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EFT & CERVENANI , TRES RUKOU

Tato strdnka navazuje na jednu internetovou diskusi, kde jsem radila pdr lidem jak pouZivat
EFT na Cervendni a na zdkladé toho jsem se rozhodla ddt dohromady takovy maly EFT-
ndvod pro viechny, kdo s tim maji problémy a chtéji s im néco délat.

Pokud neumite pouZivat EFT, mizZete si vybrat jednu z moznosti jak se ho naucit na
http://www.eft.cz

Proces ,|éCby Cervendni rozdélim na 3 etapy:

Pfitomnost — ta je pro vds vsechny ted to nejdilezitéjsi, jde o prdci na fyzickych projevech
cervendni a pocitech s nim souvisejicich...

Minulost — vie se v Zivoté ucime a tak tomu, kromé mechanickych fyzickych problémU, bylo
i s vasim cervendanim. Pokud se nase t€lo néco nauci, pouziva to potom hloupé kdykoli se
mu zachce aniz bychom ho o to zadali...

Budoucnost — Cervendni vas paralyzuje a protoze uz vite, Zze ho mate, oCekdavdate jeho
pritomnost i v budoucich situacich a tim z nich uz predem mate strach, nebo se jim
vyhybdte a tim se omezujete a nabalujete na sebe dalsi problémy a fobie....

Jednoflivé frdze jsou z vasich viastnich piibéhu, které jste mi zaslali nebo zasildte nebo jsem
je pridala na zdkladé vlastni praxe. Pokud neodpovidaji presné vasi situaci, upravte si je,
nebo si je doplnte viastni prozitky emoce, pocity atd.. .

Zacindme:

PRITOMNOST - FYZICKE ASPEKTY

| Presto, Z€ c.vvviviiiiiiiiiiiii, se mdam rad/a a prijimdm se:
e se Cervendm
e rudnu kdykoli se na mé nékdo divd (na néco se meé zeptd, néco po mé chce..)
e 7e jsem trapnd/y, ze se Cervendm

e zCervendm pii jakémkoli kontaktu se zenami


http://www.eft.cz/

zCervendm kvUli kazdé malickosti

zCervendm U prepdzky na Uradech

zCervendm i Uplné bezdlvodné

jedu v MHD a najednou z ni¢eho nic citim ze Cervendm
cervendm,aniz by k tomu byl jakykoli ddvod

se Cervendm od 12 let

Cervendm kdyz stojim ve froné

mdm pocit, Ze na mé kazdy koukd

citim se ....(doplnte jak) kdyZ na mé nékdo koukd

PRITOMNOST - EMOCNI ASPEKTY

| PFesto, Z€ .o, se mdam rad/a a prijimdm se:

©2005-2011 Z. Katayama INSTITUT ENERGETICKE PSYCHOLOGIE® www.eft.cz

vztek, ze se Cervendm
litost, ze se Cervendm
vztek/ litost, ze se toho nedokdzu zbavit
je to moje no¢ni mUra

strach, Ze feknu néco spatné ( zpracuijte situace v minulosti, kde jste néco rekli
Spatné a reakci okoli)

strach, ze lidi odhali tu mou masku (make-up)
se od 13 frapim, ze se Cervendm

vadi mi kdyz na mé dlouho nékdo koukd&
nékdy nemUzu vykoktat v obchodé

kdyz mé nékdo poslouchd v prdci jak telefonuji a ja to vim, Ze mé poslouchd, tak
znervoznim a nemuUzu se vymdacknout
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BUDOUCNOST

or

| Presto, Z€ v.vvviviiiiiiiiiiiii, se mdam rad/a a prijimdm se:
e strasny strach z maturity, Ze budu opravdu strasné cervend
e strach, ze se budu Cervenat, kdyz se mé nékdo néco zeptd
e strach, Zze neodpovim dobre na otdzku

e strach jit reklamovat véci

MINULOST

Zde je potfeba naqjit a zpracovat konkrétni situace, kdy uz jste se Cervenali a s nimi spojené
emoce. Protoze se ndm néco stalo, mdme tendenci ocekdvat, Ze se to stane znovu a tim,
Ze to oCekdvdme a bojime se toho, si to pfivoldme.

Musite zpracovat situace, které ovlivnily vase sebevédomi, hlavné pokud v nich figuruji
dulezité osoby v Zivoté jaoko matka, otec, babicka, nebo nékdo jiny pro vas dilezity. Nizké
sebevedomi tvori fofiz véfSinou zdklad dobrého cervendni.. !

Lpracujte také viechny mozné frapasy které se vam staly a které prinesly Cervendni:
| presto, Ze c.ovviviviiiiiiiiiiii se mdam rad/a a prijimdm se:

e litost, Zze mitata naddval, za obrdzek ktery jsem nakreslil

e litost, Ze mi mdme fekla, ze jsem uklidila Spatné a j& se tolik snazila

e ponizilo mé&, kdyz se mi nevlastni bratr strasné smdl

e litost / vztek, ze mi nevlastni otec mifekl, ze neumim varit

e listost/ vztek, Ze sestfe to Slo lip ve Skole

e kdyz mispadla u pokladny v krdmé mince mél jsem pocit, ze na mé vsichni koukaiji

Doufdm, ze vdm tento kratky manudl pomize. Je
mozné ho poutziti na tfes rukou. Vice tipU a informaci na
zdravi a Uspéch naleznete na www.eft.cz

Zdena Katayama (Sindy)

- Zakladatelka Institutu energetické psychologie
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