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PRIRUCNIK
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Odricanje od odgovornosti

Informacije sadrzane u ovom prirucniku o Tehnikama emocionalne slobode (EFT) koji
pruza BeFreeByMartina.com i EFTMR.com namijenjene su iskljuCivo edukativnim i
informativnim svrhama te se ne smiju smatrati medicinskim, psiholoskim niti
terapijskim savjetom. EFT je podrzavajuci alat za upravljanje stresom i ne predstavlja
zamjenu za tradicionalnu medicinsku skrb, savjetovanje, terapiju ili preporuke
kvalificiranog zdravstvenog struc¢njaka.

lako EFT dobiva sve vecu prepoznatljivost i znanstvenu podrsku, i dalje se smatra
eksperimentalnom metodom i jos nije sluzbeno potvrdena kao znanstveno priznata
tehnika. Ne jamcimo odredene rezultate jer se iskustva mogu razlikovati od osobe do
osobe.

Prije zapocinjanja bilo kakve nove zdravstvene prakse, ukljucujuci EFT, savjetuje se
konzultirati s lije€nikom ili zdravstvenim djelatnikom. Obavijesti ih o svojoj namjeri
koristenja EFT-a kao metode za upravljanje stresom i ne mijenjaj postojece tretmane
ili terapije bez stru¢nog savjeta.

Koristenjem ovog prirucnika preuzimas potpunu odgovornost za vlastito zdravlje i
dobrobit. BeFreeByMartina.com i EFTMR.com i suradnici ne snose odgovornost za
bilo kakvu stetu ili gubitke koji bi mogli proizaci iz koristenja ovog prirucnika. Ovo
odricanje odnosi se na sav sadrzaj, svjedoCanstva i informacije dostupne putem ove
web stranice. Ne postoji jamstvo da ¢e korisnic¢ka iskustva odgovarati onima iz
svjedocanstava jer se uCinkovitost moze razlikovati od osobe do osobe.

Koristenje ove web stranice ne uspostavlja profesionalni odnos s
BeFreeByMartina.com i EFTMR.com niti s bilo kojom osobom povezanom sa
stranicom, niti podrazumijeva podrsku ili procjenu EFT prakticara navedenih na
stranici. Korisnicima se preporucuje da samostalno provjere strucnost, kvalifikacije i
osiguranje svakog prakticara ili trenera s kojim odlucCe suradivati.

Ako tijekom EFT prakse dozivite bilo kakve negativhe simptome, odmah potrazite
savjet kvalificiranog zdravstvenog stru¢njaka. Ovaj priru¢nik osmisljen je kako bi
podrzao osobnu svjesnost i prakticiranje EFT-a te promicao vasu dobrobit.

Nastavkom koristenja ovog prirucnika i posjecCivanjem BeFreeByMartina.com i
EFTMR.com potvrdujes da razumijes i prihvacas ove uvjete i odredbe.



Sto struc¢njaci kazu o EFT-u?

‘Mislim daje EFT vrijedan alat koji bi svatko trebao imati u svom arsenalu.
Jednostavan je za ucenje, besplatan i djeluje. Preporucujem da ga isprobas.

Toni Robbins, svjetski poznati strateg za Zivot,
poduzetnik i autor bestselera

‘Tapping je jedan ad najdirektnijih i najsnaznijih nacina za uklanjanje slojeva
kronicnog stresa.

Dr. Mark Hyman, pionir funkcionalhe medicine,
lijeCnik i autor bestselera New York Timesa

'U svim godinama moje klinicke prakse, EFT se pokazao kao jedan od

n

najsnaznijin alata za transformaciju negativnih emocija

Dr. Joseph Mercola, osnivac Mercola.com, autor i
lijeCnik

'EFT donosi velike dobrobiti za iscjeljenje.”

Deepak Chopra, MD, autor i govornik na temu
integrativhe medicine



Sto stru¢njaci kazu o EFT-u?
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‘EFT je na celu novog pokreta za
iscjeljenje.”

Candace Pert, PhD, dr. sc.,
neuroznanstvenica i

autorica knjige 'Molekule
emocija’

'EFT donosi mjerljive, izvanredne
rezultate.

Dr. Norm Shealy,
neurokirurg i osnivac
Americkog udruzenja za

Vjerujem daje EFT predodreden da
postane jedan od glavnih alata za
iscjeljenje u 2. stoljecu.

Donna Eden, autorica knjige

holisticku medicinu

‘Odbaci skepticizam - ovo zaista djeluje. Radim s

tappingom godinama. EFT moze promijeniti tvoj zivot na
dubok nacin.

Dr. Wayne Dyer,
duhovni ucitelj, motivacijski
govornik i autor bestselera

'Energetska medicina'
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‘Redovito koristim tapkanje i osabno sam osjetila mo¢ ovog
pristupa. To je jedna od najvaznijih praksi u mom arsenalu
iscjeljenja.

Kris Carr,
zagovornica zdravog zivota |
autorica bestselera New
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Vec godinama koristim EFT i smatram
ga kljucnim alatom za kreiranje zivota o
kojen sanjam.

Jack Canfield, koautor
serijala 'Juha za dusu/,

York Timesa

@jejednostavan, snazan i utinkovit. Smatram ga odli®

alatom za otpustanje emacionalnih blokada i oslobadanje od
negativnih obrazaca. To je prekrasan nacin da rascistis um |
osjetid lakacu.

Louise Hay, pionirka
samoiscjeljenja, osnivacica

Hay Housea i autorica
bestselera

‘Tapping je macan alat koji koristim u
svom osobnom i profesionalnom radu.

Dr. lyanla Vanzant,
duhovna uciteljica, zivotna

motivacijski govornik

\_ /

trenerica i autorica
bestselera
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Sto je EFT?

Tehnike emocionalne slobode (EFT)

Tehnike emocionalne slobode, poznate | kao EFT ili
Tapping, donijele su transformaciju mnogima otkako
in je poc¢etkom 1990-ih razvio Gary Craig. Nadahnut
pionirskim radom dr. Rogera Callahana u podrucju
energetske psihologije, Craig je osmislio EFT kao
jednostavan, ali izuzetno ucinkovit alat za
emocionalno i fizicko blagostanje, s poznatim
pozivom: "Isprobaj EFT na svemu!"

U srzi EFT-a nalazi se razumijevanje da su nasi osjecaji
| fizicko zdravlje duboko povezani.
Suvremena istrazivanja sugeriraju da velik dio
zdravstvenih izazova proizlazi iz nepreradenih
emocionalnih iskustava. Svakodnevni stres, traume i
negativni obrasci razmisljanja s vremenom se
nakupljaju, stvarajuci energetske blokade u tijelu koje
se mogu ocitovati kao emocionalnha uznemirenost il
fiziCka bolest.



EFT se temelji na ideji da su poremecaji u energetskom
sustavu tijela glavni uzrok emocionalnih i fizickih teskoca.
Tapkanjem po odredenim toCkama akupresure na tijelu, dok
smo usmjereni na emocionalni ili fizicki izazov, EFT pomaze u
otpustanju tih blokada, vracajuci tijelu ravnotezu i poticuci
proces iscjeljenja.

Ono sto EFT Cini jedinstvenim jest njegova integracija
principa kognitivne i ekspozicijske terapije s drevhom
mudrosc¢u akupunkture.

Umjesto igala, koristi se blago tapkanje po meridijanskim
tockama, uz afirmacije, kako bi se istovremeno djelovalo na
emocionalne i energetske aspekte problema. Zbog toga se
EFT Cesto naziva "emocionalna akupunktura", jer stimulira
energetski sustav tijela i pomaze u otpustanju emocionalnog
stresa, otvarajuci prostor za slobodu.



EFT pripada inovativhom podrucju energetske
psihologije, koje uskladuje um i tijelo, poticuci cjelovito
zdravlje.

Njegova jednostavnost, uz Sirok raspon primjena — od
svakodnevnog stresa i anksioznosti do kronicne boli |
trauma — Cini EFT snaznim alatom samopomocdi za
svakoga tko trazi emocionalnu slobodu i holisticko
blagostanje.




Kako ti EFT moze pomodéi?

EFT je iznimno svestran alat koji moze

pomMoci U Sirokom spektru

emocionalnih, fiziCkih | psiholoskih
Izazova. Bilo da se radi o
svakodnevnom stresu ili dubljim

emocionalnim problemima, E

nudi

nenametljiv i lako dostupan pristup
poboljsanju tvog blagostanja.




Evo samo nekoliko podrucja u
kKojima EF T moze biti koristan:

Stres i Anksioznost

EFT je izuzetno ucinkovit u smanjenju osjecaja preplavljenosti i
vra¢anju osjecaja smirenosti. Tapkanjem po energetskim
tockama na tijelu mozes otpustiti napetost i anksioznost, sto ti
pomaze da se osjecas opustenije u izazovnim situacijama.

Fobije i strahovi

Ako imas specificne strahove ili fobije, poput straha od javnog
nastupa ili letenja, EFT ti moZe pomodi da postanes manje
osjetljiv/a na te okidace, omogucujudi ti da tim situacijama

pristupis s viSe samopouzdanja.



EFT nije namijenjen samo emocijama. Mnogi ljudi koriste
tapkanje za ublazavanje fizickih simptoma poput glavobolja,
bolova u ledima ili kroni¢nih stanja. Kada se pristupi
emocionalnim aspektima fizicke boli, Cesto dolazi do znacajnog
smanjenja nelagode.

Ogranic¢avajuca uvjerenja i samosabotaza

Ako se borite s negativnim unutarnjim govorom, odgadanjem
obaveza ili osje¢ajem nedostatnosti, EFT vam moZe pomodi
reprogramirati ta ogranicavajuca uvjerenja i zamijeniti ih
pozitivnim afirmacijama, otvarajudi vrata vecem uspjehu i
ljubavi prema sebi.



Traume i iskustva iz proslosti

Za osobe koje se nose s traumom ili teZim emocionalnim
ranama, EFT moZze biti njezan, ali ucinkovit nacin za
procesiranje tih iskustava, poti¢u¢i emocionalno iscjeljenje kroz
vrijeme.

Ljiepota EFT-a je u tome $to ga mozes sam/a
primjenjivati, sto znaci da ti je uvijek pri ruci —
kad god | gdje god ga trebas.

Bez obzira pripremas li se za stresan sastanak,
suocavas s teskom uspomenom il
jednostavno trazis brz energetski poticaj, EFT
je alat na koji se mozes osloniti.

"Ono sto volim kod EFT-a je to sto ga mozes
koristiti za sve. Isprobaj ga na svemu!"
— Gary Craig, kreator EFT-a
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Kako EFT djeluje:

Znanost u pozadini

- se ocCitovati kao anksioznost, strahovi ili "f
ograniCavajuca uvjerenja, a svremenom .
mogu utjecati i na fiziCko zdravlje.
Tapkanje EFT toc¢aka pomaze u otpustanju

Bty blokada, umiruje ziv€ani sustav i s 1}
omogucuje tijelu da se vrati u stanje
ravnoteze.
Kada tapkamo po odredenim toCkama na
tijelu dok smo usmjereni na odredeni
problem, emocionalni naboj situacije se
smanjuje — sto cesto dovodi do olaksanja,
kako emocionalnog, tako i fizickog.




Znanstvena istrazivanja i dokazi

POSTOJIVISE OD 300 RECENZIRANIH
ZNANSTVENIHSTUDIUA KOJE POTVRPUJU
UCINKOVITOST EFT-A.

Kroz godine, EFT je privukao znaCajnu paznju
znanstvene zajednice. Brojne studije pokazale su
dobrobiti EFT-a, osobito u smanjenju anksioznosti,
PTSP-a i simptoma povezanih sa stresom. U
nastavku su navedeni neki kljucni nalazi koji
potvrduju vjerodostojnost EFT-a:

-
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__['Smanjenje razine kortizola

Nedavna istrazivanja pokazala su da EFT ima jos dublji ucinak na
smanjenje stresa nego sto se ranije mislilo. Studija iz 2020. godine,
koju je provela dr. Peta Stapleton na Sveucilistu Bond, otkrila je da

grupne EFT sesije mogu smanjiti razinu kortizola za impresivnih

43%. Kortizol, poznat i kao ,hormon stresa®, kljucni je pokazatel]
tjelesne reakcije na stres. Ovo znacajno smanjenje razine kortizola

pokazuje snazan fizioloski u¢inak EFT-a u ublazavanju stresa i
promicanju cjelokupnog blagostanja.

Studija



https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Ftra0000589

EFT i PTSP

Istrazivanje objavljeno u casopisu Energy Psychology (2014.)
pokazalo je da su veterani koji pate od PTSP-a dozivjeli znacajno
smanjenje simptoma nakon EFT sesija. U nekim slucajevima,
nakon samo Sest sesija, 90% sudionika vise nije ispunjavalo
klinicke kriterije za PTSP.

Studija

Promjene mozdanih valova

Studija provedena pomocu elektroencefalograma (EEG) mjerila je
mozdanu aktivnost prije i nakon EFT sesija. Utvrdeno je da
tapkanje ne samo da smanjuje emocionalnhu uznemirenost, vec |
mijenja mozdane valove, pomazuci mozgu da prijede iz stanja
visoke pripravnosti (beta valovi) u smirenije, opusteno stanje (alfa
valovi). Ovo pokazuje kako tapkanje utjece na mozdanu funkciju,
pomazuci mozgu da “preprogramira’” svoj odgovor na stres.

Studija



https://energypsychologyjournal.org/eft-remediates-ptsd-and-psychological-symptoms-in-veterans/
https://energypsychologyjournal.org/abstracts/abstracts-volume-4-number-1-may-2012/telephone-delivery-of-eft-emotional-freedom-techniques-remediates-ptsd-symptoms-in-veterans-a-randomized-controlled-trial/

EFT za anksioznost i depresiju

Meta-analiza objavljena u casopisima Americke psiholoske
udruge pregledala je nekoliko studija o primjeni EFT-a za
anksioznost i depresiju. Analiza je potvrdila da je EFT uCinkovit
tretman za smanjenje simptoma anksioznosti i depresije, pri
cemu su poboljsanja trajala i dugo nakon pocetnih sesija.

Studija

EFT POBOLJSAVA VISE FIZIOLOSKIH
POKAZATEL JA ZDRANL JA.
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(2018). Jeurnal of Evidence Based Integrative Medicine


https://energypsychologyjournal.org/eft-remediates-ptsd-and-psychological-symptoms-in-veterans/

Kada se neuroznanost susretne s energetskom
medicinom
|1z neuroloske perspektive, EFT takoder aktivira
amigdalu — dio mozga odgovoran za obradu
straha i stresa. Kada dozivimo stres, amigdala
signalizira tijelu da otpusti hormone stresa. EFT
prekida taj odgovor slanjem umirujucih signala
prema mozgu, pomazuci u deaktivaciji reakcije
,oorba ili bijeg” i stvarajuci prostor za nove,
osnazujuce obrasce vjerovanja.
TocCke koje se koriste u EFT-u odgovaraju
akupresurnim tockama, koje se vecC dugo koriste
u istoc¢njackoj medicini za emocionalno i fizicko
iscjeljenje. Tapkanje po tim toCkama pomaze u
direktnoj komunikaciji s podsvijescu, gdje su
cesto pohranjena nasa ogranicavajuca uvjerenja |
traume.

- Kako tapkanje ponovno uspostavlja

protok energije, smanjuje se emocionalni

Intenzitet povezan s tim sjecanjima, cime
se tijelu i umu omogucuje iscjeljenje.



Vodic korak po korak

EFT / Tapkanje

KORA
T

POCNITAKO STO CES SE USREDOTOCITINA
PROBLEM NA KOJEM ZELIS RADITI

To moze biti odredena emocija (npr. ljutnja,
tuga, strah) ili fizicka nelagoda (npr. bol,
napetost).

Sto ste specifiéniji, to ¢e rezultat biti bolji.

Na primjer, umjesto da kazete "Osjecam se
tjeskobno”, suzi fokus:
“‘Osjecam tjeskobu zbog sutrasnjeg sastanka.”



KORAK

OCIJENJIIVANIE INTENZITETA
SINLIJIESTVICA

Nakon sto ste prepoznali problem, ocijenite
njegov intenzitet na ljestvici od 0 do 10
pomocu SIN ljestvice (Subjektivne jedinice
nelagode).

Nula znacCi da uopce hema nelagode, a deset
oznacava najvisu razinu nelagode ili
emocionalnog naboja.

Ova procjena pomaze vam pratiti napredak

tijekom tapkanja.
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KORAK

KREIRANJE POSTAVKE

"IAKO OSJECAM [EMOCIJA/PROBLEM], DUBOKO |
POTPUNO PRIHVACAM SEBE."

Primjer:
"lako osjecam tjeskobu zbog sutrasnjeg sastanka, duboko i
potpuno prihvacam sebe."

Owvu izjavu izgovori tri puta dok tapkas po tocki

Nna strani ruke (Mesnati dio sa strane ruke,

Ispod malog prsta). .

Postavka je kljucna komponenta EFT-a jer povezuje
prepoznavanje problema s prihvacanjem sebe. Jednostavan i
cesto koristen format izgleda ovako:

“lako ‘imam ovaj problem’, prihvaéam sebe i's tim.”



KORAK

SEKVENCA TAPKANJA

Sada kada je priprema gotova, kreCete s
tapkanjem po tocno odredenim
meridijanskim toCckama, dok ste fokusirani
na problem.

Zapocnite na vrhu glave i spustajte se
redom kroz ove tocCke, lagano tapkajucdi
prstima 5 do 7 puta na svakoj tocks




KORAK

SEKVENCA TAPKANJA

OVvo suU tocke za tapkanje

top of the head » TH

. eyebrow « EB
SE » side of eye

under eye » UE
under nose « UN

CH = chin

- : collarbone « CB
Al R

UA « under arm ° 1 °

@ B

side of hand « SH
- A

Vrh glave (TH): ToCho na vrhu tjemena.

Obrva (EB): PoCetak obrve, iznad nosa.

Strana oka (SE): Na kosti uz vanjski kut oka.

Ispod oka (UE): Na kosti ispod oka.

Ispod nosa (UN): Izmedu nosa i gornje usne.

Brada (CH): U udubini izmedu donje usne i brade.

Kljucna kost (CB): Malo ispod kljucne kosti, otprilike jedan
centimetar prema van od sredista.

Ispod ruke (UA): Otprilike deset centimetara ispod pazuha.



KORAK

PONAVLIJANJIE PODSJETNE FRAZE

Dok tapkas po svakoj tocki, ponavljaj
podsjetnu frazu koja sazima tvoj problem.

Na primjer:
“Ova tjeskoba zbog sutrasnjeg sastanka.”

Ponavljaj sekvencu nekoliko puta, krecuci se
od toCke do tocke.

Mozes prilagodavati fraze tijekom tapkanja,

ovisno o emocijama ili tjelesnim senzacijama
koje se pojavljuju.



KORAK

PONOVNO PROCJENJIIVANIE INTENZITETA
NAKON TAPKANJA

Nakon sto zavrsis jedan ili dva kruga tapkanja,
zastani i provjeri kako se osjecas.

Ponovno procijeni intenzitet problema na
SIN ljestvici (0-10). Idealno, broj bi trebao pasti
nakon svakog kruga.

Nastavi tapkati ako je potrebno, sve dok
INntenzitet ne padne na nisku razinu (O ili 1).




Najcescée greske koje treba
izbjegavati

EFT je jednostavan, ali postoje Ceste pocetnicke pogreske koje mogu smanjiti
Nnjegovu ucinkovitost. Evo kako ih mozete izbjeci:

NEDOVOLJNA SPECIFICNOST

Vazno je da se usredotocite na specifican aspekt problema,
umjesto da ga obradujete opcenito. Konkretnost vodi do
boljih rezultata. Velike ili kompleksne teme razlomite na
Mmanje dijelove — primjerice, usredotocite se na odredeni

trenutak, osjecaj ili tjelesnu senzaciju povezanu s
problemom.

PRESKAKANJE EMOCIONALNE
KOMPONENTE

EFT najbolje djeluje kada ste povezani s emocijama
vezanima uz problem. Nemojte samo mehanicki izgovarati
rijeCi — povezite se s onime sto osjecate dok tapkate.



NEPRACENJE NAPRETKA

Vazno je redovito mjeriti napredak pomocu SIN ljestvice.
To vam pomaze da pratite promjene i po potrebi
prilagodite pristup.

PREBRZO PRELAZENJE NA
POZITIVNO

lako pozitivhe afirmacije mogu biti mocne, ne treba ih
koristiti prerano — dok problem jos uvijek nosi visoKki
Intenzitet. Ako pokusate odmah afirmirati nesto pozitivno, a
negativna emocija nije obradena, vasa podsvijest moze
pruziti otpor toj novoj tvrdniji.

PREBRZO ODUSTAJANJIE

EFT mozda nece rijesiti duboko ukorijenjene izazove nakon
samo jedne sesije. Budite strpljivi i ustrajni, posebno kada
radite na dugotrajnim emocionalnim ili fizickim
problemima.



Koristenje EFT-a za razliCite
izazove

EFT je vrlo prilagodljiv alat koji se moze koristiti za Sirok raspon
emocionalnih, fizickih i psiholoskih izazova.
U ovom dijelu istrazit cemo konkretne primjere | sekvence za
uobiCajene probleme, kako bismo vam pruzili praktican vodic
za koristenje EFT-a u svrhu olaksanja i iscjeljenja.

Kada koristite EFT za emocionalna stanja, vazno je znati da
se emocije mogu intenzivirati tijekom procesa.

Dok tapkate kroz izazovne emocije, mozete dozivjeti
intenzivne ili neugodne osjecaje. Ako u nekom trenutku
postane previse, prestanite verbalizirati misli i samo nastavite
njezno tapkati i disati prirodno.

To vam omogucuje da procesuirate emocije bez dodatnog
mentalnog angazmana, pomazuci tijelu da se smiri |
uravnotezi energiju.



Zapamtite, sasvim je u redu jednostavno tapkati i disati kroz
teske trenutke. Svrha EFT-a je voditi vas kroz emocije na
siguran i podrzavajuci nacin, a ponekad je upravo odmak od
rijeCi najbolji pristup.

Takoder, neka su pitanja mozda previse duboka ili slozena da
bismo ih mogli rijesiti sami. Nasa podsvijest moze skrivati
emocije ili prosla iskustva koja pridonose problemu.

Ako ne postizete napredak kakvom ste se nadali, imajte na
umu da vam profesionalna edukacija iz EFT-a moze pruziti
alate za dublji rad | suoCavanje Cak i s najizazovnijim
emocionalnim temama. Na EFT edukaciji prolazimo napredne
tehnike koje su potrebne za rad s teskim emocijama, vodeci
vas korak po korak kroz proces kako biste EFT mogli
ucinkovito primjenjivati sami ili u radu s drugima.

Kada osjecate da napredak izostaje ili da ste zapeli, to ne znaci
da EFT ne djeluje—nego je to pokazatelj da vam moze pomodi
iIskusniji i struc¢no educirani prakticar. Educirani EFT prakticari
mogu vas voditi kroz dublje slojeve emocija, nudeci
profesionalan pristup u rjeSavanju skrivenih ili izazovnih
problema.
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Ako ne vidite napredak kojem ste se nadali radeci sami, nemojte
se obeshrabriti. To jednostavno znaci da su uz pravu podrsku
moguci dublji i snazniji pomaci.
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Emocionalni izazovi

PRIMJER SKRIPTE

STRES

lako sam preplavljena/preplavljen stresom, volim i prihva¢am sebe
unatocC svemu.
lako osjeCam ovaj stres u svom tijelu, prihvacam kako se sada
osjeCam.
lako osjecam ovu nhapetost, otvaram se mogucnosti da je otpustim.

*Ovaj stres u tijelu” ili
“‘Osjecam napetost u ramenima”



Emocionalni izazovi

PRIMJER SKRIPTE

LJUTNIA

lako osjec¢am veliku ljutnju prema [osobi/situaciji], biram voljeti i
prihvatiti sebe unatoC svemu.
lako osje¢am ovu ljutnju u svojim rukama, prihvacam sebe i nacin
na koji se sada osjecam.
lako osjecam ovu ljutnju, biram je otpustiti.

“Ova ljutnja” ili
“Ljut/a sam na..."



Emocionalni izazovi

PRIMJER SKRIPTE

TUGA

lako se osjecam jako tuzno zbog [situacija], volim i prinvacam sebe.
lako osjecam ovu tugu u prsima kad pomislim na..., biram prihvatiti
sebe bez obzira na to.
lako sam tuZna/tuzan zbog .., u redu je sada to otpustiti.

“Ova tuga” ili
“Tuzan/na sam kada pomislim na ..."



Fizicka Bol

PRIMJER SKRIPTE

GLAVOBOLJA

lako imam ovu pulsirajucu glavobolju, biram prihvatiti sebe.
lako imam ovu ostru, pulsirajucu bol u Celu, ipak prihvacam sebe.
lako osjecam ovu tupu, bolnu napetost u straznjem dijelu glave i
vratu, biram prihvatiti sebe.

“Ova ostra, pulsirajuca bol” ili “Ova tupa, bolna
napetost u straznjem dijelu glave i vratu”



Fizicka Bol

PRIMJER SKRIPTE

UMOR

lako se osjecam potpuno iscrpljeno, duboko i potpuno prihvacam
sebe.
lako mi je tijelo tesko | bez energije, biram prihvatiti sebe.
lako sam mentalno iscrpljena/iscrpljen i ne mogu se koncentrirati,
tako se sada osje¢am i prihvacam da je tako.

“Ovaj teski umor u tijelu,” ili “Iscrpljen/a sam”



Ogranicavajuc¢a Uvjerenja i
Samosabotaza

PRIMJER SKRIPTE

NISAM DOVOLJNO

lako sam u jednom trenutku svog Zivota vjerovao/la da nisam
dovoljno dobra/ar, duboko i u potpunosti prihvacam sebe.
lako dio mene vjeruje da nisam dovoljno dobra/ar, biram otpustiti
to uvjerenje i duboko prihvatiti sebe.
lako su mi to govorili ili sam povjerovao/la da nisam dovoljno
dobra/ar, sada biram postovati i prihvatiti sebe kakva/av jesam.

“Ovo uvjerenje: Nisam dovoljno dobra/dobar.” ili
“Vjerovala/Vjerovao sam da nisam dovoljno dobra/dobar.”



Ogranicavajuc¢a Uvjerenja i
Samosabotaza

PRIMJER SKRIPTE

NECU NIKADA USPJET!

lako vjerujem da nikada necu uspjeti, duboko i u potpunosti
prihvacam sebe i gdje jesam trenutno.
lako dio mene misli da nikada necu uspjeti, biram otpustiti to
uvjerenje i otvoriti se novim mogucnostima.
lako sam si stalno govorila/govorio da nikada nec¢u uspjeti, sada
biram vjerovati u svoj potencijal i duboko prihvacam sebe.

“Povjerovala/o sam da nikada necu uspjeti." ili “Dio mene
vjeruje da nikada necu uspjeti”



Trauma i Prosla Iskustva

lako EFT moze biti uc¢inkovit u obradi proslih trauma, vazno je dubljem
emocionalnom radu pristupiti s paznjom. Kod tezih trauma uvijek je
preporucljivo potraziti stru¢nu pomoé. Evo sigurnog nacina kako koristiti EFT
za obradu manje intenzivnih proslih iskustava:

PRIMJER SKRIPTE

OPCENITO

lako jos uvijek nosim bol zbog [odredeni dogadaj], duboko i u
potpunosti prihvacam sebe.
lako jos uvijek nosim emocionalnu bol zbog [odredeni dogadaj],
biram to priznati i duboko prihvatiti sebe.
lako me bol iz [odredeni dogadaj] jos uvijek pogada, postujem svoje
osjecCaje i duboko i u potpunosti prihvacam sebe.

“Ova bol zbog ... [dogadaj],” ili “Jos uvijek se drzim ove
boli.”



Trazenje strucne podrske

lako EFT moze donijeti olakSanje, u slucajevima
teske traume (npr. zlostavljanje, znacajan gubitak),
uvijek se preporucuje potraziti vodstvo educiranog
terapeuta. U takvim slucajevima EFT se moze
koristiti kao dopunski alat pod stru¢nim nadzorom.
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Napredne EFT Tehnike

Tapkanje na vise aspekata
Kako se nositisa slozenim problemima tako da
Ih razlozimo namanje, lakse obradive dijelove.

Tehnika filma
Kako njezno obraditi preplavljuju€u uspomenu,
korak po korak.

Pracenje (Ganjanje) boli
Kako pratiti tjelesne senzacije ili emocije dok se
mijenjaju tijekom tapkanja.

Tiho priblizavanje (prikradanje) problemu
Kako njezno pristupiti preplavljujucim
emocijama pomocu EFT-a.

EFT nudi razne pristupe prilagodene razlicitim razinama emocionalne intenzivnosti i
slozenosti. U ovom prirucniku istrazit cemo nekoliko takvih metoda.
Svaka od ovih tehnika osmisljena je tako da s paznjom pristupa izazovnim emocijama i
sjeCanjima, pruzajuci alate koji i teske situacije Cine lakSe podnosljivima.
Kod slozenijih problema, ove napredne tehnike nude dodatnu fleksibilnost i dubinu kako
bi se moglo obraditi sve sto ispliva tijekom tapkanja.



Tapkanje na vise aspekata

Kada EFT-om obradujete slozena pitanja, vazno ih je
razloziti na manje, upravljive dijelove. Mnogi emocionalni ili
tjelesni izazovi viseslojni su, sto znaci da se sastoje od
razlicitih elemenata ili ,aspekata” na koje je potrebno
tapkati odvojeno. Taj postupak osigurava temeljitije
oslobadanje i vecu uspjesnost prakse EFT-a.



Y o
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Problemi poput traume, ogranicavajucih uvjerenja ili
kronic¢ne boli rijetko su jednostavni i jednoslojni. Na
primjer, osoba koja se suocCava s bolnim sjeCanjem moze
dozivljavati razliCite emocije, tjelesne senzacije i uvjerenja
povezana s tim dogadajem. Tapkanje samo na jednom
aspektu moze donijeti privremeno olaksSanje, no da bi se
problem u potpunosti razrijesio, potrebno je prepoznati i
obraditi svaki dio tog iskustva kroz tapkanje.



Tapkanje na vise aspekata

Razlaganje slozenih pitanja

1 KORAK

PREPOZNAJTE TEMELINIPROBLEM

Zapocnite tako da se usredotocite na opci problem na
kojem zelite raditi, primjerice: ,Osjecam tjeskobu zbog
javnog nastupa.” Priznajte tu krovnu temu, ali prepoznajte
da ona vjerojatno sadrzi vise dijelova.

2 KORAK

ISTRAZITE ASPEKTE

Pitajte se koji su tocno osjecaji, sjecanja ili tjelesne
senzacije povezani s ovim problemom. Primjerice, tjeskoba
zbog javnog nastupa moze ukljucivati:

e strah od tudeg prosudivanja
e sjeCanje na prijasnji neuspjeh pred publikom
e tjelesne senzacije poput stezanja u prsima ili drhtanja
ruku
Svaka od navedenih stavki je ,,aspekt” problema.



Tapkanje na vise aspekata

Razlaganje slozenih pitanja

SKORAK

TAPKAJTE SVAKI ASPEKT ZASEBNO

Kada prepoznate nekoliko aspekata, mozete za svaki od
Nnjih sastaviti zasebne pocetne (setup) izjave EFT-a. Na
primjer:

o ,lako me je strah da ¢ce me ljudi osudivati dok
govorim, prihvacam sebe i svoje osjecaje.”

o ,lako osjeCam sram kad se sjetim onog neugodnog
trenutka zaboravljanja teksta, svejedno prihvacam
sebe.”

o ,lako osjeCcam ovo stezanje u prsima kad pomislim
Nna javni nastup, duboko i potpuno prinvacam i
postujem sebe.”

Tapkanje ovih konkretnih aspekata, jedan po jedan,
omogucuje Vam ucinkovitije obraditi emocionalne i
tjelesne komponente.



Tapkanje na vise aspekata

POSTURPANJIE SA SKRIVENIM
ASPEKTIMA

Ponekad su aspekti nekog problema skriveni duboko u
podsvijesti. Kako tapkate kroz vidljive slojeve, mogu izroniti
dublji aspekti. Budite otvoreni za pojavu tih novih emocija

Il sjecanja, jer ona Cesto vode do korijenskog uzroka
problema.

PONOVNA PROCJENA NAPRE TKA

Nakon tapkanja na vise aspekata, odvojite vrijeme za
ponovnu procjenu napretka. Upotrijebite ljestvicu SUD
(Subjective Units of Distress — subjektivne jedinice
uznemirenosti) kako biste provjerili intenzitet svoje
emocionalne ili tjelesne nelagode. Ako su pojedini aspekti |
dalje intenzivni, nastavite tapkati upravo na njima.



Tapkanje na vise aspekata

Primjer

TAPKANJIE NA SLOZENOM PITANJU
(TUGA)

Recimo da koristite EFT kako biste radili na tuzi nakon
gubitka voljene osobe. Tuga je slozena emocija s mnogo
aspekata:

« Emocionalni aspekti: tuga, krivnja, zaljenje, ljutnja.
e Tjelesne senzacije: stegnuto grlo, tezina u prsima, umor.
e Sjecanja: posljednji razgovor, trenutak kada ste Culi vijest.

Kako biste ovu tugu u potpunosti obradili, tapkali biste
svaki od ovih aspekata zasebno:

,lako osjecam ovu tugu kad
pomislim na ..., biram prihvatiti
sebe.”



Tapkanje na vise aspekata

Primjer

,Jako osjecam ovo stezanje u grlu, biram
postovati sebe i ono sto osjecam.”

lako zalim sto se nisam kako trelba
oprostio/oprotila, duboko i potpuno prihvacam
sebe.”

Prolazeci kroz razlicite
emocionalne i tjelesne
aspekte tuge, mozete
otpustiti svaki sloj i dozivjeti
dublje iscjeljenje.




Tapkanje na vise aspekata

UobiCajene pogreske koje treba izbjegavati

Previdanje klju¢nih aspekata:

Neki aspekti mogu se Ciniti manjima, ali i dalje
nose emocionalnu tezinu. Budite temeljiti u
prepoznavanju razlicitih dijelova svog
problema.

Izostavljanje ponovne procjene:

Uvijek provjerite svoj napredak nakon sto
obradite svaki aspekt kako biste bili sigurni da
idete naprijed.

J

_Obradivanje vise aspekata jédnég problema snazan
je nacin ucmkowtog korlstenja EFFT-ax Razlaganjem
‘sloZenih emocua ili tjelesnlh tegoba na manje, Iakse
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Tehnika Filma

Tehnika filma mocan je pristup unutar EFT-3a,
0sobito koristan za obradu specificnih sjeCanja
Il dogadaja koji se dozivljavaju kao
emocionalno intenzivni ili preplavljujuci. Ova
tehnika pomaze korisnicima preoblikovati
teska sjecanja, osloboditi njihov emocionalni
naboj 1 dozivjeti to sjeCanje s osjecajem
smirenosti, a ne uznemirenosti.




Tehnika Filma

Kako funkcionira Tehnika filma

1 KORAK

ODABERITE SJECANJE KAO ,FILM

Zapocnite odabirom odredenog sjecanja koje zelite
obraditi. Zamislite ga kao kratki film ili isjeCak koji mozete
reproducirati. Dajte tom ,,filmu” naslov koji Vam se Cini
prikladnim, primjerice ,Fiasko prezentacije” ili ,Velika
svada”.

2 KORAK

IZMIERITE INTENZITET

Samo razmisljajuc¢i o naslovu tog sjec¢anja, procijenite
intenzitet uznemirenosti koju u Vama izaziva pomocu
ljestvice SUD (Subjective Units of Distress — subjektivne
jedinice uznemirenosti). To pomaze pratiti Vas emocionalni
napredak dok prolazite kroz proces tapkanja.

Napomena: jos NE reproducirate ,film”.



Tehnika Filma

Kako funkcionira Tehnika filma

SKORAK

PUSTITE FIL/M

U svom umu pocnite ,,pustati” to sjec¢anje kao film (kao da
ga gledate na ekranu), zaustavljajucéi se kad god
primijetite emocionalni naboj ili porast nelagode. Na tim
se toCkama zaustavite | upotrijebite pocetnu (setup) izjavu,
primjerice: ,lako osjecam ovu nelagodu u ovom dijelu svog
filma, svejedno prihvacam sebe.”

A KORAK

POSTURPNO PRODPDITE KROZ SCENE
TAPKANJIEM

Nastavite ,pustati” sje¢anje scena po sceni, zaustavljajuci
se na svakoj tocki koja izazove jaci intenzitet. Tapkajte
Nna svakom intenzivhnom trenutku dok se emocionalni
naboj ne smanji, zatim nastavite ,film” sve dok ne dodete
do kraja sjecanja.



Tehnika Filma

Kako funkcionira Tehnika filma

5 KORAK

PONOVNO PROCIJENITE INTENZITET

Nakon sto ste tapkanjem prosli kroz svaku scenu, provjerite
svoju SUD ocjenu. Pustite ,film" od pocCetka do kraja i, ako
je neki naboj jos prisutan, nastavite tapkati na onim
specificnim scenama koje i dalje izazivaju nelagodu.
Prodite ponovno kroz cijeli film sve dok ga ne budete
mogli gledati bez pojave ikakvog intenziteta.




Tehnika Filma

Zasto je Tehnika filma ucinkovita

Tehnika filma djeluje tako sto razlaze intenzivnho sjecanje
Nna manje, lakse upravljive dijelove, omogucujuci da svaki
aspekt obradite vlastitim tempom. Ova metoda pomaze
sprijeCiti preplavljenost usmjeravanjem na male, konkretne
trenutke unutar sjecanja, umjesto pokusaja suoCavanja s
cijelim sjeCcanjem odjednom. S vremenom Vam
omogucuje da to sjecanje dozivite bez pokretanja istih
emocionalnih reakcija.




Tehnika Filma

Primjer

USING THE MOVIE TECHNIQUE FOR
PUBLIC SPEAKING ANXIETY

Ako imate sjecanje na neugodno iskustvo javnog nastupa,
tom sjecanju mozete dati naslov ,Incident s govorom”.

Procijenite intenzitet koji pobuduje sam naslov na ljestvici
O-10 i tapkajte na naslov ovog ,filma”:

,lako imam ovaj film: ‘Incident s govorom’, ovdje i sada sam
na sigurnom.”

Kada je Vas intenzitet na naslovu
vrlo nizak ili O, mozete pustiti
Rillagls




Tehnika Filma

Primjer

Zamislite da u svom umu ulazite u kino. Odaberite gdje
zelite sjesti. Pokrenite ,film” i pauzirajte ga svaki put kada
osjetite porast emocionalnog intenziteta. Na svakoj pauzi

odvojite vrijeme za tapkanje.

Na primjer, vase scene mogu izgledati ovako:
Scena 1. Hodanje prema pozornici.

Scena 2: Osjecaj tjeskobe dok gledate publiku.
Scena 3. Zaboravljanje teksta | osjeCaj srama.

Zastanite na svakoj sceni pojedinacno i tapkajte dok se
iIntenzitet znacajno ne smanji ili ne padne na nulu.

Primjer pocetne (setup) izjave:
,lako osjecam ovaj intenzitet u ovom dijelu svog filma,
ovdje i sada sam na sigurnom.”

Prodite ponovno kroz cijeli ,film” sve dok ga ne budete
mogli gledati bez pojave ikakvog intenziteta.



Ganjanje boli

Tehnika ,ganjanje boli” korisna je kada se
tjelesne senzacije il emocionalna
nelagoda tijekom tapkanja premjestaju na
razliCita mjesta. Umjesto da te promjene
dozivljavate kao prepreke, svaki pomak
tretirajte kao novi aspekt koji treba
obraditi.




Ganjanje boli

Kako funkcionira ,ganjanje boli”

UOCITE TJELESNU SENZACIJU

Zapocnite tako da se usredotocite na pocetno podrucje
boli ili nelagode. Budite konkretni — opisite je.

PROCIJENITE INTENZITET |
TAPKAJTE

Procijenite intenzitet nelagode na SUD ljestvici, zatim
tapkajte na nju koristeci pocetnu (setup) izjavu i
standardne EFT tocCke.

Upotrijebite pocetnu (setup) izjavu specificnu za ovu
senzaciju, primjerice:
,Jako osjecam ovu bol (opisite je) u lijevom ramenu,
duboko i potpuno prihvacam sebe.”



Ganjanje boli

Kako funkcionira ,ganjanje boli”

PRATITE POMAKE

Nakon tapkanja, zastanite kako biste uocili bilo kakve
promjene. Cesto se senzacije mogu premjestiti na drugi
dio tijela (npr. iz ramena u vrat ili leda). Svaku novu
lokaciju tretirajte kao zaseban aspekt | ponovite
postupak za svaki pomak.

NASTAVITE DOKSE INTENZITET NE
SMANII.

Pratite senzaciju sve dok u potpunosti ne isCezne.
Obradujuci svaku novu senzaciju omogucwete
oslobadanje dubljih slojeva napetosti | *H emouonalne

nelagode. , g
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Ganjanje boli

Zasto je tehnika ,ganjanje boli” uc€inkovita

Tehnika ,ganjanje boli” pomaze osigurati da obradite
temeljne aspekte koji bi inace mogli ostati neobradeni.
Pratedi prirodne pomake u tijelu, ova tehnika pomaze u

oslobadanju nelagode koja moze biti povezana s
emocionalnim ili tjelesnim pitanjima na dubljoj razini.

Ova tehnika pruza strukturiran nacin
sustavnog oslobadanja od boli i nelagode,
omogucujuci temeljito iskustvo tapkanja.




Prikradanje Problemu

Tehnika ,prikradanja problemu”
osmisljena je kako bi osobama pomogla
njezno pristupiti intenzivhim il
preplavlijujucim emocijama. Umjesto
suocavanja s uznemirujucom temom
Izravno, ova metoda omogucuje da joj se
postupno ,prikradete”, Cinecli je
upravljivijom i sigurnijom za obradu. Ovaj
je pristup osobito koristan kada emocije
djeluju previse sirove il snazne da bi im se
pristupilo neposredno.
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Prikradanje Problemu

Kako funkcionira ,prikradanja problemu”

ZAPOCNITE SA SIGURNE
UDAL JENOST]

Zapocnite razmisljati o problemu na vrlo opcenit ili
odmaknut nacin. Umjesto da se usredotocite na zivo
sjecanje ili intenzivnu emociju, krenite od udaljenog ili
neutralnog aspekta. Primjerice, ako radite na tuzi,
mozete zapoceti opcom izjavom poput: ,lako znam da
se joS uvijek iscjeljujem od ovoga, prihvacam sebe i
dopustam si osjecati se sigurno.”

KORISTITE NUEZAN JEZIK

Koristite pocCetne (setup) izjave koje priznaju tezinu
problema, ali mu se ne suprotstavljaju u potpunosti. To
moze izgledati ovako:
o ,lako imam ovaj veliki problem, prihvacam sebe i
svoje osjecCaje.”

o ,lako je dio mene nervozan zbog suocCavanja s
tim, otvoren(a) sam na to da se osjecam smireno |
sigurno.”



Prikradanje Problemu

Kako funkcionira ,prikradanja problemu”

PRIBLIZAVAJTE SE KORAK PO
HKORAK

Nakon tapkanja na sirem ili udaljenijem aspektu,
ponovno procijenite kako se osjecCate. Ako se intenzitet
smanjio, postupno se priblizavajte temeljnome
problemu prilagodavajuci pocetne (setup) izjave tako da
odrazavaju konkretne detalje. Nastavite malim koracima
sve dok se ne budete osjecali spremnima izravno se
pozabaviti temeljnim aspektom.

ZASTANITE KAD GOD JE
PO TREBNO

Ako u bilo kojem trenutku emocije postanu
preintenzivne, slobodno zastanite ili se vratite na
sigurniju udaljenost. Ovo je postupan proces i Vi
upravljate time koliko zelite obraditi u bilo kojem

trenutku.



Prikradanje Problemu

Zasto je ucCinkovita

Ova tehnika djeluje tako sto njezno smanjuje
emocionalni intenzitet povezan s teskim sjeCanjem ili
osjecCajem, cineci mu laksi pristup bez osjecaja
preplavljenosti. Polazeci s distance, mozete obradivati
aspekte problema u manjim, upravljivim koracima, sto
Vam pomaze odrzati osjecCaj sigurnosti | kontrole. Ova
metoda takoder smanjuje rizik od emocionalhog
preplavljivanja, omogucujuci tijelu i umu da otpuste
uznemirenost tempom koji Vam je ugodan.

Tehnika ,prikradanja problemu” izvrstan je alat za rad s duboko
emocionalnim ili traumatskim sadrzajem te je osobito korisna pri
samostalnom tapkanju. Ovaj pristup omogucuje Vam raditi na
Izazovnim temama tempom koji postuje Vasu razinu sigurnosti i
ugode.




EFT i
Osobni Razvoj




EFT nije samo za emocionalno iscjeljenje; to je
mocan alat za osobni razvoj. Ovaj odjeljak istrazuje
kako EFT moze podrzati Vase ciljeve, pomoci
ukloniti ograniCavajuca uvjerenja te se uklopiti u
Vasu dnevnu rutinu za trajan rast.

POSTAVLIJANJE CILJEVA I MANIFESTACIJA

EFT moze biti vrijedan saveznik u postavljanju i
ostvarivanju ciljeva, jer pomaze ukloniti mentalne i
emocionalne blokade koje Cesto stoje na putu
uspjehu.




Evo kako mozete koristiti EFT za postavljanje
ciljeva:

&

Prepoznajte svoj cilj i mogucée blokade:

Definirajte jasan cilj, zatim tapkajte kako biste
otpustili sve sumnje ili negativna uvjerenja
povezana s njime. Primjerice, ako vam je cilj

napredovati u karijeri, mozete naici na uvjerenja

poput ,Nisam dovoljno vjest(a)” ili ,Ne zasluzujem

uspjeh”. Priznajte te misli i upotrijebite EFT kako

biste ih obradili, kreirajuCi pocCetne (setup) izjave
poput:

,1dKo sumnjam u svoje sposobnosti,
otvoren(a) sam za mogucnost da
uspijem.”

,lako dio mene osjeca da ne zasluzujem
uspjeh, duboko i potpuno prihvacam
sebe.”



Evo kako mozete koristiti EFT za postavljanje
ciljeva:

&

Vizualizirajte svoj cilj

Zamislite sebe kako postizete cilj, tapkajuci pri
tome na svaku neugodnu emociju koja se pojavi.
To ne samo da pomaze otpustiti otpor, nego i jaca
Vase uvjerenje da mozete ostvariti cilj. Primjerice,

tapkajte po tockama dok u umu drzite tu viziju,

obracajucli se svakom strahu, sumnyji ili
oklijevanju.




Evo kako mozete koristiti EFT za postavljanje
ciljeva:

&

Kreirajte Pozitivhu Afirmaciju

Kada se osjecate smireno | uravnotezeno,
ucvrstite Vas cilj pozitivhim afirmacijama,
tapkajuci uz izjave poput:

,Sposoban/sposobna sam ostvariti svoje
ciljeve.”
,Otvoren(a) sam za uspjeh i spremno ga
primam u svoj zZivot.”




Evo kako mozete koristiti EFT za postavljanje
ciljeva:

&

Ponovno procijenite i ponavljajte po potrebi

Svaki put kada napravite novi korak prema svom
cilju, upotrijebite EFT kako biste uklonili nove
emocionalne ili mentalne blokade koje se mogu
pojaviti. Taj kontinuirani proces Cini postavljanje
ciljeva usmjerenijim, pozitivnijim i osnazujucim.




lzgradnja svakodnevne EFT prakse izvrstan je nacin
za poboljSanje Vase ukupne dobrobiti, jacanje
pozitivnosti | odrzavanje emocionalne ravnoteze.

SVAKODNEVNO TAPKANJE
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Evo jednostavnog pristupa za stvaranje
svakodnevne EFT rutine:

&

Odredi vrijeme i mjesto

Odredite vrijeme svaki dan — jutro ili vecCer
obic¢no dobro funkcioniraju — kada se mozete
usredotociti na sebe bez prekida. Pronadite
udoban kutak u kojem se osjecate opusteno |
mozete tapkati bez ometanja.

Postavite opéu namjeru

Zapocnite s opcenitim fokusom, poput ,smirene i
uravnotezene energije’” ili ,otvorenosti za rast”.
Dan mozete zapoceti namjerom da se osjeCate

motivirano ili zavrsiti dan namjerom oslobadanja

stresa.




&

Koristite osnovne runde tapkanja

Prodite kroz EFT toCke koristeci izjave poput:

,lako osjecam nesto stresa ili zabrinutosti,
duboko i potpuno prihvacam sebe.”

,lako se ne osjecam u potpunosti pun(a)
energije, otvoren(a)sam za stvaranje
pozitivhog dana.”




&

Usredotocite se na zahvalnost ili pozitivhost

Nakon sto obradite sav stres ili negativnost,
zavrsite svoju sesiju tapkanja izjavama zahvalnosti
Il afirmacijama kako biste postavili pozitivan ton.
Primjeri ukljucuju:

~Zahvalan/zahvalna sam na ovom
vremenu za povezivanje sa sobom.”

,Danas u svoj zivot primam smirenost,
radost | otpornost.”




Vjezbajte dosljednost

Tezite tome da ovu rutinu ugradite u svoju
svakodnevicu. Dosljednost omogucuje da
tapkanje postane alat na koji se mozete osloniti,
stvarajuci pozitivhe promjene koje se s
vremenom nadograduju.

Ovi pristupi koristenju EFT-a za osobni razvoj
mMogu uciniti tapkanje vrijednim i prakticnim

alatom u postizanju Vasih ciljeva i odrzavanju

emocionalne otpornosti. Bilo da se bavite
specificnim ciljevima ili jednostavno ukljucujete
EFT u svoju svakodnevnu rutinu, ove prakse
otvaraju vrata ispunjenom, uravnotezenom
ZIvotu.




Cesta pitanja

STO AKO NE OSJETIM NIKAKVO OLAKSANJE
NAKON TARPKANJAY

Prirodno je zeljeti trenutne rezultate, no ponekad je potrebno
vise sesija da biste uocCili znacajnije promjene. Ako se ne osjecate
bolje odmah, pokusSajte tapkati na povezane emocije ili aspekte
koje mozda u pocetku niste obradili. Primjerice, ako ste tapkali
Nna ljutnju, razmotrite postoji li u pozadini tuga, strah ili frustracija.
Rad s prakticarom takoder Vam moze pruziti vrijedne uvide i
tehnike za situacije kada se Cini da je napredak spor.

STO TREBAM UCINITI AKO EMOCIJE POSTANU
INTENZINVNIJE PRIJENEGO STO SE
POBOLJSAJU?”

To je Cest dozivljaj koji se naziva ,emocionalni crescendo”, kada
se emocije privremeno pojacaju dok izranjaju na povrsinu. Kada
se to dogodi, usporite. Zastanite na jednoj konkretnoj emociji i
njezno nastavite tapkati. Ako postane preplavljujuce, prestanite s
izjavama te samo tapkajte i disite dok se intenzitet ne smanji. Za
vrlo nabijena sjecanja ili traumu radite s educiranim prakticarom
koji Vas moze sigurno voditi kroz intenzivhe emocije.



KOLIKO KONKRETAN/KONKRETNA TREBAM
BITI PRI PREPOZNAVANJU EMOCIJA LI
SIECANIA?

Specificnost je moc¢na u EFT-u! Sto konkretniji mozete biti — sve
do odredenih sjecanja, trenutaka ili opisa osjecaja — to tapkanje
obic¢no bude ucCinkovitije. Ako, primjerice, obradujete stres,
prepoznajte tocno koji dio Vaseg zivota uzrokuje stres (posao,
financije, odnos) i usmjerite se na to. Ako niste sigurni, zapocCnite
s opcCenitim izjavama i postupno postajte konkretniji kako
emocije izranjaju.

JMOZE LIEFT DJELOVATINA TJELESNU BOL |
STO AKO SE BOL PREMJESTINA DRUGO
MIESTOY”

Da, EFT je pokazao koristi kod tjelesne boli, ho vazno je obraditi i
emocionalne aspekte koji stoje iza boli. Cesto se dogada da se
bol ,premjesti” na drugi dio tijela, sSto moze upucivati na
slojevitost problema. Primjerice, ako zapocnete tapkati na bol u
ledima, a ona se premjesti U ramena, obradite taj pomak
tapkanjem i na tjelesnim senzacijama i na emocionalnim
aspektima koji se pojave. Ova tehnika, nazvana ,pracenje boli”,
moze pomocdi otkriti dublje, nerazrijeSene slojeve koji doprinose
nelagodi.



JE LINORMALNO OSJECATIUMOR ILI SE
OSJECATIEMOTIVNO NAKON SESIUE
TAPKANJAY

EFT moze potaknuti emocionalno oslobadanje dok ponovno
uravnotezuje Vas energetski sustayv, sto moze dovesti do umora
il emocionalnih promjena. Pijte dovoljno tekucine, dajte si
vremena za odmor i postujte signale svoga tijela. To je dio
procesa iscjeljenja i s vremenom biste trebali primijetiti porast
energije i veCu emocionalnu jasnocu.

JMOZE LISE EF T KOMBINIRATI S DRUGIM
METODAMA ISCIJELIINVANIAY

EFT se izvrsno nadopunjuje drugim metodama iscjeljivanja,
poput meditacije, joge, savjetovanja i sl. Integriranjem tapkanja s
drugim praksama mogu se pojacati rezultati i postici cjelovit,
holistiCki pristup dobrobiti. Uvijek se pobrinite da Vam svaka
kombinacija doista odgovara i da ispunjava Vase osobne potrebe
Iscjeljenja.



JSLOJOM RUKOM TREBAM TARPKATIY

Kada je rijeC o EFT tapkanju, imate slobodu koristiti onu ruku
koja Vam je najudobnija — lijevu, desnu ili Cak obje. Odabir je u
potpunosti osoban i ne utjeCe na ucinkovitost tehnike. Slobodno
eksperimentirajte i otkrijte sto Vam najbolje odgovara, jer ugoda
I lakoca mogu poboljsati Vase iskustvo tapkanja.

JSKOLIKO DUGO TREBAM TARPKATIY

Trajanje EFT sesije tapkanja moze varirati ovisno o Vasim
osobnim potrebama i preferencijama. Opcenito je korisno
tapkati nekoliko rundi, pri c¢emu svaka traje oko 5 do 10 minuta.
To je obicno dovoljno vremena da uocite pomake u svom
emocionalnom ili tjelesnom stanju. Ipak, duljinu svojih sesija
mozete prilagoditi ovisno o tome kako se osjecate.
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Kako privodimo ovaj prirucnik kraju, zapamtite: ovo nije
samo ucenje tehnike — nego polazak na dozivotno
putovanje osobnog rasta i emocionalne slobode. Svako
tapkanje, svaki udah, korak je blize osnazenijem,
uravnotezenijem i probudenijem sebi.




VAS POTENCIJAL ZA TRANSFORMACIJU
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