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EFT ili Tehnika Emocionalne slobode
predstavija kombinaciju kineske
akupunkture i moderne psihologije. EFT
trenutno vazi za jednu od najpopularnijih |
najefikasnijih metoda za licni rast | razvoj U
svetu. Primena EFT-a daje brze i trajne
rezultate na jednostavan, bezbedan | nezan
nacin. Klinicki dokazano EFT utice na
smanjenje stresa, anksioznosti,strahova,
napetosti, depresije | svih negativnih
emocija. Redovna upotreba EFT-a
poboljsava zdravlje i vitalnost kreirajuci veci
osecaj unutrasnjeg mira, srece |
zadovoljstva. Zahvaljujuci EFT-u nase
emotivno, fizicko | mentalno zdravlje je u

nasim rukama,
IE "
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v Koraci u primeni
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1. Identifikujte emociju na kojoj zelite da radite
2. lzmerite intenzitet negativne emocije na skali od
0-10 (O-ne postoji, 10-maksimalan intenzitet

emocije)
3.Primena

-T-a. Dok 1zgovarate sledecCu recenicu

"lako Imam ovu negativhu emociju (dodate svoju),
ja duboko volim 1| prihvatam sebe" u iIsto vreme
tapkate tacke koje su prikazane na slicl sve dok se
INntenzitet emocije ne smanji ili ne postane O.
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Prvidan:
3 Otpustanje
~ hapetostl | stresa

Razmislite , a zatim odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Sta je "previse" u mom zivotu?

2. Sta mi izaziva najvedi stres?

3. Sta je to $to ose¢am, a sa ¢im ne mogu da se
nosim?

4. Kakvi fizicki simptomi se pojavljuju u mom
telu usled ove napetosti?

Kada ste odgovorill na ova pitanja, ocenite
INntenzitet stresa na skall od 0-10. Zapisite
dobijenl intenzitet, a zatim Krenite sa
tapkanjem po EFT tackama dok pratite skriptu
na sledecoj strani.
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EFT za otpustanje
Stresa

Karate tacka (sa strane dlana): lako osecam sav
ovaj stres koji me preplavljuje, ja u potpunosti volim
| prihvatam sebe. (3x )

Pocetak obrva(PO): Sav ovaj stres

Strana oka(S0): Osecam se preplavljeno

Ispod oka(lO): Ovaj stres i napetost

Ispod nosa(lN): Sav ovaj stres

Ispod usta(lU): Preplavljen/a sam

Kljucne kosti(KK): Sav ovaj stres

Ispod ruke(IR): Sva ova napetost u mom telu i umu

Krug tapkanja zavrsite tapkajuci tacku na Vrhu glave
(VG) i izgovarajuci: "Sada biram da se oslobodim
stresa i napetosti iz svog tela, uma i duha.”



‘Drugi dan:
Isceljivanje proslinh
negativnih iskustava i
st ra hcwa

e

Razmislite, a zatim odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Koje su to negativne price koje pricam, a
kojih zelim da se oslobodim?

2. Koja je to nova prica koju zelim da ispricana
0 sebi | svom zivotu?

3. Koji su to stari programi i strahovi koje
pokrecem, a koje zelim da obrisemo?

4, Koja su to nova iskustva koja zelim da
dozivim?

Kada ste odgovorili na ova pitanja, izmerite
intenzitet negativnog iskustva, straha ili starog
programa na skali od 0-10. A zatim krenite sa
tapkanjem po EFT tackama prateci skriptu na
sledecoj strani.
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Kanja

- Karate tacka (sa strane dlana); lako imam ovo negativno
proslo iskustvo, strah ili stari program, ja u potpunosti volim |
prihvatam sebe." (3x)

Pocetak obrva(PO): Ova stara prica koju pricam

Strana oka(S50): Ova prica koja me drzi u stanju zaglavljenosti
Ispod oka(l0): Ovo negativno proslo iskustvo
Ispod nosa(lN): Ova stara prica koja me opterecuje
Ispod usta(lU): Ovo proslo secanje

Klju€ne kosti(KK): Osecam se zaglavljeno

Ispod ruke(IR): Ovaj stari program koji ponavljam.

Krug tapkanja zavrsite tapkajuci tacku na Vrhu glave (VG) |
izgovarajuci: " Sada biram da se oslobodim stare price koju
pricam i starog programa koji se ponavlja, biram da pricam
novu pricu o sebi i svom Zivotu."

Ponovite ovu vezbu sve dok intenzitet ne svedete na 0.
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Treci dan:

?slobadame od negativnih
o9 tc::»ksmnrh emocua

Razmislite, a zatim odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Koju negativhu emociju najcesce osecam u
svakodnevnim situacijama?

2. Koje to emocije osecam redovno?

3. Kako se osecam ujutru kad ustanem iz
Kreveta?

4, Da li postoji neka negativnha emocija koje
zelim da se oslobodim?

Kada ste odgovorili na ova pitanja, izmerite
iIntenzitet negativhe emocije od 0-10. Zapisite
dobijeni broj. A zatim pristupite tapkanju EFT
tacaka prateci skriptu na sledecoj strani.
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Karate

tacka (sa strane dlana): lako oseCam ovu negativnu

emociju (bes, tugu, ljutnju, nezadovoljstvo...), ja u

potpur

Poceta
Strana

Ispod oka(lO): Ove toksicne emocije
Ispod nosa(lN): Ovo negativno osecanje
Ispod usta(lU): Ova negativnost

Klju¢ne kosti(KK): Ovaj bes, ljutnja, tuga...

Ispod r

Krug ta

osti volim i prihvatam sebe.”
< obrva(PO): Ova negativha emocija
oka(S0):0vaj bes, ljutnja, tuga...

uke: Sva ova negativna osecanja...

pkanja zavrsite tapkajuci Vrh glave (VG) |

izgovarajuci sledece: " Ja sada biram da se u potpunosti
oslobodim svakog preostalog negativnog osecanja i

toksicn
mir."

e emocije, biram emocionalnu slobodu i unutrasnji

Ponovite vezbu sve dok intenzitet ne svedete na 0.
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Razmislite, a zatim odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Za ¢im osecam jaku Zudnju (hrana, duvan,
partnerski odnosi)?

2. Kada bi postojala neka potisnuta,
nezadovoljna potreba ili emocija u pozadini ove

jake zudnije, koja bi to bila?
3. Koja je losa strana ove ovisnosti?
4. Sta je to tako dobro da ostanem tu gde

jesam?

Kada ste odgovorili na ova pitanja i odredili
svoju ovisnost i zudnju, odredite intenzitet te
zudnje na skali od 0-10. Zatim zapisite broj koji
ste dobili i predite na tapkanje koristeci skriptu

na sledecoj strani.

sanjaivanovic.rs LSSV Jeapiovié



. ; = ﬂ '
|. ' Y -.:1;1'.: r-
- B 2 3
N '
lJ . ' 4 ] {
- i
B ‘I
. /
l. i ’ 5 5 a .L..
e, BA o !
I:_—- .|| i
i

By - A .
.l-j ﬁérate tacka (sa strane dlana); lako imam ovu zudnju
~ (dodajte svoju), ja u potpunosti volim i prihvatam sebe.

(3x)
Pocetak obrva(PO): Ova jaka zudnja za npr.cokoladom
Strana oka (50): Osecam jaku zudnju...
Ispod oka(lO): Bas jako zelim ovo...
Ispod nosa(lN): Ova jaka zudnja...
Ispod usta(lU): Moram da uzmem ovo...
Kljucne kosti(KK): Ova jaka Zzudnja...
Ispod ruke(IR): Bas jako Zelim da uzmem ovo.,
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Krug tapkanja zavrsite tapkajuci tacku na Vrhu glave (VG)
| izgovarajuci: " Sada biram da se oslobodim svih
nezadovoljenih emocija koje hranim ovom zudnjom,
oslobadam svaki obrazac u mojoj svesti | podsvesti koji
Kreira ovu ovisnost u mom zivotu."

Vezbu radite sve dok intenzitet Zudnje ne svedete na 0.
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R&;zmislite, a zatim odgovorite na sledeca
pitanja:

1. Sta je to 3to najvise Zelim?

2. Koji je to najuzviseniji izbor za mene u ovom
trenutku?

3. Sta biram i $ta kreiram sada?

4, Kako mogu da se osecam jos bolje, vitalnije,
snaznije i srecnije?

Kada ste odgovorili na ova pitanja, izmerite
intenzitet svog pozitivhog izbora od 0-10. U
ovoj vezbi cilj je da vas izbor bude 10, odnosno
da je toliko primamljiv i da vas vuce poput
magneta. Zapisite broj koji ste dobili, a zatim
predite na tapkanje prateci skriptu koja se
nalazi na sledecoj strani.
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{E‘ﬂ%ﬁe Xatka (sa strane dlana), primer: Ja sada biram i
kreiram da se ose¢am srecno, snazno i vitalno. Ovaj oseca;j
je tako ¢udesan i fenomenalan.

Pocetak obrva(PO): Moj novi izbor je da sam snazan/a |
vitalan/a

Strana oka(SO): Biram da sam u miru i srecan/a

Ispod oka(l0): Osecam se snazno i vitalno

Ispod nosa(IN): Biram da sam uvek srecan/a i ispunjen/a
ljubavlju

Ispod usta(lU): OseCam se osnazeno
Kljucne kosti(KK): Osecaj je cudesan
Ispod ruke(IR): | volim i prihvatam sebe u potpunosti.

Krug tapkanja zavrsite tapkajuci tacku na Vrhu glave (VG) i
izgovarajuci: " Sada u potpunosti Zivim moje nove |
pozitivne izbore, osecaj je fenomenalan. U miru sam i
srecan/a."

VezZbu radite sve dok intenzitet novog izbora ne bude 10,
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Nadam se da vam je ovaj e- book
- pomogao da se na nivou samopomoci
~oslobodite negativnih emocija |
- toksicnih obrazaca pomocu EFT-a. Za
Jubl] ,'id | dugotrajne rezultate
savetujem rad sa stru¢nim EFT
‘EE"‘# icarem. Ukoliko Zelite viSe znanja
"% EFT- U, mozete naci jos iInformacija o

ovo] metodi na mom sajtu
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Sva prava zadrzana.

Nijedan deo ove knjige ne sme se reprodukovati bilo
ojim mehanickim, fotografskim ili elektronskim
postupkom, bez prethodnog pisanja autoru za
dozvolu koriscenja. 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 psinologa.
Namera autora je da predstavi informacije opste
prirode koje Ce vam pomaoci U vasoj potrazi za
emocionalnim, fizickim i duhovnim blagostanjem.
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