutje krivimo druge. Pomembno je, da najprej v sebi poiséemo
vzrok nasega slabega pocutja in ga znamo ubesediti. To je bistvenega pomena tudi pri
uporabi metode EFT. S tem, ko ubesedimo na$ problem, ga ozavestimo ter povzrocimo

motnjo v energijskem telesu, ter ga s tapkanjem odpravimo.

NajboljSe pri metodi pa je to, da je vsakemu na voljo. Kadarkoli in kjerkoli. Roke in misli
imamo vedno s seboj. Na ta nacin lahko zase ogromno naredimo — smo custveno
svobodnejsi. Znanstveniki pa so ugotovili, da Custveno stanje posameznika moéno vpliva tudi

na njegovo telesno pocutje.

Druzbeno odgovorni smo takrat, ko najprej pomagamo sami sebi, v kolikor je to v nasi moci.
Mislim, da bodo ljudje metodo EFT v prihodnosti Se bolj uporabljali, saj je preprost nacin, s

katerim lahko postanemo svobodnejsi in se osvobodimo negativne energije.
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Ali si ne Zelimo ¢ustveno — svobodnejSe druzbe?

EMPIRICNI DEL

8 POZNAVANJE METODE EFT
8.1 Analiza rezultatov anketnega vprasalnika, Ki so ga resevali ucenci

na OS PreZihovega Voranca Maribor

Anketo je izpolnilo 88 uéencev 7., 8.in 9. razreda, starih od 12- 15 let. Uéenci obiskujejo OS.
Prezihovega Voranca Maribor. V anketi je sodelovalo 50 Zensk in 38 moskih. Anketo sem

izvajala od 26. do 29. 11. 2013.
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Graf 1: Ali si Ze kdd] $lizgak/a; gasmetodo EFT?

* Nizil; Ne ; 83; 94%

Analiza je potrdila moja pri¢akovanja, torej, da je le majhen odstotek uéencev(6%) slisal za

metodo EFT, 94% ucencev, pa Se nikoli ni sliSala za to metodo.

Graf 2: Kje si za to metodo slisal?

i j
* Ko smo v due#ifiodpravijalibolezen . * Nﬁi‘ie%éﬂw%%@ nazaj
¥ Nizil; prijateljica mi Axudini odpravijali
je povedala; 1; 20% bolezen; 1; 20%
~ prijateljica mi je povedala

¥ vreviji

~ Nizi1; v %oli; 1; 20% *  Nizil; Ne vem, Ze
dolgo nazaj; 1; 20%

\'Nizil; v reviji; 1;
- 20%

Rezultati ankete so pokazali, da je vsak izmed petih uéencev, ki so za metodo Ze slisali,

metodo spoznal drugace. Uéenci so za tehniko EFT slisali v Soli, od prijateljice, o njej brali v
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reviji, ena ucenka pa se je z metodo seznanila, ko so v druzini odpravljali bolezen, ena ucenka

pa ne ve, kje je za to metodo slisala.

Graf 3: Ali ves, kaPje"ffetoda EFT?

¥ Nizil; Ne; 1; 20%

* Nizil; Da; 4; 80%

Po rezultatih ankete sodec od petih u¢encev le stirje vedo, kaj je metoda EFT.

Graf 4: Ali ves, v katetih"ptimerih si lahko s to
metodo pomagas?
* Nizil; Da; 2; 40%

* Nizil; Ne; 3; 60%

Dva anketirana ucenca(40%) vesta, kako ti metoda EFT lahko pomaga, trije ucenci(60%) pa
tega ne vedo. Pred anketiranjem sem take rezultate tudi pri¢akovala, saj je metoda EFT pri

Solarjih na slovenskih tleh Se zelo nepoznana. Ta rezultat pa mi je to Se enkrat potrdil.

Z naslednjim podvprasanjem, sem Zelela izvedeti ali u¢enci vedo v kaksnih primerih si lahko s

to metodo pomagajo. Prejela sem dva odgovora, ki sta sledeca:
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e Odpravis lahko dolocene tezave, tudi bolezni,

e Lahko nadzorujes svoje telo, npr. pred testi nisi ve¢ pod stresom.

Graf 5: Metoda:EET/4dhKd'pozdravi ali odpravi
veliko tezav. Bi se metoderad,naucil?

¥ Nizil; Da; 78; 89%

Iz grafa je razvidno, da bi se vecina ucencev(89%) rado naucilo te metode. Ta podatek me je
pozitivnho presenetil, saj nisem pricakovala, da bi toliko ufencev rado postalo vescih te

metode.

* lajsal ReduPERr At « R iatiptcals 4

= nad t;g;a\(ev .dljkp%lj od Svp.?dal "'@gwﬁgﬁﬁ! I§J?al¥EIEI
® Nizil; odpreai " ¥EUE O bkrozis lahKS¥Ee dysEkdrov)?
strah Predpraviti teZave z dibaii * zgubiti tezo(shujd&
iavn%dpravi i
nastopanjem; 4@ :
58; 1'% ljSati javno govorjenje * odpraviti strah_prﬁ%ﬁf;vgagrgeﬁg%)anjem
strah; 62; 18%

* odpraviti depresijo

¥ odpraviti tezave v Soli, pri Sportu

~ Nizil; nadzorovati
svojo jezo; 39; 11%

¥ Nizil; zgubiti
tezo(shujsati); 34;
10%

® Nizil; odpraviti

depresijo; 12; 4% L/
®  Nizil; odpravit

tesnobnost; 13; 4%

¥ Nizil; pozdraviti
odvisnost; 9; 3%
® Nizil; odpraviti
tezave z dihali; 12;
4%
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Najvec ucencev bi s to metodo rado odpravljalo strah na splosno in odpraviti strah pred
javnim nastopanjem. Anketa je prav tako pokazala, da imajo ucenci zelo razli¢ne interese, saj
so rezultati razli¢ni. Med nastetimi odgovori sem ponudila tudi mozni odgovor pozdravljanje
odvisnosti. Pri analizi tega vprasanja sem ugotovila, da bi izraz odvisnost morala bolj razloZiti,
saj si ucenci pod besedo odvisnost najveckrat predstavljajo odvisnost od kajenje in alkohola,
pozabijo pa na druge odvisnost, kot na primer odvisnost od televizije, telefona, hrane,

racunalnika,...

8.2 Analiza rezultatov anketnega vprasalnika, ki so ga resevali u¢itelji na 0S
Prezihovega Voranca Maribor

Anketo je izpolnilo 26 utiteljev, ki uijo na OS. PreZihovega Voranca Maribor. Anketni

vprasalnik so izpolnili 28. 1. 2014. Ko sem ankete pobrala in pregledala, sem dobila veliko

novih ugotovitev. Rezultati ankete se predstavljeni spodaj.
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Graf 1: Ali ste ze kdaj slisali za metodo EFT?

* Nizil; Da; 12; 46%
* Nizil; Ne; 14; 54%

Iz ankete je razvidno, da kar 46% uciteljev metodo EFT pozna. Nad tem rezultatom sem bila
najbolj presenecena, saj sem pri¢akovala, da bo metodo EFT poznalo le par uciteljev. Kljub
temu, pa so rezultati potrdili moja pri¢akovanja, torej, da vec kot polovica metode EFT ne

pozna.
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|| il; VEFT R SRT
Graf.d:Kje ste za to metodo slidali?
® Nizil; Od sodelavke; )
1; 9% !

* Nizil; Preko medijev;

~ Nizil; V sluzbi; 1; 9%
5; 46%

* Nizil; Vreviji Jana; 1;
9% '

* Nizil; V knjigah;
1; 9%

® Nizil; Na seminarju
revije Jana; 1; 9%

Analiza ankete je pokazala, da je vecina uciteljev, kar pet od dvanajstih sliSala za metodo EFT

preko medijev.

Graf 3: Ali veste, kaj je metoda EFT?

¥ Nizil; Ne; 2; 17%

¥ Nizil; Da; 10;

83%

Iz tega grafa sem izvedela, da kar 83% uciteljev, kateri so slisali za metodo EFT, to tehniko
tudi poznajo. Tudi tega podatka sem se razveselila, saj sedaj lahko predvidevam, da lahko po

radiu, televiziji in internetu najdes veliko podatkov o tehniki EFT.
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Graf 4: Ali veste, kako si z metodo EFT lahko
pomagate?

* Nizil; Ne; 4; 33%

¥ Nizil; Da; 8; 67%

Iz ankete je razvidno, da vecina uciteljev (67%) ve tudi, kaj se od metode EFT lahko naucijo.

Z naslednjim podvprasanjem, sem Zelela izvedeti ali ucitelji vedo v kak$nih primerih si lahko s

to metodo pomagajo. Navedli so:

e umirjanje, ¢ustva

e sproscanje, zdravljenje z metodo tapkanja
e tapkanje po energijskih tockah

e obvladovanje misli

e odpravljanje strahu.
Vsi navedeni odgovori so pravilni, le nekoliko prevec posploSeni, zaradi ¢esar sem sklepala,

da o metodi ne vedo prav veliko.

Graf 5:\Ga metode poznate ali se vam zdi, da bi z vkljuéitvijo te
metode v Solski sistemilahko izboljSaliilodnose med ucenci,
pomagali ucencem z vecjimi custvenimi in teleshimi tezavami?

* Nizil; Da; 10; 83%
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Po rezultatih ankete sodec¢ kar 83% uciteljev misli, da bi z vkljuCitvijo te metode v Solski
sistem lahko izboljSali odnose med ucenci, pomagali uéencem z vecjimi Custvenimi in
telesnimi tezavami. Razvidno pa je tudi, da pa 17% uciteljev tej metodi ne zaupa. MozZno pa
je tudi, da se ta dva ucitelja, ki sta obkroZila ne, z metodo nista seznanila na pravi nacin ali pa

ne verjameta v njeno ucinkovitost.

v Nig1 elsaave ki jilerefifa Kathietstar cbnbile m}“ml \}’fa‘"t' pri uéencihotajaasbiohiosti

e tezave, * Nizil; Osnose med
nensirabst, vedeankeomothr fbz ki jih je mo¢ efine  ygenci; 1;2%
. . 0, 1711 - P 1+ .
napevtogt 2;9% m Nizil; uere® » pomapkanje %%5%%5%? 3% ® ne veffameNiaiomodtgalo
tezave; 2; 3%

¥ zil i .. ozornosti; 6; 10%
N Inﬁ r Vi el ®lucne tezave 0

* Nizil; strah; 17; 29%

® Nizil; ne verjamem v
to metodo; 1; 2%

¥ Nizil; pomankanje
samozavesti; 3; 5% ~— ¥ Nizil; jeza; 10; 17%

¥ Nizil; stres; 1; 2%
® Nizil; bolecine; 1; 2%

Rezultati ankete so pokazali, da ucitelji menijo, da bi bilo na ucencih na nasi Soli najbolje
odpraviti strah(29%). Kot drugo najvecjo tezavo pri ucencih so ucitelji navedli jezo(17%).
Potem so navedli motnjo pozornosti(10%), nemir, nervozo in napetost (9%) ter motnje
branja in pisanja(9%). Nekateri ucitelji pa so kot teZave pri u¢encih prepoznali $e ¢ustvene in
vedenjske motnje, uéne teZave, odnose med ucenci, pomanjkanje samozavesti,... ena
anketirana uciteljica pa je napisala, da v metodo ne verjame. Upam, da bo kdaj vzela v roke

mojo raziskovalno nalogo in se prepricala, da ta metoda deluje.
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Graf 7: Ali bi se tehnike Zelel nauciti?

* Nizil; Ne; 7; 28%

¥ Nizil; Da; 18; 72%

Ali bi se tehnike Zelel nauditi, tako se je glasilo moje zadnje vprasanje. Nad odgovori sem bila
zadovoljna, saj je kar 72% uciteljev obkroZilo odgovor da. Ena uciteljica pa je ob strani

pripisala, da metodo Ze zna.

Rezultati tega vprasanja se me razveselili, saj sem z rezultati dobila potrditev, da bi na nasi
Soli lahko priceli z uvajanjem uporabe te metode. Z odgovorom na to vprasanje pa so Ze
izrazili svoje misljenje, torej, da bodo metodi EFT dali priloznost. Ce bodo poskusili, bodo

kmalu pri¢a rezultatom, saj metoda EFT vse opravi sama. Rabi le priloZnost.
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8. 3 Intervju z Vlasto Kuster

1. Zakaj ste se zaceli ukvarjati z metodo EFT oz. kaj vas je pritegnilo pri tej tehniki?

Maja 2008 sem na spletu iskala informacije o tehnikah spro$canja in sem naletela na
ameriske posnetke, kjer je bilo prikazano tapkanje. Poskusila sem in v nekaj minutah sem
razumela, da tole deluje. Pritegnili sta me dve stvari, in sicer: (1) da sem v nekaj minutah
tapkanja dozivela moc¢no olajsanje in (2) da lahko grem v mislih v katerikoli pretekli dogodek
in s pomocjo tapkanja izbriSem telesno reakcijo oziroma c¢ustveno neugodje. Zelo hitro sem
razumela, da lahko na tak nacin vzamem svoje Zivljenje v svoje roke, najdem sreco v sebi,
notranji moc¢ in notranji mir, da lahko na tak nacin oprostim vsem, ki so me prizadeli. Po
nekaj tednih so tudi ljudje, s katerimi sem prihajala v stik zaceli opaZati, da sem se

spremenila na bolje.

1. Alije zaizvajanje te tehnike pridobiti kaksno licenco? Kje ste se te tehnike naugili in

kako je potekalo vase izobrazevanje?

Osnove tehnike se lahko naudite zelo hitro, tisto, kar je tukaj teZje pa je razumeti, kako je
sestavljen na$ miselni in ¢ustveni svet. Sama sem se ucila pri ustanovitelju Gary Craigu, kjer
sem opravila zahtevno izobraZzevanje, ki je vsebovalo veliko teoreti¢nega znanja, poleg tega
pa sem morala delati tudi z ve€ kot 200 ljudmi individualno. Kasneje se je Gary Craig upokojil
in takih izobrazevanj v taki obliki ni ve¢ vodil. Postavil pa je temeljne smernice, na osnovi

katerih Zeli, da se znanje EFT prenasa po svetu.

2. Kdo lahko vodi delavnice?
EFT Center Slovenija , ki ga vodim, je postavil izredno kvalitetno izobraZevanje, ki temelji na
smernicah utemeljitelja. Poleg tega pa sem dodala tudi nekaj inovacij, ki sem jih razvila v

vecletnem delu z ljudmi. Pri svojem delu namre¢ dosegam vsaj 80% uspesSnost pri odpravi

lazjih in teZjih Custveni teZav. Vsak, ki je opravil prvo stopnjo, lahko pomaga sebi in svojim
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najblizjim. Delavnice lahko vodi vsak, ki je opravil vsaj 2. stopnjo. Individualno delo z ljudmi

pa lahko s pomocjo mentorstva opravlja vsak, ki je opravil tudi tretjo stopnjo izobraZevanja.

3. Kako te delavnice potekajo?

Sama imam veckrat letno predstavitve EFT, kjer ljudi nau¢im osnov. lzobraZevanja pa trajajo

po en dan ali dva dni in so razpisana prav tako veckrat letno na strani

WWW.VLASTAKUSTER.SI. Na individualno EFT terapijo pa se lahko prijavite kadarkoli. Vecina

ljudi izbere raje individualno EFT terapijo, kjer jim sama ali katera od mojih EFT terapevtk

pomaga odkriti pravi vzrok tezav in ga trajno odpraviti.

4. Koliko obiskovalcev obiskuje te delavnice?

Vcasih tudi 100, vcasih 10.

5. S kaksnimi teZzavami ljudje prihajajo po pomoc?
Ljudje prihajajo na individualno EFT terapijo zaradi depresije, razli¢nih vrst strahov, zaradi
pani¢nih napadov, treme, nespecnosti, tesnobe... Na delavnice prihajajo zaradi lazjih zadev,

kot so trema, laZje oblike strahov, z Zeljo po obvladovanju stresa...

6. Ste imeli tudi kaksne delavnice za otroke?

Sem.

7. Vas je Ze povabila kaksna Sola, da bi u¢encem in uciteljem predstavili to metodo?
Da, predavala sem sem na vec osnovnih Solah, prav tako pa sem v Celju predavala ve¢jemu
Stevilu Solskih svetovalnih delavcem.

8. Kaj naredite, ce pri kom tehnika ne deluje?

Ce EFT ne deluje, pomeni, da je potrebno poiskati EFT terapevta, ki bo pomagal odkriti pravi

vzrok. Zelo redko se zgodi, da z vsemi izkuSnjami in znanjem ne najdemo pravega nacina, da
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bi ljudem pomagali. Uporabim bolj napreden pristop, intenzivno iS¢emo pravi vzrok in nacin,

kako odkriti kje se skriva ¢ustvena bolecina, ki jo je oseba doZivela v preteklosti.

9. Se vam zdi ta tehnika primerna za odpravo razlicnih tezav tudi v Solah, kot so

nasilje, ucne tezave, razni strahovi, disleksija?

Absolutno je primerna in nujno potrebno bi jo bilo uvesti v Solah. Ta tehnika se mi zdi
izredno primerna za uporabo v Solah, ampak bi bilo potrebno imeti celosten pristop — z
ucitelji, u€enci in s strasi. Moji otroci redno uporabljajo EFT, véasih se lotijo sami, v€asih me
prosijo, da jim pomagam. Hcera pravi, da si ne zna predstavljati Zivljenja brez EFT. Njeni
sosolci pa se recimo iz tega norcujejo. K meni prihaja veliko uciteljic in jim z EFT pomagam pri

njihovih osebnih teZzavah. Nekatere se opogumijo, da to pokazejo tudi otrokom, druge ne.

10. Komu bi to metodo priporocali?

Vsakemu, saj so Custva klju¢ni del nasih Zivljenj in vsi ljudje potrebujemo nekaj, da si
olajSamo vsakdaniji stres, da se pocutimo bolje. EFT pa prav tako pogosto deluje tam, kjer ne
deluje ni¢ drugega, tako da dosegamo odli¢ne rezultate, ko nastopijo resne tezave — strahovi,

depresija, samomorilnost...

11. Zakaj se ta metoda ne uporablja v zdravstvu, ¢e pa lahko z njo izboljSamo svoje

telesno in ustveno stanje?

Odli¢éno vprasanje. Prepri¢ana sem, da se bo to nekega dne zgodilo, trudimo se tudi v tej
smeri. Preden bo EFT postal reden predmet na fakulteti, preden bo zdravnik napotil pacienta
k EFT terapevtu pa je potrebno urediti vse pravne zadeve, narediti obSirno Stevilo

znanstvenih studij, ki bi dokazale ucinkovitost EFT, spremeniti stara prepricanja....
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8.4 Intervju z dr. med. Sanjo Rozman

Sanja Rozman je zdravnica, psihoterapevtka in avtorica knjig s podrocja zasvojenosti.

Izvedela sem, da se ukvarja z metodo, podobno metodi EFT ter ji zastavila nekaj vprasanj.
1. Aliste Ze kdaj delali z metodo EFT?

Nekaj malega sem poskusala, pa sem se potem raje odlocila za druge podobne metode, ker
so mi bile bolj vSe¢. O metodi sem se poucila na seminarju v Londonu in iz pri nas izdanih

knjig.
2. Katero metodo pa vi uporabljate oz. z njo pomagate ljudem?

Uporabljam metodo EMDR, Eye Movement Desensitation and reprogramming, ki je po
samem konceptu podobna, vendar bolj znanstveno raziskana in manj "popularna", izvaja jo

lahko samo terapevt in ni primerna za samozdravljenje.
3. Kaj menite o metodi EFT, kje vidite slabosti?

Zanimiva, vendar tako posploSena in poenostavljena, da se izgubi terapevtski potencial.

Prednost pa je vtem, da je primerna za samozdravljenje.

4. Aliverjamete v ucinkovitost tehnike EFT?

Ja, verjamem, pod pogojem da se jo resno in sistemati¢no uporablja.

5. Katero metodo pa bi vi priporocali za odpravo razli¢nih telesnih in dusevnih tezav?

Nobena metoda ne resi vseh tezav, veliko pa jih malo pomaga. Najbolje je, ¢e imamo
program, sestavljen iz raznih tehnik, in da uporabimo razli¢ne tehnike glede na to, kaksne so
tezave. Ce se ne odpravi vzrokov za teZave, so olaj$anja, ki jih dosezemo, le za¢asna. Za resno

delo in spremembo vzrokov pa je potrebno kaj ve¢ kot "tolci se po kolenih!"
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9 ZAKLJUCEK

Glavni cilj moje raziskovalne naloge je bil, da bi se podrobneje seznanila s metodo EFT, jo
preizkusila in priblizala u¢encem ter uciteljem nase Sole. Na zacetku o metodi EFT nisem
vedela veliko, vendar sem ob prebiranju literature ugotovila, da je metoda EFT ucinkovito
orodje za re$evanje razli¢nih teZav in stisk, katero uporabljajo mnogi ljudje po svetu. Ceprav
je od zacdetka razvoja metode EFT minilo Ze vec kot dvanajst let in je bila tudi Ze predmet
Stevilnih znanstvenih raziskav ki potrjujejo njeno uspesnost, za enkrat Se ni bila splosno

sprejeta s strani ustanov ki nudijo pomo¢ ljudem.

V svoji raziskovalni nalogi sem predstavila temeljni postopek metode EFT in natan¢no opisala
meridijanske tocke tako, da jih lahko vsak najde. Vkljucila sem zgodbe o uspesni uporabi
metode EFT pri ljudeh, ki sem jih nasla v literaturi. V nadaljevanju sem metodo tudi
preizkusila na sebi in drugih, ter se prepricala o njeni u¢inkovitosti. Od tod naprej je $lo laZje.
Naredila sem dve anketi, ki sta mi pri mojem delu zelo pomagali. Piko na i pa sta dodala dva

intervjuja.

Za vse tezZave, ki jih Zelimo odpraviti uporabimo isti postopek. Ko osnovni postopek znamo,

nam ne vzame vec kot tri minute. Naucila sem se, da osnovni postopek zajema Sest korakov:

Dolocitev teZave in njeno ovrednotenje
Setup
Serkvenca trkanja

1

2

3

4. 9 gamut
5. Ponovitvena sekvenca
6

Dodatno preverjanje.
Pri koraku dolocitve tezave moramo tezavo ¢im bolj natanéno opredeliti in na lestvici od 0 do
10 ocenimo naSe slabo pocutje v tem trenutku. Pri drugem koraku pois¢emo ustrezno
afirmacijo, ki jo izre€emo trikrat ter si medtem masiramo tocko KC ali »Sore« spote. Tretji

korak zajema stavek — priklic, ki ga izgovarjamo med tem ko se tapkamo oz. trkamo po

predvidenem zaporedju. Premikamo oci, pojemo in mrmramo ter se trkamo po tocki gamut
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pri ¢etrtem koraku. Peti korak je enak tretjemu in pri zadnjem koraku preverimo ali nam je
negativno pocutje ali telesno nelagodje uspelo odpraviti.
Sam postopek ni tezek in je tudi enostaven za uporabo. Pri metodi EFT je tezko razumeti

kako metoda deluje. Za dobro razumevanje so potrebne Studije in poglobljene raziskave.

Potrdila sem tudi drugo hipotezo , saj sem bila pri¢a pozitivnim rezultatom metode. Z EFT
metodo lahko pri otroku ali odraslemu odpravimo utrujenost, glavobol, bolecine, tezave
pred javnim nastopanju, strah, odvisnost od kave in si s tem izboljSamo pocutje. Ugotovila
sem, da vcasih teZzave ne odpravimo popolnoma Ze po prvem postopku, in da je v takSnem
primeru potrebnih ve¢ ponovitev. Prav tako sem izvedela, da metoda EFT ne more narediti

vsega za vse.

Otroci in ucitelji na nasi Soli EFT v velini ne poznajo, se je glasila moja tretja hipoteza. S
pomocjo anketnih vprasalnikov sem to hipotezo potrdila, saj kar 94% ucencev metode ne
pozna. Nad poznavanjem metode pri uciteljihn sem bila zelo presenefena, saj sem
pricakovala, da bodo rezultati dosti slabsi. Ugotovila sem, da metodo EFT pozna dobra
polovica uciteljev (54%). Iz ankete sem izvedela tudi, da je kar 46% uciteljev za metodo Ze
sliSalo preko medijev. PreseneCena sem bila tudi nad tem, koliko ucencev in uciteljev bi se
rado naucilo uporabljati metodo EFT. Za to sem predlagala, da bi enkrat na teden imeli v Soli
skupinsko tapkanje. Z rezultati iz skupinskih tapkanj bi lahko ucinkovitost metode preverila
na vecjem vzorcu uporabnikov in s tem tudi podkrepila izsledke svoje raziskovalne, a mi je zal
zmanjkalo casa. Ker mi je metoda EFT resni¢no vse¢ razmisljam o tem, da bi skupinsko

tapkanje izvedli naslednje leto.

Cetrto hipotezo sem delno potrdila. 1z intervjuja z mag. Vlasto sem izvedela, da ima veckrat
letno predstavitev metode EFT po razliénih krajih v Sloveniji, kjer uci osnove, in da se teh
predstavitev udelezi kar nekaj ljudi. TakSne predstavitev sem se udelezila tudi sama v hotelu
Piramida v Mariboru in se na lastne oci prepricala kako so bili ljudje preseneceni, nad
ucinkovitostjo metode. Prav tako so po vecjih mestih v Sloveniji organizirana skupinska
tapkanja, katerih se lahko udeleZi prav vsak (skupaj z mentorico sva se udelezili skupinskega

tapkanja v ...). Organizirana so tudi individualna tapkanja, kjer se o svojih tezavah
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pogovarjajo s specialistom. Hipotezo sem le delno potrdila za to, ker se metoda Ze razvija, a

kljub temu premalo. Potrebno bi bilo ljudi Se bolj seznaniti s to metodo.

Raziskave vedno znova kaZejo na vse vecjo ucinkovitost metode EFT. Za uspesSno reSevanje
spretnost. »EFT je le gradnik, ki se s prakso in izkuSnjami ¢edalje bolj razvija in izboljSuje, in
tako lahko pripomore k poletu«(Benesch, 2006, 107, 108). Tehnika EFT se prav tako lahko

zlahka véleni tudi v druge oblike terapij in tehnik.

Ceprav je bilo marsikaj e zdavnaj utemeljeno, smo z energijskimi terapijami e zmeraj na
razmeroma neznanem podrocju. Ko delamo z energijami, se temu Se vedno pripisuje nekaj
misticnega. Celo izkuSene izvajalce metode EFT preseneca »Cudezi«, ki se doseze z EFT

metodo. Lahko pa vzbuja tudi dvom v prevladujoce mnenje, »da to ni mogoce«.

Energijski prijem v (psiho)terapiji bo cedalje vedji izziv za psihoterapijo, tradicionalne
terapevtske postopke in tudi za SirSe podrocje medicine. EFT je usmerjena predvsem v
pospeSevanje zdravja in njegovo ohranjanje, ne pa v bolezen. Odloc¢ilno vodilo v
razpravljanju o zdravstvu je, da mora vsak sam prevzeti odgovornost za svoje zdravje. Vsak
se s tem spopada drugace. Zagotovo, pa je tudi metoda EFT ena moznost, da poskrbimo za
svoje zdravje. Na zacetku tudi sama v ucinkovitost metode nisem verjela popolnoma, a zdaj,
ko sem se v metodo poglobila in jo raziskala ter jo tudi na sebi preizkusila in bila prica
rezultatom, menim, da si z njo resni¢éno lahko pomagamo in odpravimo svoje Custvene in

telesne tezave ter postanemo svobodni, se osvobodimo negativne energije.

Upam, da vas je moja raziskovalna naloga spodbudila k vecji skrbi za dobro osebno pocutje.
Vesela sem, ¢e ste skozi to raziskovalno nalogo odkrili metodo EFT in jo sprejeli v svoje
Zivljenje z odprtimi rokami, ¢e pa Se vedno ne verjamete v njeno ucinkovitost vam
predlagam, da vsaj poskusite. Ce boste pri¢a njenim rezultatom, boste vanjo tudi zaceli
verjeti. Zelim vam veliko lepih izku$en] pri nadaljnji uporabi metode in pri eksperimentiranju
z njo. Zelim vam, da bi na tej poti ¢im bolj napredovali in dosegli svojo telesno in €ustveno

svobodo!
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Slika 5: Pritapkaj si sreco

(http://www.eft-pritapkajsisreco.com/)
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10 PRILOGE

ANKETA ZA UCITELJE

Sem ucenka 9. a razreda in piSem raziskovalno nalogo z naslovom EFT. V njej preucujem
tehniko doseganja Custvene svobode. Prosim vas, da odgovorite na spodnja vprasanja, ki mi

bodo pri pisanju v veliko pomo¢!

Hvala!!!

1. Aliste Ze kdaj slisali za metodo EFT? DA NE

Ce ste na vprasanje odgovorili z da, odgovorite na vsa vprasanja, ¢e pa z ne, pa le od 6.

naloge naprej.

2. Kje ste za to metodo slisali?

3. Aliveste, kaj je metoda EFT? DA NE

4. Aliveste, kako vam metoda EFT lahko pomaga? DA NE

Ce veste, napisite kaj!

5. Ce metodo poznate, ali se vam zdi, da bi z vkljugitvijo te metode v 3olski sistem lahko
izboljsali odnose med ucenci, pomagali ucencem z veéjimi ¢ustveno — telesnimi
tezavami?

DA NE

6. Z EFT tehniko lahko odpravimo razlicne teZzave, kot na primer strah pred

nastopanjem, jezo, fobije, disleksijo in razne druge tezave. Z uporabo metode EFT na
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ucencih, bi lahko te teZave, probleme odpravili. Katere tezave bi bilo najbolje

odpraviti pri uencih na nasi Soli?

7. Ali bi se tehnike Zeleli nauditi?

DA NE

ANKETA ZA UCENCE

Sem ucenka 9. a razreda in piSem raziskovalno nalogo z naslovom EFT. V njej preucujem
tehnike doseganja Custvene svobode. Prosim vas, da iskreno odgovorite na spodnja
vprasanja, ki mi bodo pri pisanju v veliko pomo¢. Prosim, da na vprasanja odgovorite sproti!

Hvala!!!
Obkrozi:  Spol: M V4 Starost:
1. Alisi Ze kdaj slisal/a za metodo EFT? DA NE

Ce si na vprasanje odgovoril z da, odgovori na naslednja vprasanja, e pa si na vprasanje
odgovoril z ne, pa odgovori na vprasanja od 5. naloge napre;.

2. Kje si za to metodo slisal?

3. Ali ves, kaj je metoda EFT? DA NE
4. Kaj se lahko naucis? DA NE

Ce ves, napisi kaj!

5. Metoda EFT lahko pozdravi ali odpravi veliko tezav. Bi se metode rad naucil?
DA NE
6. Kaj od spodaj nastetega bi se Zelel nauciti (obkroZzi$ lahko ve¢ odgovorov)?
a) lajsati bolecino h) odpraviti depresijo

b) odpravljati strah i) izboljsati javno govorjenje
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nadzorovati svojo jezo
pozdraviti odvisnost
odpraviti tezave z dihali
zgubiti teZo (shujsati)
odpraviti tesnobnost

j) odpraviti strah pred javnim nastopanjem
k) odpraviti tezave v 3oli, pri Sportu
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