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" U tvojim prstima se krije moc¢ koja moze da isceli tvoje emocije i
negativna uverenja i ukloni blokade ka sre¢cnom i ispunjenom
zivotu. Kreni na put njenog otkrivanja uz pomoc ovog prirucnika."
SANJA IVANOVIC
Energetski psiholog, internacionalni EFT trener i ucitelj,
sertifikovani EFTMR PRAKTICAR, TLH master iscelitelj

20 strana
prirucnika
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7, VSTA JE EFT?

EFT (Tehnika emocionalne slobode) poznatija kao tapkanje je mocna holisticka
isceljujuca tehnika koja reSava Sirok spektar psihickih, emotivnih i fizickih
problema. Zasniva se na principima tradicionalne Kineske akupresure i moderne
psihologije. EFT iz tog razloga zovu i emocionalna akupresura, jer koristi znanje o
energetskim meridijanima koji se koriste u tradicionalnoj akupunkturi, ali bez
neprijatnosti koju donose akupunkturne igle. U EFT- u se osnovna procedura
izvodi tako sto tapkamo vrhovima prstiju po odredenim tackama na nasem telu
koje predstavljaju krajeve glavnih energetskih meridijana dok smo u isto vreme
mentalno fokusirani na problem koji reSavamo, i izgovaramo recenice koje se
odnose na sam problem. Ovo koriguje poremecaj ili blokadu u energetskom
sistema tela, uspostavljava se ravnomeran energetski tok kroz meridijane i osoba
to dozivljava kao oslobadanje od negativnih emocija i asociranih fizickih
simptoma. Istovremeno dolazi do regulacije nervnog sistema i imunog sistema,
desavaju se hemijske promene u telu dok stimuliSemo akupunkturne tacke,
dolazi do porasta endorfina i serotonina i smanjenja kortizola, na taj nacin se
uklanja stres i anksioznost iz tela i uma Sto ¢ini da se osoba nakon primene EFT-a
osecCa opusteno i ima osecaj da ponovo ima kontrolu nad svojim emocijama i
Zivotom.

Za kratko vreme EFT je postao visoko vrednovan metod medu hiljadama
terapeuta, kako u konvencionalnoj, tako i u alternativnoj terapiji u mnogim
zemljama Sirom sveta. EFT praktikuju i mnogi poznati lekari i naucnici kao sto su:
Deepak Chopra, Brus Lipton, koristili su ga i Lujza Hej, Dr. Vejn Dajer i mnogi
drugi. Stepen uspeha iskusnog EFT prakticara koji je prosao kroz edukaciju je
preko neverovatnih 80%. EFT Cesto deluje gde nista drugo ne pomaze. EFT se
moze koristiti kao samostalna tehnika, ili u kombinaciji sa drugim tehnikama i
terapijama.
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STA MOZETE DA

PROMENITE SA EFT-OM?

Sa EFT-om mozete da reSite emocionalne probleme, fizicke tegobe, obrasce
razmisljanja i ponasanja. EFT vam nece ukloniti prirodne i zdrave reakcije na zivotne
situacije, ali ¢e ukloniti nezdrave reakcije.

EFT moze:

-Osloboditi vas od bolnih i neprijatnih emocija kao Sto su strah, tuga, bes, krivica...
-Ukloniti stres i dovesti do opste relaksacije

-Umanijiti ili ¢ak ukloniti fizicki bol

-Isceliti posledice emocionalne traume

-Povecati samopouzdanje

-PoboljSati umetnicke, sportske, profesionalne performanse

-Povecati kreativnost

-Podici energiju i produktivnost

-Poboljsati san i navike spavanja

-Razresiti mentalne blokade u oblasti ljubavi, zdravlja, finansija

-Uticati na bolji kvalitet odnosa

-Smanjiti zudnju za hranom i probleme u vezi sa tezinom

-Poboljsati duhovni razvoj

-Ukloniti ogranicavajuca uverenja

EFT NAUCNO DOKAZANO SMANJUJE:
-Hormon stresa- Kortizol 37%
-Bol 43%
-Anksioznost 40%
-Depresiju 35%
-PTSD 44%
-Zelju za hranom 74%
-Krvni pritisak 8%

EFT NAUCNO DOKAZANO POVECAVA:
-Hormone srec¢e 31%

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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KAKO EFT FUNKCIONISE
| KAKO NASTAJU
ENERGETSKE BLOKADE?

Vitalna- zivotna sila, poznata i kao Ci ili Ki energija, ili prana proti¢e kroz
meridijane tela. To je poznato vec hiljadama godina i druge tehnike kao
$to su Sijacu, Tai Ci su osmisljene kako bi odrzavale taj protok energije.
Kada smo zdravi energija slobodno proti¢e kroz meridijane u nasem
telu, medutim kada imamo traumu ili stres, ili negativhe misli to
nepovoljno utice na slobodan protok energije i stvaraju se energetske
blokade i kao posldicu njih osecamo negativhe emocije. Ako vitalna-
zivotna sila ne dopire do vitalnih organa na pravi nacin stvaraju se razni
psihicki i fiziCki poremecaji. EFT Cisti energiju traume ili stres, kao i
negativnih misli tako Sto uklanja energetski poremecaj iz meridijana, i
ponovo uspostavlja normalan protok zivotne sile Sto osoba dozivljava
kao oslobodenje od problema koji je muci.

The Body Meridians

Two Centerline Meridians:

Conception Vessel
Governing Vessel

Twelve Principal Meridians:

Stomach Meridian

Small Intestine Meridian
Heart Meridian

Kidney Meridian
Triple Warmer Meridian

Gall Bladder Meridian

Liver Meridian
Ga Bd ( \

itestine Meridian ’ Kid

anterior view posterior view
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KAKO TO IZGLEDA U

TEORIIJI?

Negativne misli ili dogadaj (Trauma ili stresna situacija)
Uzrokuju

Poremecaj u telesnom energetskom sistemu

Koji se dozivljava kao

Fizicki,psiholoski ili emotivni bol

Pomisao ili prisecanje

Pokrene

Poremecaj u telesnom energetskom sistemu
Koji se dozivljava kao

FiziCki, psiholoski ili emotivni bol

Obazrivo prisecanje dogadaja

Primena EFT-a

Rebalansiranje telesnog energetskog sistema koristeci tapkanje krajeva meridijana
Koji se dozivljava kao

Oslobadanije i isceljenje od fizickog, psiholoskog ili emotivnog bola.

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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KAKO TO IZGLEDA U

PRAKSI?

KORACI U PRIMENI EFT-A SU SLEDECI:
1.Fokusiranje na problem koji imate

Izdvojte malo vremena za sebe i razmislite o problemu koji vas muci. To moze biti
neka negativha emocija, neprijatna telesna senzacija ili neki stresni dogadaj. Udahnite
duboko i izdahnite, a zatim se fokusirajte na problem koji imate. Primetite Sta osecate
i gde se u telu nalazi energija tog problema. Da li osecate gr¢, stezanje ili neprijatnost
u odredenom delu tela dok mislite na taj problem, odnosno kako znate da osecate to
Sto osecate? Podsetnik: Emocije su energija u pokretu koja kruzi nasim telesnim-
energetskim sistemom. Nikada ne mozemo imati emociju bez odgovarajuce telesne
senzacije, i obrnuto.

Kada ste identifikovali osecaje u telu, dajte ime svom problemu i budite specifi¢ni. Na
primer:

-Umor i iscrpljenost zbog posla
-Tuga zbog gubitka voljene osobe
-Stres zbog novog projekta

-Strah od emocionalnog vezivanja
-Bol u stomaku

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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2. Merenje intenziteta problema

Posto ste identifikovali problem koji imate, potrebno je da izmerite njegov
intenztet kako biste mogli da pratite svoje rezultate u radu. U EFT-u postoji
jedna skala za merenje intenziteta problema i testiranje rezultata koja se
zove Subjektivna ocena patnje ili bola ili skraceno SOP skala. Ova skala je
opsega od 0-10 i meri jacinu vaseg problema. Sada se mentalno povezite sa
problemom koji imate i odredite njegov intenzitet na ovoj sklali. Kojim
brojem biste ocenili tu negativhu emociju, ili telesnu senzaciju ili problem u
ovom trenutku?

Napomena: Obicno prvi broj koji vam padne na pamet je relevantan jer on
dolazi kroz intuiciju, pokusajte da ne razmisljate previse vec¢ dopustite intuiciji
da vas vodi.

Odredivanje intenziteta problema ¢e vam pomoci da merite svoj uspeh,
odnosno stanje pre i posle primene EFT-a.

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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3. Postavka i njeno izvodenje

Pre nego Sto pocCnete sa tapkanjem, potrebno je da precizno formuliSete
postavku.

Postavka sluzi za prihvatanje sebe sa problemom u sadasnjem trenutku i
smanjuje otpore ka promeni. Ona priprema nas energetski sistem za promenu i
pomaze da se stvori pozitivha energija, iako smo priznali da postoji problem. To
je bezbedan nacin da priznamo i izrazimo neprijatna osecanja i tako ih
preobrazimo.

Klasicna postavka koja se koristi u EFT-u je:

" lako imam taj problem ( havedete ime svog problema), ja duboko volim i
prihvatam sebe"

Primeri postavke:

"lako imam taj umor i iscrpljenost zbog posla, ja duboko volim i prihvatam sebe."
"lako osecam tugu zbog gubitka voljene osobe, ja duboko volim i prihvatam
sebe."

"lako imam taj stres zbog novog projekta, ja duboko volim i prihvatam sebe."
"lako osec¢am strah od emocionalnog vezivanja, ja duboko volim i prihvatam
sebe."

"lako imam taj bol u stomaku, ja duboko volim i prihvatam sebe."

lzvodenje postavke se radi na karate tacki koja se nalazi na spoljnoj strani
ivice dlana, tako Sto ponavljate tri puta reCenicu postavke dok blago
tapkate karate tacku.

Karate
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4. Formiranje podsetne fraze i tapkanje ostalih tacaka

Kada ste odredili postavku, potrebno je da formirate podsetnu frazu. Podsetna fraza
podrazumeva kljucne reci vaseg problema.

Primeri:

- Ovaj umor i iscrpljenost zbog posla

- Ova tuga zbog gubitka voljene osobe
- Ovaj stres zbog novog projekta

- Ovaj strah od emocionalnog vezivanja
- Ovaj bol u stomaku

Svrha podsetne fraze jeste da odrzi mentalnu povezanost sa problemom odnosno da
odrzi fokus kako bi se energija problema isCistila iz energetskog sistema.

Podsetna fraza se radi na ostalim tackama na licu i telu.

Tapkajte sledece tacke dok u isto vreme izgovarate reCenicu za podsecanje na svakoj
tacki:

-Pocetak obrva - OB
-Spoljni ugao oka - UO
-Ispod oka - 10

-Ispod nosa - IN

-Ispod donje usne - U
-Kljuc€na kost - KK
-Ispod pazuha - IP
-Vrh glave - VG

Vo

Napomena: Vrh glave je neobavezna tacka i na njoj mozete zavrsSiti krug tapkanja.
Tapkanje ove tacke povecava krvni pritisak. Ukoliko imate problem sa visokim
krvnim pritiskom umesto na ovoj tacki krug tapkanja mozete zavrsiti na karate tacki.
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5. Testirajte rezultate

Nakon Sto ste uradili postavku i podsetnu frazu, uradili ste jedan krug EFT-a.
Vreme je da proverite koliko ste bili uspesni. Prvo duboko udahnite i izdahnite,
opustite se, a zatim proverite intenzitet problema na skali od O- 10.

-Da li se intenzitet smanjio?

-Sta vase telo oseéa?

-Da li ima ikakvih promena nakon prvog kruga tapkanja?

Mozda je intenzitet vaseg problema bio 9, a sada je 7.
Zabelezite svoj rezultat, a zatim se ponovo fokusirajte na problem i ponovite
postupak tapkanja.

EFT PROCES UKRATKO:

1. Identifikujte problem i izmerite intenzitet od 0-10

2. Formirajte postavku i podsetnu frazu koja opisuje problem

3. Ponovite postavku tri puta dok tapkate karate tacku

4. Ponavljajte podsetnu frazu dok tapkate na sledeée tacke: OB, SO, 10,
IN, IU, KK, IP, VG

5. Udahnite duboko i izdahnite

6. Proverite nivo intenziteta

7. Ponovite ceo proces dok intenzitet ne bude O
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PRIMER PRIMENE EFT

POSTUPKA KOD ANKSIOZNOSTI
ZBOG PROMENE

Ovaj primer ilustruje kako da pomognete sami sebi ukoliko osecate anksioznost zbog
promene.

Izaberite nesto Sto zelite da promenite u svom zivotu, mozda je to posao, mozda neka
navika, ili mesto boravka, a mozda zelite i nov partnerski odnos. Sta god da je u pitanju
mentalno se povezite sa time, a zatim procenite intenzitet na izjavu "Osecam
anksioznost u vezi promene ". Oznacite intenzitet brojem od 0-10, a zatim
zapocnite tapkanje.

Karate tacka: lako ose¢cam anksioznost u vezi promene . ja duboko volim i
prinvatam sebe. (ponovite ovu izjavu tri puta dok tapkate karate tacku)

Sada tapkajte kroz ostale tacke, ponavljajuci podsetnu frazu:

-Pocetak obrva -Ova anksioznost zbog promene

-Spoljni ugao oka - Ne zelim ni da mislim o promeni

-Ispod oka - Osecam anksioznost

-Ispod nosa - Ova anksioznost zbog promene

-Ispod donje usne - Ne osecam se sigurno da napravim promenu
-Kljucna kost - Osecam anksioznost

-Ispod pazuha - Pomisao na promenu me plasi

-Vrh glave - Ova anksioznost zbog promene

Nakon sto ste zavrsili jedan krug tapkanja, proverite ponovo svoj intenzitet, a zatim
ponovite postupak ukoliko je potrebno.

Kada intenzitet problema smanjite na minimum ili O, to otvara prostor u podsvesnom
umu za nove i pozitivne izjave i izbore. U tom slu¢aju mozete uraditi joS jedan krug
tapkanja sa pozitivhim izjavama. U EFT-u se ovaj postupak zove tehnika izbora i sluzi
tome da reprogramiramo podsvesni um i usadimo u njega lepe i pozitivhe misli.

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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PRIMER POZITIVNOG IZBORA KADA STE OCISTILI
ANKSIOZNOST ZBOG PROMENE JE:

Karate tacka: Moj novi izbor je da svesno prodem kroz promenu, i ja
duboko volim i prihvatam sebe sa mojim novim izborom. (Ovu izjavu
ponavljate tri puta dok tapkate karate tacku)

A zatim tapkajte ostale tacke i izgovarajte:

-Pocetak obrva - Ja sada biram da verujem da sam sposoban-a da
napravim promenu

-Spoljni ugao oka - Moj novi izbor je da se ose¢am sigurno dok prolazim
kroz promenu

-Ispod oka - Verujem u sebe i lakse je nego sto sam mislio-la

-Ispod nosa - Ja sam samopouzdan-a i imam sve sto mi je potrebno da
napravim promenu

-Ispod donje usne - Ose¢am lakocu u telu dok prolazim kroz promenu
-Klju€na kost - Biram da ose¢am sigurnost dok prolazim kroz promenu
-Ispod pazuha - Znam da sam uvek bezbedan-a

-Vrh glave - Biram da verujem u sebe i u proces zivota

Napomena: Primer koji je dat sluzi u svrhe samopomocdi. Ukoliko se i
dalje osecate anksiozno nastavite tapkati. Tapkanje smiruje i opusta
nervni sistem i pomaze vam da se osecate sigurno i bezbedno. Svakako,
ako vas anksioznost i dalje preplavljuje, preporcuje se rad sa stru¢nim i
iskusnim EFT prakticarem koji ¢e vam pomoci da problem jos vise
rasclanite, obradite sve aspekte, dodete do sustine problema i tako
reSite uzrok anksioznosti.
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STA MOZETE OSETITI DOK TAPKATE?

Dok tapkate dolazi do promena u energetskom sistemu tela. Ove promene
se mogu manifestovati tokom tapkanja kao:

- potreba da zevate

- osecaj trnaca po telu

- toplota-hladnoca

- blaga vrtoglavica

- potreba za podrigivanjem
- mucnina

- suze olaksanja

- smeh

Sve ovo su uobicajene reakcije koje ukazuju na oslobadanje potisnute i
zarobljene negativhe emocionalne energije.

STA SE DESAVA NAKON EFT TRETMANA ILI TAPKANJA?

Po zavrSetku eft tretmana dolazi do kognitivnih promena, odnosno dolazi
do promene u komunikaciji svesnog i podsvesnog uma. Ovo dovodi do
promene u percepciji tako da mozete na nov nacin videti problem ili
situaciju u kojoj ste bili, imati dublje razumevanje i saosecanje.

Neke od najcescih izjava koje ukazuju da je doslo do promene percepcije
Su:

-Sada mi taj problem tako daleko izgleda

-Sada sam ok,sve je u redu

-To je sada deo proslosti

-Sada mi to deluje nebitno

-To nije bila moja krivica

Osecam se odlicno, ne mogu da se povezem vise sa tim problemom
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CESTA PITANJA VEZANA ZA

EFT PROCES

1.Da li je vazno kojom rukom tapkam?
Ne. Moze se tapkati sa obe ruke ili samo sa jednom rukom.

2.Koliko puta treba da tapkam po jednoj tacki?
Od sedam do deset puta, ali ne trebate se opterecivati sa brojanjem. Mnogo je vaznije
na cemu tapkate, da li je to emocija, uverenje ili fiziCka senzacija.

3.Da li moram da tapkam samo obe strane tela ili samo jednu?
MozZetetapakati obe strane, ili samo jednu stranu tela. Isti meridijani se nalaze i sa jedne
i sa druge strane, tako da ce efekti rada biti isti.

4.Da li je postavka neophodna?
Ne, uvek. Kada ste u akutnom stanju problema, npr. trenutno osecate bes. Ne morate
praviti postavku, dovoljno je samo da tapkate i izgovarate "ovaj bes".

5.Da li trebam da verujem u EFT da bi on delovao?
Ne. EFT radi i daje rezultate bez obzira da li verujete u njega ili ne.

6.Koliko su rezultati trajni?
Cesto zauvek, ono §to moze izgledati kao oseéaj da se problem vratio jeste ne tretirani
aspekt problema na kom ste radlili.

7.Da li se koristi isti EFT proces za svaki problem?

Da, osnovna procedura je ista. Medutim, u okviru EFT-a postoje posebne tehnike koje se
uce na treningu i koje se primenjuju u zavisnosti od toga koji pristup je u toj situaciji
najpozeljniji.

office@sanjaivanovic.rs SANJAIVANOVIC.RS
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ASPEKTI | VAZNOST

SPECIFICNOSTI

Problemi sa kojima se suocavamo su Cesto slojeviti, jedan problem moze da bude
sacCinjen od vise razliCitih delova odnosno aspekata.

Dok tapkate primeticete kako ovi aspekti isplivavaju na povrsinu. Aspekti mogu sadrzati
nove detalje problema koji vas muci. Prepoznavanje aspekata problema i primena EFT-a
posebno za svaki od njih je jos jedna vestina koju buduci EFT prakticari uCe i usavrsavaju
na EFT treningu, a koja je potrebna za efikasan EFT postupak. Ukoliko ste pocetnik i EFT
vas zanima na nivou samopomoci kada krenete da radite tapkanje preporuka je da
belezite nove aspekte i za svaki od njih da odredite intenzitet. Kako biste to sto lakse
izveli mozete upotrebiti proces mapiranja aspekata i napraviti dijagram paukove mreze
koji vam dajem ispod.

Problem koji ¢u predstaviti dijagramom je " Strah od emocionalnog vezivanja", a vi Cete
naravno raditi na svom problemu koristeci isti princip mapiranja.

Na primer ako imate strah od vezivanja, taj problem moze imati razliCite aspekte na
koje treba primeniti tapkanje:

Osecaj da nije

Nedostatak o
. - bezbedno biti u
sigurnosti i
. partnerskom
samopouzdanja

odnosu

Osecaj da nemate
kontrolu kad ste u
partnerskom
odnosu

Osecaj
zaglavljenosti

Strah da neko vidi o%sfrfwa:t:ar:;keukéiist
vase slabosti i koliko 9 9

. da se povezete sa
SIS (] nekim i udete u
odnos

Vazno: Kada radite sa aspektima uvek krenite od najintenzivnijeg, najstrasnijeg i
najgoreg i tapkajte, zatim predite na sledeci aspekt, pa na sledeci sve dok i poslednji
ne obradite EFT-om.
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JOS JEDAN VAZAN ELEMENT EFT-A JESTE SPECIFICNOST.

Sto budete precizniji u odredivanju problema i specifi¢niji u pravljenju postavke,
vasi rezultati ¢e biti fantasticniji.

LoS primer specificnosti: lako se osecam usamljeno, ja duboko volim i prihvatam
sebe.

Dobar primer specificnosti: lako sam rodendan provela sama, daleko od porodice i
prijatelja, ja duboko volim i prihvatam sebe.

i
LoS primer specificnosti: lako me uvek odbacuju, ja duboko volim i prihvatam sebe.

Dobar primer specificnosti: lako se moj partner nije pojavio na doceku Nove
godine, ja duboko volim i prihvatam sebe.

PRONALAZENJE UZROKA PROBLEMA

Najvaznija stvar u EFT procesu jeste doci do sustine odnosno uzroka problema.
Kada se to desi energija celog problema se oslobada. Otkrivanje uzroka problema
moze zahtevati vise vremena, kao i tzv. detektivskog rada. Cesto se koreni
problema nalaze u uverenjima koja imamo o sebi, drugima i svetu koji nas
okruzuje. Iskusni EFT prakticari mogu brzo i lako da vas dovedu do razreSenja
problema u korenu. Ukoliko EFT radite sami i zelite da otkrijete uzrok svog
problema, dobro pitanje za pocetak bi bilo:

"Na Sta vas to podseca?"

Zatim pratite nit i ideje koje vam dolaze, koristite i svoju intuiciju u ovom procesu.
Cesto ¢e vas energija odvesti u neko proslo se¢anje kada je problem nastao (oprez-
moguca trauma). Ukoliko se to desi zapisite to traumatic¢no secanje i nadite
stru¢nog EFT prakticara koji ¢e vam pomoci da iscelite to se¢anje. Na nivou
samopomoci nije pozeljno da sami radite traume, jer postoji opasnost od
retraumatizacije, vec se preporucuje strucno vodstvo kako biste tu opasnost
izbegli.
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KLIJUC USPEHA U EFT-u i SAVETI ZA BOLJE REZULTATE

Umece da se primeni EFT uspesno podrazumeva i razumevanje vestine
postizanja rezultata. Predlozi koji slede vam mogu pomoc¢i da budete
uspesni. Naravno, ne postoji zamena za praksu, iskustvo i detaljan EFT
trening, ali saveti ispod vam mogu biti od koristi kako biste poceli da
sticete ovu bitnu vestinu.

-Budite specifi¢ni dok postavljate problem

-Rasclanite problem na delove koristeéi proces mapiranja
-Tapkajte na obe strane tela kad god je to moguce
-Obratite paznju na osecaj u telu, kao i emocije

-Odradite sve aspekte

-Proveravajte intenzitet i rezultate

-Postavljajte dobra pitanja

-Koristite intuiciju

-Ocistite negativna verovanja

-Pronadite i ocCistite sustinski problem

-Budite uporni u primeni sve dok ne postignete Zeljeni rezultat
-Kreirajte pozitivne izbore i viziju

-Radite EFT u miru, bez buke i uznemirenja

-Pijte dosta vode dok radite EFT, posebno pre i posle rada
-Praktikujte EFT svakodnevno, bar 10-15 minuta
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NAJCESCA PITANJA

O EFT-U

1. DA L1 JE TO BEZBEDNA TEHNIKA?

Jeste, mozda najvise u prilog tome govori Cinjenica da EFT moze da se radi sa decom na
uzrastu vec od Cetiri godine. Sama procedura je veoma jednostavna, a pristup nezan.
Zahvaljujuci EFT-u nisu potrebne jake emocije kako bismo ih resili.

2. DA LI MOGU DA KORISTIM EFT UZ DRUGE METODE | TEHNIKE?

Da. EFT moze uspesno da se kombinuje sa drugim tehnikama isceljivanja kao sto su
psihoterapija, savetovanje, hipnoterapija, Reiki, Rekonekcija, isceljivanje vremenskih linija,
NLP, Theta healing. Vrednost integracije EFT-a u svom radu pronalaze i maseri, joga
instruktori, homeopate, bowen terapeuti, lekari i psiholozi. Mnogi tradicionalni terapeuti
su zapanjeni efikasnos¢u EFT-a, tako da postaje deo njihove redovne prakse.

3. KADA JE POTREBNO DA SE OBRATIM EFT PRAKTICARU?

Kada imate slozen problem ili traumu. Kada se osecate blokirano i ne postizete sami
rezultate sa EFT-om, dobro bi bilo da pronadete svog EFT prakticara. EFT prakticar je
osoba koja ima odgovarajuci trening i iskustvo u radu, daje vam emocionalnu podrsku,
usmerava vas kroz proces i pomaze vam da pronadete i iscelite uzrok problema, kao i
kljucne dogadaje. Ukoliko zelite da radite dublje na sebi, da dozivite pozitivhe promene,
pomoc EFT prakticara moze vam biti dragocena.

4. KOLIKO TRETMANA TREBA DA SE RESI NEKI PROBLEM?

Broj tretmana zavisi od vrste problema i duzine trajanja problema, kao i od individualne
prirode svakog slucaja. lako EFT Cesto daje brze rezultate, Cak dva do tri puta brze nego
klasi¢ne procedure nekada je potrebno vise vremena i rada da bi se odredeni problem
reSio u korenu. Indikaciju o broju tretmana moze da vam da EFT prakticar ve¢ tokom
prvog susreta.
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5. KAKO SE POSTAJE SERTIFIKOVANI EFT PRAKTICAR, DA LI SU POTREBNI
NEKI POSEBNI USLOVI ZA POHADANJE TRENINGA?

EFT prakticar se postaje prolaskom kroz EFT trening i zavrSavanjem procesa
sertifikacije koji se odvija nakon treninga. Detaljna uputstva o procesu sertifikacije
dobijate pre pohadanja treninga, kao i na samom treningu. Po zavrSetku treninga
ako ste uspesno obavili svoje zadatke, dobijate sertifikat da ste EFT prakticar
drugog nivoa EFTMR Akademije iz Londona, koji je priznat svud u svetu. Ovaj nivo
Znanja vam omogucava da EFT radite sa drugima, da ga uvrstite u svoju praksu ako
je vec¢ imate ili da pokrenete svoju EFT praksu i na taj nacin imate i dodatne
prihode. Ukoliko vas zanima samo osnovno znanje o EFT-u, tada mozete pohadati
samo prvi nivo treninga koji je nivo samopomoci i omogucava vam da tehniku
primenjujete na sebi.

6. ZA KOGA JE EFT TRENING?

EFT trening se preporucuje: psiholozima, psihoterapeutima, studentima

psihologije lekarima, homeopatama, NLP prakticarima, regresoterapeutima,
zivotnim trenerima. EFT je i za sve one koji se vec¢ bave nekom vrstom alternativhog
isceljenja, a to su: prakticari Rekonekcije, Reikija, Bioenergeticari, Theta healing i
Timeline healing terapeuti, Aromaterapeuti, terapeuti Bahovih esencija. EFT moze
biti doprinos u radu i maserima, Bowen terapeutma, Joga instruktorima,
Fizioterapeutima, Akupunkturolozima, Sportskim trenerima. Takode, EFT trening je
i za sve osobe koje su zainteresovane za li¢ni rast i razvoj, transformaciju i isceljenje
i traze efikasne nacine da pomognu sebi na emotivhom, mentalnom, fiziCkom i
duhovnom planu.

7. KO JE EFT PRAKTICAR, STA JE SUSTINA NJEGOVOG POSLA?

EFT praktiCar je osoba koja ima specificna znanja i sposobnosti potrebna za
kreiranje pozitivnih promena na emocionalnom, mentalnom, fizicCkom i duhovnom
nivou. Glavni klju¢ u radu jednog EFT prakticara je emoconalna transformacija, a
osobine koje krase jednog EFT prakticara su svesnost, intuitivnost, empatija,
zainteresovanost za licni rast i emocionalno isceljenje, kao i za pomoc¢ drugima na
njihovom razvojnom putu. EFT prakticar pruza alate i nove perspektive neophodne
za one koji traze bolji kvalitet zivota na svakom nivou i osecaj celovitosti. Duboko
verujem da najvaznija osobina dobrog EFT prakticara lezi u njegovom posvecenom
radu na sebi, samootkricu i samoisceljenju kako bi mogao da pomaze i drugima na
njihovom unutrasnjem razvojnom putu ka samoozdravljenju i blagostanju.
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RADNI LIST %

Kako biste lakSe zapoceli proces tapkanja i znali od ¢ega da krenete vezba stablo
tapkanja predstavlja odlican vizuelni prikaz vasih problema. MoZete tapkati na
emocije, dogadaje, uverenja i sporedne efekte ili simptome. Jedan problem sadrzi
sve to, a stablo tapkanja ¢e vam pomoci da uvidite povezanost izmedu ta Cetiri,
odnosno kako simptom moze biti povezan sa emocijom, emocija sa dogadajem, a
dogadaj sa uverenjem. Uvidi koje budete imali dok budete pravili svoje stablo
tapkanja c¢e biti kljucni za vase najbolje rezultate sa EFT-om. Kada otapkate sve sa
vaseg stabla, mozete biti sigurni da ste resili problem u korenu i pocistili sve

njegove aspekte.

LiS¢e na stablu predstavlja sporedne efekte ili simptome. Koje simptome trenutno
osecate?

Grane na stablu predstavljaju emocije. Koje to emocije osecate redovno?

Deblo na stablu predstavljaju dogadaji. Koji su to dogadaji prosli ili sadasnji izvor
najveceg stresa?

Korenje na stablu predstavlja ograniCavajuca uverenja. Koja uverenja imate o sebi, o
svom zivotu ili o drugima?
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RADNI LIST %

Kada ste odredili vase mete za tapkanje. Krenite redom i tapkajte sve sto ste
zapisali na veSem stablu.

Moj simptom, emocija, dogadaj ili uverenje:

Moja postavka:

Moja podsetna fraza:

Intenzitet simptoma, emocije, dogadaja ili uverenja od 0-10:
Krug 1 tapkanja:

Krug 2 tapkanja:

Krug 3 tapkanja:
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RADNI LIST %

Zapisite svaku promenu u intenzitetu, ukoliko se promena ne deSava
proverite da li radite na istom aspektu ili ste mozda nesvesno presli na drugi
aspekt. Zatim ponovite tapkanje sve dok intenzitet ne spustite na 0. Ukoliko
se zaglavite potrazite pomoc stru¢nog EFT prakticara.

Pravilna i kontinuirana upotreba EFT-a moZze da vam donese dugorocni
osecaj unutrasnjeg mira, harmonije i zadovoljstva. Zato primenite odmah
vezbe iz ovog e-booka i upotrebite isceljujucu moc koju imate na vrhovima
svojih prstiju i tapkajte. Kada isceljujete sebe, isceljujete i sve one koji su bili
pre vas, sve one koji dolaze posle vas i utiCete pozitivno i na sve one koji su
sada u Vasem zivotu.
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Nadam se da vam je ovaj e- book posluzio da se upoznate sa
osnovnom EFT procedurom i dobijte odgovore na pitanja i
dileme koje ste imali, kao i da iskusite EFT na nivou
samopomoci. Ukoliko zelite vise znanja o EFT-u i zelite ga
praktikovati i u profesionalne svrhe vise informacija o ovoj
metodi mozete pronaci na sajtu SANJAIVANOVIC.RS

Sanja lvanovic¢
Energetski psiholog, Internacionalni EFT trener i ucitelj,
EFTMR napredni praktic¢ar i TLH master iscelitelj

Povezite se sa mnhom

Cn f

office@sanjaivanovic.rs
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Sva prava zadrzana.

Nijedan deo ove knjige ne sme se reprodukovati bilo kojim
mehanickim, fotografskim ili elektronskim postupkom, ili u
obliku fonografskog snimka, bez prethodnog pisanja autoru
za dozvolu koris¢enja. Autor ovog e-booka ne daje
medicinske savete niti propisuje upotrebu bilo kakve tehnike
kao vid leCenja za fizicke, emocionalne ili medicinske
probleme bez saveta lekara ili psihologa. Namera autora je da
predstavi informacije opste prirode koje ¢e vam pomaoci u
vasoj potrazi za emocionalnim, fizickim i duhovnim
blagostanjem
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