Ozet
EFT nedir?

Asiri duygularin ve olumsuz disincelerin olusturdugu engelleri
ortadan kaldirarak bizim daha saglikli kararlar vermemize,
olaylara daha yapic bir sekilde yaklasmamiza yardimci olan bir
enerji teknigidir. Duygular dogaldir ve yasanmalidir. Ancak asiri
derecede hissedilen duygular bizim bazi algilar olusturmamiza,
korkular yasamamiza ve elimizdeki imkanlar hakkinda 6n yargilar
olusturmamiza neden olur. Bu dusUnceler bizi sinirlar, ileriye
dogru adim atmamizi, kendimizi gelistirmemizi, ve arzu ettigimiz
bir gelecedi yaratmamizi engeller. Biz EFT'de buna enerji blokaji
deriz. Enerji blokajlar belirli akupunktur noktalarina parmak ucu
ile yapilan hafif vuruslarla acilir ve bizi sinirlayan asiri duygular ve
onlara baglh dislinceler dagilir. EFT’nin uygulamasi cok basittir

ve herkes kolaylikla EFT yapabilir.

Kullanim Alanlari

Buradaki kullanim alanlari sadece bazi érneklerdir. EFT’yi uygun

gordiguniz herseyde kullanmayi deneyebilirsiniz.

Duygusal rahatsizliklar
Stres
Sikinti

Keder
Sugluluk

Dedersizlik duygusu

iliskiler
Ofke
Cekingenlik

Elestirilerden asirn etkilenme

Egitim

Sinav stresi

Ogrenmeye ya da okula yénelik olumsuz duygular
Hiperaktivite

Konsantrasyon ve motivasyon sorunlari

Olumsuz aliskanhklar
Kilo problemleri
Alkol ve sigara bagimlihgi

Tirnak yeme

is hayati
Stres
Basarisiz veya basarili olma korkusu

Red edilme korkusu
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Korkular ve fobiler
Yikseklik

Yilan

Orimcek

Ucgak

Yalnizhk

Disg

Igne

Kedi/kopek

Spor

Vuruslar ve basarn inanci
Turnuva veya macg 6ncesi stres
Sanat

Yazma blokaji

Yaratma blokaji

EFT nedir ?

EFT Gary Craig adinda Stanford mezunu bir mihendis tarafindan
olusturulmus bir enerji calismasidir. EFT igin bir cesit duygusal
akupunktur da denebilir ¢linkd belli akupunktur noktalarina
parmak ucuyla vurarak yapilan bir uygulamadir. EFT'de

problemin Gzerine bazi sézleri tekrarlayarak giderken bir yandan

da daha cok ylzimiuzde bulunan belirli noktalara vuruyoruz. Bu
sekilde duygularin bu bagimhhdimiz Gizerinde ki etkileri ortadan
kalkiyor ve zamanla ondan kurtulma imkanimiz oluyor. EFT ilk
olarak kisilerde korku, anksiyete gibi olumsuz duygularin sifa

bulmasi icin kullaniimis.
EFT nasil ortaya cikmistir?

EFT, TFT (Thought Field Therapy) teknidginden tiremistir. TFT
1981 yilinda Psikolog Dr. Roger Callahan tarafindan gelistirilmis
bir enerji teknigidir. Dr. Callahan’in Cin tibbi ve bedendeki
enerjilere ilgisi oldugundan, o donemlerde su korkusu icin tedavi
goren bir hastasinda bu bilgileri denemek istemistir. Callahan
insanlarin bedeninde enerjinin akmasini saglayan can
kanallarinda (meridyen) olusan bir tikanikhidin kiside duygusal
huzursuzluk yarattigini diisintyordu. Bu tikanikliga yapilan bir
miidahele ile enerji tekrardan rahat akacak ve duygusal
huzursuzluk yok olacakti. Teorisini su korkusu olan bu hastasi,
Mary lGzerinde denemeye karar vermis. Mary’den suyu
distinmesini, disinilrken de iki parmadi ile mide kanalina hafif
vuruslarda bulunmasini istemis. Sonug Callahan’i de hastasini da
sasirtmistir. Mary’nin o gtinden sonra su korkusu gegmis ve bir

daha tekrar etmemistir.
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Daha da gelistirdigi bu teknik Gzerine Dr. Callahan egitimler

vermeye baslamis ve bu editimlerin cok ylksek bir bedeli varmis.

Callahan’in ilk 6grencisi Gary Craig olmus. Egitimi tamamlayan
Gary Craig, fiyatin gok yiuksek oldugunu ve yapilmasi gereken
vuruslarin karmasik oldugunu distinerek bu egitimi hem daha
ucuza getirmek hem de uygulamasi kolaylastirmak igin
calismalara baslamis...ve buradan uygulamasi gergekten ok
kolay olan EFT dogmustur. Gary Craig EFT'yi her tarlG
gelistirmeye acik tutmus ve herkesi yeni seyler deneyerek

EFT'nin gelismesinde yardimci olmalarini istemistir.
EFT nasil isliyor?

Bu calismanin temelinde su dlstince yatiyor "Bitin olumsuz
duygularin nedeni bedenin enerji sisteminde meydana gelmis bir
aksakliktir.”

Bu tanimi acabilmek igin biraz enerjiye dedinmek gerekir.
Bilimsel olarak bizim enerjiden olustugumuz
kanitlanmistir. Bu enerji strekli hareket halinde ve
degdisim igindedir. Bu evinizdeki masa iginde gegerlidir. O
masa aslinda goérindigi kadar ‘kati’ bir madde dedildir. O
stirekli enerji kaybediyor ve kazaniyordur...bunu yaparken

de genel ‘masa’ gérintisini muhafaza ediyordur.

Bizlerde bu sekilde ‘insan’ goériintimzi muhafaza

ediyoruz.

Bu enerji saghkli, yani engelsiz, aktiginda biz de saglikh ve
huzurlu olabiliyoruz. Ancak yasadigimiz ve
deneyimledigimiz bazi olaylar bu enerjide tikaniklik
yaratabiliyor ve enerji akisinin duzenini bozabiliyor. Bu
aksaklik bedensel veya psikolojik aci olarak algilaniyor.

Bu acilarla biz yillar iginde yasamayi 6greniyoruz ve
zihinsel olarak o aclyl kendimizden uzak tutmanin yollarini
kesfediyoruz. O duyguyu bir daha yasamasak bile o bizim
bedenimizde enerji olarak tikanmistir, ve enerjimiz
aksayarak akiyordur. Aksayarak akan bir enerji zaman
icinde fiziksel veya ruhsal hastaliklara yol acabilir. Bunun
yanisira bizim yasamda istededimiz bir hayati

olusturmamiza engel de olabilir.

EFT ile bu olumsuz duyguya odaklaniyoruz ve onu yilzeye
¢lkariyoruz. Sonra enerji kanallarinda bulunan bazi
noktalara parmak ucu ile hafif vuruslar yaparak o tikanik
enerjinin ¢dzilmesini ve aciimasini saghyoruz. Bu acgilma
olunca da beden enerjisi akmasi gerektigi gibi akiyor ve
biz daha saglikh olabiliyor gelecedimizi yaratmak igin

eyleme gegebiliyoruz.
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EFT nasil uygulaniyor?

EFT’'nin uygulamasi inanilmaz derecede basittir. Bu basitlik EFT
ile ¢oziime gitmenin de kolay oldugu distincesine sebep
olmustur. Uygulamasi basit olsa da kisilerin farkindalik
gelistirmeleri, neye EFT yapacaklarini kesfetmeleri bu isin daha
zor olan kismidir. Ilk ¢iktiginda EFT yiizde ve ellerde yer alan 13
noktaya yapilan vuruslar, bir mirildanma ve birkag g6z
hareketinden olusmustu. Zaman igersinde bu uygulamaya yeni
yorumlar eklendi, kisilerin olusturduklan bazi ek noktalar oldu ve
Gary Craig bile daha kisa bir yontem ile ayni basariya
ulasilabilecegini gosterdi. Kisaltilmis uygulamada 8 nokta vardir,
mirildanma ve g6z hareketleri de kaldinlmistir. Burada size her
ikisini de anlatacagim. Gary Craig’in websitesinde de belirtildigi
gibi genelde kisa uygulamayi yapiyorsaniz ve basari elde

edemiyorsaniz, uzun uygulama bazen sonuca gétirebiliyor.

Uzun Uygulama - Tam Seri

1. adim

Sorunu belirleme ve odaklanma

Sorunu kesfetmek ve ona odaklanmak EFT’nin kilit noktasidir.
Dogru tanimlanan bir sorun ifadesi ile birgok tikaniklik agilir.
Bazen bizler problemin ne oldugunu bile bilmiyoruzdur...ya da
gérmek istemiyoruzdur. Bu gibi durumlarda bedenimiz ve
bedende yasanan tepkiler bizim baslangig noktamiz olabilir.
Genelde eneriji blokajlari bedende hissedilir. Ornegin,
korktugumuzda midemiz kasilir, Gzlldigimizde kalbimiz agnir,
heyecanlandigimizda bagirsaklarimiz harekete gecer veya
korktugumuzda bdbreklerimiz calisir. Bizler cok uzun zamandir
bedenimizi dinlemeyi unuttuk. Bu becerimizi yeniden yakalarsak
EFT uygulamak kolaylasir. Sorunu kesfetmeye calisirken bedeni
dinlemenin yanisira bir de en yogun olarak yasanan seyin
ifadesinden baslamak ta ¢ok yararli olur. Yani, siz 6riimceklerden
korkuyorsaniz ama nedenini bilmiyorsaniz énce “6rimceklerden
korkuyorum” ifadesi ile baslamak en dogrusudur. Bir 6riimcek
gordaglnizde kollarinizda bir agri hissediyorsaniz “kollarimdaki

agn” problemin ifadesi olarak kullanilabilir.

2. adim

Sorunun rakkamsal degerini belirleme

EFT uygulamalarinda yasanan problemin etkisi 0 ila 10 arasinda
bir deder ile 6lgiltr. Burada kullanilan bu 6lgme sekli fizik tedavi

de de agrinin siddetini 6lgmek igin kullanilan bir dederlendirme
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bicimidir. 10 duygunun siddetinin en ylksek yasandidi noktayi 0
ise hic yasanmadigi noktay! belirtir. Bu rakkamsal dederlendirme
herkes icin uygulamasi kolay bir degerlendirme sekli degildir. Bu
ylzden siz size uygun bir dederlendirme sekli olusturabilirsiniz.
Bazen duygunun siddeti azaldiginda kisiler nétr olduklarini ifade
ederler. Cocuklarda duygunun siddeti el hareketleri ile, kollari
cok ya da az acarak gésterilebilir mesela. Onemli olan sizin
yogunlugu bir sekilde 6lgebilmenizdir. Bu sizin ilerlediginizi size

gosterdigi icin de 6nemlidir.

3. adim

Zemini temizlemek - engelleri kaldirmak

Biz iyilesmek, problemimizden kurtulmak istesek bile aliskanliklar
kolay kolay birakilamiyor. Enerji bedenimiz aliskanliklari
birakmak istemez ve bir sekilde bu aliskanliga bir yarar kilifi
uydurmustur. Genelde bu yarar kilifini gériince ¢ok sasiriz, cinkdi
biz genelde boyle bir kilif uydurdugumuzun pek farkinda degiliz.
Ornedin sigarayi birakmak istiyorsunuz ama bilincalti sigaraya bir
yarar bulmustur...sigara 6fkenizi kontrol altina aliyordur, sigara
size dost oluyor ve sizi rahatlatiyordur. Bu ylzden sigarayi
birakmak isteseniz bile birakmakta zorlanirsiniz ginki 6fkeyi
kontrol etmek igin gelistirdiginiz ya da yalnizliginizla bas
edebilecediniz baska bir yontem yoktur. Buna Psikolojik Tersine

Cevirme (Psychological Reversal — ya da PR) deniyor. Gary Craig

PR’nin problemlerin %40‘iInda mevcut oldugunu soyler. EFT'nin
etkili olabilmesi igin PR'nin kalkmasi gerekir. Yani bu bir nevi
zemin temizligidir. Zemini temizledikten sonra Ustline insaat
yapabiliriz. PR’nin kalkmasi igin EFT uygulamasinin basinda
sdylenmesi gereken bir cimle vardir. Bu cimle 3 defa
sOylenirken elin kenarina da diger elimizin parmaklan ile vururuz.
Bu vurdugumuz noktanin adi KARATE NOKTASI dir.
Kullandigimiz ifade ise “Bu.......... (problem ifade ediliyor
burada)..... ‘e ragmen kendimi tamamen ve derinden seviyor ve
onayliyorum. Karate noktasinin yerine bir de géglsin st
tarafinda bulunan hassas bir noktay! ovabilirsiniz. Karate
noktasina vururken veya hassas noktayi ovarken bir yandanda
problem ifadesini yukaridaki gibi 3 defa sdyliiyoruz. Ornegin:
karate noktasina vururken “Hep sisman kalmaktan ¢ok korkuyor
olmama ragmen kendimi tamamen ve derinden seviyor ve
onayliyorum” veya “bedenimden nefret ediyor olmama ragmen

kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum.”

4. adim

Vurus serisini uygulama

Isaret parmagi ve orta parmak ile actmadan ama kesin
vuruglarla ek'teki resimde belirtilen noktlara vurulur. Her
noktada problem ifadesi ylksek sesle (mimkinse) tekrarlanir.

Ornedin “karanliktan korkuyor olmama ragmen kendimi
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tamamen ve derinden kabul ediyorum” ciimlesi karate noktasinda
3 defa soylendikten sonra vurus serisine gegince, belirtilen
noktalarda “karanliktan korkuyorum” veya “bu korku” ifadesi
kullanilarak vuruslar yapilir. Her noktada asagi yukan 7 defa
vurulur. Ancak bu noktaya vururken saymaya calisirsaniz
dikkatiniz problemden uzaklasabilir. Bu ylzden saymak yerine
“bu korku” veya “karanlktan korkuyorum” ifadesi bitene kadar
vuruslar yapabilir, sonra da bir sonraki noktaya gecebilirsiniz.
Burada vuruslan bir set olarak dislnirsek, bir set bedenin bir
tarafinda calismak olarak algilanabilir. Bir tarafta calistiktan
sonra 2. set bedenin diger tarafinda calisilabilir. Vurdugumuz
noktalar meridyen yani can kanalinin baslangig ve bitis noktlaridir
ve bedenin her iki tarafinda da bulunur. Dolayisiyla iki tarafta da

calismak yararli olur.

Gamut noktasi

Gamut noktasi ek’teki resimde belirtilmistir. Gamut, Ingilizce de
‘bir seri veya bir dizi’ yada ‘kapsam’ anlamina gelir. Bu noktada
gercgeklestirilen bir cok islem olmasindan dolayi Callahan buraya
Gamut noktasi demistir. EFT'nin Uzun Uygulmasinda Gamut
noktasina vururken basinizi higc oynatmadan bazi g6z hareketleri
yapilir. Bu islem beyni canlandirmak ve sag sol beyin arasinda
hareket saglamak icin yapilir. Gamut noktasina vururken yapilan

islemler sdyledir:

gozleri kapatiyoruz
gobzleri aclyoruz
kafay! hic oynatmadan sadece gozlerle sada alta bakiyoruz

kafayi hic oynatmadan sadece gézlerle sola alta bakiyoruz

i AW N R

kafayi hic oynatmadan goézlerimizle saat yéninde
kocaman bir daire ciziyoruz
6. kafay! hic oynatmadan goézlerimizle ters yonde daire
Giziyoruz.
iyiki dogdun sarkisini mirildaniyoruz
bese kadar sayiyoruz
iyiki dogdun sarkisini mirildaniyoruz
10. derin bir nefes aliyoruz ve bedenin diger tarafinda ikinci

set vurus serisine basliyoruz.

5. adim

Degerlendirme

Bedenin bir yanini galistiktan sonra diger tarafini tamamlayinca
derin bir nefes alip problemin siddettini bir daha degerlendirmeye
almak gerekiyor. Eger duygu siddetti heniz sifilanmamigsa bir
kac set vurus serisi ile devam ediyoruz. Eger duygu siddeti
azalmis ise bu sefer problem ifademize “kalan bu....” sézlerini

ekliyoruz. Yani “bedenimden nefret ediyorum” demissek burada
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“kalan bu nefrete ragmen” diyoruz. Aralarda degerlendirme

yaparak durumun siddetini 6lgliyoruz.
Kisa Uygulama - Yarim Seri

Kisa uygulama, uzun uygulamadan daha az etkili degildir. Daha
basit problemlerde kisa daha zor problemlerde uzun uygulama
kullanilmali diye birsey yoktur. Her ikisi de etkilidir. Gary Craig,
uzun uygulamayi ‘ek malzeme’ olarak gériyor. Kisa uygulama ile
sonuca varilmiyorsa ek malzemeyi raftan indirip onu da devreye
sokmamizi éneriyor. Burada yine ek malzemenin daha etkili
olmadigini sadece daha fazla galisma alani sagladigina dikkatimizi

cekiyor.

Kisa uygulamada uzun uygulamada kullanilan parmaklardaki
noktalar ve Gamut calismasi kaldirilmistir. Bunlarin yerine bir
basin en tepe noktasinda seri tamamlanir. Ek’teki resimlerde hem
kisa uygulama hem de uzun uygulama icin vurulan noktalari

gorebilirsiniz.

EK Uygulamalar - Secimler YOontemi

Dr. Patricia Carrington’dan Secgimler Uygulamasi Teknigi

Secimler teknigi Psikolog Dr. Patricia Carrington tarafindan
gelistirilmistir. Dr. Carrington birlikte galistigi bazi kisilerin
standart EFT cimlesindeki ‘kendimi tamamen ve derinden seviyor
ve onayliyorum’ veya ‘kendimi tamamen ve derinden seviyor ve
kabul ediyorum’ ifadeleriyle rahat olmadiklarini gézlemlemis.
‘Sisman olmama ragmen kendimi tamamen ve derinden seviyor
ve onayliyorum’ ifadesini sdylerken aslinda kendimi hig
sevmedigimi duyuyor ve kendimi aslinda daha da sisman
hissediyor olabilirim. EFT'nin etkili olmasinda bu bir problem
degildir ¢linkd EFT bu blokaji da yok edebilir. Ancak, kisi bu
ifadeyi sdylerken zorlaniyorsa o zaman oraya takilir ve probleme
odaklanamaz. Secimler Yonteminde bu ifade degistirilmistir.
Kendini onaylamak veya kabul etmek yerine, kisiye enerji veren,
umut veren, onun bir segim yaptigini ve bir anlamda kontroliin
onda oldudunu hissettiren bir ifade kullanilmistir. ....ragmen,
...... 'yI secgiyorum ifadesi kullanildigi zaman hem blokajlar
ortadan kaliyor hem de kisi kendini gok iyi ve gugclu
hissedebiliyor. Ancak goéreceksiniz ki diiz EFT yani Gary Craig’in
ifadesi ile yapilan EFT bazen Secimler yénteminden daha etkili
oluyor. Hangisinin ne zaman ve ne sekilde etkili oldugunu kendi

Uzerinizde deneyimleyerek kesfedeceksiniz.

Secgimlerin ifade sekli
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Standart EFT ciimlesi: “"Kendimi gok bos ve beceriksiz
hissediyor olmama ragmen, kendimi seviyorum ve onayliyorum”
Secimler EFT ciimlesi: “Kendimi c¢ok bos ve beceriksiz
hissediyor olmama ragmen, hayatin bana sundudu tam

guzelliklerle dolmayi ve hayata geri akmayi segiyorum.”

Secimler Yonteminde Seciyorum cimleleri kisilere enerji vermek,
kontrol hissini uyandirmak ve umutlandirmak icin kullanildigindan
kurarken dikkat edilmesi gereken noktalardan biri olumsuzu

cagristiracak bir ifade kullanmamaktir.

Etkisiz cimle ornekleri:
e Daha giivenli olmayi segiyorum. (yani giivenli
degilim aslinda)
e Kendimi daha iyi hissetmeyi segiyorum (yani iyi

hissetmiyorum).

Secimler ciimleleri kurarken, Dr. Carrington’un 6nerdigi 5 kurala

dikkat etmek gerekir:

Kural 1: acik ve net bir ifade kullanin

Daha iyi, biraz daha gibi kelimeler istediginiz durumu agikca ifade

etmez. Daha belirsiz laflardir bunlar... Mesela daha glvenli

olmak yerine, kendime her alanda givenmeyi segiyorum

diyebilirsiniz.

Kural 2: Manyetik, cekim gucu yuksek bir secim belirleyin.

Secimleriniz sizi cekmeli. Secim ifadeniz sonik olmamali. Bu

secim sbdzcliginl bir reklam gibi distnln...tlketici sizsiniz...sizi

etkilemeli. Sifatlar kullanmak secimler ifadesini gliglendirebilir.

Ornegin:

... nin kolay olmasini segciyorum

... ile kendimi sasirtmayi seciyorum

... yapmak icin daha yaratici bir yol bulmayi
seciyorum

... Nin eglenceli olmasini segiyorum.

Asadidaki sifatlardan da kullanabilirsiniz:

Rahat
Doyurucu
Muhtesem
Zekice
Glivenli

Sasirtici

Kural 3: Olabilecek en iyi sonuca odaklanin
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Istediginiz seyde kendinize diiriist olmaniz cok énemlidir. Neyin
olmasi gerektigine degil gergekten sizin ne istediginize

odaklanmaniz 6nemlidir.

Ornegin:

“yeni bir ev” istemek yeterli olmayabilir. Yeni bir ev 11. katta,
sokak arasini goren, badana boyasi olmayan, pis bir ev olabilir.
Ama sizin igin “yeni” dir. Bunun yerine “Glines goren, sessiz,

muhtesem bir dairede yasamay! secgiyorum” diyebilirsiniz.

Kural 4: Hep olumlu ifade edin.

Onaylama yapar gibi burada da olumsuza degil olumluya donik
ifadeler kullanmamiz isimizi kolaylastiracaktir. Zihin olumsuz
ifadeleri genelde gérmezden geldigi icin olmasini istemedigimiz
sey aslinda oluyor. Dolayisiyla burada olumsuz ifadeler
kullanmamaya gayret etmeliyiz.
Ornegin:
e Yeterli degil: Bas agirnmdan kurtulmayi segiyorum.
e Yeterli ifade: Berrak bir zihine sahip olmayi ve
kendimi saghkli, odaklanmis ve enerjik hissetmeyi

secgiyorum.

Kural 5: Baskalarini dedistirmek icin secimler yapmayin

Bazen insanlarin kendilerini degistirmektense baskalarini
degistirmeyi secerler. Ornegin:
¢ Mehmet’'in beni sevmesini segiyorum.
e Babamin mutlu olmasini segiyorum.
e Ayse’nin beni anlamasini segiyorum.
Bunlar farkh ifade ederek ayni yere varabiliriz...:
¢ Mehmet'in beni sevdigini hissetmeyi seciyorum
e Babami oldugu gibi sevmeyi seciyorum

e Ayse’'ye kendimi anlatabilmeyi seciyorum.

EK Uygulamalar - Aglamadan EFT

Yasadigimiz travmalar bizi farkh farkli etkiler. Travmalar kigik
ya da buylk degildir...kisiye gore agirlik ve siddet gosterirler.
Bazen iyilesmek isteriz ama o travmayi hatirlamak bize gok agir
gelebilir...yeniden oralara gitmek, o anilara girmek istemeyiz.
Normal bir EFT uygulamasina baslamamiz bile zor olabilir bu
durumda. Adlamadan EFT (Tearless Trauma Technique) sizi
travmayi hatirlamanin yaratacadi reaksiyondan uzaklastirir ve
bazen travmalarla calisirken gok etkili bir baslangig noktasi

olabilir.

Gegmiste yasanmis travmatik bir olay belirleyin...6rnedin “ben 7

yasindayken sinifin énlinde siir okumam gerekmisti ve sozleri
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unutmustum” Burada “kalabalik 6niinde utanmistim” ifadesi
yetersiz kalir — asil olaya odaklanmam gok énemlidir.
Aglamadan EFT uygulamasinda travmanin igine girmiyoruz,
oradaki duygulari tekrar yasamaya calismiyoruz. Disaridan bir

izleyici gibi bakmaya calisiyoruz. Uygulanacak adimlar séyledir:

Bu travmaya bir film olarak bakmaya calisalim.

« Bu filme bir isim verelim

« Bu filmi izleyecek olsaydiniz yasayacadiniz duygularin
siddetini TAHMIN edin - burada olayl tamamen yasamamaniz
6nemlidir. TAHMIN etmek 6nemlidir.

« Vurus serisine filmin adini kullanarak baslayin... “Sessiz sair
filmine ragmen...”

o Bir turdan sonra dederlendirme yapin. Tahminler 0 -3

arasinda bir siddette inene kadar bu diziyi uygulayin.

ikinci asama.

« Tahminlerimiz 0 -3 arasinda bir rakkama indiginde son bir set
uygulayin ve kisiye bu filmi izlemek isteyip istemeyeceklerini
sorun. Bu sefer olayin igine girmesini istiyorsunuz. Daha énce
hep TAHMIN etmesini isterken simdi olayr yasamasini

istiyorsunuz.

Onay alirsaniz kisinin filmi izlemeye baslamalarini ve onlarin
Uzerinde hala etkisi olan bir yere geldiklerinde filmi durdurup
vurus serisine baslamalarini isteyin.

Butdn filmi asin bir duygusal tepki olmadan izleyebildiklerinde
durabilirsiniz. — Genelde burada kisiler size “baskasini
seyreder gibiyim” veya “burasini géremiyorum” derler. Bu

durma noktasidir.

Ozet:

Travmay! netlestir.

Film yarat ve gbsterime hazirla

Filmin adini koy

Filmi izlemeden, bir perdenin arkasindayken calismaya basla
izliyor olsaydiniz duygusal siddetinin ne olacagini TAHMIN edin (0
hic 10 ¢ok)

Filmi hatirlatacak bir ifade kullanin

Bu ifadeyi sodylerken EFT yapin

Duygusal siddettini TAHMIN edin

Tahminler 0 - 3 noktasina gelene kadar tekrar edin

Filmi izleyin ve ‘etkileyen’ yerlerde durup EFT yapin
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Anlatarak EFT

Sonucu 6lgebilmek icin kisinin bu sefer olayin timunt ayrintilar
ile anlatmasini isteyebilirsiniz. Burada fark edilmeyen baska
blokajlari da temizlemis olacaksiniz. Bu alistirmayi Aglamadan
EFT uygulamasinda 0-3 arasi bir siddete ulastiginizda uygulamak
en dogrusu olsa bile, bazen dogrudan bu yéntem ile calisarak da

basari elde edebilirsiniz.

e Kisiden olayl anlatmasini isteyin
e Rahatsizlik hissedildigi noktada durun ve son séylenen
sozleri tekrarlayarak EFT'ye devam edin.

e Kisiden tekrar olayi anlatmasini isteyin...daha énce

rahatsizlik duyduklan noktada devam edebilmeleri gerekir.

Devam edemiyorlarsa orada daha calisiimasi gereken bir
olay vardir.

e Bu noktadan devam edebildiklerinde hikayeye devam
ederek EFT uygulayin. Ortaya c¢ikan her huzursuzluk veya
duygusal tepkide durup yukaridaki galismayi tekrarlayin.

e Aralarda kisinin olay! bastan sona kadar size anlatmasini
isteyin. Boylece duygusal tepkisini test etmis olursunuz.

e Kisi olaylara asiri tepkiler vermeden anlatabildiginde

cgalismay:i bitirebilirsiniz.

EFT ise Yaramadiginda

Bazen EFT ‘ise yaramiyor’ gibi goézikir. Bir cok kisi ‘yapiyorum
ama pek bir fark yok’ diyerek sikayetlerini dile getirir. Oncelikle
EFT inang gerektirmeyen bir uygulamadir, yani kisinin EFT'nin ise
yarayacadina inanmasi gerekmez...ancak inanmamasi bir
savunma mekanizmasi olarak isliyor olabilir ve onun iyilesmesine
bu anlamda engel oluyor olabilir. EFT'nin ise yaramasi i¢in inang
gerekmese bile kisinin farkindalik gelistirmesi ve bu farkindalikla
degisimi yaratmak icin hazir olmasi, iyilesme sirecini
hizlandiracaktir. Simdi ayri ayri ele alacagimiz tim engellerin
ortak bir temeli vardir...korku. Dedisimin olmasindan da
olmamasindan da korkuyoruzdur. Bir diger ortak nokta da HAK
ETTIGIMZE inanmiyor olmamizdir...Bu korkularin yansimasi
olarak EFT’'nin islemesine engel olabilecek bazi durumlari

soyledir:
1. Olumlu Diisiiniiyorum Zaten...bu yeter diisiincesi.

Olumlu diastinmek bir ‘trend’ oldu. Olumlu dusuntrsek,
onaylamalar yaparsak bu distinceleri 6énce zihnimize sonra
hayatimiza yerlestirebilecedimiz bize sdyleniyor. Ancak bazen bu
olumlamalarn veya onaylamalar sdylerken tam da aksini

zihnimize yerlestiriyor olabiliriz.
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Ornedin ‘zengin, basarili ve enerjik bir kadinim’ derken aynaya
baktiginizda yansimaniz size baska birsey s6ylliyorsa...biling
altinda bir ses ‘haydi canim sende’ diyordur. Bu ses bize bu
onaylamanin aksinin dogru oldugunu hatirlatan anilari da
beraberinde getiriyordur. Bu biling altindan gelen sesin bir de

duygusal enerjisi yiksek oldugundan cok ciddi bir cekim yaratir.

Dolayisiyla biz bu onaylamalan soylerken dikkatimizi aslinda
‘olumsuz’ olan duygu ve disilinceye veriyoruzdur...yani onu
yaratiyoruzdur. EFT’de bu bilingaltindan gelen seslere ‘tailenders’
deniliyor. Farkindaligimizi gelistirerek, bu ‘tailender’lari duymaya
calisarak onlara EFT yapabilir ve olumlamalarimizin ise
yaramasini saglayabiliriz. Bu ‘tailender’lari ayrica birazdan

gorecediniz Secimler Yontemi ile de yok edebiliyoruz.

2. ‘Eeee Nerede Peki?’ diye sorgulamak

Insanlar genelde sabirsiz olur. Cogu kisi calismalara baslar,
listeler gikartir, dergilerden resimler keser, enerjik bir sekilde ise
baslarlar ancak bir kag gin, bir kag hafta ya da bir ay sonra ‘eee.

Nerede peki? Olmuyor iste’ diyerek mutsuz olurlar.

Burada iki engel isliyordur...birincisi kisinin bu gtizellikleri HAK
ettiine inanmamasi digeri de gerceklesmezse HAYAL KIRIKLIGI
yasayacadini distinmesidir. Bu iki engelden de EFT'yi ‘test etme’
ihtiyaci cikar. Herhangi birseyi test ettigimizde onu 6lgebilmemiz
gerekir. Olcmek iginde istenilen bir sonug ve buna bagli bir siireg
olmasi gerekir. Bu bir test oldugundan sonuca odakli oluruz ve o
sonucu belirli bir zaman icinde gérmek isteriz. Test etme
ihtiyacimizi, Hayal Kirikhdina ugrama korkumuza ve Hak
etmedigimiz dlisiincesine EFT yaparak kaldirabiliriz. EFT'nin ise
yarama slreci kisiden kisiye ve olaydan olaya degisir.
Dolayisiyla, kendimizce sekillendirdigimiz sonuglar ve verdigimiz
slireler burada dogru bir 6lgti olmayabilir. Burada en 6nemli
engellerin HAK etmedigimize inanmak ve HAYAL KIRIKLIGINDAN
korkmaktir...bu ylizden bunlara EFT yapmak btlylk 6lclide bu

engeli ortadan kaldiracaktir.

3. Sinirlar koymak

Cekim Yasasl ancak ona izin verdiginizde isler. Evrenin
dogasinda sonsuzluk vardir ama bizim bilincimiz sonsuz dedildir.
Dolayisiyla bir istegimiz oldugunda onun bize nasil gelmesi

gerektigi konusunda da bazi bilingli fikirlerimiz vardir. Para
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istiyorsak bunun isle, loto oynayarak veya su ya da bu tir bir
girisimle ancak olabilecedine karar vermisizdir zaten. Kendimizi
tek bir yola bagladigimizda diger tim sonsuz ve sinirsiz yollari
kapatmis oluruz. EFT ile bu sekillerden kurtulabilir, kendimizi tim

olanaklara acabiliriz.

4. Akil var Mantik var diisiincesi

Orta okul mezunu bir kisinin kendini bir giin Genel Midir olarak
hayal etmesi ancak bir hayal olarak algilanir...akil ve mantik
vardir. Bu egitim dizeyinde bir kisinin Genel Midur olmasi
imkansiz diye dislntriz. Ancak lise terk Bill Gates'’in
Microsoft'un kurucusu oldugunu, ilk okul mezunu Ahmet Bey'in
bakkal dikanindan geliserek olusturdugu Gida Dagitim Sirketini
de unutmamak lazim. Yani akil ve mantik vardir ama bazen biz
onu bir bahane olarak kullaniyoruzdur glinkl korkuyoruzdur.
Korkuyu EFT ile calismak ise yaramayabilir eger biz korkuyu fark
etmiyorsak. O ylizden bu algimiza EFT yapabiliriz. Ornegin: Bu
gorevi asla bana vermeyeceklerine inaniyor olmamam ragmen
kendimi tamamen ve derinden seviyor ve onayliyorum. Bunu
cgalismak sizi ‘bu gérevi bana vermeyeceklerinden korkuyorum....’
veya ‘bu gbrevi bana vermelerinden ve basa gikamamaktan

korkuyorum....” cimlelerine gétirebilir.

5. Derin inanglarimizin bizi sekillendirmesi

Su anda degistirmek istedigimiz gergegimizi yillar iginde
olusturdugumuz inanclarimizla insaa ettik. Bu inanclarimizla
olusturdugumuz bir yasam ve ona bagh duygularimiz ve

davraniglarimiz var.

Bu inanglarin derin izleri ve yerleri vardir yasamimizda...o kadar
ki onlar bir inang olarak degil de ‘gercek’ olarak algilamaya
baslamisizdir. Ayrica bu inancglara bagl belli duygularimiz da
vardir ve bu duygular inanclar ortaya cikaracak her durumda

kendilerini bir sekilde gosterirler.

Mesela diyelim ki zengin olmak istiyoruz. Bunu distindtigimiz
anda bile buna bagli olarak bir duygu ya da onun bagli oldugu bir
didsince hemen kendini gésteriyordur. Mesela igimizden bir ses
bize 'O kadar ¢ok paray! asla hayatina ¢ekemezsin’ diyordur. Bu
distince boyle bir parayl HAK etmediginizle ilgili bir duyguya
baglanir veya bitlin bunlarin bize ‘cok’ gelecedi ile ilgili bir

caresizlige baglanir

Oyle ya da béyle, bu olumsuz duygular bizi istedigimiz seyden

uzaklastirnir. Bu duygular EFT ile serbest birakmayi
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basardigimizda, istediklerimize ulasma ihtimalimiz artmis

olacaktir.

6. Mahrum edilmek

Biz degisim isteriz ama bu degisim beraberinde bazi seylerden
mahrum edilmeyi de getirebilir. Cok uzun bir stredir
strdirdigimuiz yasam bicimi bizi artik mutsuz ediyorsa ve onu
degistirmek istiyorsak bile bu yasam bigiminin de getirdigi bazi
aliskanliklarimiz olacaktir. Istedi§imiz degisim bu aliskanliklardan
vazgecmemizi gerektirebilir. Bu hedefimize ulasmamiz igin bir
engel olusturur. O aliskanlklardan mahrum edilecegimizden
korkariz. Ornegin zengin ve basarili olmak istiyorumdur ama
bunun igin benim daha cok calismam gerektigini
dislinidyorumdur. Daha cok galismak su andaki rahathgimdan,
sabahlar ise 9'da dedil de 10’'da gelmemden mahrum edilecegim
anlamina geliyordur. Dogrudan bu dislinceye EFT yapabiliriz.
Buradan buyk bir ihtimalle bir korku c¢ikacaktir ama ilk baslarda

oradan EFT ile girmek gok verimli olmayabilir.

7. Bosluga diismekten korkmak ve ben o zaman ne

yaparim diisiincesi

Degdisim birde bazen bir halden 6blriine gegerken kisa da olsa bir
bosluga diismek anlamina gelebilir. Ayrica yeni halimize veya
yasantimiza gectigimizde bilmedigimiz bir denizde ylizmemiz
gerekebilir. Bildik birsey her zaman daha givenli gelecedinden
mevcut durumu muhafaza etmek daha mantikh gelebilir ve

degisime direng gosteririz.

8. Basarmak icin cok calismak gerekir diisiincesi

Cogumuz ‘basarmak icin cok calismak veya hile yapmak gerekir’
disincesi ile baylduk. EFT cok calismanizi gerektirmez,
uygulamasi basittir ve sonuglar cabuk ve kalicidir. Dolayisiyla bir
cok kisi EFT ile hizli bir ilerleme yasadigini gorirse sasirabilir ve
bu hiz kendi inanglarina aykiri oldugundan hemen gerileme
gosterebilir. Burada EFT'nin bu kadar kolay olmasina EFT

yapabiliriz.

Burada yer alan engeller hig bir sekilde karsilasabilecediniz tim
engeller dedildir. Birgok engelle karsilagsacaksiniz. Onemli olan
bunun varligina agik olmaniz ve aslinda bir gok engelin altinda bir
korkunun yattigini hatirlamanizdir. Bazen kisiler korkuyu
yukaridaki érneklerde oldugu gibi maskelerler. Calistiginiz kisiler

kendi korkularina aciklarsa dogrudan korkulara EFT yapabilirsiniz.
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Aksi takdirde 6nce maskelerle galismak sizi zaten daha sonra o

korkuya gotlrecektir.

Kopriiciik Kemigi Nefes Teknigi (Collarbone Breathing)

Calismalarinizin sonucunda herhangi bir fark yaratamiyorsaniz bu

alistirmay! yapmanizi tavsiye ederim.

1. Sag elinizin iki parmadini sag K12 noktalarina dokundurun.
Sol elinizin iki parmadiyla sag elin gamut noktasini vururken

asagdidaki sirayi takip edin:

a. yarim nefes alin ve 7 vurus tutun

b. nefesi tamamlayin ve 7 vurus tutun
c. yarim nefes verin ve 7 vurus tutun
d. nefesi tamamlayin ve 7 vurus tutun

e. normal nefes alin 7 vurus

2. Bunu diger tarafa sag elinizle tekrar edin

3. Sag elinizin parmaklarini biikiin ve parmaklarin kemikli yerini
sag boyun kemigine dayayin ve a’dan e’ye tekrar edin

4. Sol tarafa sag elle tekrar edin

5. Tum diziyi bu sefer sol elinizle yapin.

EFT Yaparken Neler Yasanir

EFT son derece etkili ve glivenli bir ydontemdir. Meridyen

sisteminde calisirken siklikla endorfin hormonu salgilandigi igin

« Yogun bir sekilde esneme ve uyuma,

e Uyusukluk,

« GOz yasarmasl ve bazen aglama,

« Ic gecirme, gedirme, karin guruldamasi ve gaz ¢ikarma gibi
yan etkileri olabilir. Seansin bitimini takiben toksinlerin
atilmasini kolaylastirmak Gzere bol su ve sivi igilmesi

onerilmektedir.

EFT bazen hemen sonug verebilir...bazen 3 giin sonra bazen bir
kac seans sonra. Karsilik verme hizi olaya gére degil, kisilere
gore degisir. Bir kisinin kedi korkusu 45 dakikada yok olurken
diger kisinin kedi korkusu 10 seans’da ancak ¢ozullyor olabilir.
On yargilarla baslamamak, problemin ne oldugunu bildi§iniz 6n
yargisina girmemek ve her tirli gelismeye kendiniz agmak sizin

EFT'yi etkili uygulamanizi saglayacaktir.

Sizin Yasaminizda EFT

EFT sagliginiza iyi gelir, daha verimli galismanizi saglar, yasam
kalitenizi artirir, gereksiz streslerden kurtulmanizi saglar ve

hayata daha rahat yaklasmaniza yardimci olur....
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EFT giderek blylyen, giderek gelisen bir uygulamadir. Burada

aktardigim bilgilerle kesinlikle sinirli degildir. Kendinizi bu

J 3 b 4 L
yedim cimeey

konuda daha da gelistirmek igin Gary Craig’in yaklasik 300 saatlik

CD Workshoplarindan izlemenizi, websitesindeki yazilari takip Www.yesimcimcoz.com

etmenizi 6neriyorum. Tesekkdrler. 0216 550 50 28
0533 715 09 33

Kaynaklar

Gary Craig www.emofree.com

Dr. Carol Look www.carollook.com

Dr. Patricia Carrigton http://www.eftupdate.com

Gulcan Arpacioglu www.energyturkey.org

Bahar Ozcan http://www.istanbuldabahar.com
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EFT Vurus
Noktalari

P

Karate Noktasi

9 Gamut
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