
 
UPOZORNĚNÍ: Následující text je pouze informace. 

V žádném případě to není manuál EFT ani náhrada jakéhokoli kurzu. 
 

EFT  Emotional Freedom Techniques 
Revoluční objev je, že příčinou našich problémů není myšlenka, jak se původně 

věřilo, ale narušení toku energie v našem systému, které taková myšlenka 
vyvolává 

 
- je meridiánová terapie – stejně jako akupunktura pracuje přímo se systémem 

meridiánů v těle, ale místo jehel se důležité meridiány stimulují poklepem nebo 
lehkou masáží 

- EFT je technika léčící opravdu tělo i mysl, protože kombinuje fyzický efekt 
(působením na meridiány) s mentálním efektem (zaměřením se přímo na 
problém či bolest) zároveň. 

- EFT je určeno pro samoléčbu a bylo vytvořeno tak, aby ho mohl 
s úspěchem používat každý bez předchozí znalosti meridiánů 

- EFT navrhl a vytvořil Stanfordský inženýr Gary Craig z metody dr. Rogera 
Callahana TFT – trought field therapy (terapie myšlenkového pole) 

- Skutečnost, že EFT vám umožňuje na sobě pracovat kdykoliv a kdekoli, a 
během několika minut, ho činí mimořádným po všech stránkách nejen 
v psychologii ale při samoléčbě 

 
EFT je založeno na objevu, že  

Příčinou všech našich negativních emocí je Porucha v našem tělesném 
energetickém systému 
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Celá procedura se skládá ze čtyř částí: 

1. Nastavení -setup 
2. Sekvence 
3. 9Gamut 
4. Sekvence 

Zjistíme velikost problému na stupnici 0-10 a nebo v %. 
 
NASTAVENÍ: 
 
3x opakuji: Přestože (můj problém – např. „nemohu odolat čokoládě Milka“…..), 
mám se rád(a) a přijímám se 
 
přitom ťukám na Karate bod (nebo citlivý bod) 
 
SEKVENCE: 
 

- Na každý bod jemně ťukáme 5-9x 
- U každého bodu opakujeme tzv. připomínkovou frázi (např. čokoláda 

Milka….nemohu jí odolat……….mléčná čokoláda………atp.) 
- Body se používají postupně od shora (vrchol hlavy) směrem dolů k prstům u 

rukou. 
 

9 GAMUT BOD 
 
poklepáváme na Gamut bod a při tom probíhá tato procedura: 

- zavřít oči 
- otevřít oči 
- podívat se očima vlevo dolů (neotáčíme hlavou) 
- podívat se vpravo dolů 
- uděláme očima kroužek doleva 
- dále kroužek očima vpravo 
- zabroukáme melodii 
- počítáme do 7 až 9 
- zabroukáme melodii 

 
SEKVENCE: 
Znovu opakujeme sekvenci = poťukávání na každý bod + upomínková fráze 
 
Po skončení jedné procedury znovu zkontrolujeme velikost problému (0-10 nebo %) 

 Podle výsledku proceduru opakujeme několikrát, až je velikost problému 0 
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