Wit i PsEg

Duygusal Ozgiirliik Teknikleri ™
Iyilestirme icin evrensel bir yardim

Yeni lyilestirme Goékdelenine Giris

El Kitabi

Besinci Basim

“Bdtan olumsuz duygularin nedeni
vucudun enerji sisteminin bozulmasidir.”

© Gary Craig 2004



Bu el kitabini web sitemizden
indirenlere 0zel not

Bu el kitabi EFT'yi size tanitacak ve bir baslangic noktasi olusturacaktir. Size kapsamli bir
egitim vermek (zere tasarlanmis olan EFT videolari mevcuttur ve bu el kitabi tam bir
egitimin yerine gecemez.

Bu el kitabini calisin ve EFT'yi kendinize ve digerlerine 6zenli bir sekilde uyguladiginizda
cabuk ve genellikle etkileyici sonucglar almaniz olasidir. Bu EFT'nin sizlere olan sézudir,
dogru bir sekilde uyguladiginizda verilen s6zin gerceklestigini fark edeceksiniz. Bazl
durumlarda kendinizi asadidaki sorulari sorarken, ayadinizi yere vururken ve kafanizi
kasirken bulacaksiniz...

"Neden bu durumda ise yaramadi?” veya

"Neden herkeste ise yariyor da bende yaramiyor?” veya

"Neden bazen kalici sonucglar elde ediyoruz da, bazen elde ettiklerimiz gegicijoluyor?”
veya...veya...veya...

Bu sorularin hepsinin yanitlari vardir, ama yanitlari boyle bir kitapgikta bulamazsiniz.
Yanitlara ulasmak icin daha ayrintili bir egitim ve deneyim gerekir, Bir cerrah bir ameliyat
teknigini teorik olarak bir kitaptan 6grenebilir, ama oteknigi daha ©6nce uygulamis
olanlari seyrederek ve yardimci olarak yasamina gegirebilif. Bitin bunlar, video ve ses
kasetlerimizde EFT'yi size 6gretirken g6z 6nune _alindi. EFT uygulamalarinizi bir sanat
haline getirmek ve gelistirmek isterseniz videolardan, yararlanabilirsiniz.



Terapistler, doktorlar, sosyal yardim uzmanlari, rahipler
ve diger profesyonel saglik personeline not:

Bu kurs, alisageldiginiz geleneksel tekniklerden farklh olarak radikal degisiklikler “igerir.
Uygun bir sekilde kullandidinizda yeteneklerinizi birkag kati arttiracaktir.

Ancak, hem profesyonellere hem de meslekten olmayanlara esit sekilde hitap etmesi
istenildiginden kolay bir dille yazilmistir. Yazar bu el kitabinin kolay anlasilir olmasi,
topluma yararh bir iyilestirici ydntem olmasi ve klasik bir el kitabi olmamasi icin az sanci
cekmedi dogrusu!

Buna ragmen, metaforlar ve resimler arasinda birbirine ' karistirilmis olsa da
profesyoneller tarafindan genellikle talep edilen dogruluk ve tamlk korunmustur. Bu
elbette ki geleneklere uymayan bir seydir, ama Duygusal Ozgiirlik Teknikleri de dyledir.
Zaten eski usul bir seyler ariyorsaniz, yanlis yerdesiniz.



Bu Kursu Almanin Kolay Yollari
Bu bolim 6nemlidir. Size zaman kazandirir ve EFT’deki etkinliginizi arttirir.

Yeni gelenlerin bu kitapgida bir g6z atip ardindan videolarin derinliklerine dalmasi insanca
anlasilabilir bir davranistir, hatta bundan ben de sorumluyum. Uzun vadede bu size
pahaliya mal olacaktir, clinkii kursu diizensiz bir sekilde deneyimlemektesiniz. Ornegin,
sizin aginizdan sonraki videolarda bu el kitabinda vaaz verdigim seyleri ihlal ediyormus
gibi gozikebilirim. Ama oyle dedil. Sadece kapsanan sireyi %50'den fazla azaltabilecek
etkili kestirmeler kullaniyorum ve kursun dnceki bdlimlerinde gelistirilmis olan kavramlar
Uzerine oturtuyorum. Ayrica, gerekli gecmis olmadan “bakis acilar”, “psikolojik tersine
gevrilme” ve “enerji toksinleri” gibi 6nemli terimler diizgln bir sekilde anlasilamaz: Kursu
dizenli bir sekilde aldidiniz takdirde, bunlarin tamami kolay anlasilir bir sekilde gelisecek
ve gorinecektir.

EFT'yi bir araya getirmek ve kolay 6grenilir kilmak icin iki yilimi ve bir tekne dolusu
paray! harcadim. Bu yilzden size EFT kursu sunulan dizende alinmadir diye Ustline basa
basa soylliyorum. Diizensiz bir sekilde yapmak isin zor yoludur. Ilk olarak birinci bélime,
ardindan sekizinci bélime ve daha sonra dordincid bélime dénip bakarak bir kitabi
okumak ve geri kalanini bildiginizin farkina vararak diger boélimleri goéz ardi etmek
gibidir.

Yeteri kadar konustum.
EFT Kursunu Almanin Kolay Yollari
Kisim I - Temel Bilgiler

1. Ilk olarak béliimlerin (izerinden gecerek bu el kitabinin KISIM I'ini okuyunuz. Deneyimli
bir terapist bile olsaniz bu &énemlidir, c¢linkdi kursun sonraki bdélimleri bu sayfalarda
kapsanan fikirler ve terminoloji Uzerine kurulmaktadir.

Kisim I'deki ana boélimin adi “Temel Regete”dir. Ayrintih bir sekilde EFT'nin temel
iyilestirme rutinini kapsamaktadir ve EFT'deki diger her seyin baslatildigi yoldur. Kisim
II'de Odgrenecediniz Uzere, bitin Temel Recgeteyi nadiren uygulamaniz gerekecektir.
Cesitli kestirmeler neredeyse. her zaman kafi gelir. Yine de, kestirmeleri en iyi sekilde
kullanmak ve EFT sanatinin-ustasi olmak icin bir temel olusturmak Uzere bltin Temel
Receteyi bilmeniz gerekir. Kisim I'i okumay! bitirdiginizde dogrudan Kisim II'ye gegmeyin.
O daha sonra gelmektedir.

2. Daha sonra Kisim I videolarini calisin. Bunlar lic adettir ve etiketlerindeki mavi baskiyla
kolaylikla ayirt edilebilirler.

Video la'bu el kitabinin Kisim I'ini dederlendirir ve size Temel Recetede kapsanan her bir
deginilecek noktayi ve butln rutinleri gosterir. Video 1b belirlenecek olan bitin Temel
Recgeteyi kullanan bir seans icerir ve Dave isimli bir adamin siddetli su korkusu ¢oézulir.
Lutfen bunun bltin EFT kursunda bu Temel Regetenin tam olarak uygulandigi tek nokta
olduguna dikkat ediniz. Bu sadece temel rutine tam bir bakis saglamaniz agisindan
yapimistir. Bu kursun geri kalan bitin seanslari kestirmeler kullanmaktadir. Dave’in su
korkusu, sorun yok olmadan Once halledilmesi gereken cgesitli bakis acilarinin oldugu
karmasik bir vakadir. EFT sireci baslamadan 6nce kapsamli bir réportaj dahil olmak
Uzere bltlin seans sadece bir saat slirse de, bu EFT standartlarina gére sikicidir.
Kestirmelerin kullaniimasiyla vaka daha kisa bir siirede tamamlanabilirdi.



Videolar 2a, 2b ve 3, bir seminere ve sayisiz ayri seanslara bakmanizi saglayarak
egitiminizin ilerlemesini sadlar. Genis kapsamli sorun dizilerinde Temel Regetenin
uygulama halinde kestirme uyarlamalarini seyrettikce EFT'nin guclini daha c¢ok
gdreceksiniz. Bununla birlikte, kestirmeler henliz anlatilmadi. Kisim II'de anlatilacaklar.

3. Daha sonra, bu el kitabinin ses kasetleri hakkindaki sayfa 43 — 45 arasini inceleyin ve
ardindan dava fazla vaka hikayesi ve yorum icin ses kasetlerini calisin. Bu kasetlerin
amaclar size Temel Regeteyi nasil yapacadinizi 6gretmek degildir. Bu, kursun baska bir
boliminde yapilacaktir. Daha ziyade, amacglar: (1) EFT'nin hitap ettigi cok cesitli konular
hakkinda size daha fazla deneyim kazandirmak, (2) “bakis acilarinin” bu slirecte
oynadiklar rol hakkinda bir dislince saglamak ve (3) insanlarin bu yontemlere verdikleri
cesitli tepkileri tecribe etmenizi saglamaktir.

Kisim II - Gelismis

1. Ik olarak, béluimlerin Uzerinden sirasiyla gecerek, el kitabindaki Kisim II bolimini
okuyun. Burada size Mikemmellik Engelleri (Enerji Toksinleri dahil), Kestirmeler ve
EFT'nin blylk bir kismini anlamanizi saglayacak diger yardimci ipuglari ile'tanisacaksiniz.

2. Daha sonra Kisim II videolarini galisin. Bunlar sekiz adettir ve etiketlerindeki kirmizi
baskiyla kolaylikla ayirt edilebilirler. Kisim II Video #I, Kisim=I _ve Kisim II arasinda bir
kdpri hizmeti gorir ve seyredilmesi 6nemlidir. Kisim II videolarinin geri kalani EFT
sanatini gobsteren canli seanslan ve tartismalar gdsterir. Bunlar kendinizle veya
hastalarinizla yulzlesecekleriniz gibi gercek seanslardir ve’ EFT'nin uygulama halinde
ornekleriyle dolu bir hazine sandididir. EFT sanatini genis bir bigimde gdstermektedirler
ve en etkin bicimde kullanmak igin birkac kez calisiimalidirlar.
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EFT Kisim I

EFT'nin temelleri ve eyleme sokmak
icin adim adim islemler.

Not: Kestirmeler ve diger gelismis kavramlar
EFT Kisim II'de gelistirilmistir. Ancak,
ilk olarak EFT Kisim I iyice 6grenilmelidir.

Burada igerilen kiglk resimler sunlar tarafindan saglanmistir: New Vision Technologies, Inc. Corel, 3G Graphics, Unc.,
Archive Arts, Image Club Graphics, Inc., Cartesia Software, One Mile Up, Inc., Techopol Studios, Totem Graphics, Inc.



Acik Mektup

Sahneyi hazirlayan ve bu kursun “ni¢in”ini anlatan biitin
Duygusal Ozgiirliik Teknikleri ™ 6grencilerine.

“Birlikte icinizde kisisel huzur topraklarina bir koprii kuracagiz.”

Sevgili Dostum,

Bunu, bir Sali aksami evde tek basimayken
yaziyorum. Disarida pencereye garpip yumusak
sesler cikartarak hafif bir yagmur yagmakta. Iki
yil boyunca yazmanin ve film gekmenin sonunda
EFT tamamlandi. “Basina gikmaya” neredeyse
haziriz.

Ve bes dakika 6nce yanaklarimdan asadiya
gOzyaslan dokuilda.

Ve ardindan neden bu kursu yazdigimi
buldum. Anlatmak istedigim, neden oldugunu
her zaman biliyordum... ama bunu nasil ifade
edecedimi bilmiyordum. Ver artik kelimelere
dokebilirim. Iste hikaye.

Bes dakika kadar once is ortagim Adrienne
Fowlie ile birlikte Los Angeles'taki Gazi
Bakimevinde c¢ektigimiz videoyu inceliyordum.
Vietnam gazilerimizin savasin korkung
anilarindan kurtulmalarina yardimci olmak igin
EFT’yi kullanarak burada 6 gun gegirmistik. Bu
kursun bir parcasi olarak bu kaseti de
goreceksiniz.

Bilinen duygusal bozukluklarin en siddetli
bigimleri arasinda yer alan Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (PTSD) gecirmekteydiler. Bu adamlar
her glin geng cocuklar dahil olmak tzere masum
sivilleri vurmaya zorlanma, acglk c¢ukurlarda
insanlara gémme ve kendi yakin arkadaslarinin
Olmelerini veya pargalanmalarini seyretme gibi
savasin felaketlerini tekrar yasamaktaydilar.
Silahli catisma, bombalar ve gidliklar gece
gliindiz kafalarinda yankilanmaktaydi. Kimi
zaman, sadece ilaglar savasin.gecmis acilarini
yatistirabilmekteydi.

Terliyorlar. Agliyorlar. Baslari agriyor
ve endise ataklari gegiriyorlar.
Bastirilmiglar veaci igindeler. Korkulari
ve fobileri var. ve kabuslar yilzinden
geceleri uyuyamiyorlar. Bir codu gok az
care bulmakla birlikte 20 yildir terapi
goruyor.

VA Adrienne’i ve beni askerlerimize EFT'yi
sunmak icin davet ettijinde ne kadar
heyecanlandigimi hala hatirhyorum. Bu
adamlara istedigimiz sekilde nasihat vermek igin
bizi kendi basimiza birakmiglardi. Bu ciddi
bigimde etkisiz kiinmis adamlarin yagsamlarinda
gOsterissiz ama fark edilir bir farklilik sagladiysa,
bir ¢ok kisi bunu basarili olarak goérir. Aslinda,
cok daha fazlasini gergeklestirdi.

VA bize 6édeme yapmadi. Bunun gibi bir
disaridan yardim igin bir biutgeleri yoktu.
Aslinda, kendi ugak biletlerimiz, otel
faturalarimiz, yemeklerimiz ve araba kiralarimizi
kendimiz 6demek zorunda kaldik. Ama

6nemsemedik. Bdylesine bir firsat icin ¢ok daha
fazlasini ddeyebilirdik.

Her neyse, seyretmekte oldugum video/bu.6
glin boyunca olanlarin bir 6zetiydi. Bir/bélim
tamamen 17 yildir PTSD nedeniyle terapi.géren
Rich hakkindaydi. Sunlara sahipti:

** Her gun bir c¢odgundan. kurtuldugu
100'den fazla akildan gikmayan savas anisi.

** 50 kereden fazla parasitle atlayarak
adirlasan bliylk bir ylkseklik korkusu.

**  Uykusuzluk... oldukga gugli ilag
tedavisinde bile her gece 3 veya 4 saat
uyumasina yol agan.

EFT'yi Rich’in (zerinde kullandiktan sonra,
bu sorunlarin/bitin izleri yok oldu.

Bir cok insanda oldugu gibi, Rich bu garip
gorunimlt  prosedirlerin  ise  yarayacadina
inanmada- zor zamanlar gegirdi. Ama bunlan
denemeye istekliydi. Ylkseklik fobisiyle basladik
ve EFT ile yaklasik 15 dakika sonra bu fobisi yok
oldu. Binada birkag kat yukari cikarak ve bir
yangin cikisindan asadi bakarak bunu test etti.
Saskinligina  ragmen  hicbir  fobik  tepki
gbstermedi. Daha sonra, bir gok siddetli savas
anisi Uzerinde EFT'yi uyguladik ve bir saat
icerisinde  bunlarin  tamamini  etkisiz hale
getirdik. Elbette bunlari hala hatirliyor, ama
artik herhangi bir duygusal ylik tasimiyor.

Kendi basina geri kalan savas anilan
Uzerinde calismasi igin Rich’e teknikleri 6grettik;
tipki bu kursta size 6dretildigi gibi. Birkag gin
icerisinde tamami etkisiz hale gelmisti. Artik onu
rahatsiz etmiyorlardi. Sonug olarak, uykusuzluk
sona erdi ve doktorunun gézetiminde aldig
uykusuzluk tedavisi de sona erdi. iki ay sonra
Rich’le telefonda konustum. Hala sorunlardan
uzak bir sekilde yasamaktaydi.

Bu gergcek duygusal 6zglrliktir. Aci dolu
yillarin  sonudur. Bir hapishaneden ¢ikmak
gibidir. Ve... Ona anahtarlari verme
ayricaligina sahip oldum!'! Aman Tanrim,
ne harika bir duygu. Bu EFT'nin sizlere olan
sézidir. Iyice ®drendidinizde Rich’e olanlari
hem kendinize hem de digerlerine
uygulayabilirsiniz.

Daha sonra hepsi travmatik savas anilarina
sahip olan Robert, Gary, Phillip ve Ralph vardi.
Birkag dakika igerisinde EFT Uzerinde galistigimiz
anilar igin bir rahatlama sadladi. Gulimsemeleri
gormek ve minnettarligi duymak sadece
gOzyaslarinin  ifade edebilecedi bir keyif
bigimiydi. Ve ardindan Anthony ile yapilan video
roportaji geldi.



Anthony, bir Vietnamh askerin elindeki
AK47'yi atesleyerek iceri girecedi korkusuyla bir
restoran gibi halka aclk yerlere gitmeye
korkacak kadar savas anilarindan korkmaktaydi.
Bunun sadece dislincesi bile donup kalmasina
yetiyordu. Elbette ki bunun mantikli olmadigini
biliyordu, ama bu korkunun gegmesine
yetmiyordu. Iste PTSD béyle bir sey.

EFT'yi kullandiktan sonra, Anthony bizimle
birlikte kalabalk bir restoran gitti ve kendi
ifadesiyle “bes kurusluk bir endise duymadi”.
Adrienne, Anthony ve ben 200’den fazla kisinin
bulundugu bu restoranda keyifli bir aksam
yemedi yerken teklifsizce guldik ve sakalastik.
Anthony tamamen rahatlamisti. Korkusu yok
olmustu. Ne hareket ama! Bir insanin hayatinda
boyle bir degisiklik yaratmak ne kadar harika bir
duygu.

Daha sonra, kamera karsisinda yapilan
réportajda bir dakikalidina durdu ve “Yemin
ederim Tanri beni kutsadi. Sanirim sizinle
karsilasmamin zamani gelmisti.” dedi.

Ve bu noktada, oturma odamda otururken,
mutluluk  gozyaslari  yanaklarimdan asadi
suzalda.

Bu kurstaki insan dederi kendi zirvesini hak
etmektedir. Bununla kendinizi yeni seviyelere
cikartabilirsiniz. Ve, eder istiyorsaniz, bunu
digerlerine yardim etmek ve sireg igerisinde
kendi dederinizi blylitmek igin kullanabilirsiniz.
Ne kadar fazla tesekkir istersiniz? Size daha
buytk bir 6dil veremem. Artik bu kursu
yazmadaki motivasyonumu bildiginizi
umuyorum. Clinkld yemin ederim Tanri beni
kutsadi. Sizinle karsilasma zamanim geldi!

Birlikte iginizde kisisel huzur topraklarina bir
képri kuracadgiz. Bu koprt kuruldugunda,
kendinizden digerlerine duygusal 6zgurlugd ve
neseyi yaymak icin kullanabileceginiz bir émur
boyu beceri haline gelecektir. Ve bu kalicidir...
Altin gibi. Paslanmaz veya kararmaz ya da
modasi gegmez. Her zaman sizin igin orada
olacaktir.

Daha 6nce ylz yilze goérismis olmayabiliriz,
bu ylzden Anthony'de oldugu gibi sizi

goremeyebilir ve sicakhidinizi bilemeyebilirim.
Tek baglantimiz bu kursla sinirli olabilir. Ama bu
bir sorun degil. Ne zaman insanlar iyilestirme
amaciyla bir araya gelirse, onlar Tanri’'nin isini
yapmaktadirlar. Sevgi ne kadar blylk olursa
olsun aradaki boslugu doldurur ve bunun
meydana gelmesine yardimci olur. Tann ylz
ylze gérisiyor olmamizi gerektirmez.

Siz ve ben duygusal 6zgurlige dogru bir
yolculuga g¢ikmak Uzereyiz. Daha 6nce hig
yasamadiginiz bir sey olacak... S6z veriyorum.
Bir sihirli hali (zerinde yanilsamayla biten bir
hayali gezinti olmayacak. Gazilerimizde oldugu
gibi size gergek sonuglari vermek Uzere
yoneltilen  bir  gezinti  olacak.  Dogrusu
korkularinizi, fobilerinizi, travmatik anilarinizi,
ofkenizi, suclulugunuzu, kederinizi ve diger
bitin sinirlandirici duygulari basinizdan
atabilme yetenedini gelistireceksiniz. Ve bu uzun
yillar siren oldukca yavas ve finansal agidan
tlketici seanslar gibi olmayacak. Genellikle, en
siddetli olumsuz duygular bile birkag dakika
icerisinde ortadan kaybolacak. Ama kendimi
gececedim. Bu kursu ogrendikce ve teknikleri
kendinize uyguladikga, ihtiyaciniz olan batin
kanitlari goéreceksiniz.

Ayrica sinirlamalarini da 6greneceksiniz. EFT
herkes igin ~her seyi yapmamaktadir. Ama
yapacadi sey sizi saskinlida ugratacaktir. Uzun
yillardir bunu yapmama ragmen beni hala
saskinlia_udratmakta. Aklima gelmisken, EFT
bu yazida kapsanandan c¢ok daha fazlasini
yapmaktadir. Ben burada sadece kapadi bir
parca araladim ve igeriye bakmaniza izin
verdim. Geri kalani siz sayfalan g¢evirdikge
belirecektir.

Saygilarimla,

Gary H. Craig



Paha Bigilmez Bir Hediye

Cabalariyla EFT'yi baslatmaya yardimci olan bu énciilere
ozel bir ithaf ve bir tesekkiir

"Bir Iyilestirme Goékdeleninin zemin katindayiz.”

Size ve bana paha bigilmez bir hediye verildi.

Esas katkilarinin 5.000
yil once olmasi
nedeniyle maalesef
hayirseverlerimizin
bazilari ile higbir zaman
gorisemeyecediz. Bu
zeki insanlar EFT’nin
merkezini, yani viicudun
her tarafinda akan gizli enerjileri bulmus ve
haritasini yapmiglardir.

Bu gizli enerjiler ayni zamanda akupunkturun da
merkezidir ve sonug olarak EFT ve akupunktur
kuzenlerdir. Her iki disiplin de hizli bir sekilde
bliylimekte ve zaman gegtikce hem duygusal
hem de fiziksel iyilestirme de en &6nemli role
sahip olmaya yoneltilmektedirler.

Cok daha yakin zamanlarda, bazi diger adanmis
kisiler bu antik teknikleri  kullanmamizi
gelistirmiglerdir. Bunlarin baslicasi Dr. George
Goodheart ve EFT'nin selefi olan Uygulamali
Kinesyoloji alanina olan iyi ydnde bir cok
katkisidir.

Dr. John Diamond’un galismalari, benim bildigim
kadariyla, bu gizli enerjileri kullanan ve bunlarin
hakkinda vyazi yazan ilk psikiyatr olmasi
nedeniyle oladganlsti bir takdir. almistir.
Uygulamali Kinesyolojiden gelismis fikirlerle
birlikte bir gok 6ncilik eden kavrami, bu yeni

Iyilestirme Gokdeleninin insa edildigi temeli
olusturmustur.

Bu prosedirlerle ilgili asil tanitimi aldigim Dr.
Roger Callahan tarihin ona verebilecegi btln
itibari hak etmektedir. Onemli bir sekilde bu
teknikleri genele yayan ilk kisidir. ve kendi
mesledinin acglk dismanlidina ragmen bunu
yapmistir. Sizin de takdir edebilecediniz gibi,
geleneksel duslncenin  kbklesmis inanglari
aracilidiyla ilerlemek ¢ok . buylk bir inang
gerektirir. Roger Callahan’in misyoner dirtlsu
olmadan hala bu “ilging sey” hakkinda teoriler
Uretip duruyor olurduk.

Bu dehalarin omuzlarina mutevazice
yaslanmaktayim. Benim bu hizla gelisen alana
olan katkim yeni kesiflere dogru kaginilmaz bir
sekilde kendi yolunu bulan karmasikligi
azaltmak olmustur. EFT, profesyonellerin ve
meslede yabanci olanlarin bir ¢ok sorunda
kullanabilecedi bu prosedurlerin oldukga basit
bir yorumudur.

Bir lyilestirme Gokdeleninin heniiz zemin
katindayiz ve bu ylzden 6grenmemiz gereken
¢ok sey var. Bundan dolayl, web sitemizdeki
(www.emofree.com) vyenilikleriyle yorulmadan
katkida bulunan bir c¢ok EFT pratisyenine
tesekklrd bir borg bilirim. Onlar bizi yeni
seviyelere tasimaktalar.




Asagida bazi gergek EFT kullanicilarindan

Referans Mektuplan
bulunmaktadir

INDEPENDENT DISTRIBUTOR
INTERIOR DESIGN
N U T R I T I O N A L S
BOB & DEBRA ACKERMAN
INTELLIGENT WEIGHT MANAGEMENT HEALTH & FITNESS

Gary ve Adrienne -

Her ikinize de beni EFT ile tanistirdiginiz icin~sahsen tesekkiir etmek
istiyorum. Boynumda genellikle sag kolumda vé elimde siddetli agrilara
neden olan ve bunlari neredeyse kullanilamaz hale getiren bir sikismis
sinir var. Son olay en kétuslydi ve sizin seminerinize kadar ne normal ilag
tedavisi ne de glinler siren ybntemlerden herhangi bir rahatlama elde
edemedim. Sadece adriyi hemen. durdurmakla kalmadim, yeniden
meydana geldiginde onu tamamen‘kontrol altina bile aldim!

Tesekkdirler!
Debra Ackerman



Adrienne Fowlie

Gary Craig'in Is Ortadi
1102 Redwood Boulevard
Novato, CA 94947

Sevgili Adrienne:

21 Temmuz Sal gind Gary Craig’in bir “Kendi Otoblslinizi Nasil Kullanmalisiniz”
seminerine katildim. Cesitli kisisel nedenlerden dolayr katildim, ama yiikseklik
korkumun c¢oézilmesi icin gitmemistim. Gary odada yukseklikten korkan birinin" olup
olmadigini sorana kadar bu korkudan kurtulabilecegimi bile distnmuiyordum. . Elimi
kaldirdim ve aninda gerildim, terlemeye ve titremeye basladim. Cok kotii bir yiikseklik
korkum vardi ve bir sandalyenin lizerinde bile rahat bir sekilde ayakta
duramiyordum.

Inanilmaz bir sey oldu. EFT prosediri boyunca bana yardimc oldu. ve korkum
neredeyse aninda yok oldu. O kadar cabuk oldu ki, hala inanmakta giglik cekiyorum.
Senin de bildigin gibi, seninle birlikte pencereden bakmak Uzere st kata cikmistik ve bu
beni hi¢ zorlamadi bile. Ertesi gun isteyken ikinci kat balkonundan asagi baktim ve bu da
beni rahatsiz etmedi.

Daha da inanilmaz olan, tim hayatim boyunca donme dolaba hayatim boyunca belki
3 kere binmistim ve din Sonoma Lunaparkina gittigimde dénme dolaba bindim ve hig
korkmadim!!! Bu gercek testti! Diger zamanlar 6dim kopuyordu. Nefes alamiyordum.
Asin hizli nefes alip veriyordum, terliyordum, titriyordum, hissettiklerim gergek disiydi.
Din tamamen gevsedim ve rahatladim. Bu gercekten bir mucize. Cocuklarim c¢ok
sasirdi! Korkumun ne kadar gercek oldugunu biliyorlardi ve su anda sanki daha
once bu korkuyu hi¢c yasamamisim gibi.

Bu arada, Gary bana yardim ettiginden beri EFT prosedirlerini sadece bir kere
uyguladim ve bu da lunaparka gitmeden sadece birkag glin énceydi. Lunaparka gittigimiz
gin bile bunlan uygulamadim.

Adrienne, her ikinizle de karsilastigim icin gcok mutluyum ve sizi tekrar gérmeyi Umit
ediyorum.

Saygilarimla,
Barbara Woolman

Barbara Woolman
Santa Rosa, Ca



Not: Clark, yillardir Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD) yasayan,
Folsom Hapishanesinde bir mahkum. Ziyaret odasinda EFT kullanarak
birkac dakika gegirdi ve biitiin semptomlar yok oldu. Bir daha hig¢ geri
gelmediler. Bu deger bicilmez mektup bir hapishane daktilosunda
yazilmis ve burada yazildig: sekilde korunmustur.

ILGILI KISININ DIKKATINE

Gary’nin hayatima getirdigi yardim hakkinda bu basit yazi disinda ne ifade
edebilecedimi tam olarak bilemiyorum.

1980 yihinin Ocak ayinda SAN QUENTIN’deki hiicreye mahkum edildim. 1982
yih Nisan ayindaki sarth tahliyeme kadar bu sirdd. Bu sure igerisinde "TRAVMA
SONRASI STRES BOZUKLUGU” (P.T.S.D.) vakasina ugradim.

Gary ile karsilasana kadar bir yasam sekli olarak bu . 'stres bozuklugu ile
yasadim. Neredeyse 12 sene.

Artik bunun devam etmemesinden dolayr. Gary’e tesekkir ederim. Beni
ziyarete geldi (su anda FOLSOM HAPISHANESI'ndeyim) ve beni ziyaret odasinda
tedavi etti. Bu teorilere inanmayan biriydim wve artik bu géristu paylasmiyorum.
Dostuma tesekkirlerimle,

SAYGILARIMLA,

TIMOTHY CLARK



Greenwood & Co.
COMMERCIAL REAL ESTATE
INCORPORATED

Bay Gary Craig

c/o Adrienne Fowlie

Emotional Freedom Techniques™
1102 Redwood Boulevard
Novato, CA 94947

Sevgili Gary,

Gecen ay bize EFT'yi gostermis oldugun Ulusal Gaziler Vakfi icin ev sahipligi yaptigin
Los Angeles seminerine katilanlardan biriyim.

"Bdtdn olumsuz duygulara viicudun enerji sistemindeki bir dengesizlik tarafindan
neden olunur” ifadesi cesur bir ifade.

Bu duygularda hizli degisiklikler taratmak Uzere viicuda vurug gorisi kanit olmadan
kendi inang sistemimden verebilecegimden fazlasini istedi.

EFT'yi kullanarak fobilerin neredeyse hemen iyilestirilebilmesinin veya spor, is ve
bagimliliklarda olumlu sonuglarin elde edilebilmesinin séylenmesi en azindan inanilmasi
gulc bir sey.

Seminerinde birlikte calistigin insanlarla elde ettigin olaganlstli sonuglara sahitlik
ettikten sonra golf puanimi arttirmak icin EFT'yi kullandim.

Teknigi lic kez uyguladiktan sonra sonucun saskinhgi ve keyfi icerisinde golf
puanimi on doksanlarin ortalarindan seksenlerin ortalarina diisiirerek on (10)
vurus azalttim.

Su anda ve sizin tekniginizi kullanmaya basladigimdan beri bir cok parkurda
siirekli olarak puanimi seksen civarinda tutmaktayim.

Artik kendim icin segmis oldugum tekniginizin sonraki uygulamasinda benzer sonuglar
almay!i bekliyorum.

Bu ilging edlenceli aragiigin size tesekkir ediyorum.

Saygilarimla,

Gray DeFevere

Gray.DeFevere

1554 South Sepulveda Boulevard
Los Angeles, CA 90025



Yasal Yazilar
Onemli... liitfen dikkatlice okuyunuz

Sagduyunuz size EFT'den olumsuz vyan
etkiler disinda bir sey beklememenizi tavsiye
edebilir. Bunun nedeni sunlardir:

Cerrahi prosedirler yok.
Igneler yok.

Hap veya kimyasallar yok.
Vicudu itme veya gekme yok.

Bunlarin  yerine vurusu, mirildanmayi,
saymay! ve gozlerinizi gevirmeyi kapsayan bazi
nispeten zararsiz prosedirler var. Su ana kadar
100.000'den fazla kisi EFT'yi kullandi ve
sikayetlerin sayisi %1’in oldukga altindadir.

Bazen kimileri bir parca mide bulandirici
oldugunu ve bazilari da kendilerini “daha kotu
hissettiklerini” bildirmektedir. Bu raporlarin
seyrek olmasi ylizinden sorunu aslinda EFT'nin
yaratip yaratmadidi bilinmiyor. Bu arada, bazi
insanlar ©Onemsiz bir gsekilde kendi 6zel
sorunlarindan bahsederek mide bulandirici veya
“daha kotl olduklarini” hissetmekteler. EFT'yle
tanismis olsunlar veya olmasinlar bunu
yapacaklardir.

EFT hala baslangic asamalarindadir ve
O6grenecedimiz cok fazla sey var. Bu ylzden,
EFT'nin kullanilmasinin bazilari igin zararl olmasi
mimkindir. Bundan dolayl, hala deneysel
asamada oldugumuzu varsaymall ve EFT'yi
tedbirli bir sekilde kullanmalisiniz.

Bu satirlarin arasina, EFT e-mail destek
listesine gondermis oldugum bir mesaji asadida
ekliyorum. Dikkatli bir sekilde okunmalidir.

Ait olmadiginiz bir yere gitmeyin

Herkese merhaba,

Bu 6nemli bir-mesajdir ve “dogruyu bulmak”
icin saatlerce.yazdim. Burada sOyleyecegim sey
kesinlikle sagduyu ile ilgili ve %99unuz ne
séylemem gerektigini zaten anliyorsunuz.

Ana nokta sadduyuyu EFT ile birlikte
kullanmamiz gerektigi ve bunu yapmak icin
uygun.. deneyime sahip olmadan ©énce ciddi
meseleleri insanlara uygulamamamizdir. Bu
prosediirlere olan bliylik merakimiz biyiik ilgiye
neden olurken, bu blylk ilgiyi bazi sagduyu
uyarilarina karsi  zihnimizde tartmaliyiz.
Meselenin her iki yénini de agmama izin verin.

Birincisi, insanlarin blytik bir cogunlugu igin
EFT'nin (ve bir ¢ok kuzeninin) zevkli bakis
acilarindan birisi ¢cok az veya hi¢c agri olmadan
uygulanabilmesidir. Nazik  dogasi  sayisiz
psikologun bu konu hakkinda kitaplar yazmaya
ybneltmis ve bdéylece herkes bu prosediirlere
erisebilmistir. Neden olmasin? Bir ¢ok mesele

hakkinda ¢ogu zaman doénisebilir olan bu
araglara herkesin erisimi reddedilmeli ve bir gok
insan icin neden uygulanmasi hassas ve
kolaydir?

Ornek olarak sunu dikkate alin...

Terapistler rutin olarak hastalarina.. evde
kullanim igin sdreci égretirler.

Ogretmenler bunu é6§rencileriyle birlikte
kullanmak icin égrenirler.

Antrenérler bunu sporculariyla birlikte
kullanmak icin égrenirler.

Ebeveynler  bunu  ¢ocuklariyla  birlikte
kullanmak icin égrenirler.

Doktorlar bunu hastalariyla agri y6netimi
icin égrenirler.

Mesaj pratisyenleri daha uzun ve daha
dayanikli  sonuglar.  igin kendi  mevcut
prosediirleriyle karistirirlar.

Ruhsal~liderler . bunu ihtiyaci olanlara
uygularlar.

Siropraktérler, akupunkturcular ve
homeopati pratisyenleri kendi uygulamalarini
arttirmaktadir ve bunu hastalarina kendilerinin
kullanabilecegi sekilde égretirler.

Ve bu béylece devam eder...

Su anda ne kadar vurus heveslisinin bu
proseddrleri baskalar adina kullandigindan emin
degilim, ama bunun 100.000% astigini ve
muhtemelen dinyada 1 milyon kereden fazla
uygulandigini tahmin edebilirim.

(1) Onemli sonuglar elde edilmese ve (2)
algilanan tehlikeler veya olumsuz yan etkiler en
az seviyede olmasa bu elbette Ki
gergeklesmezdi.

Higbir deneyimli EFT uygulayicisi énemli
sonuclar goérdiiklerini inkar edemezken, kimi
zaman ciddi olabilecek yan etkilerin
bulunabilecegini ¢ogu kisi farkinda degildir.
Aciklamama izin verin.

Bazin insanlar cift kisilik, paranoya, sizofreni
ve dider akil bozukluklari gibi ciddi psikolojik
sorunlar gelistirecek kadar kéti derecede
travma yasamis ve/veya iskence cekmislerdir.
EFT bu ciddi durumlarda bile yardimci
olabilirken, SADECE BU BOZUKLUKLARDA
DENEYIME  SAHIP OLAN BIiR  NITELIKLI
PROFESYONEL TARAFINDAN BU DURUMLARDA
UYGULANMALIDIR.

Neden? Cidnki bu hastalarin  bazilar
kontrolden c¢ikabildikleri duygusal bosalmalar
yasayabilirler. Bu duygusal bosalmalar sirasinda
kendileri ve digerleri icin zararli olabilirler ve
sakinlestiriilmeleri veya hastaneye kaldiriimalari
gerekebilir.Bu, vurus proseddrleri icin ne kadar
istekli olursa olsun kesinlikle acemilere uygun
bir sey degildir.

Bu arada aklima gelmisken, aslinda vurusun
bu duygusal bosalmalara neden oldugunu veya
bu sorunlari hizlandiran seyin sadece Kkisinin



sorun c¢ikaran hafizasi oldugunu bilmemekteyiz.
Yine de, bu alanlarda deneyiminiz yoksa llitfen
ait olmadiginiz yere gitmeyin.

Bu duygusal bosalmalar ne siklikta meydana
gelmektedir? Bir psikiyatr hastanesinde oldukga
yaygindir. Glnlik yasamda nadirlerdir. Yakin bir
zamanda ¢ok cesitli duygusal sorunlarla ugrasan
birkac usta vurusguyu aradim ve 1.000
hastadan 1’den azinin béylesine siddetli bir
duygusal bosalma yasadigini 6grendim.

Bu en az ylzde sadece bakis agisi olarak
verilmistir. EFT uygulayicilarinin  “sira digi
davranmasi” ve “ait olmadiklari yere gitmesi”
anlamina gelmemektedir. Aksine, bir acemi EFT
uygulayicisi sagduyusunu kullanmali ve KENDI
KAPASITESI VEYA EGITIMININ OTESINDEKI
RAHATSIZLIKLARI KESINLIKLE YATISTIRMAYA
CALISMAMALIDIR.

"Bunu her seyin (lzerinde deneyin!”
tabirimle bilinirim. Bu tabir EFT el kitabinda, EFT
Kursu ve web sitemizde de vardir. Bunun amaci
EFT’nin  olasiliklarina  zihinlerimizi — agmaktir.
Sorumsuz hareketler igin bir izin anlamina
gelmemektedir. Insanlar bunu makul bir baglam
icerisinde yorumlamakta ve birinin Empire State
binasinin  (dzerinden  ugmasi  igin  EFTyi
kullanmamaktadir.

Bazi durumlarda, EFT uygulanan Kisiler
kendi sorunlu anilarini  hatirlarken normal
gbzyaslari veya diger Uzinti bicimlerine sahip
olabilirler. Diger durumlarda, baz fiziksel
agrilar, en azindan gegici olarak, “daha koétiiye
gidebilir”. Uzman ve deneyimli profesyoneller bu
tepkileri normal olarak karsilayacak ve
¢6ztimleri icin EFTyi uygun bir sekilde
uygulayacaklardir. Tekrar belirtmek gerekirse,
bu tepkiler meydana geldiginde sagduyu hikim
sirmelidir. EFT'yi uygulayan kisi buna vakif
dedilse, hastayi daha fazla deneyime sahip
birine géndermelidirler.

Sevgiyle kucakliyorum, Gary

Bundan dolayi, asadidaki'sagduyu ifadeleri
aramizda bir yasal sbézlesme teskil etmektedir.
Lutfen ifadeleri dikkatli bir sekilde okuyunuz.

** Adrienne ve ben psikolog veya terapist
degiliz ve hicbir yetkimiz veya Stanford’daki
muhendislik derecemin haricinde Universite
ortaminda hicbir resmi egitimimiz yoktur.

**  Kisisel Performans Koglariyiz ve
misyonumuz baskalarinin kisisel performans
araclarina dikkatini gekmektir.

** Arastirmamiz ruhsaldir ve bundan dolayi
her ikimizde papazlida atanmis papaziz.

Bu kurs, oldukga etkileyici bir kisisel
gelistirme aracinin  kapsamli  gdsterimi
seklindedir.  Psikoloji veya psikoterapi
egitimi degildir.

** Bu so6zlesmenin dider sartlarina tabi
olarak, EFT'yi kendiniz veya baskalar igin
kullanabilirsiniz.

** Adrienne ve ben bu tekniklerle yapmis
oldugunuz seylerden dolayl sorumiuluk
almamaktayiz ve almayacagiz.

Bundan dolayi...

** Hem kursu alirken hem de sonrasinda
kendi duygusal ve/veya fiziksel. iyiliginize
dair tam sorumluluk almaniz gerekmektedir.
** Ayrica EFT'de yardimci oldudunuz veya
EFT &grettiginiz kisilere' yol gbstermeniz ve
duygusal ve/veya fiziksel ‘iyiliklerine dair
tam sorumluluk almaniz gerekmektedir.

** EFT ile yardim etmek istediginiz veya
EFT Odrettiginiz. kisiler tarafindan yapilan
hak taleplerine. karsi Adrienne’i, beni ve EFT
ile ugrasan digerlerini beri kilmayr kabul
etmelisiniz.

**  Bu teknikleri vasifli bir terapist veya
doktor gbzetiminde kullanmaniz gerektigini
vurgulamaktayiz.

*¥_ Sagduyunuzun  uygun  olmadigini
soyledigi  bir sorunu ¢b6zmek icin bu
teknikleri kullanmayiniz.

Yukarida anilanlarn kabul etmiyor veya
bunlara uygunluk saglayamiyorsaniz,
liitfen biitiin bu malzemeleri hemen tekrar
paketleyin ve geri O6deme almak igin
gonderin. Aksi takdirde, bir s6zlesmemiz
var ve ben sizin buna uymanizi bekliyorum.

Yukaridaki sagduyunun oldukga farkindayim
ve sizinle 12 yasinda biriymissiniz  gibi
konustugumu dusUnlyorsaniz  6ztr dilerim.
Bunu sadece avukatlarim srar ettigi icin
yapmaktayim. Yeterince konustum.

ilerleyin.



Bu Kurstan Neler Beklemelisiniz

Duygusal Ozgiirliik -- Sadelik -- Saghkh Siiphecilik
Vaka Hikayeleri -- Tekrarlama

Duygusal Ozgiirliik

Belki de bununla ilgili olarak biraz daha
alcakgonallt olmaliyim, ama EFT'nin
dinyanizi carpici bir sekilde dedistirecegini
disiinmekteyim.

Bu noktada bir

parga esnek

g6zuktuguna

biliyorum, ama  bu Bagimsizlik
teknikler  Bagimsizlik Bildirgesi
Bildirgesi ile 6nem

acisindan vyarisabilirler.

Bazilari igin bunlar

Bagimsizhk

Bildirgesidir.

olumsuz

Bagimsizliktan kastim
duygulardan 6zgurliktir. Gelismenizi ve sizi
kapasitenizi gergeklestirmekten alikoyan gizli
engelleri asmanizi saglayan sey 6zgurltuktur.

Yillar siren kendinden siphe etmeden
veya konusma yapma isteksizliginden veya
sevilen birinin kaybindan duyulan Gzintiden
veya Ofkeden veya tecaviz ya da diger
iskence  bigimlerini kapsayan  olumsuz
anilardan 6zgurliglu kastediyorum.

Daha fazla gelir kazanma, bu ‘g
konusmalarini yapma, yeni bir ise baslama,
golf puaninizi arttirma, kilo verme, insanlarla
rahatlikla yakinlasma veya bir® konusmaci,
sarkici ya da komedyen olma o6zgurliginu
kastediyorum.

Bu haplan kullanmaniza, alkol almaniza,
bu sigaralari igmenize veya buzdolabini talan
etmenize neden olan endiseden 06zglrligu
kastediyorum.

Sevgiyi kolayhkla ifade edebilme ve bu
gezegende incelikle ve glivenle ylrime
6zglrlagunl kastediyorum.

Siddetli korkulardan veya fobilerden veya
endiseden«. veya panik ataklardan veya
travma sonrasi stres bozuklugundan (PTSD)
veya.. bagimhhk vyaratic tutkulardan veya
depresyondan veya sucluluktan ve bunlar gibi
seylerden 6zgurlaga kastediyorum.

Daha 6nceden de soyledigim gibi, EFT'nin
dinyanizi carpici bir sekilde dedistirecegini
disinmekteyim.

** EFT'de uzun, asin fazla sliren “bana
hayat hikayenizi anlatin” 6zelligi yoktur.
** Hap yoktur.

** Aci vererek iyilestiren gegmis travma
olaylan yoktur.
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** Aylar veya yillar sirmez.
**  Kisa bir slrede gergeklesir ve
genellikle birkac dakika icerisinde yapilir.

insanlar genellikle kalici olarak basit bir
sekilde kendi duygusal adirliklarinin
Otesine gecgerler ve vyasamlarini daha
etkin bir sekilde devam ettirirler.

EFT, vicudun enerji sistemindeki
dengesizliklerin kisinin psikolojisinde derin
etkilere sahip oldugu bulgusuna
dayanmaktadir. Vicudun belirli noktalan
Uzerine vurarak bu dengesizliklerin
duzeltilmesi genellikle hizhh garelere yol acar.
Hizlidan kastim bir ¢ok sorunun birkag
dakika igerisinde yok olmasidir!!! (Bu
Ozellikle “sorunlari  yasaminizdaki  belirli
olumsuz olaylara indirgediginizde olur. Daha
fazlasini.sonra verecegim.)

Bu, tekrarli bir sekilde bu kursta dahil
edilen vaka hikayelerinde ve canli seanslarda
gOsterilmistir. Bazi sorunlarin ¢bézimu daha
uzun sirebilir, belki iki veya Uc kisa seans. En
zor olanlan birkagc glinden birkag haftaya
kadar slire gerektirebilir. Neyse ki bunlar
azinhktadir.

Sadelik

Bu kurs size bu bulgularla ilgili butin
karisikliklar 6gretme iddiasinda dedildir. Bu
ylzlerce sayfa siurer ve kuantum fizigi ve
morfogenetik alanlar gibi oldukca teknik
alanlan  arastirmayi  gerektirir.  Bunlarin
tamamini burada kisalttik ve her glnki
vatandas igin basit, oldukca ise yara bir
yorumunu sagladik.

Bu kursun alinmasi bir arabay! siirmeyi
6grenmeye benzer. Nasil slireceginizi
o6grenmek icin bir otomobilin butun fizik,
kimya, miihendislik ve matematigini bilmeniz
gerekmez. Ama gaz pedali, fren, direksiyon
ve vites kolunu bilmeniz gerekir. Bu
temellerle bir c¢ok yolda kolaylikla arabayi
surebilirsiniz.

Buradaki amacim oldukga karmasik bir
konuyu birkag basit, anlasiimasi kolay
prosedire (gaz pedall, fren VSs.)
indirgemektir. Bunlari ne kadar kisa ve 6zli
yapabilirsem 6grenilmeleri ve kullaniimalar o



kadar kolay olacaktir. Ve bedelini 6dediginiz
kisisel  performansinizi  gelistirmek igin
kullanimi kolay, gugli bir prosedir. Bundan
dolayi, bu kurs kavranmasi kolay ornekler,
resimler ve metaforlarla c¢ekici bir hale
getirilmis ve bdylece EFT sirecinin her bir
parcas! anlasilir ve acik olmustur.

Saghkh Siphecilik

Insanlarin inanglarini bozmasi nedeniyle

genellikle slphecilikle karsilasan bir yeni
bulus. Ve EFT psikoloji ve duygusal
iyilestirme hakkindaki neredeyse butin

inanglari hige saymaktadir. “Zor” duygusal
sorunlar igin bazi gevrelerde hizli gareler
imkansiz olarak dastndlir ve bunu hizh bir
sekilde yapmay!r amaclayan Kkisiler sarlatan
olarak nitelendirilir. “Bununla birlikte”, inang
“bu seylerin insanlarin icinde kéklestigi ve bu
nedenle iyilestirilmesinin uzun bir siire almasi
gerektigi” yonundedir.

inanclar oldukca glgliidiir. Bunlar igin
savasiriz. Bunlar igin anitlar yapariz. Tip,
psikoloji ve politika sistemleri bunlar Gzerine
kuruludur. Ancak ne yazik ki kimi zaman
bunlar dodgru dedildir. Biz sadece Oyle
olduklarini ddsunuriz. Kimi zaman peri
masallarina inaniriz.

Onceki sayfalarda verilen sézlere olan
tepkiniz “iyi olamayacak kadar gercek” veya
benzeri bir sey iceriyorsa, muhtemelen daha
simdiden inanglarinizi bozdum. Bu saglikli ve
beklenen bir seydir. Yeni fikirler dikkatli
incelemelere tabi olmalidir. Bu, uzun vadede
bunlari daha kuvvetli kilar.

Elinizde énemli bir bulus tutuyorsunuz.
Sizin de gorecediniz gibi, bilimsel ilkelerin en
saglamina dayanmaktadir. “Geleneksel
bilgelikten” garpici olarak gok farkli olmasi
nedeniyle, sirekli olarak ve' anlasilabilir bir
sekilde suphecilikle karsilanmaktadir. EFT
bunda tek basina dedildir. Diger bulular da

ayni  tutumlarla “karsilasmistir.  Asadida
tarihten bazi alintilar.bulacaksiniz:

"Havadan agir ugan makineler
imkansizdir.”_Lord Kelvin, Bilim Dernegi

Baskani

“"Kesfedilecek her sey kesfedilmistir.”
Charles H. Duell, ABD Patent Ofisi Yoneticisi,
1899

“"Hassas ve sorumlu kadinlar oy vermek
istemez.” Gover Cleveland, 1905

“"Atom glcdnld kullanmaya baslayacak
olan insan yoktur”. Robert Milikan, Fizik
alaninda Nobel Oduli kazanmis biri
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"Aktérlerin  konusmasini  kim duymak
ister?” Harry M. Warner, Warner Brothers
Pictures, 1923

Her ne kadar
sliphecilige sahip ‘ |
olmasaniz ve Gecis Yasak
benim yaptigim ||
gibi cabuk  ve iovest i
hevesli bir sekilde vardir. —
bunu kabul | |
etmeseniz de,

yardim etmeye calistiginiz dider kisilerden
daha fazla suphecilige sahip olacaksiniz..Bunu
nasil bilecedim? Yillarin getirdigi deneyim.
Ancak, bu siphecilik elestiriimemelidir. "/Ama
anlasilmasi gerekir, c¢unkd EFT'ye iliskin
olarak bazi benzersiz 6zellikleri vardir.

Iste bir ®rnek. Bir gok durumda bu
teknikleri (yeni gelenlere)  seyircilerin
arasindan 5 veya 10 gonulli ile sahnede
gOsterdim. Birkag dakika igerisinde, en az
%80’i fiziksel veya duygusal sorunlarda
belirgin 6nemli. azalma veya tamamen yok
olma yasadilar. Korkular dindi, bas adrilar
gecti, nefestalip verme ¢ozlldi ve duygusal
travma yok oldu. Daha sonra seyircilere
sordum, “Buna kim sidphecilikle yaklasiyor?”
ve her zaman oldugu gibi ellerin en az yarisi
kalktr.

Daha sonra bu insanlardaki dedisikliklerin
gercek oldugunu disunltp dustnmediklerini
sordum ve her zaman oldudu gibi
degisikliklerin gercek oldugunu kabul ettiler.
Bununla birlikte, dedisiklikleri  yasayan
insanlar genellikle benim tanimadigim kisiler
ve seyircilerin arkadaslari. Insanlarin dirist
bir sekilde anlattiklarini biliyorlar. Onlara
sordum, “Peki neden siiphecisiniz?”. Ver
ardindan neden bunun ise yaradigina iligkin
nedenlerle onlari yaylim atesine tuttum...

** Insanlar hipnotize ettidim séyleniyor.
Bu ilging, ¢linki hipnoz hakkinda hicbir
sey bilmiyorum... ve insanlarin higbiri bu
nedeni sunmadi.

** Bana bunun sadece olumlu distinme
oldugu soylendi. Daha énce olumlu
disinmenin bu kadar hizli bir sekilde
dedisiklik  yarattigini  hic  gérmemis
olmalarina ragmen.

** Bana insanlarin sadece sorunlarinin
Ustesinden gelmek istedikleri séylendi. Bu
sadece bir “sorun hakkinda disinme”
durumu. Peki neden o zaman sahneye
citkmadan d&nce sorunlarinin Ustesinden
gelmediler?

** Bana bunun devam etmeyecedi, clinki
“cabuk onarim” diye bir sey olmadidi

soylendi. Diger rahatsizliklari “cabuk
onarmak” icin  penisilin  gibi ilaglar
kullaniyorlar.

** Bana vurus tekniklerinin insanlarin

zihinlerini  sorunlarindan uzaklastirmak



oldugu soylendi. Bu, EFT’nin ise yaramasi
icin insanlarin sorunlarini ‘acma”
gereksinimini gbéz ardi eder.

Ve simdi bu fenomen hakkinda gercekten
etkileyici sey... verilen nedenlerin higbiri
EFT’yi icermemektedir. EFT bir sekilde
olasiliklar listesinden gikartilmis!

Ne garip bir tepki. Bu acik faydalan
gordikten sonra insanlarin sireci daha iyi

anlamak igin tekniklerin ne sekilde ise
yaradigi ile ilgili soru bombardimanina
tutacagini  dislnebilirsiniz. Aksine, slreci

gérmezden gelmekte ve baska aciklamalar
sunmaktadirlar. Bana ne oldugunu
sormuyorlar. Bunun yerine bana ne oldugunu
séyliyorlar.

Her biri kendi bilgi gantalarina ulasiyor ve
“dogru” olduklarina inandiklar seyle
gerceklesen seyi deneyimliyor ve badlanti
kuruyorlar. EFT (henlz) bu cantada degil ve
bu vylzden badlantiyi kurmakta guglik
cekiyorlar. Artik birkag ylzyill 6nce bilim
adamlarimizin  dinyanin  diz  olduguna
inanlara didnyanin yuvarlak oldugunu
soylediklerinde nasil hissettiklerini biliyorum.

Neredeyse higbir zaman birisi gikip bana
“"Evet, ayni sizin sOylediginiz gibi. Onlar
sorunlarini acarken siz onlarin enerji sistemini
dengelediniz ve bdylece nedeni giderdiniz.”
demiyor. Su anda olanda bu. Ve son yarim
saatimi seyirciye neyin olabilecegini
anlatmakla gecirdim. Bu insanlarin sahnede
olduklari birkag dakika slresince meydana
gelen tek sey buydu ve dedisiklikleri getiren
tek sey yine buydu.

Bunun hakkinda elestirel olmaya aliskinim
ve insanlarin kavgaci, inatgi veya ahmak
olduklarini distnidrdim. Kendime sorardim,
“Bu kadar belirgin bir seyi nasil gbremezler?”
Ancak daha sonra, bu tepkinin. yasamlarinin
her adiminda olmasi nedeniyle kavgaci, inatgi
veya ahmak olmadiklarini fark ettim. Otobus
sofort veya doktor olmalari 6énemli dedildi. En
yakin arkadaslarimdan bazilari bu glizel
sonuglar basit bir.gsekilde “bir bahane 06ne
sirerek makulw. gosterebilir” ve silrecin
“ahmakligi”na gulebilirlerdi.

Codu <zaman dedisiklikleri yapan Kisiler
bile bu“.degisikligi yaratan sey olarak bir
baska seye inanir. Ve bu genellikle yakin bir
zamanda meydana gelen bir deprem veya

maaslarina yapilan zam gibi tamamen
alakasiz bir seyler olur. Aslinda, meydana
gelen degisikligi veya bunun EFT

uygulanirken gerceklestigini inkar etmezler.
Sadece bunun vurus teknikleri ile olan
baglantisini kuramazlar. Onlar agisindan bu
hesaba katilmaz. Bir anlami olmaz. Baska bir
aciklamasi olmalidir. Bu prosedirleri ilk
aldigim kisi olan Dr. Roger Callahan bunu
APEX sorunu olarak adlandirmaktadir.

Tekrar ediyorum, bu elestirilemez. Ama,
bunun ¢ok sik bir sekilde meydana gelmesi
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nedeniyle gbzlemlemek ve anlamak
6nemlidir. Aslinda, bir cok insan bunu yasar
ve sizinde bunlarin arasinda olmaniz
yviiksek bir olasiliktir.

Bu nedenle size bunu sdyliyorum. Bunun
farkinda olmazsaniz “bir bahane 6ne slirerek
mazur godsterebilir” ve sirtinizi duygusal
0zglrlige ve onun sundudgu bir 6mir boyu
faydaya cevirebilirsiniz.

Supheciligin bir baska nedeni ise EFT'nin
garip gozikmesidir. Gergekten garip. Bu
teknikler kendinizle konusmaniza, gdzlerinizi
gevirmenize ve vilcudunuzun gesitli yerleri
Uzerine vururken bir sarki mirildamaniza
neden olacaktir. Bir ¢ok insanin bildigi gibi
psikolojiye uzaktan bile benzemiyorlar ve
inang sisteminin olduk¢a disinda. olabilir.
Ancak, arkalarindaki mantigi.  bir kez
anladidinizda bu teknikler agik bir hal alir. Ve
bunlari neden daha dnce. bulmadiginizi
disunebilirsiniz.

Soylendidi gibi ilging bir yani vardir. Ise

yaramalari icin :bu tekniklere inanmaniz
gerekmez. Bazl insanlar hatali bir sekilde
EFT'nin insanlar “ena inandigi igin sonug

verdigi kararini verirler. Bu oldukga tuhaf bir
karardir, glinkld genellikle stpheci olan kisiler
tarafindan verilmislerdir.

Vaka Hikayeleri

Bir cocukken beysbol c¢ok ilgimi cekerdi
ve New York Yankees'in orta sahasinda
oynamayi isterdim. Sopayla topa vurmak gok
kolay gérinlrdi. Sadece kale isaretinin orada
durur ve size dodgru firlatildiginda topa
vurursunuz.

Topa vurmak bir beceridir ve
uzmanlasmak icin deneyim gerektirir. Ne
kadar fazla hizh top, kavis ve kayma
goérirseniz o kadar iyi olursunuz. Aynisi EFT
igin de gecerlidir.

EFT'nin mekanigini ezberlemek kolaydir.
Uygulamakta bir o kadar basittir ve birkac
denemenin ardindan mekaniklerde uzman

haline gelebilirsiniz. Ancak, bunda
uzmanlasmak istiyorsaniz, becerinizi
mikemmel bir hale getirmek igin EFT

kursundaki kasetleri ve diger kaset setlerimizi
O0zenli bir sekilde c¢alismaniz ve cesitli
sorunlarda (hizh toplar, kavisler, kaymalar)
denemeniz gerekmektedir. Kisaca, bu el
kitabinda gordaglinizden c¢ok daha fazla
editim ve deneyime ihtiyag duyacaksiniz.
Belki de EFTyi kullanirken
karsilasacaginiz en biylk sinir bunu ne kadar
yapabileceginizdir. Bu kursta sizi vaka
hikayeleriyle doldurmamin sebebi bu. Bunlari
bu el kitabinda yazili olarak bulacaksiniz.
Daha da o6nemlisi, videolarda bunlardan
saatlerce var ve ses kasetlerinde ise gok daha
fazlasi. Bu kasete alinan seanslar, EFT'yi



yazili sayfalardan c¢ikartmalari
yasamdaki etkinligini gostermesi
bu tekniklerde uzmanlasmaniz agisindan
kritiktir. Latfen bunlar ayrintih bir sekilde
calisin. Gergek insanlar ve gergek sorunlarla
yapilmis olan gergek hikayelerdir ve ufkunuzu
genisletebilirler.

Bazi kisilerin omdurleri boyunca slren
sorunlarindan bir anda kurtulmalarina ve
bazilarinin da israr gerektirdiine sahit
olacaksiniz. Bazi siddetli duygusal sorunlarda
EFT'nin uygulandidini duyacak ve kasette
eriyip gittiklerini seyredeceksiniz. Ayrica,
tamamen yok olmayan bazi kismi
rahatlamalar goreceksiniz. Kisaca, bu kasetler
size mekanik EFT'den uzmanliga mezun
olmak istiyorsaniz gercek deneyim ve gerekli
gecmisi saglayacaktir.

Sizi bu kadar c¢ok vaka hikayesine
bogmamin bir baska sebebi ise siipheci
olamayacaginiz kadar c¢ok kisinin EFT'yi
kullanarak carpici dedisiklikler yasadigini size
gbstermek istememdir.

En sadlam sekilde yerlestirilmis olan
suphecilik bile bu belirgin kanit barajina
dayanamayacaktir. EFT oldugunu soéyledigim
her sey ve gok daha fazlasl.

ve gergek
nedeniyle
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Tekrarlama

Tekrarlamaya cok fazla inananlardanim.
Dinyada en c¢ok onurlandirilan 6gretme
aracidir ve devaml olarak bunu kullanirim.

Bir seye ne kadar maruz kalirsaniz o
kadar iyi 6grenirsiniz. Bu nedenle bu kursta
bu fikirlere bir gok bakis agisindan varisimi
duyacaksiniz. Bu el kitabinda, videolarda ve
ses kasetlerinde ayni kavramlari tekrar tekrar
ziyaret ediyorum.

Bir dislinceyi tekrar tekrar duymaktan
yorgun dlserseniz miutesekkir olun. -Bu, o
dislinceyi 6grendiginiz ve sizi sikacak kadar
iyi 6grendiginiz anlamina gelmektedir. Bu, bir
disunceye sadece bir kez maruz kalmak ve
hafizanizin derinliklerine almamanizdan g¢ok
daha iyidir. Bu tekniklerin-wyasam kaliteniz
Uzerindeki blyik 6nemi ‘nedeniyle, bu son
derece 6nemli distinceleri evde calmazsam
size utang verici bir zarar vermis olurum.

Bu vylzden... Tekrar ediyorum... Bu
kursta tekrarlamalar bekleyin.



EFT'nin Arkasindaki Bilim

Bir miihendisin psikoloji bilimine bakisi -- Viicudun enerji sistemi
Dr. Callahan’in ilk deneyimi
Bulus Ifadesi -- %100 onarim kavrami

Bir miihendisin psikoloji bilimine
bakisi

Bu kurs Stanford’lu bir mihendis
tarafindan yazilmistir. Adimin éninde uzun
bir unvan listesine sahip olan bir psikolog
degilim. Insanlar bana Gary veya Dr. derler.

Geleneksel bir duslnlrseniz, bu sizi
sikabilir.  Buna ragmen, bir muihendisin
psikoloji alanina girmesinin ne anlami olabilir?
Fizik bilimleri ve

akil bilimlerinin
ortak bir  yani
yoktur. Bu
gergektir.
Ancak 40 il
once insanin yasam
kalitesinin
dogrudan duygusal
saghdgr ile iligkili
oldugunu fark ettim. Duygusal sadlik

6zglvenin altindaki temeldir ve 6zglven de
yasamin her adiminda basarinin sigrama
tahtasidir. Bu yeni bir distnce dedildir.
Neredeyse herkes bunu kabul eder® ve
kendine yardim buitin blylk kitapcilardaki
konuyla ilgili kitaplarda tomurcuklanmaktadir.

Bir gok insan bu dislnceyi kabul eder ve
bununla ilgili bir kitap okur veya bir.seminere
katiir. Ancak ben bunu oldukga ciddi olarak
ele aliyorum. Bu diinyada yasadigim sirece
bunu kendim ve baskalari “igin keyifli bir
deneyim haline getirebiliim. Bu nedenle,
insanlara buna iliskin “olarak yardimda
bulunabilecek araglari aramak igin 40 yilimi
verdim.

Ylzlerce.kitap okudum ve seminerler ve
kasetler igin binlerce dolar harcadim. “Blylk
hikaye”«pesindeki bir gazetecinin hevesiyle
bulabildigim her seyi takip ettim. Neyin ise
yaradigini bulmak icin her cesit psikiyatr,
psikolog ve psikoterapistle géristim. Ve su
ana-kadar, EFT kisisel gelisim igin buldugum
en sasirtici, en ddullendirici ve en etkili arag
oldu. Adini hak ediyor ve gergekten de
olumsuz duygulardan 6zgurltk sagliyor.

Ama ben kendimi asiyorum. Bu ustaca
yapilmis olan kesfi sizlere tanitmak igin
onemli bir temel olusturmalari nedeniyle
arastirmamin bazi ddénim noktalarini takip
etmek istiyorum.

Ilk olarak, litfen bir mihendis olarak
editimimi  higbir zaman resmi olarak
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kullanmadigimi anlayin. Her zaman insanlara
yOnelik meslekler sectim ve ayni zamanda
her an bir Kisisel Performans Kogu olarak
gergek tutkumun pesinden gittim.

Ancak bu bilimsel editimim tarafindan

etkilendigim seklinde anlasilmamalidir.
Aslinda, bu editim beni bir cok Kkisisel
performans aracina yoneltmistir.
Gorlyorsunuz iste, miuhendislik <tam bir

bilimdir. Oldukca pratiktir.~iki arti iki dérde
esit olmalidir. her seyin bir nedeni vardir. Bir
mihendisin  dlslincesinde "mantik hikim
surer.

Bu vylzden, ‘kisisel gelisim araglarini
aramaya basladigimda bu kafa yapisini da
yanima aldim. Bana goére bir arag mantikh
olmaldir, pratik olmahdir, bilimsel olmalidir.
Kisaca, gercek diinyada ise yaramiyorsa
ilgilenmedim.

Bdylece psikoloji hakkinda kitaplar
okumaya ve seminerlere katilmaya basladim.
Bu, yapilabilecek olan “mantikli” seydi. Ama
psikoloji benim igin bir bilmece gibiydi. Bir
muhendis olarak kullandigim ayni mantik ve
hassasiyetle bakiyordum, ama bir tdrld
olmuyordu. Psikoloji olarak ilinen yerlesmis
gelenegi arastirarak gegen uzun vyillardan
sonra size miihendislik bilimi ve psikoloji
biliminin birbirleriyle az bir iliskiye sahip
oldugunu temin edebilirim.

Yizeysel olarak, psikoloji oldukga bilimsel
gbzikmektedir. Amerika’da neredeyse butln
Onemli Universitelerde psikolojik konulari
arastirmaya adanmis laboratuarlar vardir.
Teoriler ileri strilmekte ve dikkatli bir sekilde
test edilmektedir. Daha sonra “kontrollG”
galismalar, alanindaki en ¢ok saygli goren
pratisyenler tarafindan araba dolusu
profesyonel yazilarin temelini olusturur. Hepsi
etkileyici g6zikmektedir ve bir ¢ok ydnden
Oyledirler.

Butldn bu arastirmalar distinme sirecimiz
ve davraniglarimiza iliskin bir cok dederli
bakis agisini ortaya cgikartir. Satis ve reklam

ve dider bircok alanda etkin bir sekilde
kullanilirlar. Ancak, bunlarin biiyiik bir
c¢ogunlugu insanlarin kendi duygusal

sorunlarindan ¢ok az miktarda hizhi ve
uzun siireli kurtulus saglamaktadir.
Bunun biraz saygisizca gorindugint
biliyorum ve kabalik yapmak istemiyorum.
Ama bir mihendisin standartlarinda oldukga
dogru bir ifadedir. Elbette bazi istisnalar



mevcuttur, ama geleneksel tekniklerin blylk
bir cogunlugu kotl kayitlara sahiptir.

Litfen  bunun  psikoterapistlerin  bir
elestirisi olmadigini anlayin. Bu meslegin
tyelerinin dinya (zerindeki kendini ise en
fazla adamis insanlar arasinda goéridyorum ve
bir cogunu sahsi arkadasim olarak sayryorum.
Hastalarina karsi olduk¢a fazla ilgiye sahip
olan son derece yardimsever bireyler. Uzun
saatler boyunca calisiyorlar ve sirekli olarak
lizerinde c¢alistiklari araglari gelistirmek igin
yeni yollar ariyorlar. EFT, “insanlara yardimci
olma alet cantalan” icin tamamen farkli bir
bilimsel &6ge iceren yeni bir aractir. Bu
bilimsel 6ge en fazla talepte bulunan bir
mdihendisi bile tatmin edebilir. Terapistlerin
performansini arttirmasi gerekir.

Bazi insanlar korkular, 6fke, sucluluk,
keder, depresyon, travmatik anilar vs.’den
kurtulmak igin aylar veya yillar suren
terapiler gecirmekte ve biraz ilerleme
kaydetmek veya higbir ilerleme
olmamaktadir. Bdylece, baskasinin “cevaba”
sahip oldugu umuduyla terapist

degistirmektedir. Sonuclar genellikle aynidir.
Tekrar ve tekrar degistirirler. Para harcalar.
Zamanlarini harcarlar. Duygusal agidan aci
verici seanslardan gecerler. Ama bu
insanlarin bir gogu igin olumlu herhangi bir
sey meydana gelirse, bu g¢ok fazla
olmayacaktir.

Bunu oldukga tuhaf bulmaktayim. Benim
acimdan kullanilan ydéntemlerle ilgili olarak
kesinlikle yanhs bir seyler var, glinkd (1) ise
yaramiyorlar (en azindan benim
standartlarima gore) ve (2) aci verecek kadar
yavaslar. Bu ylzden terapistlere ve hastalara
sordum, “Cok az bir yol kat etmek neden. bu
kadar uzun sdriyor?” Cevaplar farklihk
gosterdi, ama genellikle asadidakilere benzer
seyler sdylediler...

”

** “Sorun oldukga kéklesmis durumda
veya

** “Bu derin bir'yara” veya

** “Emin degiliz... sizde biliyorsunuz ki
zihnin gizemleriyle ugrasiyoruz”

Benim muihendislik disincem bu
cevaplari. _bir “bahane 06ne slrerek mazur
gbsterme veya yontemlerin cok fazla ise
yaramamasini hakli géstermeye galismak
olarak algiladi. Ama bir goduna gore dogru
gibi“ gelmekteydi. Makul gelmekteydi. Bu
ylzden kabul etmis ve izlemiglerdi. Ayrica,
baska ne yapilabilirdi ki? Gergek cevaplar
mevcut degildi.

Ayrica, terapiden yardim veya kurtulus
alan birilerinin olmadigini soylemek
istemiyorum. Bazilarn bunu aliyor. Ama
genelde dinya Uzerindeki en yavas ve en
etkisiz bilimler arasinda yer almaktadir.

Bu muhendis icin 6nemli olan tek bilimsel
laboratuar gergek dinyadir ve belirli bir
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psikolojik teorinin gecerli olup olmadigi igin
tek bir kriter vardir. Yani... hasta igin ise
yariyor mu?

Ornegdin, bir mihendis bir bilgisayar
tasarlarsa gergek diinyada ise yaramasi ve
kusursuz bir sekilde galismasi gerekir. Aksi
takdirde, tlketiciler paralarini geri almak igin
hemen geri gdénderecektir ve kétlu bir mektup
gobnderebilirler. Bununla birlikte, duygusal
saglik acisindan eder yeni bir yontem ise
yariyor goéziklyorsa ve ¢ok fazla radikal
olmadigi surece, genellikle blylk bir bulus
olarak ilan edilir ve ydntemi bulan _kisi
kitaplar yazarak ve konferanslar vererek
zengin olur. Ilging, ama bu sekildedir.

Kisisel gelisim araglarina iliskin
arastirmamin ilk  yillarinda psikolojide
dereceler almay! distindim. Ancak bu alana
maruz kaldikga bunun benim,zararima olacadi

sonucuna vardim. Neden? . Cilinkii, en
azindan benim standartlarima gore, ise
yaramayan yontemleri ogrenmem
gerekiyordu.

Benim acimdan sorgulanabilir bir deger
olan bir seyi ogrenmek icin bu editimden
gegmenin degerlerini géremedim. Paradoksal
olarak beni jise vyarayan kisisel gelisim
araclarini bulma hedefimden saptirabilirdi.

Yillar gectikge, kendim igin kullandigim ve
bagkalarina o6drettigim bir yardimc araglar
listesi kesfettim. Bunlarin higbiri psikoloji ders
kitaplarindan gelmemekteydi. Tamami
dizgln bir sekilde uygulandiginda dogru
olarak alinmakta ve etkili olmaktaydi.

Oldukga yardimcr oldugunu distndagim
araglardan biri ayni zamanda NLP olarak
bilinen Duygusal Iletisim Planlamadir. Ilk
olarak buna daldim ve bu konuda oldukga
uzmanlastim. Bir Usta Pratisyen olarak tasdik
edildim ve bir c¢ok insana bununla yardim
ettim. Kisisel gelisime ilgi duyanlarin bunu
calismasini tavsiye ederim.

Ardindan, guvenilir  kisisel  gelisim
araglarina iliskin arastirmam yeni bir seviyeye
gecis yapti. Giney California’da birkag dakika
icerisinde insanlara siddetli korkularindan
(fobilerinden) kurtulma sadlayan Dr. Roger
Callahan adindaki bir psikologdan bahsedildi.
Gorevine fazlasiyla bagl  biri  olarak,
yontemlerini sormak Uzere derhal aradim.
Bana yontemlerinin sadece fobilerle sinirh
olmadigini soyledi. Biitiin olumsuz
duygulara uygulanmaktaydilar.

Depresyon, sucluluk, 6fke, keder, travma

sonrasl stres bozuklugu (PTSD) ve adini
sayabilecegim diger olumsuz duygular
kapsamaktaydi. Ayrica, yontemin

uygulanmasi sadece birkag dakika striyordu
ve sonuglar genellikle kaliciydi.

Bir yandan iddialari hakkinda
hevesliydim. Ama yeterince sipheci
davrandiimi da kabul etmeliyim. ifade bana
bile biraz goésterisli gérinmekteydi. Ama hala
dinliyordum. Ardindan, bana ydntemin



vicudun enerji meridyenlerinin ug noktalarina

parmak uclariyla vurmaktan meydana
geldigini soyledi.
“"Akupunkturdaki gibi meridyenler mi

diyorsunuz?” dedim.

"Tamamen,” diye cevap verdi.

"Hmmm, bu biraz tuhaf,” diye distindim.

Karsimda baz irkiltici iddialarda bulunan
ve vicutta dolasan gizli elektrik miktarlan
acisindan bunlarn agiklamaya calisan bir PhD
bulunmaktaydi. Psikoloji ve elektrik bana
oldukgca uzak goziktli, ama bir ispatini
gorebilmek igin videolarindan bazilarini satin
aldim.

Gordiklerim beni soke etti. Acgk bir
bicimde insanlar en siddetli duygularinin
O6tesine geciyordu ve bunu bir anda
yapiyorlardi ve sonuglar ¢ok uzun
sireliydi.

Buna yakin bir seyi higbir yerde daha
6nce gérmemistim.

Hala duygular ve viicudun enerji sistemi
arasindaki baglantiyr goremiyordum, ama
benim acgimdan bilimsel bir baglanti vardi.
Belki de psikolojiye gergekten bilimsel bir
yaklasim bulmak Uzereydim. Aslinda,
buldugum sey buydu. Olumsuz duygularin
gercek nedeni herkesin oldugunu dislindugu
sey dedildi. Psikologlarin baktiklari yerde
dedildi. Bu ylzden bulamadilar. Yanlis yere
bakiyorlardi.  Bdtin  olumsuz  duygularin
nedeni viicudun enerji sisteminde
kapsanmaktaydi. Biraz garip gorlinse de, bu
onemli, paradigma degistirici bir kavramdir.

Ama kanit sonuglardadir. Benim «igin
onemli olan tek laboratuar gergek duinyadir
ve bu tekniklerin Ustlin oldugu yer burasidir.
Bunu bu kursta kapsanan canh kasetlerde
tekrar tekrar goreceksiniz. Bu tekniklerin hizi,
etkinligi ve uzun sliren dodalari 40 vyillik
yogun arastirmam sirasinda-karsilastigim her
seyin otesindedir.

Bu kesif EFT'yi ydneten ‘motordur. Bu
olmadan bu kurs var olmaz. Bu nedenle,
anlayisinizi daha iyi kurabilmeniz igin bu gok
onemli enerji sistemine  daha fazla
odaklanmamiz gerekmektedir.

Viicudun enerji sistemi

VUcutlarimiz buayik bir elektrik 6zelligine
sahiptir. Anatomideki baslangig dersleri bunu
kapsar. Ayaklarinizi bir hahda siriyldn ve
ardindan metalden vyapilmis bir maddenin
lUzerine koyun. Kimi zaman parmak
uglarinizdan statik elektrigin  bosaldigini
gorebilirsiniz. Vicudunuzda elektrik 6zelligi
olmasaydi bu mimkin olamazdi.

Sicak bir firna dokundugunuzda aci
hemen hissedilir, clinkli aci sinirlerden dogru
beyne elektriksel olarak iletilir. Aci elektrik
hizinda yolculuk eder ve bu yizden aciy! bu
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kadar gabuk hissedersiniz. Viicudu ne oldugu
hakkinda bilgilendirmek icin elektrikli
mesajlar sirekli olarak gdnderilir. Bu enerji
akisi olmadan gdéremeyebilir, duyamayabilir,
hissedemeyebilir, tat alamayabilir veya
koklayamayabilirdiniz.

Vicutta elektrik i
(enerji) bulunduguna |
iliskin bir baska ||
belirgin kanit ise JL.J I /J
elektroensefalogram : ,_J :
(EEG) ve rﬂ\j kl-""
elektrokardiyograftir
(EKG). EEG beynin

elektrik aktivitesini kaydeder ve EKG ise
kalbin elektrik aktivitesini kaydeder.. Bu
cihazlar yillardir tip biliminde kullamimaktadir

ve TV'deki hastane dramlarinda o6len
hastalara takilirken gordiklerinizdir. Ekran
sinyal vermeyi durdurdugunda hasta
6lmustdr.

Elektrik sistemlerimiz fiziksel sagligimiz
icin son derece énemlidir. Bundan daha acik
ne olabilir? Enerji akisi durdugunda o6luriz.
Bununla ilgili olarak doktorunuza danisin.
Bunun dogrulugundan kimse siiphe edemez.

Aslinda,” medeniyet bunu binlerce vyildir
bilmekte. Yaklasik 5.000 yil 6nce, Cinliler
vilcudun igerisinde galisan karmasik bir enerji
devreleri sistemi buldu. Bu enerji devreleri,
veya soOylendikleri gibi meridyenler, Dogu
saglik uygulamalarinin merkezidir ve modern
zamanlarin akupunktur, akubasing ve ¢ok
cesitli diger iyilestirme tekniklerinin temelini
olustururlar.

Bu enerji vilcut igerisinde akar ve gozle
goérilemez. Yiksek teknolojiye sahip
ekipmanlar olmadan gérmek imkansizdir.
Ornekseme agcisindan, bir TV setinde akan
enerjiyi géremezsiniz. Ancak, yliksek etkileri
nedeniyle orada oldugunu bilirsiniz. Sesler ve
goruntiler enerji akisinin var olduguna dair
kanitlarinizdir.

Ayni sekilde, orada oldugunu bilmenizi
saglayan etkiler yaratmasindan dolayr EFT
size vilcudunuzdaki enerji akisi hakkinda
garpicl bir kanit sunar. Enerji
meridyenlerinizin ug noktalarina basit bir
sekilde vurarak duygusal ve fiziksel
saghginizda bazi buylk dedisiklikler
yasayabilirsiniz. Bir enerji sistemi olmasaydi
bu degdisiklikler meydana gelmezdi.

Bati tip bilimi viicudun kimyasal dogasina
odaklanir ve son birkag yila kadar bu gizli
ama glgli enerji akislarina gok fazla dikkat
etmemistir.  Ancak, bunlar varlar ve
genigleyen bir  arastirmacilar  grubunu
cekmektedir. Daha fazla ayrinti icin asadiyi
okuyunuz:

** Robert O. Becker ve Gary Selden.
Vicut Elektrigi. Morrow, NY, 1985.

** Robert O. Becker . Capraz akimlar.
Tarcher, NY, 1992.



** H.,S. Burr. Olumsizlik projesi:
yasamin elektrik modelleri. Neville
Spearman, Londra, 1972.

** B. Nordenstorm. Biyolojik olarak

kapali elektrik devreleri: ilave bir dolagim

sistemi igin klinik, deneysel ve teorik

kanit. Nordic, Stockholm, 1983.

Giderek artan bir sayida saglik pratisyeni,
fiziksel iyilesmeye yardimci olmak Uzere bu
¢ok o©Onemli enerji sistemini kullanmanin
yollarini aramaktadir. Akupunktur, masaj
terapisi ve siropraktik bunlardan sadece bir

kacidir. Kitapgilarin raflari saglam fiziksel
saghgi tanitmak icin  enerji meridyeni
teknikleri hakkindaki kitaplarla dolup
tasmistir.

Dr. Callahan’in ilk deneyimi

EFT'nin arkasindaki bilim diger bir cok
kesif gibi gelismemistir. Bunun nedeni bir
laboratuar ortaminda yaratihp ardindan
gergek dinyada test edilmedigi icindir. Bunun
yerine, ilk olarak gercek dinyadaki sasirtici
olaylar yolu géstermistir.

1980 yilinda Dr. Roger Callahan siddetli
su fobisi olan bir hasta, Mary, Uzerinde
calismaktaydi. Her ikisi de suya duydugu
korkuyla iligkili olarak sik bas agrilari ve
korkutucu kabuslar yasamaktaydi. Yardim
bulabilmek icin vyillardir bir terapistten bir
baska terapiste gitmekteydi ve higbir énemli
gelisme olmamisti.

Dr. Callahan bir buguk vyil slresince
geleneksel araglarla yardimci olmaya calisti.
O da cok fazla bir ilerleme kaydedemedi.

Ardindan, bir gun psikoterapinin normal
“sinirlarinin”  disina adim  atti. . Meraki
nedeniyle vicudun enerji sistemini
calismaktaydi ve Mary’nin gozlerinin altina
(mide meridyeninin bir ug noktasi) parmak
uglariyla vurmaya karar verdi. Bu, Mary'nin
mide rahatsizligina yol acti.

Dr. Callahan’l “gasirtarak Mary aniden
fobisinin yok oldugunu soyledi ve yakindaki
bir ylzme 'havuzuna kostu ve ylzine su
vurmaya basladi. Korku yok. Bas adrisi yok.
Kabuslar. dahil olmak iizere hepsi yok
olmustu. Ve bir daha asla meydana
gelmedi. Su fobisinden tamamen
kurtulmustu. Sonuglar psikoterapi alaninda
nadir rastlanabilecek sonuclardi, ama EFT'de
bunlar yaygindi.

Bulus ifadesi
Ve simdi, bunu aklimizda tutarak, EFT'nin

arkasindaki temel. Bundan bdyle bunu “Bulug
Ifadesi” olarak adlandiracagiz.
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Bulus ifadesi

"Biitiin olumsuz duygularin nedeni
viicudun enerji sisternindeki bozulmadir.™

Bunu Mary'nin  su fobisi acisindan
dislinelim. O korkuyu vyasarken mide
meridyenindeki enerji akisi bozulmustu. Bu
enerji dengesizligi duygusal yodunluguna
neden olan seydi. Go6z altlarina vurulmasi
meridyen aracilifiyla atimlar géndermis-ve
bozuklugu duzeltmistir. Onu dengelemistir.
Enerji meridyeni dengelendiginde duygusal
yodunluk ve korku yok olmustur. Bunun
icerisinde istenmeyen duygulariniz hakkinda
ogrenebilecediniz en gugld sey
bulunmaktadir. Bunlara enerji bozulmalari
neden olur.

Simdi, bulus ifadesini daha ayrnintili olarak
inceleyelim. ilk olarak ne séylemedidini fark
edin. Olumsuz bir duygunun bir gegmis
travma deneyiminin anisi tarafindan neden
olundugunu  séylemez. Bunun farkina
varilmasi énemlidir, .cinkd travmatik anilarin

olumsuz ‘duygulara varsayillan badglantisi
geleneksel psikoterapide bir baslica
dayanaktir.

Bazi cevrelerde, “aniyi tedavi etmek”

kabul edilen uygulamadir ve sireg igerisinde
hastadan defalarca bazi duygusal olarak aci
verici olaylardan kurtulmasi istenir. Bunun
aksine, EFT aniya saygi gosterir ama vicudun
enerji sisteminde bir bozulma olan asil nedeni
belirler.

Ulkenin her yanindan insanlar telefondan
dodgru yardimci olmam icin beni ariyorlar. Her
zaman ben sormadan gegmis travmalari
hakkindaki ayrintilari anlatmaya bashyorlar.
Bunun nedeni, onlara yardimci olabilmem igin
yanls bir sekilde bitin ayrintilara ihtiyacim
olduguna inanmalarnidir. Onlar igin, bu anilar
sorunlarinin nedenidir.

Bltlin bu duygusal olarak yukla anilan
gereksiz bir sekilde tasiyan insanlara yardim
etmeyi gergekten istiyorum. Ama, EFT'nin
kendilerine yardimci olmasi igin bitin bu
korkung ayrintilardan aci verici bir sekilde
kurtulmalarina gerek olmadigini sdyledigimde
insanlar bunu her zaman garip karsiliyorlar.
Bu anilar istenmeyen bir aniya katkida
bulunabilir (daha sonra nasil olacagini
gOreceksiniz), ama bunlar dogrudan neden
dedildir. Bundan dolayi, aci verici bir sekilde

bunlarin  Gzerinde durmak igin zaman
harcamamiz  gerekmez. Bunu yapmak
gereksizdir.

Bu ylizden, EFT'de nispeten daha az bir
duygusal glglik vardir. Nispeten daha az aci

verir. Kisaca  sorununuzu hatirlamaniz
istenecek (burada bir parca rahatsizlik
duyabilirsiniz), ama hepsi bu kadar. Aciyi



rahatlatmaya gerek yok. Aslinda, EFT ile uzun

sireli rahatsizhdin Uretilmesi uygun
gorilmemektedir. Bu, EFT'nin geleneksel
yontemlerden radikal farklihklarina  bir

ornektir.

OgJrenmenize daha fazla yardimcr olmak
amaciyla, viicudunuzdaki enerji akisini bir TV
setindeki enerji akisiyla karsilastirmaniz
yardimci olabilir. Elektrik TV’'nizde normal
olarak aktigi slirece ses ve goérintinin ikisi
de nettirr Ama TV setinin arkasini
cikarttiginizda ve batin o “elektronik
spagetti” igerisine bir tornavida soktugunuzda

ne olur?  Kesinlikle
elektrik akisini bozabilir
veya yoénunu
degdistirebilirsiniz ve
iceride  bir elektrikli
“zzzzzt” meydana
gelebilir. Goérantid ve

ses birden dedisiverir ve TV “olumsuz duygu”
bigimini gosterebilir.

Ayni  sekilde, enerji sistemlerimizin
dengesi bozuldugunda, iceride bir elektrikli
“zzzzzt" etkisi yasariz (vurus ile = kimi zaman
becerikli sanatcilik gerekir - kasetlere
bakiniz) ve olumsuz duygu uzaklasir. Bu
kadar basit. Bunun en azindan ilk bakista ne
kadar garip gorliindigliniin ve inanmanin ne
kadar gi¢ oldugunun farkindayim. Bu
teknikleri uyguladiktan sonra insanlarda bir
cok olaganustl degisikligi gormemis olsaydim
buna ben de inanmazdim.

Ara adim... eksik parga. Bir kez kabul
ettiginizde, “iceri girmesine” izin verdiginizde,
mantigi  inkar edilemez bir hal ‘alr.
Belirginlesir ve dider yontemlerdekis bitln
zayifliklari gérmeye baslarsiniz.

Ornegin, yukanda sézi edilen “aniyi
tedavi et” yontemi bu kesiflerin 1siginda goze
carparak hatali olmaya baslamaktadir. Bu
yontemde, kisideki duygusal © bozuklugun
dogrudan nedeninin gegmis “travmatik ani
oldugu varsayilir. Ama degildir. Bir ara adim
vardir; ani ve duygusal bozukluk arasindaki
kayip parca. Ve bu.ara adim vicudun enerji
sisteminin bozulmasidir. Duygusal
bozuklugun dogrudan nedeni olan
bozulmadir;. “zzzzzt"tir. Bu, asadida grafiksel
olarak resmedilmistir.

Ara adim olan adim 2'nin meydana
gelmemesi durumunda adim 3‘Un imkansiz
olduguna dikkat ediniz. Diger bir ifadeyle, ani
viicudun enerji sisteminde bir bozulmaya
yol acmiyorsa, olumsuz duygu meydana

gelmez.

Bu vylzden bazi insanlar anilarindan
rahatsiz olurken bazilarn ise rahatsiz olmaz.
Aradaki  fark, bazi insanlarin  enerji
sistemlerinin dengesinin bozulmasi igin bir
edilime sahipken diderlerinin  boyle .bir

edilimde olmamasidir.

Bunu aklimizda tutarak, “aniyi tedavi et”
yonteminin asil noktayr nasil  kacirdigini
gérmek kolaydir. Adim 1'i belirler. ve adim
2'yi gérmemezlikten gelir.

Bu yuzden geleneksel
(enerji bozulmasi) degil de aniyr hedef
aldiginda bazi insanlar kotilesme edilimi
gbstermektedir. Birinin Gzlicl bir anidan canli
bir sekilde kurtulmasini gerektirerek adim 1’in
belirlenmesi enerji. sisteminde daha fazla
bozulmaya neden olur. Ve bu daha fazla aci
anlamina _gelir, daha az dedil. Genellikle
sorunu kdotilestirir. Adim 1 yerine adim 2
belirlenmis olursa, nispeten daha az bir aci
olabilir.  Enerji  sistemi uygun vurusla
dengelenebilir ve olumsuz duygunun yerini ig
dinginlik alir. Dogru neden belirlendigi igin
sonug hizhh rahatlama olabilir. Bu EFT ile
defalarca meydana gelir.

Tekrar “Bulus ifadesine” dénelim. Liitfen
bunun tamaminin iclemci olduguna dikkat
ediniz. “BUTUN olumsuz duygularin nedeninin
viicudun  enerji  sisteminin  bozulmasi”
oldugunu soyler. Bu korkulari, fobileri, 6fkeyi,
kederi, endiseyi, depresyonu, travmatik
anilari, PTSD'yi, kaygiyi, suclulugu ve spor, is
ve vyapllan sanattaki bdtlin sinirlayic
duygular icerir. Bu kapsamh bir listedir ve
yasayabilecedimiz neredeyse butln kisitlayic
duygular kapsar.

Farkh olarak ifade edildiginde, bltlin bu
olumsuz duygularin ayni nedene sahip oldugu

psikoloji nedeni

anlamina gelir... vlcuttaki bir elektrikli
“zzzzzt". Bu ayni zamanda tamaminin
benzer bir sekilde rahatlatilabilecegi

anlamina gelmektedir.

Olumsuz duyguya nasil yol acilir

Adim 1 Adim 2 Adim 3
Ara Adim W,
“zzzzzt" ﬁ

—>
&
N

Viicudun enerji sisteminde
bir bozulma
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Olumsuz
Duygu



Bu ylzden, keder travma, sugluluk, korku
ve bir beysbol oyuncusunun bosa vurmasi ile
ayni temel nedene sahiptir. Bu nedenle,
bitiin bu sorunlar igin ayni genel ydntem
kullanilabilir. Bu “tek neden” dlisiincesi ayrica
akil saghgi profesyonelleri icin de bir lGtuftur.

Hastalarinin sayisiz duygusal endisesi icin
sonsuz ve sirekli olarak dedisen sayida
aciklamaya aliskindirlar. Sadece tek bir

nedenin oldugunu 6érenmek cabalarini oldukca
basitlestirecektir.

Enerji dengesizliklerini teshis edebilir
misiniz? Evet, herhangi bir enerji
dengesizliginin mevcudiyeti bazi benzersiz
kas testi teshis teknikleri kullanilarak tespit
edilebilir. Bu tekniklerde usta olan Kkisiler
hangi enerji meridyeninin/meridyenlerinin
dengesinin bozuldugunu ayirt edebilir ve en
azindan teori olarak ardindan tam olarak
nereye vuracagini bilebilir. Kas testinin cok
fazla pratik gerektirdigini ve bu konuda c¢ok
az kisinin usta oldugunu bilmelisiniz.

Teshis c¢evresinde son c¢alisma.
Bununla birlikte, EFT'de basarih olmak igin
teshis hakkinda bir seyler bilmeniz gerekmez.
Bu, EFT'nin teshis gevresinde etkili bir son
calisma olusturdugu bu kesiflere olan
katkimdir. Bu, teshis edebilmenin 6nemsiz
oldugu anlamina gelmemelidir. Aslinda, “En
Iyi Terapist Olma Yolunda Adimlar” kaset

setimizde  teshisin  zarif  bir  bigimini
ogretmekteyim.  Ozellikle  klinik  olarak
dengesiz hastalarla ugrasan profesyonel
terapistler bu fazladan adimi  atmak

isteyecektir.

Ancak, buradan sonra anlatilacak olan
“%100 onarim kavrami!” bir yedekolarak
takdire deger bir sekilde ise yaramaktadir.
Teshis, insanlarin blyldk bir kismini kapsayan
sorunlarin codu icin gerekli dedildir.

%100 onarim kavrami

Bu son galismanin ne sekilde ise
yaradigini gérmek-icin TV seti benzerligine
geri doénelim. TV goérintindzin bulanik
oldugunu “dustinin, igeride bir yerde bir
“zzzzzt”" var ve onun tamir edilmesini
istiyorsunuz. Simdi TV tamircinizin sorunu
teshis. etmek icin kullanabilecedi aletleri
olmadigini disidndn. Yeni bir gorintd tupu
gibi blytk veya yeni bir kapasitér gibi ufak
bir seye ihtiyaciniz olup olmadigini
sOyleyebilmesinin higbir yolu yok. O zaman
TV’'nizi nasil tamir edecek?

iste cevabi. TV'nizi tamir etmek igin, bir
otomobil makine ustasinin batin bir motoru
onarmasi gibi butiiniinii onarir. Gorintu
tipl, rezistanslar, bltin kablolar, her bir
kapasitdér vs. dahil olmak Uzere gérinen
butlin elektronik aygiti dedistirir. Biraz fazla
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mi asirtya kagiyor? Kesinlikle! Ama onemli
olan soru "“Sorunu ¢ozmesi olasi mi?”
sorusudur. Ve bir kez daha kesinlikle!
Aslinda, her seyi yenisiyle dedistirdiginden
yaklasimi %100’ddr.

TV parazitin bulundugu zayif bir alim
noktasinda bulunuyorsa, elbette onarim sinirli
olacaktir. Ama genellikle durum bu degildir.
Ayni Ozellikle, alerjik tipte reaksiyonlarla cok
az kisinin (%5'ten az) enerji sistemleri dnemli
bir midahaleye tabidir. Bu baslhk hakkinda
daha sonra ayrintili olarak konusacadiz.

Temel Regete. %100 onarim kavrami
EFT'nin teshis cevresinde son calismasidir.
Bunu geredinden fazla kullaniyoruz. Tum
enerji sistemini onarmak Uzere yeterince
vurus prosedirid uyguladigimiz, Temel Recete
isimli ezberlenmis bir sireg kullanmaktayiz.
Bu sekilde, teshis etme kabiliyetimiz olmasa
bile, spesifik enerji dengesizligini veya
“zzzzzt"i onarma sansimiz artmaktadir.

TV tamircisi ve EFT arasindaki tek farklilik
bizim onarimimizin gtnler dedil sadece birkag
dakika sUrmesidir. Bu nedenle, uygulanmasi
oldukga pratiktir.

%100 ~~onarim_, kavrami, hangisinin
bozulmus 'olmadigini bilmeden sayisiz enerji
meridyeninin u¢ noktalarinin  yakinina
vurmay! gerektirir. Bu sekilde “fazladan
vurursaniz” ve slreg igerisinde normal olarak
akan bazi enerji meridyenlerine vurursaniz.
Bunun herhangi bir zarar verip vermeyecegini
merak edebilirsiniz. Cevap hayirdir. EFT'nin
gerektirdigi bu “fazladan vurma” bir TV
setinin onarimi ile ayni etkiye sahiptir. Higbir
zarar verilmez ve muhtemelen yanlis olan bir
seyi dlzeltirsiniz.

Su ana kadar 6zet. Bu noktaya kadar
bazi temel gegmisi kapsadik ve ne
beklememiz gerektigini tartistik. Ayrica,
tekniklerin arkasinda bulunan bilimi gelistirdik
ve "Bitin olumsuz duygularin nedeninin
vicudun enerji  sistemindeki  bozulma”
oldugunu 6grendik. Bu radikal olarak yeni bir
kesiftir ve dogru bir sekilde takdir edilmesi
icin normal sinirlarin  disinda disinmeyi
gerektirir.

Ayrica, enerji dengesizliklerinin teshis
edilmesinin  6nemli ama uygulanamaz
oldugunu ve bu kursta 6gretilmesinin
gereksiz oldugunu 6grendik. Neyse ki, %100
onarim kavramini kullanarak vakalarin blyuk
bir cogunlugunda teshis 6nlenebilir.

%100 onarim kavrami ezberlenmis
bir vurma prosediirii gerektirir. Bu
prosediir EFT'nin merkezidir ve Temel
Recgete olarak s6z edilir. Bu, duygusal
ozgiirliik igin sizin ana araciniz ve “en iyi
arkadasinizdir”. Artik giliciinii takdir
etmek gerekli gecmisi biliyorsunuz.
Sonraki boliimde bunu kapsayacagiz.



Temel Regete

Bir Pasta Pisirmek Gibi — Diizen -
Sira - 9 Gamut Prosediirii - Sira (tekrar)
- Animsatici Ciimle - Takip Eden Turlarda Ayarlamalar

Bir Pasta Pisirmek Gibi

Bu kurstaki son hedefimiz, duygusal
O0zglrligunizt  genisletmek igin  sizi
kullanimi kolay bir tarifle donatmaktir. Ben
bunu Temel Recgete olarak adlandiriyorum
ve bundan sonraki sayfalar bunun
gelisimine adanmustir.

Elbette bir
tarifin  belirli  bir
sirada eklenmesi
gereken belli
malzemeleri
vardir.  Ornedin,
bir pasta
pisiyorsaniz biber
yerine seker

kullanmali  ve sekeri firina

pastayi
koymadan 6nce eklemelisiniz. Aksi takdirde
pasta olmaz.

Temel Recgete bir istisna dedildir. Her
bir malzeme anlatildidi sekilde tam olarak

uygulanmali ve uygun sirada
yerlestirilmelidir. Aksi takdirde sonug
alinmaz.

Ayrintih olarak agiklamak igin. biraz

uzun tutacak olsam da, Temel Regetenin
yapilmasi oldukca basit ve kolaydir. Bir kez
ezberlendiginde, her turu yaklasik 1
dakikada yapilabilir. Elbette. biraz pratik
gerektirecektir, ama birkag 1 denemenin
ardindan butlin slrece asina“olursunuz ve
uykunuzdaki o duygusal 6zglrlik pastasini
pisirebilirsiniz. Ardindan, EFT'de
ustalasmak ve' “saglayici o6duller igin
yeterince iyi olacaksiniz.

Cesitli kestirmelerin bulundugunu ve
bunlarin bu-el kitabi Kisim II'de ve Kisim II
Video #1'de aciklandigini arada belirteyim.
Burada tam Temel Regeteyi anlatiyorum,
cgunkt batin siregle ilgili olarak 6nemli bir

temel saglar. Ancak, uzman pratisyen
ortalama slreyi en az vyarl vyariya
azaltmasindan dolayi kestirmeleri

kullanmak isteyebilir.
Tam Temel Regete, iki tanesi ayni olan
dort malzemeden olusur. Bunlar:

1. Dilzen
2. Sira
3. 9 Gamut Proseduri
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4. Sira

Her biri asadida
sekilde ele alinir.

ayrintisi  verildigi

Malzeme #1: Diizen

Temel Recgeteyi uygulamak bowlinge
gitmek gibidir. Bowlingde, yolun“sonunda
lobutlarn toplayarak ve kusursuz bir sirada
dizenleyen bir makine vardir. Bu “dizen”
tamamlandiginda, tek yapmaniz gereken
lobutlar devirmek icin topu
yuvarlamanizdir.

Benzer bir sekilde, Temel Regetenin de
bowling lobutlarinin ayarlanmasinda oldugu
gibi enerji’ sisteminizin “dizenlenmesini”
iceren bir baslangig rutini vardir. Dlizen
olarak adlandirilan bu rutin batin sireg igin
oldukga 6nemlidir ve Temel Regetenin (top)
geri kalaninin isini yapabilmesi icin enerji
sistemini hazirlar.

Enerji sisteminiz gercekte bowling
lobutlar degildir. Bir gizli elektrik devreleri
kimesidir. Bowling benzerligini sadece size
Duzen hakkinda bir fikir vermesi ve
bozukluklari yok etmeden O6nce enerji
sisteminizin diizgiin bir sekilde
yonlendirilmesinden emin olma ihtiyaci
icin gosterdim.

Enerji sisteminiz, bu vurus
prosedurlerinin dengeleyici etkisini
engelleyebilecek bir elektrik mudahalesi
bicimine tabidir. Mevcut oldugunda, bu
mudahale edici engelleme kaldirilmahdir,
aksi takdirde Temel Regete ise
yaramayacaktir. Bunun kaldiriimasi
Dizenin isidir.

Teknik olarak konusmak gerekirse, bu
mudahale edici engelleme enerji sisteminiz
icerisinde bir polaritenin tersine c¢evrilmesi
biciminde yer alir. Bu, olumsuz
duygulariniza neden olan enerji bozulmalari
ile ayni sey dedildir.

Bir baska benzerlik bize burada
yardimci olabilir. Ses kaydedici gibi tipik bir
elektronik el cihazi disldnin. Btdn
cihazlarda oldugu gibi, calismak icin pile
ihtiyac duyar ve esit derecede o6nemli
olarak piller dizgin bir  sekilde
yerlestiriimelidir. Pillerin lzerlerinde + ve -



isaretleri oldugunu eminim fark
etmigsinizdir. Bu isaretler polaritelerini
gobsterir. Bu + ve - isaretlerini talimatlara
gore yerlestirirseniz elektrik normal olarak
akar ve ses kaydediciniz diizglin bir sekilde
calisir.

Pilleri tersine koyarsaniz ne olur peki?
Bir ara deneyin. Ses kaydedicisi
calismayacaktir.  Piller gibi
hareket edecektir.
sisteminizde
ters  cevrilmesi
oldugunda olan  budur.
Pillerinizin ters takilmasi
gibidir. Ayaklarinizi havaya
dikip O6lmuissiniz gibi
tamamen galismanizin
durdugu anlaminda
sbylemiyorum, ama gelismeniz
alanlarda kesilmistir.

Bu polaritenin tersine c¢evrilmesinin
resmi bir adi vardir. Psikolojik Tersine
Cevrilme olarak adlandinlir ve biitiin
iyilestirme ve kisisel performans
alanlarinda ¢ok c¢esitli uygulamalarda
etkileyici bir kesfi temsil eder.

Bazi hastaliklarin kronik olmasi ve
geleneksel tedavilere zayif bir sekilde tepki
vermesi bu ylizdendir. Bu ayni zamanda
bazi insanlarin neden kilo vermede veya
bagimhlik yapici maddelerden vazgegmede
zor anlar yasamalarinin bir nedenidir. Bu
tam anlamiyla kendini sabotaj etme
nedenidir. Bitdn bir  kurs  bunun
kullanimlarina ithaf edilmis olabilirdi ve
ayrintih olarak bu kursun Kisim II'sinde
kapsanmistir.

Bununla birlikte,

cikartilmis

Enerji
polaritenin
mevcut

+

bazi

su an igin, EFT'ye

uygulanmakta olan Psikolojik Tersine
Cevrilme hakkinda sadece 'bazi temel
seylere ve daha da oOnemlisi bunun ne

sekilde dizeltilecedini bilmemiz gerekiyor.

Psikolojik Tersine Cevrilmeye,
genellikle bilingsiz “olarak meydana gelen
ve bu nedenle sizin farkinda olmadiginiz

olumsuz _dusunce olan kendini bozguna
ugratma  tarafindan yol acilir. Hazir
bulunacaktir ve bdylece her seferinde

EFT'nin yaklasik %40 n1 engelleyecektir.
Kimi “insanlar nadir olarak buna cok az
sahipken, didgerleri yine nadir bir sekilde
zamanin blylk bir kisminda bununla
kusatilacaktir. Insanlarin biyiik bir kismi
bu iki ug noktanin arasinda bulunurlar.
Icinizde herhangi bir his yaratmaz, bu
ylzden olup olmadigini bilemezsiniz. Buna
siz de dahil olmak {zere, en olumlu
insanlar bile bununla karsi karsiyadir.
Mevcut oldugunda, EFT dahil
Uzere iyilestirmeyle ilgili

olmak
cabalan
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durduracaktir. Bu nedenle, Temel
Recgetenin geri kalani ise yarayacaksa
diizeltilmelidir.

Bulunmasa bile, Psikolojik Tersine
Cevrilmeyi dlzeltmek icin %100 onarim
kavrami kullanilir. Yapmak sadece 8 - 10
saniye alir ve bulunmuyorsa bir zarar
vermez. Ancak, bulunuyorsa, basarinizin
6nlnde blyuk bir engel olacaktir.

Dizenin  nasil  calistigini
bulacaksiniz. iki parcasi vardir...

asadida

1. Asadida verilmis olani uygularken

bir dodgrulamayr 3 kez . 'tekrar
edersiniz...
2. “Hassas Noktay!” ovalayin veya

alternatif olarak “Karate Noktasina”
vurun (bunlar kisaca agiklanacaktir.

Dogrulama

Psikolojik Tersine Cevrilmenin nedeni
olumsuz dlistnmeyi kapsadigindan, bunu
dizeltmenin bir * etkisiz hale getirici
dogrulama’ igermesi sasirtici olmayacaktir.
Durum budur.ve asadidaki gibidir.

Bu sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

Bosluk, hitap etmek istediginiz sorunun
kisa bir tanimiyla doldurulur. Asadida bazi
ornekler vardir.

**  Bu topluluk éniinde konusma
korkusuna sahip olsam da, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.
** Bu bas adrisina sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

** Bu babama karsi olan ofkeye sahip
olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

** Bu savas anisina sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

** Bu boynumdaki gerginliGe sahip
olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

**  Bu kabuslara sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

** Bu alkol tutkusuna sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

** Bu yilan korkusuna sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.




** Bu depresyona sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.

Bu sadece kismi bir listedir, clinkii EFT
tarafindan belirlenebilen olasi sorunlar
sonsuzdur. Bu kursta kapsanan videolarda
ve ses kasetlerinde Adrienne ve benim bu

dogrulamanin gesitli bigimlerini
uyguladigimiza dikkat ediniz. Bizi buna
benzer dogrulamalari kullanirken

duyabilirsiniz...

"Bu sahip olsam da
kendimi kabul ediyorum.”

veya

"Bu sahip olsam da,

kendimi derinden ve son derece kabul
ediyorum.”

veya

“"Bu sahip olsam da
kendimi seviyorum ve kabul ediyorum.

BuUtin bu dodgrulamalar dogrudur,
gunkl ayni genel bicime uymaktadirlar.
Bdylece, sorunu kabul ederler ve sorunun
mevcudiyetine ragmen bir kendini kabul
etme vyaratirlar. Bu, dogrulamanin etkili
olmasi igin gerekli olan seydir. Bunlarin
herhangi birini kullanabilirsiniz, ama ben

kolaylkla ezberlenebildiginden ve isin
yapllmasi icin iyi bir deneyimi olmasi
nedeniyle tavsiye edileni kullanmanizi
oneririm.

Asadida dodgrulama ile ilgili bazr ilging
noktalar bulacaksiniz...

** Dogrulamaya inanip inanmamaniz
onemli degil... sadece séyleyin.
** Hissederek ve vurgulayarak

sdylenmesi daha iyidir, ama rutin
olarak sdOylenmesi de genellikle ise
yarar.

** Sesli sdylenmesi daha iyidir, ama
icinizden mirildanmay: tercih edeceginiz
veya sessizce yapmay!i isteyebilecegdiniz
bir sosyal durumdaysaniz devam edin.
Muhtemelen etkili olacaktir.

Dogrulamanin etkinligine katkida
bulunmak Ulzere, Dlizen ayni zamanda bir
“Hassas Nokta”nin es zamanl olarak
ovalanmasini  veya “Karate Noktasi“na
vurulmasini igerir. Asagida anlatiimiglardir.

Hassas Nokta

iki adet Hassas Nokta vardir ve
hangisini  kullandiginiz  6nemli degildir.
Gogstiin  sol ve sag st kisimlarinda
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bulunurlar  ve
bulabilirsiniz:

Girtlagin bir erkedin kravatini bagladigi
alt kismina gidin. Bu alani incelediginizde
gogus kemidinin Gstinde U sekilli bir centik
bulacaksiniz. Bu centigin st kismindan
gobedinize dogru yaklasik 10 cm asadi inin
ve sola (veya sada) dogru yaklasik 10 cm
gidin. Su anda gdégslinlzin sol (veya sag)
Ust kisminda olmalisiniz. Bu alana yaklasik
6 cm’lik bir yaricapta kuvvetli bir sekilde
bastirdiginizda bir  “Hassas Nokta”
bulacaksiniz. Dogrulamayi sOylerken
ovalayacadiniz yer burasidir.

Kuvvetli
bir sekilde - "~
ovaladiginizda
bu nokta acrr,
cunku lenf
tikanmasi
burada . K
gergeklesir. s L -
Ovaladiginizda (%
bu tikanikhd : T AT
dagitirsiniz. '. Hassas Nokta
Birkac bélim | \ r
sonrasinda | ! |
tikaniklhik '
tamamen
dagiir ve ac
herhangi bir
ovalayabilirsiniz.

Hissedebilecediniz acyl abartin
demiyorum. Bu Hassas Noktayi ovalarken
gliclt, siddetli bir agn hissetmeyeceksiniz.
Kesinlikle katlanilabilir bir agridir ve cok
fazla bir rahatsizliga neden olmamalidir.

bunlari su sekilde

Daha sonra
olmadan

yok olur.
rahatsizlik

Oluyorsa, uyguladiginiz  baskiyr biraz
hafifletin.

Ayrica, gogstin bu alaninda daha
o6nceden herhangi bir ameliyat
gecirdiyseniz veya bu alanin etrafini
yoklamamanizi gerektiren herhangi bir

tibbi neden varsa, diger tarafa gegin. Her
iki taraf da esit derecede etkilidir. Bir
siphe olmasi durumunda devam etmeden
once saglik pratisyeninize danisin veya
bunun yerine “Karate Noktasi”na vurun.

Karate Noktasi

Karate Noktasi (kisaltmasi
bileginin Ust kismi ve
kiglk parmagdin
tabani arasinda
elinizin dis kismindaki
etli kismin ortasinda
bulunur, veya farkl
bir sekilde ifade etmek
gerekirse elin karate

KN), el




vurusunun yapilmasi igin  kullanilan
kisimdir.

Hassas Noktada oldugu gibi
ovalamak vyerine, dider elin isaret
parmagl ve orta parmadinin uglanyla
Karate Noktasina gulgli bir sekilde
vurursunuz. Karate Noktasini her iki
elinizle de kullanabilmekle birlikte,

genelde kullandiginiz elinizin iki parmak

ucuyla kullanmadiginiz  elin  Karate
Noktasina vurmak genellikle daha
rahattir. Ornegin, sag elinizi
kullaniyorsaniz, sag elinizin parmak

uglariyla sol elinizdeki Karate Noktasina
vurabilirsiniz.

Hassas Noktayr mi yoksa Karate
Noktasini mi kullanmalisiniz? Her iki
yontemle uzun vyillar siren deneyimin
ardindan, Karate Noktasina vurulmasina
oranla Hassas Noktanin ovalanmasinin
biraz daha etkili oldugu belirlenmistir.

Herhangi bir sekilde belirgin  bir
Gstinliglt  yoktur, ama Hassas Nokta
tercih edilir.

Temel Recetenin geri kalaninin ise

yaramasl igcin yolu temizlemede Duzen
onemli oldugundan, Karate Noktasi
yerine Hassas Noktayr kullanmaniz
vurguluyorum. Ihtimalleri biraz daha
sizin lehinize gevirir. Ancak, Karate
Noktasi kusursuz bir sekilde faydahdir ve
vakalarin  buyuk bir c¢odgunlugunda
mudahale edici engellemeleri . yok
edecektir. Herhangi bir nedenden dolayi
Hassas Nokta uygun dedilse,. Karate
Noktasini kullanmaktan ¢ekinmeyin.

Videolarda, Hassas Noktayi ovalamak
yerine insanlara sikga Karate Noktasina
vurmalari talimatini verdigimi
gdreceksiniz. Bunun nedeni, sahnede
oldugumda bunu.6gretmemin daha kolay
olmasidir.

Bunun Sayesinde Adim Atmak

Dlizenin pargalarini anladidiniz igin
artik uygulamasi kolaydir. Dodgrulama
icerisindeki boslugu doldurmak icin bir
kelime veya kisa bir cimle olusturuyor
ve ardindan siirekli olarak Hassas

Noktay1 ovalarken veya Karate
Noktasina vururken 3 kez
vurgulayarak dogrulamay:r tekrar

ediyorsunuz.
Bu kadar. Birkag uygulama turundan
sonra Dizeni 8 saniye veya civarinda
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yapabilirsiniz. Dlzeni dizgln bir sekilde
uyguladiktan sonra, artik Temel
Recetenin bir sonraki malzemesi olan
Siraya hazirsiniz.

Malzeme #2: Sira

Sira kavram olarak basittir. Vicuttaki

Onemli enerji meridyenlerinin ug
noktalarina vurmayi igerir ve enerji
sistemindeki “zzzzzt"in dengelendigi
yontemdir. Kendiniz igin bu noktalar
bulmadan 06nce, vurus isleminin _«nasil
ylruttlecedi hakkinda birkag ipucuna
ihtiyag duyacaksiniz.

Vurus ipuclari: istediginiz. elinizle
vurabilirsiniz, ama genellikle sikca

kullandiginiz elle yapmak daha rahat
olacaktir (6rn. sag elinizi kullaniyorsaniz
sag elle).

isaret parmadinizin ve orta
parmadinizin parmak uclariyla vurun. Tek
bir parmak ucuwile vurmaya oranla biraz
daha buyldk bir alani kapsar ve vurus
noktalarini daha kolay kapsamanizi saglar.

Saglam..bir sekilde vurun ama higbir
zaman caninizi yakmayin veya clrige
neden olmayin.

Her bir vurus noktasina yaklasik 7 kez
vurun.?7 kez diyorum, ¢linkd vururken daha
sonra anlatilacak olan bir “animsatic
cumle”yi tekrarliyor olacaksiniz ve ayni
anda saymak glic olacaktir. 7’nin biraz
lzerinde veya biraz altindaysaniz (6rnegin,
5’ten 9'a kadar), bu yeterli olacaktir.

Vurus noktalarinin gogu viicudun her iki
yanindadir. Hangi tarafi kullandiginiz veya
Sira sliresince taraflari degistirmis olmaniz
fark etmez. Ornegin, sag gézinizin alti
noktasina vurabilir ve Sirada daha sonra
sol koltuk altiniza vurabilirsiniz.

Noktalar: Her bir enerji meridyeninin

iki ug noktasi vardir. Temel Regetenin
amagclari acgisindan, mevcut olabilecek
bozukluklari dengelemek icin sadece bir

tanesine vurmaniz gerekecektir. Bu ug
noktalar viicudun yilzeyine yakindir ve bu
ylzden derinlere gomuli olan diger
noktalara oranla daha kolay bir sekilde

erigilebilirler. Temel Regete acisindan
onemli  olan bu meridyenlerin  ug
noktalarinin nasil bulunacagina ait
talimatlarla devam edecediz. Birlikte
alindiklarinda ve verilen dizende

yapildiklarinda Sirayi olustururlar.

** Kasin baglangicinda, burnun hemen
Uzerinde. Bu nokta Kasin kisaltmasi
olarak KK ile gosterilir.



**  GoOzUn C|I§ KK

kenarinda P gty
kemigin hemen & EeS
tizerindedir. Bu o
nokta Sakadin Bf‘.‘ GA
kisaltmasi =
olarak S ile S
gosterilir. (:l:r_,

**  Gbdzbebedinizin yaklasik 3 cm
altinda go6ziin altindaki kemiktedir. G6z
Altinin kisaltmasi olarak bu nokta GA ile
gosterilir.

** Burnunuzun alti ve Ust dudadinizin
Ustli arasindaki ufak alandadir. Burun
Altinin kisaltmasi olarak bu nokta BA
olarak gosterilir.

**  Cenenizin ortasinda ve alt
dudagdinizin altindaki nokta. Dogrudan
gene Uzerinde olmasa da bunu cgene

noktasi olarak adlandirninz, c¢linkl
insanlarin  kolaylhkla anlamasi igin
yeterince aciklayicidir. Cenenin

kisaltmasi olarak bu nokta C olarak
gosterilir.

** Gogls kemigi, kopricik kemidi ve
ilk kaburganin bulustugu birlesme
yeridir. Bu noktaylr bulmak igin, ilk
olarak isaret parmadinizi  gogus
kemiginin  (bir  erkedin  kravatini
badladigi nokta) Uzerindeki U sekilli
centige vyerlestirin.  U’nun altindan
isaret parmadinizi yaklasik 3 cm kadar
godbedinize
dogru z
indirin ve
ardindan 3
cm sola .
(veya sada)
gidin.
Koépriiciik
kemigi , |
(klavikula) I :
Uzerinde H :
olmasa. bile - ' |
Képricik

Kemiginin kisaltmasi olarak bu nokta
KK ile gosterilir. Képricik kemiginin
baslangicindadir ve “gégls kemidi,
kopriicik kemigi ve ilk kaburganin
bulustugu birlesme yeri” demekten
daha kolay oldugu icin bunu koépricltk
kemigi olarak adlandirmaktayiz.

** Vicudun yan tarafinda, erkeklerde
go6gus ucu hizasinda veya kadinlarda
koltuk altinin 4-5 cm altinda giysinin
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yan dikisinin altindaki
noktadadir. Koltuk
Altinin kisaltmasi
olarak bu nokta KA ile
gosterilir.

*ok Erkekler

icin gogus

ucunun 3 cm

altinda.

Kadinlar igin K.B
memenin  alt

kisminin

gogus

duvaniyla

bulustugu

yerde. Kaburga kisaltmasi olarak bu

nokta KB ile gosterilir. Asadida so6z
edildigi Gzere, bu nokta bu basim igin
eklenmistir.

*x Basparmak
tirnaginin  tabani
ile==ayni hizada,
basparmadinizin
dis kisminda.
Basparmadin
kisaltmasi olarak
bu nokta BP ile
gosterilir.

** Tirnadin tabani ile ayni hizada,
isaret parmadinizin  bagparmadiniza
bakan tarafinda. Isaret Parmadinin
kisaltmasi

olarak bu . P
nokta IP ile LB
gosterilir.

** Tirnadin tabani ile ayni hizada, orta
parmadinizin  basparmadiniza yakin
olan tarafinda.
Orta

Parmadinin
kisaltmasi
olarak bu
nokta OP ile
gosterilir.

** Tirnadin tabani
ile  ayni  hizada,
ktuciuk parmadinizin
basparmadiniza
yakin olan tarafinin
ic kisminda. Kuguk
Parmadinin




kisaltmasi olarak bu nokta KP ile
gosterilir.

** Son nokta, Dizen boéliminde daha
once acgiklanmis olan karate noktasidir.
El biledinin Ust
kismi ve kliglk
parmadgin
tabani arasinda
elinizin dis
kismindaki etli
kismin
ortasinda
bulunur. Karate
Noktasinin
kisaltmasi
olarak KN ile gosterilir.

Bu noktalarin kisaltmalan

yukarida
verilmis olan sirayla asagida 6zetlenmistir.

KK = Kas Noktasi Baslangici
S = Sakak Noktasi

GA = Goz Alt1 Noktasi

BA = Burun Alti1 Noktasi

C = Cene Noktasi

KK = Kopriiciik Kemigi Noktasi
KA = Koltuk Alti Noktasi

KB = Kaburga Noktasi

BP = Basparmak Noktasi

iP = Isaret Parmagi Noktasi
OP = Orta Parmak Noktasi
KP = Kiiciik Parmak Noktasi
KN = Karate Noktasi

Bu vurus noktalarinin vicudun altina
dogru devam ettigine dikkat ediniz. Yani,
her bir vurus noktasi kendinden éncekinin
altindadir. Bu, ezberlemeyi
kolaylastirmaldir.

Ayrica, bu kursa eslik eden videolar
nedeniyle KB noktasinin eklenmis olduguna
da dikkat ediniz. ‘Sosyal durumlardayken
(restoranlar. vs.)~ vurmanin kadinlar igin
uygunsuz. olmasi nedeniyle aslinda harig
tutulmustu. ~“Bu olmadan EFT sonuglar
muikemmel olsa da, batlnlik igin bunu da
dahil ettim.

Malzeme #3: 9 Gamut Prosediirii

9 Gamut Prosediri belki de EFT
icerisinde en garip go6rinimlld siregtir.
Amaci beynin “ince ayarini” yapmaktir ve
bunu bazi g6z hareketleri ve baz
mirildanmalar ve saymalarla yapmaktadir.
Sinirlerin  birlestirilmesiyle beynin belirli
bolumleri gozler hareket ettirildiginde
uyarilir. Benzer bigcimde, beynin yaratic
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olan sag tarafi bir sarki mirildandiginizda
mesgul olur ve sayisal olan sol tarafi
saydiginizda mesgul olur.

9 Gamut Prosedirid, vicudun enerji
noktalarindan biri olan Gamut noktasina
surekli olarak vururken bu “beyin uyaricl”

eylemlerin  9’unun uygulandigi bir 10
saniyelik surectir. Uzun yillar siren
deneyimin ardindan bu rutinin EFT'ye

etkinlik ekledigi ve 6zellikle Sira boyunca 2
yolculuk arasinda sikisildiginda duygusal
0zglrlige dodru ilerleyisinizi hizlandirdigi
gorulmastar.

Temel Recgetenin ezberlenmesine
yardimc olacak bir yol da buna. bir
jambonlu sandvi¢ gibi bakilmasidir. Dizen
jambonlu sandvicin hazirlanmasidir ve 9
Gamut Prosedirtinde oldugu gibi ortasinda
jambonla iki dilim ekmekten (Sira)
meydana gelir. Suna benzer...

Diizen

Jambonlu

Sandvic Sira (Ekmek)

9 Gamut (Jambon)
Sira (Ekmek)

9 ' Gamut Prosediriund uygulayabilmek

igin, ilk olarak Gamut noktasini
bulmalisiniz.

Her iki elin

arkasinda ve

ylzik parmadi

ve klguk

parmagdin

tabanindaki Gamut noktas

eklemlerin arasinda orta noktanin yaklasik
1.5 cm gerisindedir. Ylzik parmadgi ve
kigik parmadin tabanindaki eklemler
arasinda hayali bir gizgi cizerseniz ve bu
cizginin diger kenarlarin el biledi yéninde
bir noktaya (tepe) dodgru yoneldigi bir
eskenar Uggenin tabani oldugunu
disinlrseniz, gamut noktasi bu Uggenin
tepe noktasinda olacaktir.

Ardindan, Gamut noktasina sulrekli bir
sekilde vurarak 9 farkli eylem uygulayin. 9
Gamut eylemi sunlardir:

1. Gozler kapali.

2. Gozler agik.

3. Basiniz dik durumdayken goézlerinizi
saga dogru indirin.

4. Basiniz dik durumdayken gézlerinizi
sola dogru indirin.

5. Burnunuz bir saatin ortasiymis ve siz
de biatin sayillar sirasiyla gdérmeye
galisiyormus gibi gdzlerinizi bir daire
seklinde yuvarlayin.



6. 5 numarayla ayni, sadece godzlerinizi
yuvarladiginiz yénia degistirin.

7. 2 saniye bir sarkiyr mirildanin (Dogum
GUnu Sarkisi tavsiye edilir).

8. 1’den 5’e kadar hizli bir sekilde sayin.

9. Tekrar bir sarkiyi 2 saniye boyunca
mirildanin.

Bu 9 eylemin belirli bir sirada olduguna
dikkat edin ve bunlan verilen sirayla
ezberlemenizi 6neririm. Ancak, 9 eylemin
tamamini yapmak istediginiz slirece sirayi
karistirabilir ve 7, 8 ve 9’u bir birim olarak
yapabilirsiniz. Yani, 2 saniye slresince bir
sarkiyt murildanip ardindan sayabilir ve
daha sonra tekrar sarkiyi
mirildanabilirsiniz. Yillarin getirdigi deneyim
bunu 6nemli oldugunu kanitlamistir.

Ayrica, mutsuz dogum glinlerine dair
anilari canlandirdigindan bazi insanlarin
dogum glnid sarkisini séylemeye direng
gosterebileceklerini aklinizda bulundurun.

Bu durumda, EFT'yi bu mutsuz anilar
Uzerinde kullanabilir ve bunlar
gbzebilirsiniz  veya bir baska sarkiyi
mirildanmalarini  sadlayarak bu sorunu

simdilik atlayabilirsiniz.
Malzeme #4: Sira (tekrar)

Temel Regetedeki dérdlincl ve sonuncu
malzemeden yukarida s6z edilmistir. Sira
ile ayni kisa yolculuga sahiptir.

Animsatici ibare

Ezberlendigi zaman Temel - Recete bir
6mur boyu arkadas haline gelir. Neredeyse
sonsuz bir duygusal ve fiziksel sorunlar
listesine uygulanabilir ve bir codundan
kurtulus sadlar. Ancak, Temel Receteyi
belirli bir soruna uygulamadan ©&nce
gelistirmemiz gereken bir baska kavram
daha vardir.. Buna Anmmsaticc Cimle
denmektedir.

Bir futbol oyun kurucusu pas verirken
bunu belirli bir tutucuya hedefler. Sadece
topu.havaya atip birinin topu yakalamasini
beklemez. Benzer sekilde, Temel Recgetenin
de ‘belirli bir sorunu hedeflemesi gerekir.
Aksi takdirde, cok az bir etkiye sahip olarak
veya higbir etki gostermeden hedefsiz bir
sekilde etrafta yansiyacaktir.

Kurtulmak istediginiz soruna
“ayarlarken” Temel Recgeteyi uygulayarak
“hedeflersiniz”. Bu sisteminize hangi
sorunun alici olmasi gerektigini soyler.

Asadidakini ifade eden bulus ifadesini
hatirlayin...
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"Bitin olumsuz duygularin nedeni
vicudun enerji sisteminin
bozulmasidir.”

Enerji sisteminizin bozulmasina vyol
acabilecek belirli disincelere veya
durumlara kendinizi acgtiginizda olumsuz
duygular meydana gelebilir. Aksi takdirde,
normal olarak islev gésterirsiniz. Kisi pazar
guni gazetesinde komik bir bolimu
okurken ve bodylece soruna kendini
agmamis durumdayken yukseklik korkusu
mevcut dedildir.

Bir soruna kendini agma sadece onun
hakkinda distnerek vyapilabilir. Ashnda,
kendini agma onun hakkinda disinme
anlamina gelmektedir. Sorun hakkinda
diasinme, sadece Temel Recetenin
uygulanmasiyla dengelenebilecek enerji
bozulmalarina neden olacaktir. Soruna
kendini agcmadan ve bdylece bu enerji

bozulmalarini yaratmadan Temel Recgete
higbir sey yapmaz.
Kendini acmak oldukga basit bir

slrectir. Temel Regeteyi uygularken sadece

sorunu disunursiniz. Yani, en azindan
teoride.
Ancak, vururken, mirildanirken,

sayarken vs. sorunu bilingli bir sekilde
distinmeyi zor bulabilirsiniz. Bu ylizden sizi
Temel Recgeteyi uygularken slrekli olarak
tekrar edebileceginiz bir Animsatici Cimle
ile tanistirmaktayim.

Animsatici Cimle, sorunu tanimlayan
ve Siradaki noktalardan birine her
vurdugunuzda sesli olarak tekrar ettiginiz
basit bir kelime veya kisa bir cimledir. Bu
sekilde, slrekli olarak sisteminize lizerinde
calistiginiz sorunu “hatirlatirsiniz”.

Kullanilabilecek en iyi Animsatici Cimle
genellikle Dazende kullandiginiz dogrulama
icin sectiginiz seydir. Ornedin, topluluk
huzurunda konusma korkusu Uzerinde
calistyorsaniz, Dizen onaylamasi su sekilde
olabilir...

Bu topluluk éniinde konusma korkusuna
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

Bu dogrulama icerisinde, alti cizilmis
olan topluluk 6éninde konusma korkusu

kelimeleri  Animsaticc  Cimlesi  olarak
kullaniimak Gzere ideal adaylardir.
Bu kursta icerilen kasetlerde kimi

zaman Adrienne ve benim insanlarla
ilgilenirken bu Animsatici Cimlenin biraz
daha kisasini kullandigimi gorebilirsiniz.
Ornedin, yukarida verilen daha uzun bicim
yerine “topluluk huzurunda konusma



korkusu” veya  “topluluk  huzurunda
konusma”yr kullanabiliriz. Bu tekniklerde
yillar sliren deneyimin ardindan alistigimiz
kestirmelerden sadece biridir. Bununla
birlikte, kendi amaclariniz dogrultusunda
Dlizende dogrulama icin kullandiginiz gibi

Animsatici  Cuimle igin sadece benzer
kelimeler kullanarak yasaminizi
basitlestirebilirsiniz.  Bu sekilde hata

olasiliginizi en aza indireceksiniz.

Simdi ses kasetlerinde ve baz
videolarda kesinlikle fark etmis olacaginiz
ilging bir noktaya geldik. Adrienne ve ben
EFT ile insanlara yardim ederken her
zaman bir Animsatici Cumleyi
tekrarlatmiyoruz. Clnkl zamanla Diizen
stiresince dogrulamanin basit bir sekilde
ifade edilmesinin genellikle s6z konusu
soruna “kendini agma” igin yeterli oldugunu
kesfettik. Batlin vurus, mirildanma, sayma
vs. dikkat daditici gozikse de Temel
Recete boyunca bilingalti genellikle soruna
kilitlenir.

Ancak bu her zaman dogru dedildir ve
yodun editim ve deneyimimizle Animsatici
Cimlenin kullanihp kullanilmamasinin
gerekli oldugunu fark edebilmekteyiz. ifade
edildigi sekilde, genellikle gerekli degildir,
ama gerekli oldugunda gercekten
gereklidir ve kullaniimalidir.

EFT ile ilgili guzel olan sey buna iliskin
deneyimimize sahip olmanizin
gerekmemesidir.  Animsatici Cimlenin
gerekli olup olmadidini anlayabilmeniz
gerekmez. Sadece her zaman ¢ gerekli
oldugunu varsayabilir ve bo6ylece talimat
verildigi sekilde basitce Animsatici Ibareyi
tekrar ederek kendinizi soruna her zaman

agmanizi  temin edebilirsiniz.  Gerekli
olmadiginda Animsatict ‘Cumleyi tekrar
etmenin bir zaran yoktur ve gerekli

oldugunda paha bigilmez bir aracgtir. Bu,
daha o©nceden _bahsedilmis olan %100
onarim kavraminin« bir pargasidir. Temel
Recgetenin her bir.turunda belirli bir sorun
icin gerekli ‘olmayan bir gok sey yapariz.
Ama, Temel- Recetenin belirli bir parcgasi
gerekli oldugunda kesinlikle kritiktir.

Gereksiz olan seyler bile olsa her seyi
dahil~etmenin higbir zarar yoktur ve tur
basina sadece 1 dakika slrer. Bu, Sira
suresince bir noktaya her vurusunuzda
Animsatici  Cimlenin her zaman tekrar
edilmesini icerir. Bunun dahil edilmesi
zaman bile almaz, clnkl her bir enerji
noktasina 7 kez vururken gegenle ayni silre
icerisinde tekrarlanabilir.

Animsatici  Cimle
kavram kolay bir

hakkindaki  bu
kavramdir. Ancak,
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eksiksiz olmasi amaciyla asadida birkag

O6rnek vermekteyim:

** bas agrisi

** babama karsi 6fke
** savas anisi

** boynumda sertlik
** kabuslar

** alkol tutkusu

** yilan korkusu

** depresyon

Takip Eden Turlarda Ayarlamalar

Bazi sorunlar (korku, bas adrisi, 6fke
vs.) icin Temel Recgeteyi kullandiginizi
dasinelim. Kimi zaman bir turun sonunda
sorun basitce yok olurken;-kimi zaman bir
tur sadece kismi rahatlama saglar. Sadece
kismi rahatlama elde edildiginde, bir veya
daha fazla ek tur yapmaniz gerekecektir.

Bu takip eden turlarin en iyi sonuglar
icin biraz ayarlanmasi gerekir. Nedeni: ilk
turun her zaman sorunu tam olarak
gidermemesinin temel nedenlerinden birisi,
Dlizenin “dlzeltmek U(zere tasarlandidi
mudahale edici engelleme olan Psikolojik
Tersine Cevrilmenin  yeniden ortaya
¢ikmasidir.

Psikolojik Tersine Cevrilme bu sefer
farkli bir bicimde ortaya cikar. Ilerleyisinizi
engellemek vyerine geri kalan ilerlemeyi
engeller. Daha dnceden belirli bir ilerleme
kaydettiniz, ama Psikolojik Tersine
Cevrilmenin sizi daha iyisini elde etmekten
uzaklastiracak sekilde girisi nedeniyle tem
rahatlamaya dodgru giderken ortada bir
yerde durdunuz.

Bilingalt oldukca gergek olma
egiliminde oldugundan, Temel Recgetenin
takip eden turlarinin geriye kalan sorun
Gzerinde calistiginiz gergedini belirlemesi
gerekir. Bundan dolayi, Dizen igerisinde
kapsanan dogrulamanin Animsatici
ibare’de oldugu gibi ayarlanmasi gerekir.

Dlizen dogrulamasi igin ayarlanan bicim
asadidadir:

Hala bu bir kismina
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

Vurgulanan kelimelere (hala ve ;bir
kismina) ve sorunun geri kalanina yodnelik
olarak  dogrulamanin  hamlesini  nasill
degistirdigine dikkat ediniz. Bu ayarlamayi
yapmak kolay olmahdir ve bir parca
deneyimin ardindan bunu gayet dodal bir
sekilde yapabileceksiniz.



Asagidaki ayarlanmis dogrulamalari
galisin. Bu bdlimin &nceki kisimlarinda
gosterilen asll dogrulamalarin

ayarlamalarini yansitirlar.

** Hala bu topluluk éntinde konusma
korkusunun bir kismina sahip olsam
da, kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum.

** Hala bu bas adrisinin bir kismina
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu babama karsi olan éfkenin
bir kismina sahip olsam da, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu savas anisinin bir kismina
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu boynumdaki_sertliGin bir
kismina sahip olsam da, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu kabuslarin bir kismina
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu alkol tutkusunun bir
kismina sahip olsam da, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu yilan korkusunun bir
kismina sahip olsam da, kendimi
derinden ve tamamen kabul ediyorum.

** Hala bu depresyonun bir kismina
sahip olsam da, kendimi derinden ve
tamamen kabul ediyorum.

Animsatici Cimle de kolaylikla
ayarlanabilir. Sadece, daha 0©nceden
kullanilan cimlenin 06ncesine geri kalan
kelimelerini ekleyin. Ornek olarak asadida
6nceki Animsaticc Cumlelerin ayarlanan
bigimleri verilmistir.

** geri kalan bas agrisi

** geri kalan babama karsi olan ofke
** geri kalan savas anisi

** geri kalan boynumdaki sertlik

** geri kalan kabuslar

** geri kalan alkol tutkusu

** geri kalan yilan korkusu

** geri kalan depresyon

Bu, Temel Recgetenin o6zelliklerini
tamamlar. Artik bununla etkili olabilecek iki
sey biliyorsunuz. Bunu ezberlemeniz

gerekiyor ve bunun nasil uygulanacagi
hakkinda bazi ipuglarina ihtiyaciniz var. Bu
ipuclari asagida verilecektir.

EFT’nin Nasil Uygulanacagina Iliskin Ipuclarn

Test Etme -- Bakis Acilari -- Devam Eden Kargilik -- Miimkiin Oldugunda Spesifik
Olun -- Genellestirme Etkisi-- Bunu Her Seyde Deneyin -- Kisa ve Oz Olarak EFT

EFT'nin uygulanmasi _dikkat = ¢ekecek
derecede basittir. Sadece, 'sorununuzu hedef
alan bir Dlizen dogrulamasi ve Animsatici Cimle
ile  birlikte 1 dakikalk Temel Recete
uyarlayabilirsiniz. Ardindan; sorun yok olana
kadar gerekli oldugu miktarda tur yapin.

Bu kolay slireg, genel anlamiyla
sisteminizin yeniden yapilanmasi igin israrli
bir sekilde uygulanabilir.

Insanlarin. . yasamlari boyunca frenlerini
basili tutarak gitmelerine neden olan korkular,
Ofke," keder, depresyon ve diger olumsuz
duygulari bosaltir. Ve yol boyunca size bas
agrilari, astim, agri ve bitmez goziken fiziksel
rahatsizlik listesinden kurtarabilir.

Kursun bu bélima bazi faydali anlayislarla
ipuglari vermekte ve bdylece EFT'yi daha iyi
kullanmanizi saglayabilmektedir. Sizi sahne
arkasina géturidr ve yeni becerilerinizin altinda
daha siki bir temel kurmanizi saglar.

Test Etme

Videolarda ve kasetlerde Adrienne ve benim
insanlara surekli olarak sorunlarini 0‘dan 10'a
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kadar olan bir 6lgekte (10 maksimum yogunlugu
temsil ederken 0 bir yodunluk ifade
etmemektedir) dederlendirmelerini istedigimizi
duyacaksiniz. Bu, ilerlemenizi 6lgebilecediniz bir
dlcit saglar. Ornegin, Temel Regetenin cesitli
turlari uygulandikga 6'dan baslayabilir ve 3'e
kadar gidebilir, ardindan 1’e ve son olarak 0’a
varabilirsiniz.

Her zaman igin, hakkinda dislndigunizde
veya disinmedidginiz O
AN var olan yogunlugu
Olglin. Hatirlayin, Temel
Recete dislince veya
duruma kendinizi
actiginizda enerji
sisteminde O AN var olan
bozukluklari dengeler.

Yogunluk Sayaci

Ne sekilde ise

yaradigina  bir  drnek.
Geride birakmak
istediginiz  bir 6rimcek
korkunuz oldugunu

disinelim. Herhangi bir
duygusal yodunluk yasamaniza neden olabilecek



bir 6rimcek yoksa, gézlerinizi kapatin ve bir
orimcedi hayal edin veya bir 6rimcedin sizi
korkuttugu bir gecmis ani hayal edin. Onu
dustnidrken O ANDA var olan yogunlugunuzu
O0'dan 10’a kadar bir Olcekte dederlendirin.
Ornegin, 7 olarak dederlendiriyorsaniz,
ilerlemenizi o6lgebilecediniz bir 6lglte sahip
olursunuz.

Simdi bir tur daha Temel Recgete yapin ve
tekrar 6riimcedi hayal edin. Onceki duygusal
yogunlugunuzdan herhangi bir iz yoksa
basardiniz demektir. Diger yandan, bu sefer 4
olarak dederlendirirseniz 0'a ulasana kadar takip
eden turlar uygulamaniz gerekir.

Bakis Acilari

Bu noktada, sadece bir 6rimcek hakkinda
dasidnirken 0'a ulasmanin gercek bir érimcekle
karsilastiginizda korunup korunmayacagdini
merak edebilirsiniz. Cevap genellikle evettir!!

Bir ¢ok durumda, oOrimcek hakkinda
dasinlrken meydana gelen enerji bozulmalar
gercek bir 6riimcegin oldugu durumlarla aynidir.
Bu nedenle orijinal enerji dengeleme gergek
durumlarda korunma edilimindedir.

Hakkinda dustundaginiiz sirada o an akliniza

gelmeyebilen sorunla ilgili baska bir bakis
acisinin - meydana gelmesi buna istisnadir.
Ornedin, hareket etmeyen sabit bir érimcegi
disinmiis r
olabilirsiniz. Eger Bala Balag

bu hareket [ Agmi1 j¢ A9S'?2
korkunuzun

onemli bir bakis
agistysa ve asll
turlan
tamamladiginda
disiinmeniz

sirasinda orada

dedilse, hareket

eden bir

oérimcek

gordugunizde

korkunun bu

kismi ortaya

Gikacaktir. Bu  Mevecut oldufunda, her bir bakis
oldukga yaygin acisi ayri bir sorun olarak ele alinir.

bir olaydir ve
EFT’nin ise yaramadigi anlamina gelmemektedir.

Sadece daha yapilacak cok sey oldugu
anlamina gelir. Duygusal tepkiniz 0’a ulasana
kadar sadece Temel Regeteyi yeni bakis agisina
(hareket eden 6rimcek) uygulayin. Bltin bakis
acilari giderildiginde, o6rimceklere karsi olan
fobik™ tepkiniz tarihe karisacak ve onlar
etrafinizdayken tamamen sakin olacaksiniz.

Bakis acilari dlslincesi EFT'de onemlidir.
Yukaridaki 6riimcek 6rnedinde oldugu gibi, bazi
sorunlarin bir gok pargasi veya bakis agisi vardir
ve bunlarin tamami belirlenene kadar sorun tam
olarak rahatlatiimayacaktir. Aslinda, hepsi bir
araya toplanmis goéziklyor olsa da, bu bakis
acilarinin  her biri ayrn bir sorun olarak
nitelendirilir. Ornegdin, bir sabit ériimcek korkusu
ve bir hareket eden 6rimcek korkusu bir araya
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toplanmis goérunebilir. Aslinda, ayri sorunlardir
ve EFT tarafindan ayr olarak belirlenmeleri

gerekir.
EFT ile belirlemek istediginiz herhangi bir
sorunla ilgili farkli bakis agillari mimkindur.

Kimi zaman savas anilari, iskence veya taciz gibi
bir travmatik anilar serisi bigiminde olabilirler.
Bu anilarin her biri ayr bir sorun veya bakis
acisi olabilir ve tam rahatlama elde edilmeden
Once ayri olarak belirlenmelidir.

Lutfen bir duygusal sorunun birkag bakis
acisinin  bulundugunu kavrayin, butlin bakis
acilari Temel Recete tarafindan 0’‘a dislrilene

kadar herhangi bir rahatlama fark
edemeyebilirsiniz. Fiziksel iyilestirmede
mukabilini  karsilastirdiginizda bu daha “da

belirgin bir hal alir. Ornedin, eszamanh olarak
bas adnsi, dis adrist ve /mide adnsi
gegiriyorsaniz, 3'Ude gegene kadar ' kendinizi
saglkl hissetmezsiniz. Agri_yon dedistirebilir,
ama yine de adgndir. Bu/ nedenle, duygusal
sorunlar da farkli bakis acilariigerir. Bitiin bakis
acilari giderilene kadar, 1 veya daha fazla bakis
acisini halletmis olsaniz bile rahatlama aldiginizi
hissetmezsiniz.

Israr Karsihgini Verir

EFT’'ye yeni baglayan biri olarak, belirli bakis

acilarini tanimlayabilme ve Temel Regete ile
bunlari“belirleme deneyimi yoénlinden eksik
olabilirsiniz.  Bu normaldir. Sadece sahip

oldugunuz duyguya ydnelin ve Temel Regete ile
bu»duyguyu belirleyin. Bilingaltiniz ne lzerinde
gahstiginizi bilebilir. Bu “duyguyu”, “Bu duyguya
sahip olsam da, kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum” diye giden bir Dilizen
dogrulamasi ve "bu duygu” diyen bir Animsatici
Cimle ile belirleyebilirsiniz.

Liitfen Temel Recgete ile belirlenen
sorunlarin biiyiik bir kisminin sayisiz bakis
acisiyla yiikli o/lmadigini kavrayiniz. Bir cok
sorunun tanimlanmasi kolaydir ve ayni kolaylikla
rahatlatihr. Daha karisik sorunlardan birine
sahip olmaniz ve bunun belirli bakis acilarini
tanimlayamamaniz durumunda, size 30 gin
boyunca ginde bir kez (yaklasik glinde 3
dakika) “bu duygu” ve “bu sorun” igin 3 tur
Temel Regete uygulamanizi oneririm.
Bilingaltinizin gerekli olani ortaya c¢ikarma yolu
vardir ve 30 gln dolmadan rahatlamis
olmalisiniz. Sizin de soyleyebilecediniz gibi, EFT
oldukca esnek bir siirectir ve genellikle sizin
farkinda olmadiginiz sorunlarda ilerleme saglar.

Miimkiin Oldugunda Spesifik Olun

MUmkin oldugunda spesifik olmak en
iyisidir. Bu sekilde tam bir korku, aci, ani vs.yi
kolaylikla sifira indirebilir ve sinirlandirici
gantanizdan gikartabilirsiniz.

Kimi zaman belirli sayida sorunu ayni biylik
bashk altinda bir araya getiririz. Bu, EFT'de
ilerlemenizi engelleyebilir. Ornedin, bir cok insan
potansiyel geri cgevrilme ile karsilastiklarinda
enerji bozulmasina neden olarak ve bdylece
olumsuz duygulara yol agarak kendi zayif 6z



imgelerine katkida bulunurlar. Bundan dolayi,
firsatlar verildiginde silirekli olarak “yeterince iyi”
hissetmezler ve vyasamlarinda bulunduklari
yerde sikisip kalma edilimindedirler. Diger
olumsuz duygularla bir araya getirildiginde, 6z
imge sorunlari daha genis bir bigimde
genellestirilirler ve kisi hatta daha fazla alanda
kendini durdurulmus hisseder.

0z imge ve dider genel duygusal
nitelendirmeleri uygun EFT bakis agisina sokmak
icin bir metafor kullanirm. Genel sorunu
temelinde yatan belirli meselelerin her
birinin bir olumsuz agac¢ oldugu hastalikl

bir ormana benzetirim. Ilk basta, orman
yolunuzu bulmanizin imkansiz olacadl kadar
yodunlukta adacla doludur. Kimileri igin bir

cangil olarak bile goértlebilir.

Yasamlarimizdaki belirli olumsuz olaylarin
her birini Temel Regete ile etkisiz hale
getirdigimizde, etkin bir sekilde olumsuz agaci
kesmekteyiz. Adaclari kesmeye devam
ettiginizde, bir slre sonra orman icinde
ylrimenin daha kolay bir hale gelecek kadar
seyrelir. Devrilen her agag bir baska duygusal
6zgurlik derecesini gosterir ve Temel Regete
konusunda 1srarciysaniz, negatif tepkilerinizin
giderek azaldigini goreceksiniz. Yeni firsatlarla
karsilastiginizda kendinizi rahatlamis ve sakin
hissedeceksiniz ve ‘“yeterince iyi” olmama
korkusundan ¢ok yeni bir macera hissi
tarafindan size rehberlik edilecektir.

Buradaki oldukga faydal kavramlardan birisi
sorunlarin altlarinda bulunan belirli olaylara
ayrilmasi ve bu belirli olaylarin her biri Gizerinde
EFT'nin uygulanmasidir. Ornegin, babaniz size
iskence ettigi igin ofkeliyseniz, “Ben 8
yasindayken babam bana mutfakta vurdugunda”
gibi EFT'yi belirli olaylara uygulayin. “ Bu
genellikle EFT’yi “babam bana iskence «etti” gibi
daha genis gaplh bir soruna uygulamaktan daha
Ustln niteliklidir.

Belki de yeni baslayanlarin. yapmis
oldugu en bilyiik hata EFT'yi cok genis
kapsaml meselelerde kullanmaya
calismalaridir. Israrhi bir sekilde devam
ettiklerinde iyi bir ilerleme elde edebilirler,
ama sonuglari hemen fark etmeleri diisiik

olasihktir. Sonug olarak, ¢ok c¢abuk
vazgecgebilirler. Sorunlari belirli olaylara
ayirdiginizda, bu  belirli olaylara iliskin

sonuglari hemen fark edeceksiniz. Bunun
yapilmasi ayrica gercek nedeni de belirler
ve genellikle daha etkilidir.

Genellestirme Etkisi

Daha 6nceden soOylemis oldugum gibi, sizi
EFT'nin  etkileyici bir  6zelligini tanitmak
istiyorum. Buna Genellestirme Etkisi diyorum,
clinklU EFT ile birkag iliskili sorunu belirledikten
sonra slire¢ bu sorunlarin tamami ({zerinde
genellesmeye baslar. Ornedin, iskenceye dair
100 travmatik aniya sahip olan birisi EFT'yi
kullandiktan sonra sadece 5 veya 10 tanesini
etkisiz hale getirdikten sonra tamaminin
yok oldugunu goérebilir.
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Bu bazi insanlar igin irkilticidir, ¢lnkl
yasamlarinda bu tekniklerle bitmek bilmeyen
seanslar slirecedini duslndukleri ¢ok fazla
travma vardir. Durum bu dedildir, en azindan
genellikle. EFT codu kez sadece birkag adaci
kestikten sonra bitlin ormani temizler.

Bu Genellestirme Etkisine bir érnek olarak,
bu kursta igerilen “WA'da 6 gun” bashkh
videodaki ilk Gazi olan Rich’in vakasini inceleyin.

Bunu Her Seyde Deneyin

Bu kurs vaka hikayeleriyle doludur. Bunlarin
amaci, EFT'nin gergek dinyada nasil/ ise
yaradigini  6grenmenizi saglamaktir. _(Bu. el
kitabinda bunlara dair bir batin bélim vardir ve
videolar ve ses kasetleri ¢ok daha fazlasini
kapsamaktadir. Asadida verilmis olanlara ait
sorunlari kapsarlar...

*x topluluk huzurunda konusma
korkusundan siddetli savas-anilarina,

** cikolata tutkusundan uykusuzluga, ve

** higkinktans goklu® doku sertlesmesine
kadar.

EFT tarafindan belirlenebilecek duygusal ve
fiziksel sorunlarda sinir olmadigini biliyorum.
Bundan dolayi,,BUNU HER SEYDE DENiIYORUM!
Ve sizin de aynisini yapmanizi tesvik ediyorum.
Insanlar=-bana durmadan " ise
yarayacak mi?” diye soruyorlar ve ben de her
zaman "Deneyin!” yanitini veriyorum. Sonuglara
sasirmaktan artik vazgectim. Ilerleme
codunlukla elde edilmektedir.

Ancak, bu "“Her seyin (zerinde dene”
dislncesi sagduyuyla yorumlanmalidir. Amaci,
EFT'nin  olasiliklari  hakkinda farkindaliginizi
arttirmaktir. Bundan dolayl, EFT'yi ciddi akil
rahatsizliklarinda veya bu alanda dizgin bir
sekilde egitim almadiginiz ve hak
kazanmadiginiz SURECE denemeyin.

Kisa ve Oz Olarak EFT

Aciklida deder veririm ve Ogrettigim seye
bunu sokmaya calisirim. Benim icin, acikhdin
temel kaniti konuyu basit bir paragrafa
indirgeyebilmektir. Bunu EFT'ye uyguladim ve
asadida bulabilirsiniz.

Kisa ve Oz Olarak EFT

Temel Regeteyi ezberleyin. Uygun bir
Diizen dogrulamasi ve Animsatici Ciimle ile
uyarlayarak herhangi bir duygusal veya
fiziksel soruna dogrultun. Miimkiin
oldugunda spesifik olun ve EFT'yi kisinin
yasaminda sorunun temelinde olabilecek
belirli duygusal olaylara dogrultun. Gerekli
oldugunda, sorunun biitiin bakis acilari yok
olana kadar israrci olun. Her seyde
deneyin!

Bu kadar. Burada o6grenmekte oldugunuz
seyin 0zlU bu. Bu 0zetin genis bir bigimini



isterseniz, bunu sonraki sayfada bulabilirsiniz. Bunu tek sayfada EFT olarak adlandirdim. Bu
Tek bir sayfada hepsini kapsadim... Bulug prosedurlerde ustalasana kadar bir hizli referans
Ifadesi, Temel Regete ve Kisa ve Oz Olarak EFT. olarak kullanmak isteyebilirsiniz.
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Tek Sayfada EFT

KISA VE OZ OLARAK EFT

Temel Recgeteyi ezberleyin. Uygun bir

BULUS IFADESI Diizen dogrulamasi ve Animsatici
Cimle ile uyarlayarak herhangi bir

"Bultin olumsuz duygularin nedeni duygusal veya fiziksel soruna
viicudun enerji sisteminin dogrultun. Mimkiin oldugunda
bozulmasidir.” spesifik olun ve EFT'yi kisinin
yasaminda sorunun temelinde

olabilecek belirli duygusal olaylara

dogrultun. Gerekli oldugunda, sorunun

biitiin bakis acilari yok olana kadar
israrci olun. Her seyde deneyin!

TEMEL RECETE
1. Diizen... Hassas Noktay: slrekli ovalarken veya Karate Noktasina vururken asadidaki
dogrulamayi 3 kez tekrarlayin:

Bu sahip olsam da,
kendimi derinden ve tamamen kabul ediyorum.

2. Sira... Her noktada Animsatici Cimleyi. tekrar ederken asadidaki enerji noktalarinin
her birine yaklasik 7 kez vurun.

K, S, GA, BA, C, KK, KA, KB, BP, iP, OP, KP, KN

3. 9 Gamut Prosediirii... Asagidaki 9 eylemin her birini uygularken slrekli olarak
Gamut noktasina vurun.
(1) Gozler kapali (2) Gozler acik (3) Gozler sag asagi (4) Gozler sol asagi
(5) Gozleri yuvarla (6) Gozleri diger yone yuvarla (7) 2 saniye bir sarkiya
mirildan (8) 5’e kadar say (9) Bir sarkiyi 2 saniye mirildan

4. Sira (tekrar)... Her noktada Animsatici Cimleyi tekrar ederken asadidaki enerji
noktalarinin her birine yaklasik 7 kez vurun.

K, S, GA, BA, C, KK, KA, KB, BP, iP, OP, KP, KN

Not: Takip eden turlarda, Diizen dogrulama ve Animsatici Ciimle geri kalan
sorunu belirlediginiz gercegini yansitmak lizere ayarlanir.

32




EFT hakkinda
sikca sorulan

Sorular ve Cevaplar

Bazi insanlar EFT'de gordikleri seyle
saskinliga ugramaktadirlar. Sorulari agikca
merakhdir.

Diderleri ne sekilde tepki vereceklerini

bilemezler, giinki EFT kisisel gelisim hakkindaki
inanglarini  bozmaktadir. Yari acgik olmalarina
ragmen hala kendi inanglarini koruma ihtiyaci
duyduklarindan sorulari bir tedbir 6gesi igerir.
Kaynaklari ne olursa olsun, anlayisinizda
sahip olabilecediniz  bosluklari  doldurmaya
yardim etmelerinden dolayr bu sorular EFT
egitiminizde 6nemlidir. Bu amag dogrultusunda,
bu bélimde vyillar boyunca almis oldugum
standart sorularin cevaplarini verecegim.

S. EFT sonuglan bir “cabuk onarim”dan
nasil farkhihik gosterir? “Cabuk onarim”
siniflandirmasi genelde olumsuz bir anlam tasir
ve genellikle cidirtkanlarin ve dolandiricilarin
stipheli iyilestirme tekniklerini nitelendirmek igin
kullanilir. Terim, “lgkaditgl” terimi ile bir arada
dislnalur ve kullanildiginda genellikle siiphe ve
tedbir dustincelerini dogurur.

EFT, genelde olumsuz algilanan “gabuk
onarim” tanimlamasini hak etmeden sayisiz
duygusal ve fiziksel rahatsizliktan hizli bir
kurtulus saglar. Bu, kurstaki vaka hikayelerinde
ve birinci elden bunu deneyimleyen 6grenciler
icin zaten asikardir. Ayni fikri olumsuz bir ima
olmadan etkili bir sekilde iletmek igin “cabuk

onarim”  yerine hizli kurtulugs  terimini
kullanmaktayim.
Onemli bir not: Tarih boyunca  cesitli

iyilestirme teknikleri, rahatsizlik igin gergek gare
bulunana kadar genellikle yavas ve etkisiz
olmustur. Gergek care bulundugunda. her sey
degisir ve eski yontemler gecmisin kalintilari
haline gelir.

Cocuk felci buna tipik bir érnektir. Salk Asisi
bulunana kadar, Poliomyelit tedavi edilemez
olarak disinilmekteydi ve bu hastaliktan 6tlri
acl geken kimselere yardim etmek lzere tim
ilag tedavileri ve hatta yapay celik ciger dabhi
kullanilmisti. . Elbetteki g¢ok fazla faydalan
olmamistir. 'Sadece rahatsizigi bir parga
kolaylastirmis.ve hastalidin neden oldugu uzun
vadeli bazi. hasarlari sinirlandirmiglardir. Hepsi
bu kadar.

Ve ardindan Salk Asisi geldi. Cocuk felcini
tedavi etmede bitin modasi gegmis, etkisiz
girisimleri ortadan kaldirmis ve bunlarin yerine
gergek bir care getirmistir. Aslinda, negatif yan
anlam olmadan o da bir “gabuk onarim”di.

Cocuk  felcinin yok  edilisi, etkisiz
yontemlerin vyerlerini nasil gergek tedavilere
biraktigi érneklerinden sadece birisidir. Ornegin,
penisilin solunum hastaliklarindan bel
sogukluguna kadar bir gok hastalik igin aninda
tedavi sadlayan bir baska mucizevi “cabuk
onarma” ilacidir.
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Bu 6rnekler elbette siirer gider, 6nemli olan
nokta bu tekniklerin duygusal saglik lehine
etkisiz olan diger tum yontemlerin yerini
aldigidir. Gok glg goziiken duygusal sorunlarda
hizli iyilesme saglamalari bu tekniklerin gercek
iyilestirici olduklarini gésteren etkili delillerdir.
Cok az etkiyi neredeyse sonsuz kadar uzun
zamanda sadlasalardi, onlarda diger s06zde
teknikler gibi gegmise gémdlurlerdir.

Ancak dediller. Hedefi tam ortadan vurdular
ve gergek bir gare olduklarini gosterdiler. Hizli,
kolay ve kalici bir bigimde.

S. Devam eder mi? Bu soru genellikle
yukaridaki “hizlh onarim” sorusuna eslik eder.
Buna ragmen, bu kadar “hizh bir sekilde
rahatlatilan bir sorun gegici olmahdir *mantigi”
hakimdir. En azindan bir gok insanin zihnindeki

devam etme sonuglarinin Uretilmesi zaman
alacaktir.
Bu sekilde degildir. EFT'nin sonuglari

genellikle kalicidir.
Bu kurstaki vaka hikayeleri, sorun birkag

dakika icerisinde rahatlatiimis olsa da uzun
sureli. sonuglara sahip olan insanlarla doludur.
Bu, EFT'nin sorunun gergek  nedenini
belirlediginin  bir kanitidir.  Aksi  takdirde,
iyilestirme gok uzun stirmezdi.

Bununla birlikte, EFT'nin herkeste ise

yaramadigini latfen hatirlayiniz. Bazi sorunlar
tekrar meydana gelebilir ve buna genellikle daha
sonra tekrar ortaya c¢ikan asil sorunun farkli
bakis acilan tarafindan neden olunur. Deneyimli
EFT 6grencisi bunu fark edecek ve bu yeni bakis
agisi  icin sadece Temel Regeteyi tekrar
uygulayacaktir. Deneyimli 6grenci ayrica sorunu
belirli olaylara bélecek ve temelinde yatan bu
nedenlere EFT uygulayacaktir. Zamanla, batin
bakis acilari ve belirli olaylar belirlendikten
sonra, sorun genellikle tamamen yok olur ve bir
daha ortaya gikmaz.

S. EFT oldukgca siddetli olan ve/veya
kisinin uzun zamandir sahip oldugu
duygusal sorunlari nasil ele aliyor? Ayni
diger duygusal sorunlar ele aldigi sekilde.

EFT igin sorunun siddeti veya ne kadar
stiredir var oldugu oOnemsizdir. Neden her
zaman bir bozulmus enerji sistemidir ve siddeti
ne olursa olsun dengelemek igin Temel
Regetenin kullaniimasi onu rahatlatir.

Bu soru genellikle inancin yodun olmasi
ve/veya uzun sureli yerlesik sorunlarin diger
sorunlara oranla daha “derin bir gsekilde
kdklesmesi” nedeniyle sorulur. Bu nedenle,
bunlari rahatlatmak igin daha fazla caba
gereklidir. Geleneksel yaklagimlar dogrudan
gercek nedeni belirlemediginden, geleneksel
yaklasimlar acisindan bakildiginda bu oldukca
mantikhdir.



Geleneksel yaklasimlar kisinin zihnini veya
diger zihinsel slreclerini hedefleme ve gercek
nedenin bulundugu enerji sistemini g6z ardi

etme egilimindedir. Yavas ilerleme
kaydedildiginde sugu soruna atmak daha
rahattir, ¢lunkd “derin bir sekilde koéklesmis”
oldugu veya ele alinmasinin guc oldugu
varsayilir. Bu sekilde, geleneksel yaklasimlar
etkisiz  sonuglari bahane gdsterebilir ve

gostermektedir.

EFT israr gerektirdiginde, bunun nedeni bir
sorunun yodgunlugu veya uzunca bir stredir
yerlesik olmasi dedildir. Genellikle sorunun
karmasiklidindan dolayidir. EFT igin karmasiklik,
toplam iyilesmeden 6nce bir sorunun her birinin
rahatlatiilmasi gereken bir ok bakis agisina
sahip olmasi anlamina gelmektedir. Bakis acilari
dislincesi bu el kitabinda, videolarda ve ses
kasetlerinde defalarca kapsanmistir.

Not: Yukaridaki yorumlar ciddi akil
hastaliklarina uygulanabilir veya
uygulanamayabilir. EFT'nin bu rahatsizliklara

uygulanmasinin faydali oldugu kanitlanmistir,
ancak sadece bu alanda uzman bir profesyonel
tarafindan uygulanmaldir.

S. EFT kisinin kendi sorununu anlamasi
ihtiyacini nasil ele almaktadir? Bu, EFT
hakkindaki en sasirtici Ozelliklerden biridir. Bir
kisinin kendi sorununu anlayisindaki dedisiklik
rahatlama ile birlikte eszamanli olarak meydana
gelir. EFT'den sonra, kisi kendi sorunu hakkinda
farkli bir sekilde konusur. Saglikh bir bakis
acisindan gorirler. Ornedin, tipik bir tecaviiz
kurbani artik erkeklere karsi derin bir korku
veya glvensizlik tasimaz. Aksine, kendisine
saldiran kisinin/kisilerin bir sorunu oldugunu.ve
yardima ihtiyag duyduklarini distndr.

Sugluluk duygusundan kurtulmak igin EFT'yi
kullanan kisiler, sugluluk duygusuna neden olan
olay icin artik sorumluluk kabul etmezler. Ofke
nesnellige doner. Keder, sevilen ‘bir kisinin
6lumine sagdlikli, daha huzurlu.bir bakis agisina
doner.

Kendinizin ve baskalarinin onceki
sorunlariniza nasil tepki verdigine dikkat
ettiginizde ne demek istedigimi anlayacaksiniz.
Anlayisiniz iyilesme ile birlikte degismektedir.

EFT'nin anlayisi~.nasil gugli bir sekilde
degistirdigine sonwbir not. Adrienne ve benim
EFT ile yardimc oldugumuz vylzlerce kisiden
higbiri sorunlarini daha iyi anlamak igin istekte
bulunmadi. Neden istesinler ki? Buna ihtiyag
yoktu.

S.  EFT stres ve endiseyi nasil ele
almaktadir? EFT'de stres ve endise diger batin
olumsuz duygularla ayni nedene sahiptir:
viicudun enerji sisteminde bir bozulma. Bundan
dolayi, diger duygusal meselelerle ayni sekilde
Temel Recgete ile belirlenirler.

Endisenin klinik psikolojide belirli bir anlami
vardir. Kesin bir neden veya belirli bir tehdit
olmadan siddetli bir korku veya dehsetten sz
eder. Bununla birlikte, EFT'de daha yaygin bir
sekilde endise olarak bilinen genel huzursuzluk
durumunu iceren daha kapsamli bir tanim
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vermekteyiz. Stres ve endise tanim agisindan
ayni kategoriye girer.

Bunlari yaratan durumlar surekli
oldugundan stres ve endise sirekli sorunlar
olma edilimindedir. Sévgl dolu bir aile durumu
veya stresli is ortamlari uzun olasiliklar listesinin
iceriginde sadece ikisidir. EFT elbette durumlari
ortadan kaldirmamaktadir, ama endiseli
tepkilerini azaltmada énemli bir yardimcidir. Bir
¢ok durumda, stresli durumlar her giin meydana

geldiginden  EFT'nin  israrl  bir  sekilde,
muhtemelen daha ¢ok glnlik olarak,
kullanilmasi gerekecektir.

Bir stire sonra, zor olaylara karsi

tepkilerinizin gok daha sakin oldugunu« fark
etmelisiniz. Olaylar artik eskiden olduklari gibi
olmayacak. Daha fazla glleceksiniz. Saghginiz
dlizelecek ve hayat daha kolay goriinecek.

S. EFT spor performansina nasil
yardimci oluyor? Basarili . bir sporcuya
sordugunuzda size emin ‘adimlarla zihinsel
durumlarinin  performanslari agisindan  kritik
oldugunu soyleyeceklerdir..Sporcu igin iyi glinler
ve kotl glnler arasindaki farklilik neredeyse her
zaman duygusal nedenlerden dolayidir. Hastalik
olmazsa, sporcu her zaman savas alanina ayni
oldukca becerikli viicudu sokacaktir. Degisen tek
sey duygularin vicut tzerindeki etkisidir.

Sporcular dahil olmak (zere herkes kendi
olumsuz._dislincesine ve kendinden silphe
etmeye sahiptir. Su an itibariyle zihnin bu
olumsuz durumlarinin vicudun enerji sistemini
bozdugu ve olumsuz duygulara neden oldugu
gercedini biliyorsunuz. Bu olumsuz duygular
vicutta cesitli sekillerde ortaya cikar (kit kit
atan kalp, gbézyaslari, ter vs.) ve bu kaslarda
gerginligi de igerir.

Atletizmde zamanlama her seydir ve hatta
kaslardaki en ufak bir gerginlik bile bunu etkiler.
Bir beysbol topuna, tenis topuna veya golf
topuna vurmak mikemmel bir zamanlama
gerektirir ve bir cm’nin sekizde biri kadar
iskalamak bir kosu yapma ve oyundan cikma
veya iyi bir servisi yapma veya fileye garpan bir
servis veya topu delige sokmak igin iyi bir atis
yapma veya bu atisi kagirma arasindaki farktir
ve bu boyle gider.

Sporcular bu sorunun oldukga farkindadir ve
bir cogu bu konuda yardim almak igin spor
psikologlar tutarlar. En ithml olanlar ve bilingalt
olanlar olsa bile, herhangi bir olumsuz duygu bir
sporcunun performansi igin kritik olabilir.

EFT bu soruna dikkat cekecek derecede
etkili bir ¢6zim sadlar. Temel Regetenin amaci
olumsuz duygulari ve bunlarin etkilerini etkisiz
hale getirmektir. Buna karsi yapilan en yaygin
tepkilerden  birisi  kaslarindaki  gerginligin
gectigini soylemenin bir baska yolu olarak
insanin kendini gevsemis hissetmesidir. Atletik
yeteneklerinin  geri kalanini  etkilemeden
kaslardaki gereksiz duygusal gerginligi etkisiz
hale getirmesi nedeniyle sporcu igin idealdir.
Kaslarda herhangi bir direngle karsilasmadan
potansiyellerinin akmasini saglar.



S. EFT neden sasirtici bir sekilde
fiziksel sorunlardan iyi bir kurtulus saglar?
Zihin-vicut badlantisinin varligina yoénelik ortaya
cikan tutumlar isiginda bunu anlamak kolaydir.
EFT bu badlantiya iliskin garpici kanitlar saglar.
Vicudun enerji sistemine vurmanin bir sonucu
olarak hem zihin hem de viicutta meydana
gelen dedisiklikleri seyretmekten baska ne kanit
istenebilir ki?

Ancak kanit bundan daha derindedir.
EFT'nin duygusal sorunlar igin uygulanmasi
genellikle fiziksel sorunlarin kesilmesini saglar.
Nefes sorunlari yok olur. Bas adrilari ortadan
kaybolur. Eklem adrilari azalir. Coklu doku
sertlesmesi semptomlari dlizelir. Bu fenomene
yillardir  sahitlik ediyorum. EFT tarafindan
saglanan fiziksel diizelmelerin listesi sonsuzdur.

Bunun mantikh sonug c¢ikarmasi EFT'nin
kisinin fiziksel semptomlarina duygusal olarak
katkida bulunanlari belirlemesidir. Duygusal
olarak katkida bulunanlar yoldan gekildiginde
semptom azalir.

Fiziksel hastaliklarin tek nedeninin kisinin
duygularinin veya zihni slreglerinin olduguna
inanalar da vardir. Bu dlslnceyi ne sekilde
kanitlayacagimi veya ciritecegimi bilmiyorum,
ama duygularin en azindan Kkisinin fiziksel
sagligina 6nemli derecede katkida bulunduguna
dair belirgin gergekler sunabilirim. Ve EFT buna
iliskin iyilesmede etkili bir aractir.

Bununla ilgili son bir not. Temel Regeteyi
belirli bir duyguyu sifirlamadan dogrudan bas

35

agrisi gibi bir fiziksel semptoma uyguladiginizda
“duygusal sahnelerin” arkasinda neler oldugunu

merak edebilirsiniz. Farkli bir sekilde ifade
etmek gerekirse, fiziksel semptoma bazi
duygusal sorunlar neden olduysa, belirli bir
duygu belirlenmediginde fiziksel semptom

iyilesme yagsamaktadir?

Pek emin dedilim. Bu teknikler hakkinda
O0grenecek cok sey var ve eminim ki gelecek
bize bir gok cephede heyecan verici kesifler
getirecektir.  Simdilik,  bilingaltinin  fiziksel
semptomun nedenine katkida bulunan duygusal
sorunlari ortaya cikarttidina inaniyorum. Temel
Regetenin uygulanmasi otomatik olarak<bu
duyguyu belirlemektedir.

S. EFT'deki en son gelismelerle ilgili
olarak kendimi nasil giincel tutabilirim? EFT
ile etkileyici sonuglar meydana getirebilseniz de
daha yeni basladiginizi fark etmelisiniz. EFT bu
kursta 6grendiginiz seyden/cok .daha fazlasidir.
Asadida 3 kaynak bulabilirsiniz:

1l.ileri seviye video Urlnlerinin bir listesi igin
www.emofree.com/products.htm

2.en son tekniklerin ve bulgularin bazilarinin
tanimi icin www.emofree.com/tutorial.htm

3.sikga sorulan “sorularin bir listesi igin
www.emofree.com/faw.htm




Vaka Hikayeleri
Topluluk huzurunda konusma korkusu - Astim - Cinsel Taciz
Endise ve tirnak yeme — Oriimcek korkusu — Kahve bagimhilhigi
Alkolizm - Keder - igne korkusu
M&M fistik bagimhihgi - Fiziksel agri1 — Bel agrisi
Sucluluk ve uykusuzluk - Kabizhik
Viicudundan utanma - Deri veremi - Ulserli kolit
Panik atak — Asansor Korkusu

Asadida EFT ile gercek sonuglardan bazi
ornekler bulacaksiniz. EFT'yi ¢ok gesitli
sorunlarda eylem halinde gosterir ve size ne
beklemenize dair paha bigilmez bir kani
saglar. Kimisi dogrudan sizinle alakali olmasa
bile hepsini okuyun. Bu tekniklerin nasil ise
yaradigi ve bir soruna uygulanabilen bir
teknigin bir baskasina uygulanabilecegine
dair bir gok értisme vardir.

Ayrica, EFT egitiminizin 6nemli bir bélimu
cok cesitli rahatsizliklarda kullanilabilecek
olan cesitli YAKLASIMLARI tanimanizdir. EFT
insan tarafindan bilinen nerdeyse bitin
duygusal ve fiziksel rahatsizliklara uygulanir
ve prosedurin kendisi her bir rahatsizlik igin
temelde aynidir. Ancak, YAKLASIMLAR ¢gok
fazla degisiklik gosterebilir. Asadidaki vaka
hikayeleri size gesitli yaklasimlar hakkinda
bazi kanilar saglarken, bu kursa eslik eden
videolar bu konuda cok daha faydahdir. Yazil
olan sayfalarda yapabileceklerimizle sinirliyiz.

Vaka Hikayesi #1 - Topluluk huzurunda
konusma korkusu

Sue’nun topluluk huzurunda konusma
korkusuyla sonuclanan bir konusma 6zri
vardi. Seminerlerimizden birine katildi ve
Adrienne ve benden 0gle yemedi arasinda
yardim istedi. Boynundal girtlak kanseri
ameliyatinin
gerceklestigi
yerde bir yara izi
gosterdi.
Ameliyatinin  <bir
sonucu olarak
normal
konusamiyordu
ve onu anlamak

zordu. Agik bir
sekilde . topluluk
huzurunda Kimin topluluk huzurunda
konusmak ONU  konusmasini istiyorsun?

cok korkutuyordu

ve daha da

koétlisu orduda bir

gavustu ve sikga askerleri O6ninde “toplu
konusma” yapmasi gerekiyordu.

2 tur Temel Regete uyguladik ve hig
degdilse korkusunu distinirken birkac dakika
icerisinde korkusunu asti. Seminer tekrar bir
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araya geldiginde, topluluk  huzurunda
konusma korkusunu test etmek igin onu
sahneye davet ettim. Sahneye dogru

ylrirken korkusunun tekrar ortaya giktigini
ama bu sefer “sadece 3" oldugunu soyledi.
Bu, genellikle hissettigi 10’dan ¢ok-daha azdi,
ama hala bir parga korku vardi. Bu, mola
sirasinda  duslncelerinde.. var  olmayan
korkusuna ait yeni bir bakis agisinin
ortaya ciktiginin 6nemli bir kanitidir.

Yzl seyirciye donikken sahnede bir tur
daha Temel Recete uyguladik ve korku sifira
disti. Ardindan mikrofonumu aldi, oturmami
istedi ve _mola sirasinda neler oldugu
hikayesini “anlatirken 100 Kisilik bu seyirci
toplulugunu buylledi. Sakinlik ve 6zglvenle
doluydu.=Konusma 06zri hala oradaydi. Ama
korku gitmisti.

Topluluk huzurunda konusma korkusunun
giderilmesi bir insani harika bir konusmaci mi
yapar? Tabi ki hayir. Topluluk huzurunda
konusmak bir sanattir ve mikemmel olmasi
icin calisma gerektirir. Yaptigi sey kit kit

atan kalbi, kuruyan adzi ve dider korku
semptomlarini  ortadan kaldirarak  Kisiyi
topluluk huzurunda konusma becerilerini

gelistirmede 6zglr ve rahat kilmaktir.

Vaka Hikayesi #2 - Astim

Kelly sunumlarimdan birinde 6n sirada
oturmaktaydi. Konusmam sirasinda guglikle
nefes alip verdigini duydugumdan astimi
belliydi. Hafif bir horlama gibi ses gikartacak
kadar siddetliydi ve acikga yanindaki
insanlarin bazilarini rahatsiz etmisti.

Sunumdan sonra
topluluk huzurunda
konusma korkusu igin ona
yardm etmemi istedi.
Ilging, EFT’'nin  astimini
rahatlatabilecegini
anlamamisti ve bu belirgin
sorunu icin yardim istememisti.
sadece ilaglar yardim edebilirdi.

Bdylece onun  topluluk  huzurunda
konusma korkusunu belirledik. EFT
prosedirlerinin  yaklasik 3. dakikasinda,
sesindeki saskinlikla nefesinin rahatladigini
fark etti. Ve gergekten de olmustu. Astimdan
iz yoktu.

Ona gobre



Codgu zaman boyle “bonus sonuclar” elde

ederiz. Vicudun enerji sisteminin
dengelenmesi digerlerine de fayda
sadlayabilir.

Bu yaziyl yazdigim tarih itibariyle astim,

nefes ve sindsle ilgili sorunlan kapsayan
sadece birkag sorun (belki 8 veya 10)
belirledim. Her vakada agik bir ilerleme
gérdim. Bununla, EFT'nin her uygulanisinda
ani bir rahatlama oldujunu soOylemek
istiyorum. Bununla birlikte, duygusal

sorunlarda genellikle durum bu olsa da,
EFT'nin sorunu sonsuza kadar yok ettigini
sdylemiyorum. Kimi zaman nefes sorunlar
geri gelir ve ilave EFT turlari gerektirir.

EFT'yi sayabildigimden fazla kisiye
uyguladigimi  ve bunlarin tamamini takip
edebilmemin yapilamayacak bir sey olduguna
anlayis gosteriniz. Bu nedenle, kag Kkisinin
astim  semptomlarindan  kurtulmak igin
tekrara ihtiyac duydudgunu bilemiyorum.
Sadece iyilesme igin buylk bir olasilik
oldugunu biliyorum. Siz de astimdan
maddursaniz, sorununuzdan kurtulmak icin
harika bir sansiniz var. Ancak, bunu litfen
doktorunuzun yardimiyla yapiniz.

Vaka Hikayesi #3 - Cinsel Taciz

Bob bir delikanli olarak
defalarca cinsel : -
tacize maruz g y (]
kalmisti. Buna ait

anilari Ggok
siddetliydi ve icerisinde
bluylk bir o6fke vyaratmisti. Taciz olaylan
neredeyse 30 sene Once olmustu ve bu sahip
oldugu ofkenin mantiksal olarak huzurunu
bozdugu bilmekteydi. Bununla birlikte,
duygusal olarak bunu kaldiramiyordu.

Bu konuda rahatlama ™ sadlamak iki
alisiimamis seans strdid. Alsilmamis diyorum,
glinkli dider insanlarin 6ninde bir seminer
ortaminda vyapildi. Agik bir sekilde bunu
digerleriyle tartismak istemiyordu, bu yizden
kendi zihninde mahremiyetini koruyarak
anilarina EFT uygulamasina yardimci oldum.

EFT ile kolaylikla bunu basardik, glinki
tek gereken wvurus tekniklerini uygularken
hastanin.kendini soruna acgmasidir. “Kendini
acma” 6zel olarak yapilabilir.

Yaklagtk 1 ay sonra Bob’a gittigimde
Yartik “eskisi kadar bunu disinmiyorum”
dedi. Bu, EFT'yi kullandiktan sonra tipik bir
tepkidir. En siddetli sorunlar bile yavas yavas
yok olur. EFT'den sonra kimi zaman insanlar
0 anlyi bile disinemediklerini bildiriyorlar. Bu
yanhs. Ancak bu sekilde géziikiiyor.

Ani gercekte kaybolmaz, ¢linkl onlardan
bu aniyi tarif etmelerini istedigimde ayrintili
olarak bunu hala yapabiliyorlar. Olan sey
duygusal acinin yok olmasi ve bdylece aninin
tekrar ayni sekilde ortaya c¢ikmamasidir. O
artik gegmisten gelen hafif bir olay.
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Daha o©nceden ¢ok gugli olan bir
malzemenin eksik olmasi nedeniyle artik
bunu distinmuyor géziikiiyorlar. Bu tabi ki ne
istediginizdir. Burada duygusal 0zgurlik
ariyoruz, amnezi dedgil.

Ancak, bu durumda EFT %100 basaril
olmamistir, ciinkl Bob hala anilanyla ilgili ara

sira, nispeten daha hafif, nobetler
gecirmekteydi. Ama eskiden oldugu gibi
dedil. Bu teknikleri kullandigi takdirde

zamanla bunu tamamen yok edebilecektir.

Vaka Hikayesi #4 - Endise ve tirnak

yeme

Susan’in surekli olarak devam eden bir
endise seviyesi vardi ve giin boyunca sik bir
sekilde EFT uygulamayi secti. Bunu:birkag ay
boyunca yapti ve endise seviyesi azalmaya
basladikga denemeden tirnaklarini yemeyi
birakti (gok uzun stredir aliskanlidiydi). Bir
gin gitarini eline aldi
ve tirnaklarinin gitari
calmak icin c¢ok wzun
oldugunu fark etti.

EFT kimi Zzaman
gizli sekillerde ise
yarar ve' bunun gibi
olumlu yan etkileri siz
farkinda olmadan meydana gelir. Endise gibi
bazi alanlarda hayatiniz normale
dondiginde, oldukca normale doéner. Ziller
veya isliklar yoktur, sadece goéreceli huzur
vardir. Genellikle birisi dikkatinizi
cekmedikce degisikligi fark etmezsiniz
bile.

Susan ve tirnaklarina olan da buydu. EFT
gizli ama gugli bir sekilde endisesini
tirnaklarinin yemenin artik gerekli olmadidi
bir noktaya azaltti.

Vaka Hikayesi #5 - Oriimcek korkusu
Molly érimcekleri sadece distntrken bile
oldukga gergin oluyordu ve haftanin 5 ginu
bunlarla ilgili kabuslar goértyordu. Sadece iki
EFT seansi ile korkularindan kurtuldu.
Birinci seansta, Molly

sadece orumcekler i - 3}?
hakkinda disdniirken }[31; ey ey
korkusunu sifira ,i'-’lf ':\ ! |~
indirmek igin Adrienne |/ & Lrl'

EFT uyguladi. Genellikle L pob
bu vyeterlidir ve gercek *
bir o6rimcekle karsilagildijinda bile korku
sifirda kalir.

Ancak emin olmak igin Adrienne Molly’i
bir tarantulaya bakmak icin bir hayvan
dikkanina géturdi. Molly bir kez daha korktu
ve hayvan dikkanindan aglayarak kagti. Bu,
EFT'nin ilk turunun hatasi degildi. Aksine,
gercek  O6rimcedin o an dislincede
bulunmayan yeni bakis acilar getirdigini
gOstermektedir.

Birkag dakika daha EFT uygulanmasinin
ardindan Molly tekrar hayvan dukkanina gitti



ve sakin bir sekilde tarantulaya bakti. Korku
gitmisti.

Birkag glin sonra Molly, cerrahi olarak
zararsiz kilinan bir tarantula besleyen bir kiz
arkadasinin evinde oldll_.lg“;unu sdylemek Uzere

Adrienne’i aradi. Orimcedi kafesinden
cikarttiklarini  ve  Molly’'nin  6riimcegin
iizerinde vyiirimesine izin verdigini
soyledi.

iste bu tekniklerin giliciine klasik bir
ornek. Dikkate deder bir bicimde oOriimcek
korkusu olan insanlar bile artik tehlikeli
olmasa bile bir tarantulanin ({zerlerinde
yurimesine izin veriyorlar. Ancak Molly bu
konuda tamamen rahatlamisti ve normal
kisilerden daha az korkuya sahipti. Ancak,
EFT'nin insanlari aptal durumuna
dustrmedigine lutfen dikkat ediniz. Oriimcek
tehlikeli olsaydi Molly 6riimcedin (zerinde
ylrimesine izin vermezdi. EFT fobik
korkularin  mantiksiz  kisimlarini  ortadan
kaldirmakta, ama normal tedbiri
azaltmamaktadir.

Aylar sonra Molly'le konustugumuzda
korku tekrar ortaya cikmamisti. Ayrica, artik
bunlar hakkinda kabuslar gérmdiyordu.

Vaka Hikayesi #6 — Kahve bagimhhig:

Joe kahve icmeyi birakti.
Seminerlerimden birine katildi ve kahve
tutkusundan kurtulmak isteyen birine EFT
uygularken beni go6zlemledi. Arka planda
yapmis olmasina
ragmen bizimle
birlikte  vurdu ve
kahve tutkusu kalici
olarak gitti. Bu ictigi
son kahve oldu. EFT ¢ =
bu vakada bir -
uygulamayla
bagimhilig: atlatt:.

Sizin de bildiginiz
gibi bu her zaman
olmaz. EFT tutkulardan aninda kurtulmak igin
harika bir aragtir ve bu nedenle geri gekilmis
semptomlari iyilestirmede 6nemli bir
yardimdir. Ancak, . bagimliik yok olmadan
once genellikle birkag kez tekrar edilmis
uygulama<gerektirir. Insanlarin yaklasik %5’i
Joe’nun“verdigi tepkiye sahiptir. Geri kalani
dahacuzun strer.

Bununla birlikte, bir psikoterapist olan
Susan iki dakikalik bir seansla alkolslz icecek
bagimlihdgindan kurtuldu ve Robb da ayni seyi
cikolata igin yapti.

e

Vaka Hikayesi #7 - Alkolizm

Aaron alkol i =
bagimhliginin ;
Ustesinden geldi. Bu

elbette kahve, alkolsiz

icecekler ve gikolatan
cok daha «ciddi bir
bagimhlik. Her gece

yataga sarhos giriyordu ve gunlerini igki
sersemlidiyle gegiriyordu. Onun ifadesiyle,
“Icki benim Tanrimdi”.

EFT ile birkag seansa ihtiyag duyduk ve
gunde birkag kez rutinleri gergeklestirdi.
Sonug olarak, geri gekilme kolay oldu.

Bu iyilesmenin ilk asamalarinda, siper
markette daha 6nceden gbzde olan birasinin
6nlinden bir gurur ifadesiyle yilriylp gecti.
Ve su anda, bir yil gectikten sonra, bunu
igreng buluyor. Alkole artik tutku duymuyor.
Hayatini geri kazandi. Bir yilbasl gecesini bile
“bir slri sarhos arasinda olmak istemedigi”
icin atladi.

Iste bir sagduyu notu. Bir bagimlihgin yok
edilmesi tekrar bagimh hale gelmeyeceginiz
anlamina gelmez. Alkol veya baska. bir seye
karsi olan bagimhlidinizdan kurtuldugunuzda
bundan uzak durun, aksi takdirde bagimliligi
tekrar yok etmeniz gerekebilir. EFT, bagimli
oldugunuz maddeden “simdilik bir parca
alayim, gerisini sonra dusunlirim”e izin
vermez.

Vaka Hikayesi #8 - Keder

Alicia, .erkek kardesinin 6limunden 2 yil
sonra bile bunun hakkinda konusamayacak
kadar. bir =" kedere sahipti. Duygular,
kelimelerin gikartmak igin gok yogundu.

Katilmis oldugu ve
sunumdan bir 6nceki gece
az miktarda gondulliye bu
teknikleri uygulamasina
izin verildigi bir toplantida
bir seminere katilmasini
istedim. Alicia goénullu oldu
ve diger 7 kisi ile birlikte

15 dakikalik bir seansta kederi zerinde
calisti.
Ertesi sabah, seminerin ortasinda

goniillii olarak 80 kisinin karsisina gecti
ve kardesinin oliimii hakkinda sakin bir
sekilde konusabilmesinin saskinhigini
ifade etti.

Hala en gbzde konularindan biri degil,
ama kederi yok oldu.

Bu arada, bu ufak gruptaki herkes 15
dakikallk seans sirasinda ilerleme kaydetti.
Bir bayan yikseklik korkusundan kurtuldu
(birkag dakika sonra yuksek bir otel
balkonundan asadi baktiginda sorun yoktu),
bir adam gegmise ait bir duruma karsi olan
ofkesinden kurtuldu ve diderleri de cesitli
duygusal sorunlardan dikkate deder bir
iyilesme sagladi.

Vaka Hikayesi #9 - igne korkusu

Connie ignelerin
yakininda  oldugunda
endise  duymaktaydi. @
Kan alinmasi ﬂff’ﬁ\
gerektiginde midesi _—~ *
bulanmakta ve



genellikle bayllmaktaydi. Duzenli fiziksel
muayene olmasi ve saghdini  korumasi
acisindan bu kisitlayiciydi. Adrienne Connie'ye
sadece birkag dakika EFT uyguladi. Korkusu
yok oldu ve ignelerle bir sonraki karsilasmasi
korkusuz oldu.

Ozellikle bunun gibi fobik tepkiler
oldugunda bu tipiktir. Genellikle tekniklerin
birkag dakika uygulanmasi uzun sireli bir
sonug¢ yaratir. Fobideki nesne (bu vakada
igne) o an mevcut olmasa bile bu dogrudur.
Gergek durumun korkunun bir kismini geri
getirdigi zamanlarda, kalici olarak yok etmek
icin genelde sadece tek bir tur EFT daha
uygulanmasi ise yaramaktadir.

Vaka Hikayesi #10 - "M&M fistik”
bagimhihig:
Nancy bir ameliyat gecirecekti ve doktoru
ameliyatin daha rahat olmasi icin ona kilo
vermesini onermisti. Kilo vermede gUcligu

“M&M fistiklarini” yemeyecek olmasiydi.
Yillardir buna bagimliydi.
Acil tutkularini azaltmak igin EFT'yi

kullandi ve saskinlk igerisinde yaklasik 3
dakikada bagimhihiktan tam olarak
kurtuldu.

Bu “bonus sonug” simdi ve daha sonra da
meydana gelir. Bunun ardindan, Nancy “M&M

fistiginin” yanindan gecmekten hig
zorlanmadi.

Bagimliliklar cesitli endise bicimleriyle
baglantiidir ve bunlar tarafindan neden

olunurlar. EFT ile de oldukga gugli olarak
yapilabildigi lizere, endiseyi
belirleyebilirseniz, bagimhhk yaratici
maddelere olan ihtiyag azalir.

Vaka Hikayesi #11 - Fiziksel agri

Lea, hipnoterapi Odrencileri icin. yapmis
oldugum bir seminere katilmisti. Seminerden
O6nce bana gergin kaslara ve fiziksel agriya
sahip oldugunu soylemisti. “Boynunun ve
omuzlarinin etrafindaki agriyi iyilestirmek igin
ona EFT uyguladim. iki" dakika icerisinde
agrilar azaldi.

3 saatlik seminerin bitmesine yaklasik bir
saat kaldiginda kendisine boynundaki ve
omuzlarindaki agrinin tekrar  baslayip
baslamadigini sordum. Hayir dedi ve ardindan
vicudundaki agrinin geri kalaninin azaldigini
ama tam olarak gegcmedigini séyledi.

iste EFT ile bir sorunu nasil belirledigimiz
ve “diger iyilesmelerin bununla birlikte
meydana gelmesine bir 06rnek. Lea’nin
vakasinda, boyun ve omuz agrisi i¢gin ona
verdigimiz rahatlama viicudun geri
kalanina da yayildi.

Ardindan bir baska EFT turu daha yaptik
ve adrinin geri kalani da yok oldu ve
seminerin sonuna kadar bu sekilde kaldi.

Bunun gibi adrilar genellikle duygusal
Uzintiden meydana gelir ve bu yilzden EFT
oldukga etkili bir sekilde bunu
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belirleyebilmektedir. Ancak, yeni duygusal
stresler adriyl geri getirebilir. Bu olursa,
EFT'nin tekrarlanarak uygulanmasinin
iyilestirme saglamasi muhtemeldir.

Vaka Hikayesi #12 - Bel agrisi

Donna bu satirlara bir baska érnektir. O
da benim seminerlerimden birine katilmisti ve
bir gunlik seminerin tamaminda
kalamayacadini dustinmesine neden olacak
kadar siddetli bir bel agrnisi vardi. "O kadar
uzun oturamiyorum” demisti.

EFT ile ona yardimci oldum ve sirti biitln
gin boyunca onu rahatsiz etmedi.

Vaka Hikayesi #13 - Sucluluk ve

uykusuzluk

Audrey bir terapistin talebi = Gzerine
tanistigim oldukga huzursuz bir kadindi.
Bltin hayati boyunca fiziksel, zihinsel ve
cinsel olarak iskence gérmiisti ve herhangi
bir terapist igin oldukga zorlayici olacak bir
uzun duygusal sorunlar listesi vardi.

Audrey ile sadece 45 dakika goéristim.
Bu slire igerisinde, evinin yanmasindan dolayi
blyuk bir sugluluk duydugunu 6grendim. Bir
gece mum yanarken uyuyakalmis. Sonradan
kedisi.mumurdevirmis ve yangin baslamis.

Burada suglulugun bulunmadigi agik bir
sekilde belli olsa da, Audrey igin durum bu
degildi. GozyasI dokmeden bu konu hakkinda
konusamiyordu. Butin goérisme boyunca
kendini sugladi.

Onda EFT uyguladim ve sugluluk duygusu
yok oldu. Test etmek igin, konuyu baska
yerlere gekerek 20 dakika gegmesine izin
verdim. Ardindan bana evinin yanmasi ile
ilgili hikayeyi anlatmasini istedim. Terapistinin
saskinligi ile birlikte siradan bir sekilde
"Benim hatam degildi” dedi ve bir baska
konuya gecti. Gozyaslari yok. Duygusal
yodunluk yok. Sucluluk birkagc dakika
icerisinde kolay bir sekilde yok oldu.

Size bunu bir noktayr 6érneklemek igin
anlatiyorum. EFT, dedisikliklerin oldukga
normal hissedilecedi kadar gugludir. Bundan
dolayi, sucluluk gibi belirli sorunlar icin EFT'yi

kullanirken “herhangi bir farklilik
hissetmeyebilirsiniz”. Ancak zaman gectikce
ne dediginize dikkat edin.  Sorunun
uzaklasmasina izin verme egiliminde
olacaksiniz ve duygusal alaninizin
herhangi bir kismini isgal etmeyi
birakacaktir.

Herhangi bir gbsteri olmadan yok
olacaktir. Bu guiclidir ve aslinda tam olarak
istediginiz  seydir. Duygusal  06zgUrlikte
sondur.

Audrey ayrica uykusuzluk sorunu
cekmekteydi. Cok az uyuyordu, belki de

gecede iki saat ve bunun icin ilag almasi
gerekiyordu. Seansimizin sonunda onu
terapistin ofisindeki masaya yatirdim ve
uykusu igin EFT uyguladim. 60 saniye



icerisinde uykuya daldi. 30 dakika kadar daha
terapistle konusmak igin kaldim ve bu siirenin
sonunda Audrey gUrdltdld  bir sekilde
horluyordu. “Baygin” gibiydi. ilag yok, hap
yok, sadece kotlu derecede bozulmus enerji
sistemine vurus vardi.

Vaka Hikayesi #14 - Kabizlik
Richard 25 yildir kabizdi. Ginde iki kez

Metamucil kullanmakta ve hala “dulzenli
olarak tuvalete ¢ilkmada” zorluk
yasamaktaydi.

Bu sorun igin ona EFT'yi 06dgrettim ve
ginde birkag kez rutini dikkatli bir sekilde
uyguladi. Iki haftanin sonunda dikkate degder
bir gelisme yoktu. Ona israrli olmasini ve
devam etmesini sdyledim. Kimi zaman bdyle
seyler biraz daha fazla zaman almaktadir.

Onunla iki ay sonra konustugumda somut
olarak ilerlemeler vardi. Artik Metamucil’i
ginde iki kez yerine sadece haftada iki kez
almaktaydi.

Bir EFT Odrencisi olarak, kimi zaman
israrin - 6nemli oldugunu anlamalisiniz.
Duygusal sorunlar genellikle hizli bir sekilde
yok olurlar ve bir gok fiziksel sorun igin de
aynisi gegerlidir. Ancak, bazi durumlar daha
uzun bir zaman alir ve bunlarin hangisi
oldugunu kestirmek glctlir. Richard ikinci
haftanin sonunda vazgegmis olsaydi, bu
ilerlemeyi higbir zaman kaydedemezdi.

Mesaj?... dayanin.

Vaka Hikayesi #15 - Viicudundan

utanma
Adrienne ve ben Bingo'ya
Los Angeles'te vermis
oldugumuz bir seminerde
karsilastik. Bir vicut
gelistiriciydi ve  kendisini
fitness dergileri sikga

fotograf cekimleri icin sekilde
binlerce dolar teklif edecek
kadar gelistirmisti.

Ancak vicudunu
sergilemeyle ilgili. . olarak
yodun duygusal. rahatsizlik hissettiginden
Bingo bu teklifleri geri geviriyordu. Asyaliydi
ve ailesinde. viicudu gdstermenin utang verici
bir sey oldugunu acikladi.

Bu sorunun Ustesinden gelmek igin
sahneye c¢ikti ve aninda sinirleri gerildi.
Aslinda, "Tisortimi c¢ikartmami saglayacak
olursaniz sizi 6ldirdrim” dedi. Elbette bunu
gercek anlamda sOylemedi, ama bu konuda
duygularinin ne kadar gulcli oldugunun bir
gdstergesiydi.

EFT ile 3 veya 4 dakikanin ardindan,
glilimsedi ve seyircilerin merakli alkiglar
arasinda sakin bir sekilde tisértinu gikarttr.
Bir veya iki gin sonra 3.000 dolar
karsiliginda bir dergiye poz vermeyi
kabul etti.

halka
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Ancak, bu sorunu tamamen astigini
distinmuiyorum. Belirgin bir ilerleme kaydetti,
ama tisortini gikarttiginda tekrar geri
giyecekmis gibi elinde tuttu. Bir kenara
firlatmadi. Sorunundan tamamen kurtulmak
icin birkag tur EFT'ye daha ihtiyag
duymaktayd.

Ancak sunu litfen unutmayiniz, bu
mUmkin olabilecek en elverissiz kosullar
altinda yapildi; sahnede. Bu ortamda, bana
gbre %70 olan elde edilen ilerleme dikkate
dederdir.

Vaka Hikayesi #16 — Deri veremi

Carolyn, bu tekniklerin fiziksel sorunlarda
ne kadar iyi ise yarayabilecedi hakkinda ilk
onemli saskinhdimdir. EFT’ye ilk basladigim
yillarda yapmis oldugum seminerlerden birine
katilmisti. Nasil calstidina dair o6nemli
noktalar godstermek igin sadece bir saat
harcadim ve Carolyn dahil olmak Uzere birkag
kisiye yukseklik fobilerinden ve acil cikolata
tutkularindan kurtulmalarina yardimci oldum.

Carolyn’de _ciddi bir dejeneratif hastalik
olan deri veremi oldugunu bilmiyordum. Bir
cok kisiyle.ayni anda ilgilendigimden, ellerinin
ve ayaklarinin hastaliktan dolayr sismis
oldugunu fark” edemeyecek kadar yogundum.
Aslinda, daha sonra bana sisler ylizinden
normal ayakkabilar giyemedigini soyledi.

Seminer sirasinda, bu kursta
ogrendiginizin  kisaltilmis halini  6grettim.
Carolyn deri veremi durumu igin gunde birkag
kez wvurmaya karar verdi ve saskinlk
icerisinde biitiin semptomlar azaldi.

iki ay sonra bir baska sunumuma geldi ve
neler oldugunu anlatti. Ellerini ve ayaklarini
gosterdi ve sislerin tamamen yok oldugunu
soyledi. Ayrica, enerji seviyesinin sikga dansa
gidebilecek kadar arttigini soyledi. Bu daha
once yapamadidi bir seydi.

Yani... bu EFT'nin deri veremini tedavi
edecedi anlamina mi gelmektedir? Meydana
gelen seyi inkar etmek giic olsa da, tam
olarak bunu sdylemiyorum.

Semptomlarina yardimci oldugu aciktir.
Bunu EFT'nin glclnin kanitt ve ciddi
hastaliklar igin bile uygulamaya tesvik etmek

icin iyi bir érnek olarak sunuyorum. Ama
latfen  bunu  doktorunuzun gé6zetiminde
yapiniz.

Durumu takip etmek amaciyla, birkag ay
sonra deri vereminin ne durumda oldugunu
6dgrenmek icin Carolyn’i aradim. Gunlik
vuruslarini birakmis ve semptomlar tekrar
ortaya c¢lkmaya baslamis. Bazen fiziksel
sorunlar vurusu biraktiktan sonra tamamen
yok olur ve bazen olmaz. Bu bir bazen olmaz
vakasidir.

Burada farkina varilmasi 6nemli olan
nokta ne oldugudur, ne olmadidi dedil. Enerji
sistemini dengelerken ciddi semptomlar
azalmistir. Bu goz ardi edilmemelidir.



Vaka Hikayesi #17 - Ulserli kolit

Ciddi bir hastalikla bir baska vaka.
Dorothy’de (lserli kolit vardi ve bir ¢ok
olumsuz yan etkisi bulunan adir bir ilag
tedavisi gbriyordu.

Ulserli kolit agrili bir kolon hastaligidir ve
Dorothy’nin vakasinda siddetliydi. Doktorlar
bunu muayene ettiklerinde, diz bir ifadeyle
“%90'Inin enfekte oldugunu” soylediler.

Adrienne ile galisti ve iki seyi basardi: (1)
vejetaryen oldu ve (2) hastaligi igin glnlik
olarak EFT’yi kullanmaya basladi. Birkag hafta
icerisinde kendini gok daha iyi hissetmeye
basladi ve ilag tedavisini azaltmay! secti.
(Not: Doktoruna danismadan kimseye ilag
tedavisini birakmayi tavsiye etmemekteyiz.)

Yaklasik 6 ay sonra, doktorlari onu tekrar
muayene ettiklerinde “%10‘unun enfekte
oldugunu” soéylediler. Bu 3 yil 6nceydi ve o
zamandan beri en ufak bir sorun
yasamadi. Nitekim, bir yil énce bir cocuk
dogurdu.

Hastaliginin azalmasina neden olan seyin
ne oldugunu dasdnlyorsunuz? Vejetaryen
diyet mi yoksa EFT mi ya da her ikisi birden
mi? Bunu tam olarak séylemenin bir yolu
yoktur. Insanlar genellikle eszamanl olarak
birden fazla iyilesme y&éntemi kullanirlar ve

boylece en fazla hangisinin  katkida
bulundugunu séylemek glic olur.
EFT'de daha fazla deneyim

kazandiginizda, benim yapmis oldugum gibi,
bunun iyilestirme tekniklerinden biri olarak
her zaman dahil edilmesi gerektigi sonucuna
varabilirsiniz.

Vaka Hikayesi #18 - Panik atak

Kerry Lake Tahoe otelden Adrienne’i bir
panik atadin ortasinda aradi. Panik atadi
biliyorsaniz, neden olduklari-asiri derecedeki
dehseti de bilirsiniz. Bir panik‘atagin orasinda
olan kisiler genellikle éleceklerini dusunurler.

Kerry'nin de durumu bdéyleydi.
Sesinde acglk bir “panikle {
Adrienne’i aradi ve. hemen P ()
birinin gelip onu  bulmasi
igin oda numarasini verdi.

Adrienne telefon
Uzerinden EFT'yi uyguladi ve
birkag dakika icerisinde
paniginin blyuk bir kismini gegirdi. Bu

duruma udrayan Kkisiler genellikle saatlerce
stren yodgun bir korkuya tahammul ederler.
Birkag dakika igerisinde gerginligi azaltmak
aslinda hosa giden bir iyilestirmedir. Kerry'nin
durumunda, sakinlestirmek igin 20 dakika
gerekmistir.

Vaka Hikayesi #19 — Asansor korkusu
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Ellen asansdr korkusunu gidermek igin
EFT'yi kullandi. Seminerlerimden birinde, bir
mola sirasinda bana yaklasti ve bu omir
boyu siren korku konusunda ona yardimci
olup olamayacadimi sordu. Bunun gibi yogun
korkulardan sikinti duyan bir g¢ok kisinin
oldugu gibi, istedi konusunda Urkek ve
tedbirliydi. Geleneksel psikoloji fobiklerin
genelde korkularini kafalarinda c¢ézmelerini
ister. Korku yukll kisiden tipik olarak dislerini
gicirdatmalar, yumruklarini sikmalari ve o
asansore binmeleri istenir. Bu sekilde, mantik
yok olur ve korkulu kisinin “hassasiyeti
azaltihr” veya korkuya “alisir”. EFT’'nin
gereksiz bir agri yaratmasi ile
karsilastirildiginda benim icin bu iyi niyetli
ama gereksiz bir uygulamadir.

Genellikle insanlari korkutmaya yarar ve

Ustesinden gelmeleri gereken bir baska
travma yaratir. Bu uygulamalar artik gerekli
degildir.

EFT mumkin oldugunca acisiz
oldugundan, Ellen’e kendini bu konuda
tamamen rahat hissedene kadar bir
asansorin yakinina gidemeyecedimizi
soyledim.

Boylece seminer odasinda kaldik ve

yaklasik 3 veya 4 dakika EFT uyguladik. Daha
sonra, asansorler konusunda kendini daha
once hic bu kadar rahat hissetmedigini ve bir
asansore girmeye hazir oldugunu soéyledi.

Neyse ki bir oteldeydik ve asansérden 30
adim uzaktaydik. Normalde, bir tedbir olarak
asansore binmeden o©nce Elleni durdurup
vurus prosedurlerini tekrar ederdim. Ama bu
sefer Oyle bir sansim olmadi ¢iinkii Ellen
hizli bir sekilde kapisi acik olan bir
asansdore girdi ve belirgin bir i
neseyle diigmelere
basmaya basladi.

Kapilar tam kapanmak
Uzereyken ben de asansoére
bindim ve  sonraki 10
dakikayl asansoérde gegirdik.
Yukari c¢iktik, asadr indik,
durduk, yeniden calistirdik, kapilari

actik,
kapilari kapattik ve mimkin olan her sekilde
korkunuzu test ettik. Tamamen rahatlamisti,
herhangi bir korku yoktu, hatta izi bile yoktu.

Omir boyu siren korkusu yok olmustu.

Vietnam  gazilerimizde ve bu  kursta
gérdiglinltz diger vaka hikayelerindekiler
gibi, bir kez daha birine duygusal 6zgurltigin
anahtarlarini verme  ayricalidina  sahip
olmustum.

Ayni yetenedi kazanma yolundasiniz.

Bu kurs, EFT anlayisinizi genisletmek igin,
videolarda ve ses kasetlerinde hala bir siru
vaka hikayesi icermektedir. Sirada bu Kisim I
maddelerinin 6nemli bir agiklamasi vardir...




Kisim I Igin Videolar
(Kolay basvuru icgin biitiin EFT videolari bu Ekte 6zetlenmistir)

Not: Aslinda, Kisim I'de (g video kaseti
vardi. Daha sonra, videolar maliyeti garpici
bir bicimde dUslrerek CD’lere vyerlestirildi.
Bu, uzun video kasetler 1 ve 2'yi Videolar 1a,
1b, 2a ve 2b’ye ayirmay! gerektirdi. Video
kaseti 3’0 ayirmak gerekmiyordu.

Video 1a

Bu videoda Adrienne ve ben, her bir
vurus noktasini ve Temel Regetenin her bir
adiminin nasil yapilacagini size gérsel olarak
gostererek bu el kitabini degerlendirmekteyiz.
Bu bédliimde el kitabini daha ©onceden
okumus oldugunuzu varsaymaktayiz.

Adrienne ve beni takip etmeniz ve bitin
bir dakikalik siireci ezberleyene kadar bu
bdlimu gbzden gegirmeniz oldukga énemlidir.
Ezberlenildiginde sonsuza kadar sizindir.

Video 1b

Bu video, 6mur boyu yasadidi siddetli bir
su korkusunun Ustesinden gelmeye
calistigimiz Dave isimli hos bir beyefendi ile
batin Temel Regetenin tam bir gdésterimidir.
Bu bolimi calisin. Birkag kez seyredin. Bakis
acilarinin ne sekilde ele alinacagini
gosterdiginden miikemmel bir editici seanstir.

Video 2a

Bu video, EFT'nin arkasindaki teorinin
aciklandidi ve daha sonra EFI’'nin sahnedeki
iki gruba uygulandidi bir. canli seminerin
Onemli anlarini igermektedir: Bir grup
korkulari ele alirken, diger grup adriyir ele
almaktadir.

Video 2b

Bu videoda size uygulama halinde EFT ile
daha fazla vaka hikayesi gostermekteyiz.

**Larry: En gergin anlarindan biri
olabilecek sekilde, San Francisco’nun
yodun trafiginde ufak bir arabanin arka
koltugunda otururken yogun
klostrofobinin (istesinden geldi.

**Pam: Bir cikolata badgimlisi artik
cikolata istemiyor.

**Becci: Fare korkusu sadece fare
distindtgtnde bile ellerinin terlemesine
neden oluyordu. Artik canli bir farenin
parmaklarini yalamasina izin veriyor ve
“"Bunu yaptigima inanamiyorum. Bunu

yapiyorum.” diyor.
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**Stephen: 6 yasindaki bu erkek
cocuguna babasi tarafindan bu teknikler
ogretildi ve tirnaklarini yemeyi birakti.
**Adam: Bu, golf skorunu 14 vurug
azaltmak igin EFT'yi kullanan oglum.

**Cheryl: Seminerlerimizden birinde
clkageldi ve topluluk huzurunda

konusma korkusu icin benimle birlikte
EFT'yi nasil kullandidini anlatti. Asil
seansimiz bir yil 6nceydi ve o zamandan
beri korku duymuyordu.

**Jackie: 10 yil 6nce bir kaza gegirdi ve
bu kaza ylzinden omzunda siddetli bir
adri olmadan kolunu birkag santimetre

yukari bile kaldiramiyordu. Sahnede
birkag dakika igerisinde sorunundan
tamamen iyilesme ¢ sadladi ve adn

duymadan kolunu kaldirabildi. Bu seans,
seminer sonrasinda bu “mucizeyi” ele
aldigimizesohbeti' gostermektedir.

**Cindy: Yukarida bahsedilen Jackie'de
oldugu gibi, Cindy’de 3 yil 6nce bir kaza
gecirmisti ve adri duymadan kolunu

kaldiramiyordu. Herhangi bir olumlu
sonuca ulasmadan sayisiz doktor ve
terapisti ziyaret etmisti. EFT ile birkag
dakika igerisinde hig¢ agrn duymadan
kolunu  mumkin  oldugunca  yukari

kaldirabiliyordu.
**Veronica: Sigaraya karsi yiksek bir

arzuyla baslamakta ve daha sonra
tutkuyu gidermek igin EFT'yi
kullanmaktadir. Daha sonra babasi

tarafindan tecaviize ugramaya iliskin
kuvvetli  duygular ¢ekti. Tamamen
izleyecek oldugunuz bu seansin ardindan
bu travmatik anidan tamamen kurtuldu.
**Norma: Disleksisi vardi ve
anlamadan 6nce yazih olan seyleri 4 veya
5 kez okumasi gerekiyordu. Birkag dakika
icerisinde bunun Ustesinden geldi ve
insanlara sesli okuma yapmasini
gerektiren yeni bir is buldu.

Video 3

Bu videonun baslidi "VA’da 6 Giin”dir
ve duygusal acidan 6zirlid Vietnam savasi
gazilerine yardimcr olmak Ulzere Los
Angeles'teki Gazi Bakimevi ziyaretimizin
6nemli anlarini géstermektedir. Bu, EFT'yi en
blylk teste sokmaktadir, glinkl bu askerlerin
20 yili askin siredir cok az bir ilerlemeyle
veya higbir ilerleme kaydetmeden terapi
gormektedir. Duygusal yogunluklarinin birkag
dakika igerisinde kayboldugunu goéreceksiniz.




Ogdrenmekte oldugunuz seyin giiciyle
ilgili daha blyudk bir referans yoktur. Bu
dokunakli bélimu el kitabinin baslangicindaki
“Acgik Mektup” kismimda belirttim.

Onemli not

Videolar 2a, 2b ve 3 boyunca Adrienne ve
benim vyillar gectikce 06drenmis oldugumuz
cesitli kestirmeler kullandigimiza dikkat
ediniz. Kapsaml editimimizle siireci ne zaman
kisaltacagimizi  bilmekteyiz ve  etkinlik
acgisindan bunu her zaman yapmaktayiz.
Genellikle supheci yabancilarla ilgilendigimizi
ve c¢odu zaman bunu sahne gibi en zor
kosullarda yaptigimizi unutmayiniz. Bundan
dolayl, mimkin oldugunda bu kursun Kisim
IT'sinde anlatilmig olan kestirmeleri
kullanmakta ve bdtin Temel Receteyi nadiren
uygulamaktayiz.

Bu seanslarin ana amaci, bu tekniklerin
gercek diinyada, gercek insanlarla ve ¢ok
gesitli sorunlarla nasil ise yaradiklarini size
gbstererek deneyim yonlinde bir baslangig
yapmanizi saglamaktir. Sizi sinif ortamindan
cikartirlar ve bu tekniklerin nasil yonetildigini
ve insanlarin nasil  tepki verdiklerini
gOsterirler.

Ayrica, bazi vakalarda, seansin filmde
“ilerlemesi” igin vuruslarin bazilan
dizenlenmistir. Bu, kursun baska vyerinde
6grenmis oldugunuz prosedurlerin sirekli
tekrarlanma yUkli olmadan daha fazla
deneyim sadlamaya izin verir. Burada Temel
Recgete videolar 2a, 2b ve 3'tedir. El kitabinin
Onceki bdélimlerinde ve video 1’de daha.tam
bir sekilde ele alinmistir. Videolar 2a, 2b ve 3
deneyim hakkindadir.

Kisim I Icin Ses Kasetleri
Burada videolarin igeriginde neler oldugu-vardir

EFT deneyiminizi daha da genisletmek
icin, ses kasetlerine saatlerce surecek olan
vaka hikayeleri dahil ettim. Videolarda oldugu
gibi, sadece teoriyi dinliyor olmayacaksiniz.

Gercek sorunlara sahip gercek insanlar
olacak.
Bazi insanlarin birkag dakika icerisinde

omiur boyu cektikleri sorunlarin (stesinden
gelirken, bazilarinin ise israr gerektirdigini
duyacaksiniz. Adrienne ve benim bazi siddetli
duygusal sorunlara EFT  uygulayisimizi
duyacak ve kasette bunlarin yok: olusunu
dinleyeceksiniz.  Ayrica, tamamen yok
olmayan rahatsizliklar igin "kismi iyilesmeler
de duyacaksiniz. Kisaca, bu ses kasetleri
deneyim gokkusadiniza katkida bulunacak ve
boylece size EFTyi uygularken
kullanabilecediniz faydali bir gecmis
saglayacaktir.

Dinlemeden 6nce bunlari okuyun

** Bu ses kasetleri is ortagim Adrienne
Fowlie ve kendim tarafindan ydriatilen
bazi telefon seanslari igermektedir. Bir
masalistli ses kayit cihaz ile kaydedilen
bir gercek seanslar koleksiyonudur. Ses
kalitesi kesinlikle kalitelidir ve kayitlar bir
kayit stidyosu ortaminda yapilmamistir.

** Bu seanslarin bir kismi gergekten EFT
uygulanan kisilerledir. Bunlarn dinledikge,
insanlar bu teknikleri c¢ok cesitli
duygusal ve fiziksel sorunlara
uygularken tam anlamiyla birinci
elden bir “gozlemci” olacaksiniz. Bu
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size EFT'yi kendinize ve bagkalarina
uyguladiginizda  bekleyebilecediniz  bir
paha bicilemez “his” verecektir.

**  Diger seanslar EFT'yi gegmiste
kullanan ve bunun ardindan yasadiklarini
anlatan kisilerledir. Bu size bu

tekniklerin kalic1 6zelligi hakkinda iyi
bir fikir verecektir.

** Bu ses kasetlerinin amaci, bu

tekniklerde olan deneyiminizi
gelistirmektir. \Vurus prosedirlerini

o0gretmek dedildir. Bu, el kitabi ve Video
la ile yapilmaktadir. Bu ylzden, videolar
2a, 2b ve 3'te oldugu gibi, insanlarin
tepkilerine ve tekniklerde kapsanan diger
ayrintilara odaklanabilmeniz igin
vuruslarin baytk bir kismini dizenledim.
**  Bazi oldukca kisisel sorunlar
dinleyeceksiniz ve bunu katilanlarin
izniyle yapacaksiniz. Sizin oldugunu gibi
digerlerinin de bu harika tekniklerden
faydalanabilmeleri icin bunu yapmislardir.
Hepsine tesekkilr borgluyuz.

** Tekrarlama é6grenmek icin oldukca
6nemlidir. Bundan dolayi, bu kasetler
sirasinda bazi 6nemli noktalari bir cok kez

farkl agllardan tekrar ettigimi
duyacaksiniz. Bu sizi sikkmak igin degildir.
Onemli kavramlarin duslncenize

yerlesmesi igindir.

** Bazilari oldukca eglenceli olsa bile, bu
seanslar edlenmeniz igcin degil
egitiminiz icindir. Her seferinde birkacg
hizli noktayr goésterip ardindan devam
edecek sekilde bunlar kisa ve gok canli



tuttum. Bunun yapilmasi, bu slreglerin
“his” ve “derinliginin” bir kismini sizden
galabilir. Didger yandan, bazi sohbetler
konunun disina gikmakta ve bu kursun
cikarn disindaki alanlar arastirmaktadir.
Egitiminiz icin bu ses kasetlerini
duzenlerken, mimkin oldugunca c¢ok
faydal bilgi dahil edebilmek igin bu iki ug
nokta arasinda bir karisim yaptim.

** Bu ses kasetlerinde duyacadiniz
vuruslarin size ogretilenden farkli
goriinebilecegine dikkat ediniz.
Ashinda farkl degildir. Sadece daha
kisadir ve biraz farkh bir bicimdedir.

Videolar boliminde s6ziunl ettigim gibi,
Adrienne ve ben bu tekniklerin gelismis
pratisyenleriyiz ve bunlar uzun vyillardir
yapmaktayiz. Bundan dolayl, daha
Onceden sb6zd edilmis olan ayni
kestirmelerini bir kismini kullanmaktayiz.

Ancak, ses kasetlerinde kullanilan bir
baska teknik vardir.

Adrienne ve ben vurus noktalarini,
Psikolojik Tersine Cevrilmenin varlidini vs.
daha iyi dederlendirebilmek icin Dr. Roger
Callahanin Ses Teknolojisini 6grenmek
lizere zaman ve para yatinnmi yaptik. Her
zaman igin 6grenmekte oldugunuz ayni
vurus noktalarini  kullanarak zaman
kazanmak igin bu teshis bigimini ses
kasetlerinde kullandik. Ses Teknolojisini
ilk  6grendigimde, bu proseddrleri
uygulamada 6nemli bir yardim oldugunu
disinmistim. Ancak, vyillarin ‘getirmis
oldugu deneyimle bunun fazladan deger
kattigina artik inanmiyorum. ve bunu
kullanmaya devam etmiyorum.

Video setimizde daha ayrintili bir sekilde
ogretilen daha kullanisl bir teshis teknigi
gelistirdim: “En Iyi Terapist Olma Yolunda
Adimlar”. Bu gelismis egitimle ilgilenenler
bu videolara bagvurmalidir.

Daha oOnceden ifade edildigi tizere, teshis
bu kursun kapsami disindadir. Bunun
yerine %100 onarim kavramini kullanan
Temel Recgete oOgretilmektedir, ¢lnki
vakalarin blyuk bir gogunlugu icin yeterli
bir ikamedir. Uygulanmasi tur basina
birkac saniye daha uzun slrer ve ayni
sonuglari almak igin 1srarli bir sekilde
birkag fazla tur yapmaniz gerekebilir.
Zaten burada sorun basina fazladan
saniyeler veya dakikalardan s6z ediyoruz,
haftalar veya aylardan degil.

Bu ses kasetlerinde sadece insanlarin
soylediklerine dedil, ayni zamanda EFT'yi
kullanmadan onceki ve sonraki
seslerindeki farkliliklara da dikkat edin.
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Ayrica, vurus sonrasinda insanlarin gogu
zaman oldukca rahatlamis bir “i¢
cekme” sergiledigine dikkat edin. Bu,
duygusal yukten kurtulmanin kanitidir.

Ses kasetlerinin bazilarinin arka planinda
“gm gim guim” diye bir ses
duyacaksiniz. Bu, birinin kalp atisi dedil
benim ses kayit cihazimdaki bir ariza
nedeniyledir.

Asagidaki “Seans Seans Ozet”’e bakmak

ve ardindan ses kasetlerinde “kendi
sorununuzla” devam etmek
isteyebilirsiniz. Bu insanin dogasinda
vardir, ama liitfen o an icin  sizi

ilgilendirmedigi nedeniyle geri kalan
ses kasetlerini géz ardi etmeyin. EFT
yeteneklerinizi blyutecek degerli
anlayislar icermektedirler.

Seans seans oOzet

9 Barbara’dan Paulette’e kadar

Barbara (7. dakika 35 saniye): Bir
travmatik anidan (bir arabanin 6n camina

garpma) bir bas agrisindan ve
uykusuzluktan kurtulma.

Del (9 dakika 56 saniye): Elinde bir cep
telefonuyla catida duruyor ve bir d6muir boyu
cok siddetli bir sekilde sahip oldugu
yiikseklik korkusunun (stesinden geliyor.
Fobisi gbkyuzi dalisi yapacak kadar tamamen
gecti. Boyun ve eklem agrilari da azald.

Mike (3 dakika 28 saniye): Psikoloji
alanindaki mezuniyet dereceleriyle, bu sireci

sasirtici buluyor. Bayan arkadasiyla
ayrildiktan sonra yasadiji ask acisinin
Ustesinden oldukca hizli geldi, ama bunu

inanmasi glg buluyor.

Ingrid (9 dakika 23 saniye): Yillardir
neredeyse sirekli irritabl badgirsak
sendorumu, bas adgrilari, "yanan goézler”
ve kabizlik cekmekteydi. Hepsinden tatmin
edici bir sekilde kurtuldu ve bu seansin
sonlarina dogru kabizligi konusunda oldukca
esprili oldu.

Paulette (4 dakika 40 saniye): Omiir boyu
siren ucma korkusu vyok oldu. EFT'den
sonra higbir endise duymadan iki kez ucaga
bindi.

9 Buz'dan Bruce’a kadar

Buz (9 dakika 10 saniye): Siddetli bir
Travma Sonrasi Stres Bozukludu (PTSD)




madduru. En siddetli savas anisini adeta bir
alisveris gezisi gibi anlatisini dinleyin.

Donna (1 dakika 35 saniye): Goriisiine
yardimci olmak igin EFT"yi kullaniyor.

Kieve (9 dakika 45 saniye): Buna 6zellikle
dikkat edin. Kieve bu teknikleri sizi
O0drendiginiz  gibi 6dgrendi ve sasirtici
sonugclarla 150 kisiye uyguladi. Fobiler, PMS,
migren bas adrilari, kalca adrisi, nasir
adrisi ve diger sorunlar icin yardimci oldugu
kisilerden sadece bazilarini anlatiyor. Bu
tekniklerde uzmanlastiginizda siz de aynisini
yapabilirsiniz.

Cathy (7 dakika 23 saniye): Bu bayan 24
yil 6nce gecirdigi bir araba kazasindan beri
her gin sirt agrisi cekmekteydi ve iyilesmek
icin akla gelebilecek her yéntemi denemis
ama sonug¢ alamamisti. Bu vurus tekniklerini
kullandiktan sonra bu agrilarin nasil tamamen
azalmaya basladidini  anlatiyor.  Ayrica,
sasirtici bir sekilde her gin yasadiji endise
ve uykusuzlugunu dizeltti.

Bruce (11 dakika 22 saniye): 7 vyildir
coklu doku sertlesmesi vardi ve bacaklari
dikkate deder bir sekilde yeniden gliglendi.
Bir tekerlekli sandalyeye hapisti ve seans
sirasinda ayaga kalkiyordu. Tekrar ellerini

ve ayaklarini hissetmeye basladi ve sirt
adrisi ve uyuma bozuklugunu azaltti.

9 Geri‘den Bonnie'ye kadar

Geri (10 dakika 15 saniye): Bu profesyonel

psikoterapistin ©6nemli bir disci korkusu
vardi. Ortaya c¢iktidinda, dustindaginden
daha fazla korkmustu. Bu seans
korkularimizin ve diger olumsuz

duygularimizin kimi zaman farklr bakis acilar
kapsadigini anlamamiza yardimci olmaktadir.

Shad (4 dakika 43 saniye): EFT ile etkili bir
sekilde giinliik - stres ve endiseyi
yonetmekte. Ayrica, teknigi golf skorunu 10
vurustan fazla dizeltmek igin kullanmakta.

Margie (3 dakika 50 saniye): Birkag
dakika igerisinde aliskanlik yapan cikolata
tutkusunu azaltti. Artik tadinin guzel bile
olmadigini soyliyor.

Mary (12 dakika 16 saniye): Global ve
diinyasal korku olarak adlandirdidi seyin
Ustesinden geliyor ve dizindeki ve

sirtindaki agrilari azaltiyor.

JoAnn (4 dakika 11 saniye): Girtlak

rahatsizligr ve alerjik semptomlarin hizl
bir sekilde giderilmesi.
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Bonnie (8 dakika 38 saniye): Duygusal
bozukluklar yemedgi normal olarak
yutmasini engelliyordu. Bir seansta bazi

tanimlanamayan duygularin (stesinden
geldi ve ardindan yemegi kolayca yuttu.

9 Steve’den Doris’e kadar

Steve (13 dakika 0 saniye): Cok az bilinen
Hemolitik Anemi hastaliginin madduru

olan bu kisi yorgunluk, agir veya kasintili

goézler, sut adrisi (kas spazmlariyla
birlikte) ve dider sayisiz semptomdan
kurtuldu. Ayrica o6fke ve bununla .iliskili

kabuslardan da kurtuldu.

Rachel (3 dakika 3 saniye): Bir erkek
arkadasi tarafindan kendisine gergeklestirilen
cinayet tesebbiisiinii hatirlamaktan dolayi
gecirdigi siddetli duyguyu. etkisiz hale
getirdi ve slireg icerisinde “bir nefes alma
sorununun Ustesinden geldi.

Geoff (11 dakika 50 saniye): Gegmiste 5
psikiyatra gitmis ‘ancak depresyon sorunu
igin bir caresbulamamisti. EFT ile iki oldukga
kisa seansin‘ardindan depresyon azaldi.

Karen (6 dakika 17 saniye):
Uykusuzlugun neden oldugu yorgunluk
vardi ve bu yuzden higbir zaman

dinlenemiyordu. EFT ile bir seansin ardindan
iyilesme gercgeklesti.

Mike (7 dakika 50 saniye): Asirn topluluk
huzurunda konusma korkusu durumu
sasirtici bir sekilde dizeldi. EFT'yi
kullandiktan sonra bir sunumu sorunsuz bir
sekilde gerceklestirdigini soyllyor.

Doris (1 dakika 44 saniye): Bir kanser
hastasi olan Doris, EFT'yi kullanarak yasadidi
duygusal rahatlamayi anlatiyor ve bunu “yeni
bir viicuda” sahip olmak olarak tanimliyor.

5. Bonnie
Bonnie (35 dakika 9 saniye): EFT'nin
israrli  kullanimiyla bltin 6z imgesinde
sasirtict bir dizelme yasamaktadir. Bonnie
sayisiz cocukluk doénemi iskencesine

maruz kalmis ve 28 yildir 50.000 $ tutarinda
geleneksel terapi gOrmekteydi. Sayisiz
travmatik ani, bas agrilari, viicudundan
utanc duyma, yetersizlik duygulari,
tirnak yeme, bir fobi, endise, uykusuziuk
ve depresyon konularinda essiz bir diizelme
gergeklestirdi.

9 Jim’'den Dorothy’e kadar

Jim (2 dakika 40 saniye): 5 dakika
icerisinde karanlik bir tuvalette kalma
klostrofobisi yok oldu.



Patricia (5 dakika 11 saniye): Bu tecaviiz
kurbani, bu travmatik deneyime iliskin iki
ayri bakis agisindan 10°’dan 0’a distd.

Juanita (1 dakika 57 saniye): Devam eden
endisesi birkag dakika igerisinde iyilestirildi.

Susan (2 dakika 12 saniye): Golf
parkurundaki bir surt yaralanmasi nedeniyle
duydugu agn bir dakikadan daha az bir
surede gegirildi.
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Geri Nicholas (9 dakika 28 saniye): Bu
profesyonel psikiyatr bu kasetlerde ikinci kez
gOzikuyor. Bu sefer, kisisel EFT kullanimiyla
ve baskalari igin EFT'yi nasil kullandidiyla ilgili
daha fazla anlayis vermektedir.

Dorothy Tyo (12 dakika 1 saniye): En
sonunda, insanlara fiziksel adridan
topluluk huzurunda konusma korkusu,
Oriimcek korkusu, sigara _icme ve
hickiriga kadar dedisik sorunlarda yardim
etmek Uzere, ayni sizin 06grendiginiz gibi
EFT'yi kullanan bir profesyonel hipnoterapistle
blyduleyici bir réportaj.




EFT Kisim 11

NOT: Bu boliim EFT Kisim I'i calismis oldugunuzu ve kisisel gelisim igin Temel
Regeteyi siirekli olarak kullandiginizi varsayar.

Buradan sonra EFT'nin gelismis boélimu vardir. Burada, EFT Kisim I'in i¢ calismalarinin
Otesine gecgecek ve bu benzersiz teknikteki becerilerimizi arttiracagiz. Bu bélimde...

Kimi zaman EFT'yi engelleyen engelleri inceleyecek ve bunlar igin neler
yapilabilecedini 6grenecegiz.

Temel Receteyi parcalara ayiracak ve daha hizhh sonuclar icin bazi kestirmeler
O0grenecegiz.

Cok cesitli sorunlar hakkindaki sayisiz video gdsterimiyle size derinlemesine EFT
sanatini gosterecediz.

Bu gelismis alanlarda kazanilacak c¢ok sey vardir_ve her bir parcasi su ana kadar
o6grenmis olduklariniz kadar buyduleyicidir. Ancak daha ileriye gegmeden, EFT Kisim I'e
iliskin olarak 6énemli bir bakis agisi sagladiimdan emin olmak istiyorum. Yani, gelismis
ayrintilar olmasa bile Temel Regete oldukga gugcllu bir aygittir ve...

... sorununuza “kendinizi acarken”
Temel Receteyi i1srarh
bir sekilde uygularsaniz,
sorunun yavas yavas
yok olmasi olasilig: vardir.

Gelismis kavramlar bilmeniz acisindan dnemli olsa da, Temel Recete konusunda israrl
olmak genellikle ise yarayacaktir. Temel Recete bir hediyedir ve yillarin getirdigi
deneyimin bir o6zetidir. Bu bdlimde bilginizi genisletirken litfen bunu sirekli olarak
aklinizda bulundurunuz.
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Miikemmellik Engelleri

Nispeten yetenekli yeni baslayanlarin
ellerinde bile, ozellikle kisinin yasamindaki
belirli  olumsuz olaylara uygulandiginda,
Temel Regete slirenin %80 oraninda etkili
sonuglar (retir. Bu oladganUstl bir basari
oranidir ve sadece birkag geleneksel teknik
ayni iddiada bulunabilir. Ancak, mikemmellik
engellerini nasil ele alacaginizi bildiginizde
cok daha ylksek bir basari orani mimkundur.
Temel Regetenin sonuglarini engelleyebilecek
dort engel vardir. Bunlar:

1. Bakis Acilan

2. Psikolojik Tersine Cevrilme

3. Kopriicik Kemigi Nefes Alma
Sorunu

4. Enerji Toksinleri.

Engel #1
Bakis Agilari

Daha oOnceden ele alinmis olmalar
nedeniyle, burada bakis acilan Gzerinde cok
fazla zaman harcamaya gerek yoktur.
Gergekte engel olmasalar da, onlari burada
engellerin icerisine dahil ettim. Ilerlemeyi
engelleyebilmeleri nedeniyle bunlar acgk
engellerdir.

Her bir bakis agisi, sorunun tam bir
iyilesme elde edilmeden o6nce belirlenmesi
gereken yeni bir boliumudar. Ayn  bir
sorunmus gibi (ki 6yledir) Temel Recete
tarafindan ele alinir. Sayisiz EFT Kisim 11
videolarinda defalarca bunun gosterildigini
goreceksiniz. Diger engellerin higbiri yolunuza
cikmiyorsa, israrli olmak bakis agilarini sikga
etkisiz hale getirecektir.

Engel #2
Psikolojik Tersine Cevrilme

EFT Kisim I size Dr. Roger Callahan
tarafindan tlretilen, ancak aslinda Dr. John
Diamond tarafindan yayilan bir terim olan
Psikolojik Tersine . Cevrilme olarak bilinen
daha teknik<bir fenomen igin bir nitelendirici
olarak Dizeni tanitmistir.

Neden oldugunu hig diisiindiiniiz mii...

...Sporcular neden
diisiis yasarlar? Bu, normal
mantida karsi gelmektedir.
Performanslarinin bu kadar
altina dusmelerinin  higbir
fiziksel nedeni yoktur.
Sporcu disis ©ncesinde,
sonrasinda ve sirasinda ayni oldukga
antrenmanh kisidir. Ancak bdtin sporcular
kariyerleri boyunca bu duruma pek gok kez
diser. Neden?

. bagimhhiklarin iistesinden gelmek
cok giigtiir? Unutulmamahdir ki, bagimli
genellikle zararli gidisatlarindan
uzak olmak ister.
Bagimhliklarinin sagliklarina,
iliskilerine ve hatta hayatlarina
mal oldugunu bilir ve genellikle
itiraf ederler! Ama yine de
devam ederler. Neden?

depresyonun diizeltilmesi ' ¢ok
giigtiir? Ele alinabilecek en
zor psikolojik sorunlardan
biridir. Depresyondan
kurtulmak icin kisi
geleneksel terapi gorirse,
bunlar genellikle yillar siren
pahali  prosedirlerdir. Ve
ilerleme, eder elde edilebilmisse, genellikle
ufak adimlarla elde edilir. Neden?

kimi zaman neden kendimizi
sabote ederiz?.Ornegin, kilo
vermeyi veya daha hizh okumayi
denedigimizde genellikle
“kendimizi durdururuz” ve gok az
bir. ilerlemeyle veya higbir
ilerleme olmadan onceki
“rahatlik  bdlgelerimize”  geri
gekiliriz. Neden?

iyilesme kimi zaman
nende uzun siirer? Bir turlu
gecmeyen soguk alginlidi,
iyilesmesi sonsuza kadar slren
burkulmus veya kirilmis kemik, bir
tirli gecmek bilmeyen bas agrisi
veya agdri. Kimi zaman bazi seyler
normal olarak iyilesmez. Neden?

Nedeni viicudun enerji sistemidir. Bu,
yaygin bir sekilde kendini sabote etme olarak
adlandirilan asil  nedendir. Kimi zaman
kendimizin  en kot  ddsmani  olarak
goriinmemizin ve gercekten istedigimiz bu
“yeni seviyelere” ulasmamamizin nedeni
budur.

Yukaridaki 6rneklere ek olarak, insanlarin
genellikle igin kibirli goérinmeleri ve elde
edebileceklerini bilmelerine ragmen diger
sayisiz ugrasa varamamalari da bu ylzdendir.
Ayrica, psikolojik  tikanikhklar  (Yyazma
sendromu” gibi) ve 6grenme kisitlamalarinin
(disleksi gibi) yardimcisidir.

Bu bulustan 6nce, insanlarin kendileri igin
belirgin bir sekilde 6nemli olan alanlarda
ilerleme saglayamamasinin  sugu ‘“irade
eksikligi”, “zayif motivasyon”, “aralarin
acllmas!” veya diger varsayllan karakter
bozuklugu bicimleri gibi seylere atilmistir.
Ancak boyle dedildir. Bir baska neden vardir
ve duzeltilebilirdir.



Bu neden Psikolojik Tersine Cevrilmedir
(veya kisaca PTC). Bir cok disiplinde kendi
yolunu bulan oldukga 6nemli ve pratik bir
kesiftir.

Psikoloji, tip, bagimhliklar, kilo kaybi ve
spor ve is performansi dahil olmak Uzere
sayisiz calisma alaninda son derece
onemlidir. PTC'nin bulundugu durumlarda cok
az ilerleme kaydedilir veya hig ilerleme
olmaz. Tam anlamiyla ilerlemeyi
engellemektedir.

Psikolojik Tersine Cevrilme nedir?
Herkes bunu yasar. Vicuttaki enerji sistemi
polaritesini dedistirdiginde meydana gelir ve
genellikle siz farkinda olmadan gergeklesir.
Codunlukla meydana geldigini hissetmezsiniz.
Vicudunuzun enerji sisteminde tam bir
polarite c¢evrilmesidir ve EFT Kisim I'de
aciklandigi tzere “pillerinizin ters takilmasi”
gibidir.

Ilging bir sekilde, genellikle psikologlarin
“ikincil kazang  veya kayip”  olarak
adlandirdiklari  bigimi alir. Ornegin, kilo
vermek istedigine bilingli bir sekilde inanan
kisi genellikle "Kilo verirsem tekrar kilo
alacagim ve bu bana dolabimi degistirmede
¢ok pahaliya mal olacak” gibi bilingsiz bir
“durdurucu” ile karsilasacaktir. Bu kisi kilo

vermeye karsi psikolojik olarak tersine
gevrilmistir.

PTC nasil bulunmustur? Psikolojik
Tersine  Cevrilmenin  kdkleri  Uygulamal
Kinesyoloji olarak bilinen alana
dayanmaktadir. Bu disiplinin araglarindan

birisi kas testi olarak bilinmektedir. Doktor
hastanin gictint dederlendirmek Uzere kolu
asadi dogru bastirirken hasta da vicudundan

dodgru kolunu bukilmeyecek sekilde. ileri
uzatir.
Daha sonra doktorun hastayla bir

diyalogu olur ve hasta ifadelerde bulunurken
kolu asadi bastirir. Ifadeyle ilgili’ bir bilincalti
cekismesi olursa kaslar zayiflar ve kol
kolaylikla asadi bastirihr. Aksi takdirde, kol
gugli durmaya devam eder. Bu, doktorun
“vicutla konusmasina” izin verir ve sorunun
nerede olabilecegini teshis etmesine yardimci
olur.

Dr. Roger Callahan bu teknigi kilo vermek
isteyen ‘bir bayanda kullanmaktaydi.Bir bakis
agisi olarak, kitabinda bundan su sekilde s6z
etmekteydi, “Yoneticiler Topluluk Huzurunda
Konusma Korkusu ve Diger Fobilerin
Ustesinden Nasil Gelir”.

“"Terapi ne kadar etkili olursa olsun veya
hasta ve doktor kendilerini gérevi ne kadar
ozenli bir sekilde uygularsa uygulasin, tedavi
edilemeyecek bir hastayla karsilasmamis olan
bir terapist yoktur. Tedaviye olan bu direng
terapist igin bir engellenme ve hastalari igin

bir  bas  belasidir. Bir cok  sekilde
adlandiriimaktadir; érnegin: 6lim icgldiisd,
kaybeden sendromu, kendini  bozguna

ugratma davranisi veya olumsuzluk. Bu
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sorunlu hastalar bir ¢ok sekilde adlandirilir:
inatci hastalar, olumsuz kisilikler, kendine
zararl bireyler — ama durumlari her zaman
aynidir, hangi yaklasim kullanilirsa kullanilsin
batin yardimlara direnc gésterirler. Tedavi
edilmek istediklerini iddia ederler, ama
tedaviye yanit vermezler.

Incelmek istedigini acikca séyleyen asiri
kilolu bir kadinla c¢alisirken bu olumsuz
engellemeyle karsilastim. Yillar boyunca c¢ok
az basan ile diyet yapmaktayd:. Yine de,
yemek yemeyi kesmedeki basarisizligina
ragmen, kilo vermek istedigi konusunda israr
ediyordu.

Kas testini uygulayarak kendisinetistedigi
gibi ince halini disinmesini istedim. Sonug
beni  irkiltti.  Verdigi  kilolarla~. kendini
diisinmede basarili oldugunda kolu zayifladi.

Her ikimizde sasirdik. Olumsuz sonuglara
ragmen kilo vermek istedigi konusunda
israrciydi.

Bu ylzden farkh bir yaklasim denedim.
Kendisini su an oldugundan 15 kg daha kilolu
olarak dusiinmesini istedim. Bu sefer testten
glcli ¢cikmigti.

Soruyu~daha da dogrudan tekrar ifade
ettim.Sesli bir sekilde "Kilo vermek istiyorum”
demesini istedim. Test ifadesinin dogru
olmadigini gésterdi.

Bu. sefer ondan “Kilo almak istiyorum”
demesini istedim. Agik bir sekilde, istedigini
séyledigi ve testin ne istedigini gésterdigi
arasinda bir farkhlik vardi.

Merakl bir sekilde, aylardir veya yillardir
basarisiz bir sekilde diyet yapan alti farkl
hasta lzerinde ayni testi denedim. Hepsi de
ayni  modeli gésterdi. Ayni kas testini
kullanarak  test ettigimde, istediklerini
sOyledikleri sey istediklerini gdOsterdikleri
seyin tersi oldu.

Bu kesinlikle tedaviye karsi direngle
karsilastigim ilk sefer dedildi. Ancak simdi
bunu  tanimlayabilmek ve  muhtemelen
listesinden gelmek igin bir araca sahibim. Bu
duruma bir isim vermek ve ayrica
tanimlamak igin buna Psikolojik Tersine
Cevrilme olarak isimlendirmekteyim.

Onemli sorunlarina (érn. “Endise
noébetlerimin lstesinden gelmek istiyorum”,
“"Karim/kocam/sevgilimle daha iyi bir iliskiye
sahip olmak istiyorum”, “Cinsel sogukluk /
iktidarsizlik / erken bosalmanin (istesinden
gelmek istiyorum” veya “Basarili ve/veya iyi
bir oyuncu/sarkici/miizisyen/besteci olmak
istiyorum” vs.) iliskin olarak diger bdtiin
hastalarimi test etmeye basladim. Her bir
vakada hastanin bir ters ifadede bulunmasini
istedim (6rn. “Endise nébetlerimin (stesinden
gelmek istemiyorum” vs.). Ve her seferinde
kol testini kullanarak test ettim.

Bu testlerin sonuclari  beni sasirtti.
Hastalarimin daha iyi olmayi disindiklerinde
zayif didsmelerine ve daha koétid olmayi
disdndiklerinde glgli olmalarina Gzdldim.



Psikoterapinin ne kadar glic olduduna
stiphe yok...”

PTC’'ye ne yol acar? Ana nedeni
olumsuz disinmedir. Aramizdaki en olumlu
disindrler bile bilingaltinda olumsuz, kendini
bozguna ugratici duslnceler tasir. PTC olagan
sonucgtur. Genel bir kural olarak, bu gesit
distinme ne kadar yayllirsa, psikolojik olarak
geri gevrilmeye o kadar edilimli oluruz.

Bazi kisilerde bu tamamen yayilmis bir
fenomendir. Neredeyse her gittikleri yerde
onlari durdurur. Genellikle bu kisilerin kim
olduklarini sdyleyebilirsiniz, clinkli onlar igin
hicbir sey ise yaramaz. Cok fazla sikayet
ederler ve kendilerini diinyanin bir kurbani
olarak dustnurler. Tersine gevrilmenin bu
“sinirin 6tesi” bicimindeki kisiler agir sekilde
tersine gevrilmis olarak adlandirilir.

PTC ayni zamanda depresyona
ugrayanlarin  kronik  esidir.  Depresyon,
olumsuz dislinme ve PTG ayni evde yasarlar.

Lutfen PTC'nin bir karakter bozuklugu
olmadigini anlayiniz. Bu kisiler vicutlarinda
bilmeden elektrik polaritesinin bir kronik
tersine cevrilmesine ugramaktadirlar. Enerji
sistemleri tam olarak onlara karsi calsir.
Sonug olarak, neredeyse gittikleri her yerde
hemen fark edilirler. Onlara karsi olan diinya
dedil kendi enerji sistemleridir. Pilleri ters
yerlestirilmistir.

Bir ¢ok insan, sezgisel de olsa, bu
olumsuz distinmenin ilerlemelerini
engelledigini  bilir. Bu nedenle olumlu

disinme hakkinda pek c¢ok kitap ve seminer
vardir. Ancak, su ana kadar, bunu dizeltmek
icin olumsuz disinmenin bu engelleri nasil

yarattigini  agiklayabilen  biri ~ olmamuistir.
Psikolojik Tersine Cevrilme her ikisini de
yapmaktadir.

Bir gok insanda PTG ~belirli alanlarda
ortaya cikar. Bir kisi hayatinin bir c¢ok
alaninda basaril olabilir ‘ama, 6rnedin,
sigarayl birakmak ulasamayacaklari bir sey
gibi gdézukur. Bilingli “olarak birakmayi
isteyebilirler ve “bunu yapmay!r ¢ok fazla
istiyor olabilirler. . Aslinda, bir slreligine
aliskanhklarini birakabilirler. Ama PTC'lerse,
eninde sonunda kendi c¢abalarini sabote

edecek ve tekrar sigara igmeye baslayacaktir.
Zayifidegiller. Sadece PTC'ler.

Potansiyelimizi gergeklestirmek istiyorsak
vicutlarnimizdaki enerji dizgin bir sekilde
akmalidir. Psikolojik Tersine Cevrilme bunun
engellendigi 6nemli yollardan biridir.

Ayrica PTC dizeltilebilir ve EFT’de Dlzen
olarak adlandirilan bu dizeltme sadece birkag
saniye slirer. Sireg Temel Recetede ayrintili
olarak kapsanmistir.

PTC insan cgabalarinda mimkindir. Tam
olarak binlerce olasilik vardir. Sadece
orneklemek amaciyla asadida bazi 6rnekler
vermekteyiz.
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Baz Psikolojik Tersine Cevrilme
ornekleri

Ogrenme giigliikleri. Yazma sendromu
ve bir cok 6grenme glgltiglu genellikle PTC'nin
dogrudan bir sonucudur. Ornedin, bir 6grenci
bir tanesi (kimya gibi) hari¢ bitin konularda
basarili olabilir ve koétd olan konunun
arkasinda PTC olma olasiligi yiksektir.

Ogrenciler, fenomenin  var
hakkinda bile bilgileri olmamasi
psikolojik  olarak  tersine
bilmiyorlardir.

Ancak “yetersizlikleri”

oldugu
nedeniyle
cevrildiklerini

LIXIIXTIIX]

icin nedenler gdstermeye

edilimdirler. “Kimyaya Clhowcistog, vy

uygun degilim” veya wioad salAeet, .

“Kimyaya konsantre UGHI

olamiyorum” veya %

“Kimyadan nefret Fanaic e A

ediyorum” diyebilirler. S
Bu nedenler genellikle AREEA

hatalidir. Gercek. neden

genellikle PTC'dir. Kotld olduklari  konu

hakkinda distndUklerinde, polariteleri tersine
cevrilir ve_performans bundan etkilenir. PTC
duzeltildiginde notlar genellikle diizelecektir.
Bazi 6dgrenciler genel olarak olus
konusunda PTC'dir. Bu, koéti notlarin énemli
bir yardimcisidir ve genellikle belirlenemez.
Ogrenciler “yavas” veya “6grenme 6z0rl(”
olarak dikkate alinir. Gereksiz bir sekilde
omiur boyu tasinacak bir nitelendirme!
Saghk. PTC kanser, AIDS, coklu doku
sertlesmesi, fibromiyalji, deri veremi, mafsal
iltihabi, seker hastaligi vs. gibi dejeneratif
hastaliklarda her zaman mevcuttur. EFT bakis
acisindan, iyilesmenin en blylk engellerinden
birisidir. Zamanla, bati tip disiplinlerinin bu
gercedi kabul edecedini ve PTC'yi diger kendi
tekniklerine katacaklarini tahmin ediyorum.
Dlizeni belirli bir rahatsizlida yonelterek,
kisinin kendini normale gevirmesi vicudun
dodal iyilestirme slirecinin daha akicl bir
sekilde olmasina izin verir. Vicutta uygun
enerji akisinin 6nemini dikkate aldiginizda bu
mantikli  gelir.  “Pilleriniz  dogru olarak
yerlestirildiginde” kirik kemikler daha hizh
iyilesir ve bir cok fiziksel rahatsizlik daha
fazla ilerleme kaydeder.
Hastalari tatmin edici bir ilerleme
kaydetmeyen doktorlar, akupunkturcular,
siropraktorler ve diger pratisyenler kendi

hastalarina kendilerini normale c¢evirmeyi
O0gretmek isteyebilirler. Bu, daha fazla
iyilesme glicti sadlayabilir ve iyilesmeyi
hizlandirir.

Atletizm. Yasamlarinda
bazi ilerleme alanlarinda
dusuk kaldiklarinda
insanlarin PTC olmasi L4
kaginilmazdir. Sporcular

bunun baslica érnekleridir.



Serbest atislarda koéti olan harika bir
basketbol oyuncusunun, serbest atis atmada
PR olmasi neredeyse kesindir. Geri gevrilmeyi
diizeltmenin sasirtici bir gelistirme saglamasi
muhtemeldir.

Aynisi  vurucular, vylksek atlamacilar,
beysbol vuruculari ve diger her gesit sporcu
icin gegerlidir. Profesyonel spor takimlarinin
sahipleri ve koglar bu kolay kavrami harika
bir sekilde kullanabilir.

Disleksi. Bunun hakkinda dislinecek
olursaniz, disleksi klasik bir geri gevrilme
ornedidir.  Aslinda, geri cevrilme asll
semptomudur. Diger seylerin yaninda, Kisi
sayllarin ve harflerin siralarini degistirir ve
boylece 6grenme gicligu ceker.

Seminerlerimden birinde Annie bana
yaklasti ve gocuklugundan beri sahip oldugu
disleksi konusunda ona yardimc olup
olamayacagdimi sordu. 49 yasindaydi. Telefon
numaralarini  dogru olarak yazamadigini
soyledi. “Ilk 3 numaray! dogru aliyorum, ama
son 4 taneyi karistirnyorum” dedi.

Ona 10 telefon numarasini
sdylettim ve bunlari yazmasini
Beklendigi gibi. 10'u da yanhsti.

PTC'sini dizeltmeye yardimci oldum ve
10 telefon numarasini daha ezbere séylettim.
Bu sefer 9 tanesi dogruydu ve hicbir caba
harcanmamisti.

Yanlis bir izlenim birakmak istemiyorum.
Disleksisini tamamen gidermedik. Yapilan sey
Psikolojik Tersine Cevrilmesini yoldan cekmek
ve o yokken normal olarak yerine getirmesini
saglamakti. Bu, PTC'nin glcl hakkinda cok.iyi
bir o6rnektir. Disleksi durumunda, PTC'nin
zaman igerisinde yeniden meydana‘gelmesi
muhtemeldir ve bununla birlikte uzvun gérev
yapmamasl da gelecektir. Annie’nin daha
yapacak c¢ok seyi var. Ancak. PTC'yi
anlamadan, bir ilerleme kaydedecekse bunun
cok yavas olmasi muhtemeldir.

PTC ilerlemeyi engeller. EFT agisindan
onemli yere sahip seylerden biri PTG
oldugunda vurus prosediiriiniin ise
yaramayacagidir..PTC'nin ilerlemeyi gergek
anlamda engelledigini ve diger tekniklerde
oldugu gibi bunun EFT’de de dogru oldugunu
unutmayin.

Psikoterapist olan cok fazla arkadasim var
ve hepsinin en iyi tekniklere bile yanit
vermeyen sayisiz hastasi var. Psikolojik
Tersine' Cevrilmeyi 06drenene kadar bu
engelleme onlar igin bir gizemdi.

EFT ile uzun yillar deneyimin sonrasinda,
arttk PTC'nin ne siklikta ortaya ciktigini
biliyoruz. PTC, insanlarin EFT ile belirledikleri
sorunlarin yaklasik %40°inda mevcut. Ancak,
bazi sorunlarda PTC neredeyse her zaman
ilerlemeyi engellemektedir. Depresyon,
bagimliliklar ve dejeneratif hastaliklar ana
orneklerdir. Ancak, bir gok sorun igin PTC
belirli bir bireyde olabilir veya olmayabilir.

ezbere
istedim.
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Ornegin, bir kisi astimdan kurtulma da PTC
olabilirken bir baskasi olmayabilir.

PTC ile karsilastiginizi nasil bileceksiniz?
Bilemezsiniz. Bu nedenle Temel Regete bunun
icin otomatik bir duzeltme olan Diuzeni
icermektedir. Uygulanmasi sadece birkag
saniye slrer ve PTC orada olmasa bile
dizeltme herhangi bir zarar vermez. Bu
nedenle, PTC  dulzeltilene kadar, bu
ybntemlerle basari oraniniz garpici bir sekilde
asagdi disecektir.

Bu ylzden PTC igin dizeltme Temel
Regetenin igerisine yerlestirilmistir.

Engel #3
Kopriiciik Kemigi Nefes Alma Sorunu
Az sayida durumda, belki© %5, Temel
recetenin ilerlemesini engelleyen benzersiz
bir enerji karisiklik bigimi_wvicutta meydana

gelir.  Ayrintilari  bu  kursun kapsaminin
otesindedir, ama size bunu nasil
diizeltebileceginizi  goOsterebilirim.  Kisinin

koprictuk kemigi veya kisinin nefesinde sorun
oldugundan bunu ' Képricik Kemigi Nefes
Alma Sorunu olarak adlandirmiyorum. Aksine,
dizeltmesinden sonra adlandiriimistir...
Kopricik Kemigi Nefes Alma Egzersizi.

Bu duzeltme Dr. Callahan tarafindan
gelistiriimistir ve sadece Temel Regetede
Israrcl olmanin sonug vermedigi durumlarda
“ilave edilmelidir”. Uygulanmasi yaklasik 2
dakika slrer ve aksi bir durumda Temel
Receteyi engelleyen normal operasyonun
yolunu agar.

Asadida so6zll olarak anlatmis olsam da,
canli bir gdsterim igin EFT Kisim II'deki
videolara basvurmaniz tavsiye edilmektedir.

Kopriiciik Kemigi Nefes Alma Egzersizi

Herhangi bir elinizle baslayabileceginiz
gibi, ben sizin sag elinizle basladiginizi
varsayacagim. Dirseklerinizi ve kollarinizi
vicudunuzdan uzak tutun, boylece tek
dokunan seyler anlatildigi Gzere parmak
uclariniz veya eklemleriniz olur.

Sag elinizin iki parmadini sag Kopricik
Kemigi Noktaniza yerlestirin. Iki parmadiniz
sol kisimdayken, asadidaki 5 nefes alma
egzersizini uyguladidiniz sirada slrekli olarak
Gamut Noktasina vurun.

** 7 wvurus boyunca yarim nefes alip
tutun.
** 7 vurus boyunca tam nefes alin ve
tutun.
** 7 wvurus boyunca yarim nefes verip
tutun.
** 7 vurus boyunca tam nefes verin ve
tutun.
** 7 vurus boyunca normal nefes alip
verin.



Sag elinizin iki parmadini so/ Kopricik
Kemigi Noktaniza vyerlestirin ve Gamut
Noktasina surekli vururken 5 nefes alma
egzersizini yapin.

Sag elinizin parmaklarini biikiin, boylece
ikinci bogum veya “eklemler” cikintili bir sekil
alir. Ardindan bunlan sag Koprictik Kemigi

Noktaniza vyerlestirin ve 5 nefes alma
egzersizini  uygularken Gamut Noktasina
sirekli olarak vurun. Bunu, sol Kopricik

Kemigdi Noktasina sag eklemleri yerlestirerek
tekrar edin.

Yariya  ulastiniz. Kopricik  Kemigi
Egzersizini sol elin parmak uglan ve
eklemlerini kullanip bltln prosedird tekrar
ederek tamamlayin. Sagd elinizin parmak

uclariyla Gamut Noktasina vuruyor
olacaksiniz.
Kopriiciik Kemigi Egzersizini nasil

kullanacaksiniz? ilk olarak, buna ihtiyaciniz
olmadidini varsayin ve Temel Recete ile
normal bir sekilde devam edin. Bir gok insan
icin bu sorun EFT'yi engellemediginden, bu
mantiksal bir varsayimdir.

Ancak, Temel Regeteyi Israrli bir sekilde
kullandiysaniz ve sonuglariniz yavas veya
mevcut dedilse, Temel Regetenin her bir
turuna Kopricuk Kemigi Egzersizi ile
baslayin. “Yolu actigini” ve garpici bir
rahatlama sagladigini gorebilirsiniz.

Engel #4
Enerji Toksinleri

Bir lagimda yasiyoruz.

Bu sabah yeni bir sabun agtim ve etiketi
okudum. Icerisinde adini daha once
duymadigim 8 kimyasal madde vardi. Ben
dus alirken hepsi viicuduma giriyordu.

Tiras kremimin bunun gibi 7 malzemesi
vardi ve el losyonumun 13. Bunlarda benim
viicuduma giriyordu.

Dis macunumda bu tarz. malzemeler
gorinmuyordu, ama eminim ki higbir
doktorun bana yememi tavsiye etmeyecegi
bir cok kimyasal madde vardi. Yine de,
agzimdaki hassas zarlar aracilifiyla sistemime
siziyorlardi.

Ve igerisinde 9 yabanci kimyasal madde
bulunan 'koltukalti deodorantim. Eder bir
kadin olsaydim sayisiz kozmetik Uriine maruz
kalacaktim. Go6z kalemi ve ruj bunlardan
sadece ikisi.

Yuz kremleri, sag spreyi, kolonya,
parfim, sampuan ve sac¢ kremi gibi seyler
aracihgiyla vicutlarimiza ne kadar zararli
kimyasalin girdigini merak ediyorum. GOz
korkutucu bir liste olmalidir ve su ana kadar
heniiz banyoyu bile terk etmedik.

Musluklardan gelen su bir baska zehirli
maddeler listesi icerir. icerisinde yikaniyoruz,
onunla yemek pisiriyoruz ve sabah kahvemizi
onunla yapiyoruz.
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Kiyafetlerimizi yikadigimiz gamasir
sabunundan gelen kimyasal kalintilar gin
boyunca vicudumuzla temas eder. Ayni
kalintilara sahip garsaflar arasinda uyuruz.

Evlerimizde ve
ofislerimizde  hos
kokulu olan ama
havamizi  yabanci
maddelerle
dolduran kimyasal
hava tazeleyiciler T
ve deodorantlar
var. B

Sinemalarda
tuz dolu kokmus
misirlari yeriz. Kimyasal kokteylden baska bir

sey olmayan “alkolsliz icecekleri” igeriz.
Oldukga vylksek miktarlarda ‘rafine seker
tiketiriz. Yiyeceklerimiz ufak bir telefon

defteri kalinliginda bir boya, keruyucu madde
ve bécek ilac listesi ile yukludir.

Alkol, nikotin, aspirin, antihistamin ve
sayisiz ilaglar sindirmekteyiz. Arabalardan,
sanayi bacalarindan ve evlerimizdeki
yalitimdan pis kokulu gazlan soluruz. Kisaca,
gunin 24 saati boyunca bir kimyasal davetsiz
misafir ordusuyla karsilasiriz.

Dedigim-gibi, bir lagimda yasiyoruz.

Farkh bir ¢cesit “alerji”

Vicutlarimiz toksinlerin etkilerini
savusturmak Uzere tasarlanmisti ve bitin
her sey dikkate alindiginda takdire deger bir
is yapmaktadirlar. Ama yeter! Er veya geg bu
siddetli saldin saghmizda cikagelecektir.

Alerjiler, bu zehirli maddelerin tamamina
verdigimiz en vyaygin tepkiler arasindadir.
Yaralar, doklntller ve sinls sorunlan
cekmekte oldugumuz alerjik semptomlardan
sadece bazilandir.

Alerjilerin  genellikle kimyasal olarak
meydana geldigi dasianaltr. Yani, toksinler
vucutlarimizda daha sonra tahris edici
semptomlarimizin sorumlusu olan kimyasal
reaksiyonlara neden olur.

Bir enerji sistemi “alerjisi”

Ancak, burada tanitiimasi gereken farkl
bir cesit alerji vardir. ic kimyamizi tahris
etmesi gerekli dedildir ve bu nedenle klasik
alerji tanimina uymamaktadir. Aksine, enerji
sistemimizi tahris eden bir alerji gibidir. Daha
iyi bir terim olmadigindan bunlarn “enerji
toksinleri” olarak adlandirmaktayiz.

Enerji toksinlerinden kaginma yollari
EFT'yi gok az bir basariyla veya herhangi

bir basar olmadan defalarca denediyseniz VE
sorunun butun bakis acgilarini kapsamli bir



sekilde belirlediyseniz VE sorunun temelinde

yatabilecek olan belirli olaylara EFT'yi
uyguladiysaniz, muhtemel suglu enerji
sisteminizi tahris eden ve bdylece bu

prosedurler ile boy 6lglisen bir enerji toksini
bigimi olabilir. Bu, EFT'nin ise yaramamasi
nedeniyle dedildir. Aksine, uygun ortam
sadlandiginda harika bir sekilde ise yarar.

Sizi etkileyen toksinin ne oldugunu
bilmeseniz bile, enerji toksinlerinin
etkilerinden kaginmanin gesitli yollari vardir.
Bu yollari asagida siraladim:

Enerji toksinlerinden kaginma
yontemi #1: Oldudunuz yerden uzaklasin.
Kimi zaman, yakin gevrenizde soruna neden
olan bir seyler vardir. Bu bir bilgisayar veya
TV gibi bir elektronik cihaz veya bir fabrika,
haliniz veya havalandirma sisteminizden
gelen pis kokulu gazlar olabilir. Belki de
oturdugunuz sandalyeye karsi herhangi bir
hassasiyetiniz var veya belki de
bulundugunuz oda yeni boyanmig olabilir.

Bu nedenle, sadece
fiziksel uzaklasma hareketi
sizi rahatsiz eden seyden
uzaklastirabilir. Ayada e
kalkmak ve odada baska bir Ul VB
yere gitmek isteyebilirsiniz.

Bu basarisiz olursa, bir
baska odaya gidin veya acik
alana gikin.

EFT'nin uygulanmasi ok fazla
slirmediginden, bir cok farkli yere gidebilir ve
EFT'yi deneyebilirsiniz. Uzaklasmayla basaril
olursaniz, geri kalani enerji sisteminizden
bazi toksinleri gcikartmanizi saglar. Hala sansli
dedilseniz sunu kullanin...

Enerji toksinlerinden kaginma
yontemi #2: Kiyafetlerinizi _gikartin ve
sabunlanmadan bir dus alin veya banyo
yapin. Giydigimiz kiyafetlerin“tizerinde enerji

sistemimize midahalede bulunabilecek
kimyasallar  vardir. Uretildikleri cesitli
kimyasallar  nedeniyle

kumagslarin kendisi'. de
hassasiyete neden
olabilir. Camasirhaneler
ve kuru temizlemeciler

tarafindan kullanilan
kimyasallar. ve ayrica
gamasir  sabununuzun

kahntilar da enerji
sisteminizi tahris edebilir.

Diger sayisiz maddeden viicudunuzda
kalintilar olabilir. Parfim, tiras kremi, sabun,
kozmetikler, sac spreyi, sampuan, sa¢ kremi
vs. Deneyimlerim bana bir dakika bile zehirli

bir maddeye maruz kalmanin bir sorun
yaratabilecedimi géstermistir.

Enerji sisteminiz igin zehirli olan bir
maddenin bir baskasi icin zehirli
olmayabilecegini unutmayiniz. Enerji

toksinlerinin bireysellestirilmis etkileri vardir.

B =
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Bu nedenle, ilerlemenize bu tarz seylerin
muidahalede bulunmasi durumunda, bir dus
almaniz veya banyo yapmaniz ve sabun
beziyle sabunsuz bir sekilde ovalayarak
temizlemeniz gerekecektir.

Koltukalti ve cinsel organlar gibi hassas
bolgeleri dahil ettiginizden emin olun. Parfim

veya kozmetik uygulamis olabileceginiz
alanlarda daha dikkatli olun. Sacinizi iyice
durulayin. Kendi iceriginden kalinti

birakabileceginden, bu slrecte sabun veya
sampuan kullanmayin. Bunlarin yapilmasi
genellikle vicudunuzdaki kimyasallar
cikartacaktir.

Tazelenmis bir sekilde EFT ile baslayin.
Ancak bu sefer tutkulu bir sekilde yapin.

Bunun bir parca garip g6runduguni
biliyorum, ama bu genellikle ise yarar. Bu
sekilde, bdtin kimyasallar vicudunuzdan
¢ikar ve bunlarin enerji sisteminize mudahale
etmesi sansini en aza indirirsiniz. Sandalye,
yatak veya dider olasi rahatsiz edici
maddelerle temastan kacinmak icin ayakta
durdugunuzdan._emin olun. Elbette ayaklariniz
¢iplak olacak ve sert keresteden yapilmis bir
yerin veya~bir tahta ya da bir parga plastik
Uzerinde 'durmaniz en iyisi olacaktir. Bu
sekilde halinizdan ve lUzerinde olabilecek
kimyasallardan sakinirsiniz.

Yukaridaki prosedir EFT ile basarili bir
sekilde sonuclanirsa, bir enerji toksininin
yolunuza ¢ikmis olma ihtimali ylksektir.
Ancak, bu g¢abaya ragmen herhangi bir
ilerleme kaydetmezseniz sunu kullanin...

Enerji toksinlerinden kacinma
yontemi #3: Bir veya iki glin bekleyin.
Yontemler #1 ve #2 aradidiniz sonuca
ulasmanizi saglamazsa, muhtemelen enerji
toksinleri Gzerinizde dedil icinizdedir.

Bu, toksinlerin sindirilmis
anlamina gelmektedir.
Bunlann ya yemis ya da
icmissinizdir. Bir veya iki
guin beklerseniz, sindirilen
toksinlerin yok edilmesine
izin  verirsiniz. Ve yok
edildiklerinde, bu tekniklerle
boy Olglismek Uzere
ortalikta olmayacaklardir.

Ancak, sindirilen toksin

oldugu

stirekli  olarak tukettiginiz  bir seyse,
sisteminiz  EFT'nin  basarili  bir sekilde
yOnetilebilecegdi sadece ufak zaman

pencerelerine sahip olacaktir. Ornegdin, kahve
sizin igin bir enerji toksiniyse, gunliuk tiketim
EFT'nin ise vyaramasi firsatinizi en aza
indirecektir. Daha &nceden igeride bulunan
dismanla boy Olglismeye zorlanacaktir.
Genellikle stirekli olarak tikettigimiz
seylere bagimliyizdir ve bu ylizden bunlardan
vazgegmek bir sorun teskil eder. EFT, bu
bagimhlik vyaratici tutkulardan kurtulmak
isteyenler icin dederli bir yardim sadlar. Bu,
kursun bir baska yerinde kapsanmistir.



Bu bizi ilging bir noktaya goétirtr. Enerji
toksinleri her zaman sizin igin genellikle koéti
olarak bilinen seyler dedgillerdir. Ornegin,
kizarmig  patates llkedeki her besin
uzmaninin “sadlikli gidalar listesinde” yer
almaz. Ancak bu sizin enerji sisteminize
mudahale ettigi anlamina gelmez. Aksine,
kizarmis patatesin godgunlukla bu tekniklerin
ontnlu kesmedigini gormekteyim. Bu elbette
yenmesini tavsiye etmez. Diger yandan, diger
saglikl gidalar enerji sisteminiz igin oldukca
rahatsiz edici olabilir.

Genel bir kural olarak, g¢ok fazla
tukettiginiz seyler sizin icin enerji toksini
olma edilimindedir. Bu en saglkli yiyecekler,
hatta kivircik salata icin bile gecerlidir. Diger
batun bitkiler gibi kivircik salata da yirtic
hayvanlarn defetmek igin kendi ig toksinlerini
yaratir. Bu kendini korumanin dodal bir
bigimidir. Ana bitkiyi yedigimizde bu toksinleri
sindiririz. Normalde, vicutlarimiz bu toksinleri
kolaylikla idare eder. Ancak, cok fazla kivircik
salata yersek, sistemimizi bu “kivircik salata
toksinleriyle” asirn yukleriz. Bu asin toksinler
vicudu rahatsiz edici olmaya baslarlar ve
Ozellikle vicudun enerji sistemini tahris
edebilirler.

Bu patates, bezelye, erik ve yemekte
oldugumuz diger gidalar igin de gecerlidir.
Kisaca, asirtya kactigimiz gidalar eneriji
toksini adayi olur. Tiketimlerinin azaltiimasi
tavsiye edilebilir. Neredeyse her sey enerji
sisteminiz icin zehirli olabilirken, siklikla
ortaya c¢ikan bazi maddeler vardir. Sizin
acinizdan toksin olabilir veya olmayabilirler,
ama yaygindirlar. Bunlari asadida siraladim:

Parfum Rafine Seker Alkol
Bitkiler Kahve Nikotin
Bugday Cay Sut driinleri
Misir Kafein Karabiber
Hangi gidalarin Temel "Regetenin ise
yaramasini  engelleyecek  kadar enerji
sisteminizi tahris edebilecegini nasil

bileceksiniz? Bilemezsiniz. Ancak yukaridaki
maddeleri beslenme biciminizden bir hafta
boyunca c¢ikartirsaniz, Temel Regetenin
harikalarininyaratmaya baslama sansi o kadar
mikemmel' olur. EJer bu ise yaramazsa,
sezgisel olarak kendinize bunun ne oldugunu
sorun. Sezginiz genelde dogrudur.

Herkes toksinleri yasar, ama bu
tekniklere midahale edecedi anlamina
gelmez. Aksine, bir ¢ok insan bu harika

teknikleri bozacak kadar toksini

tarafindan rahatsiz edilmez.

enerji

Diger yandan, bazi rahatsizliklara alerji
yapan maddeler veya dider kirlilik bigimleri
tarafindan neden oldugunu aklimizda
bulundurmaliyiz. Bu sadece sagduyudur. Yine
de, nedeni c¢evre olsa bile genellikle
semptomu iyilestirebiliyoruz. Aslinda, kimi

54

zaman EFT'yi kullanarak alerjik reaksiyonun
kendisini ¢okertebiliyoruz. Ornedin...

Bugdaya karsi hassas olsam da...
Kedime karsi alerjik olsam da...
Sabunum cilt tahrisine neden olsa da...
Ve bdyle devam eder.

EFT'nin kullanimiyla alerjik reaksiyonlarin
tamamen yok oldugu bir cok vaka goérdim.
Her zaman durum boyle dedildir, ama
kesinlikle denemeye deger.

Bazi durumlarda sadece belirli .bir
maddeyi kisinin beslenme biciminden.veya
ortamdan ¢ikartmanin  sasirtici  iyilesme
sonuglari saglayabilecedini belirtmeme.. izin
verin. Ornedin, bir arkadasimin™ uzun yillar
boyunca depresyon hastaligi vardi. Prozac ve
diger buttn ilaglarn kullaniyordu ve sadece
sorunu gegici olarak gizleyerek bir sonug
alamiyordu. Sonunda buddaya karsi hassas
oldugunu buldu ve buddayr beslenme
biciminden cikarttiginda depresyon tamamen
ortadan kalkti. Hap, EFT veya baska bir sey

olmadan. Sadece: beslenme bigiminden
buddayi keserek.
Israrin Degeri
EFT  Kisim 1II'ye su animsatic ile
basladim...

... sorununuza “kendinizi agcarken”
Temel Regeteyi israrh
bir sekilde uygularsaniz,
sorunun yavas yavas
yok olmasi olasiligi vardir.

Israrin kendisi bir gok engelin etkilerinden
kaginmaya vyarar. Israrla, Temel Recgeteyi
farkh kiyafetler giyerken ve farkli beslenme
bicimleri kullanirken iceride ve disanda,
ofiste, evde ve glnun farkh saatlerinde
uygularsiniz. Bu, zehirli ortamin strekli olarak
degismesi ve sizin igin  bir sorsun
yarattiklarini varsayarak enerji toksinlerinin
yolunuza ¢cikmadidi bir veya daha fazla zaman
penceresini bulmanizin  muhtemel oldugu
anlamina gelmektedir.

Ayrica, Kopricik Kemidi Nefes Alma
Sorunu sirekli olarak bulunmaz. Gider ve
gelir, ve bunun ilk sirada oldugunu
varsayarak muhtemelen israrci  olarak
Kopriclik Kemigi Nefes Alma Egzersizinin
gerekli olmadigi bir zaman penceresi
bulacaksiniz.

Ve srarci olarak defalarca Duzeni
uygulayabilir ve Bakis Agilarini belirleyebilir,
ve bdylece bu fenomen tarafindan sunulan bir
¢ok sorunu rutin olarak idare edebilirsiniz.
Burada anlatmak istedigim israrcihik
karsiligini verir.

Sizi ilgilendiren soruna dikkatli ve israrci
bir sekilde Temel Regete uyguladidinizda, bu



engellerin teknikligi Gzerinde durmaya gerek uygularsaniz  basari oraniniz daha da
kalmadan basari oraninizi arttirmaniz artacaktir.
muhtemeldir. Belirlemekte oldugunuz
sorunlara katkida bulunabilecek
yasaminizdaki butin belirli olaylar igin EFT'yi
Kestirmeler

Temel Regetenin uygulanmasi sadece Videolarda bunu defalarca yaptigimi

birkag dakika stirdiigtinden, neden goreceksiniz. Batin Sirayi nadiren

kestirmeler fikrini anlatmak istedigimi merak

edebilirsiniz. Buna ragmen, ihtiyaciniz olan

bir dakikadan ne kadar kisa olabilir?

Bu bélimi tamamen atlamak ve hala
EFT'de oldukga etkili olmak mumkiin olsa da,
bu kestirmeleri arastirmak size iki avantaj
saglar:

1. Kestirmelerin blylk bir kismi slreci
parcalara ayirdigindan ve ayr pargalari
ayrintili olarak verdiginden, Temel Regete
anlayisinizi arttirabilirsiniz.

2. Terapistler, doktorlar ve insanlara
yardimci olan dider Kkisiler kapsanan
zaman verimliligini takdir edecektir.

Genellikle Temel Regetenin 15 veya 20
saniyelik bicimini uygulayacaksiniz ve bir
¢ok hastayla ilgileniyorsaniz bu zaman
tasarrufu size ok fazla sey katacaktir.

Temel Regeteyi yeniden ziyaret ederek
baslayalim. Asagidaki bigimi alir...

Diizen

Sira
9 Gamut
Sira

Bu adimlarin herhangi .birini eler veya
daha kisa yaparsak, zaman-verimliligi elde
ederiz.

Sirayi Kisaltma

Sira Temel Recetenin egitim atidir. Diizen
isini yaptiktan sonra bu duygusal bowling
lobutlarini'devirmede ana yardimcidir. Ancak,
bunu eleyemedigimizden cogunlukla
kisaltabilmekteyiz.

Bu. yapildiginda, vicutta dolasan enerji
meridyenlerinin tamami birbirine baglanir ve
kazanilan deneyimle bir meridyene vurmanin
genellikle digerlerini de etkiledigi goruliar. Bu
ylUzden, deneme ve yanilma ydntemiyle, daha
az meridyene vurmanin genellikle ise
yaradigini  buldum. KK (kas noktasi
baslangici) ile baslamakta ve KA (koltukalt
noktasi) ile bitirmekteyim. Parmak ve el
noktalarina vurarak devam etmek genellikle
gerekli dedildir.
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yapmaktayim. Daha aglk olmasi agisindan,
Siranin kestirmesi asagidaki gibi
gbzikmektedir:

KK = Kas Noktasi Baslangici

S = Sakak Noktasi

GA = GoOz Alti Noktasi

BA = Burun Alti Noktasi

C = Cene Noktasi

KK = K&priclk Kemigi'Noktasi

KA = Koltuk Alti Noktasi

Diizenin Elenmesi

Latfen® Psikolojik Tersine Cevrilmenin
depresyon,” badimliliklar ve dejeneratif
hastaliklarda her zaman mevcut oldugunu ve
bu “ylzden bu gibi durumlarda Diizenin
uygulanmasinin neredeyse her zaman gerekli
oldugunu hatirlayiniz.

Ancak diger durumlarda, PTC'nin yaklasik
%40 oraninda ortaya ciktigi goriulmektedir.
Bu, Duzenin gerekli olmadigi %60 anlamina
gelmektedir. Bunu elemeye ve PTC'nin
bulundugu %40’in basarisizigini risk etmeye
cesaret edebilir miyiz?

Kesinlikle. Bunu yapmanin bir yolu vardir.
Ancak, sadece birkagc saniye slrmesi
nedeniyle rutin olarak Dizeni genellikle dahil
etmekteyim. Ancak, Dizeni atlamay! tercih
edersem, hizli bir sekilde geri dénip yapmam
gerektigini bilmemi sadlayan bir prosedir
vardir.

Sadece 10 saniye siuren kisa bigimiyle
Sirayla baslarim ve ardindan durup herhangi
bir ilerleme olup olmadidini dederlendiririm.
Kisiye yogunlugunun asil sayidan (mesela 8)
asagl inip inmedidgini sorarim. Cevap evet
olursa Diizenin gerekli olmadigini bilirim ve
Temel Receteye devam ederim.

Duzenin gerekli olmadigini nasil
biliyorum? Basit... PTC'nin takip edilen yolda
hareketsiz olan ilerlemeyi engelledigini ve bu
ornekte ilerleme kaydedildiginden PTC'nin
orada olamayacadini biliyorum. Diger yandan,
bir ilerleme kaydedilmemis olsaydi, PTC'nin
bulundugundan siuphe duymali ve bu kez
Duzenle baglayarak Temel Regeteyi en bastan
yapmaliydim.

Deneyim kazandikga siz de bazi insanlarin
bas edilmesi gereken az veya hig PTC'ye
sahip olmadigini gobreceksiniz. Bunu



kesfetmek zevklidir, ginkl inanilmaz bir hizla
genellikle sorunlarini cabucak
gecgirmektesiniz.

9 Gamut Prosediiriiniin Elenmesi

9 Gamut Prosediri de her zaman gerekli
degildir. Ashinda, sadece yaklasik %30
oraninda gereklidir. Bunun da kimi zaman
elenmesi gerekir. %70'inde gereksiz oldugu
icin codunlukla bunu elerim. Istedigin
ilerlemeyi kaydedemiyorsam her zaman buna
geri donebilirim. Gerekli olmus olsaydi,
ilerleme kaldigi yerden devam ederdi.

Asagidan Yukariya Gozii Cevirme

Bu, sorunun yodgunlugunu O0’dan 10’a
kadar olan bir dlcekte 1 veya 2 gibi distk bir
seviyeye getirdiginizde faydali bir kestirmedir.
Uygulanmasi sadece 6 saniye sirer ve
basarili oldugunda, bir baska Temel Regete
turunu uygulamaya gerek olmadan sifira
ulasirsiniz.

Bunu uygulamak igin, sadece elinizi sabit
tutarken Gamut noktasina slrekli olarak
vurun ve 6 saniye boyunca g0zlerinizi

asadgidan yukariya dodgru yuvarlayin. Bunu

yaparken animsatici cimleyi tekrar edin.

Bu sureg sizin igin videolarda
gosterilmistir. Adrienne, Kisim II video
serisinde birinci videonun kestirme
béliminde bunu nasil yapacaginizi

gostermektedir.
Kestirme Yapma Sanati

Biraz sanat icerdiginden, gercek
durumlarda bu kestirmelerin nasil
kullanilacagini  kadida yazmak zordur. Bu
kursa sayisiz video goésterimi dahil etmemin
nedenlerinden biri budur. Bu kestirmeleri
sayisiz durumda kullandigimi seyredeceksiniz
ve ne sekilde devam edilecedi hakkinda bir
fikir edinebilirsiniz. Kestirmelerin kullanimi
s6z konusu oldugunda deneyim. en iyi
o6gretmendir. Bu bolim basit bir sekilde size
temelleri tanitacaktir.

Bununla birlikte, Temel Recgetenin
uygulanmasinin sadece bir dakika
sirdiigiinii unutmayiniz. Kestirmelere

yapmaniza aslinda gerek yoktur. Daha
hizih ve daha " kullanish olmalarinin
disinda bir'sey yoktur.

Kisim II Icin Videolar

(Kolay basvuru icin biitiin EFT kasetleri de burada 6zetlenmistir)

Video 1 - Genel Bakis

Bu kaset, Kisim I'in dnemli noktalarinin
Ozetlendigi ve Kisim II'de igerilen bir gok yeni
kavramin goézden gegcirildigi, Kisim_ I ve Kisim
II arasinda bir koprudar. Burada
mikemmellik engellerini, kestirmeleri ve
orman ve adagclar metaforunu tartismaktayiz.

Video 2 - Seyirci Ornekleri

Videolarin geri kalani iki adet 3 gunlik
seminerin yodun "bir. birlesimini kapsar. Bu
video bu seminerlerin baslamasiyla yola gikar
ve hem duygusal hem de fiziksel gok gesitli
sorunlari inceler ve EFT'nin genis kapsamli
glcune dair paha bigilemez bir bakis acisi
saglar. Topluluk huzurunda konusma
korkusu, agorafobi, endise, migren bas
agrilar, fiziksel agri, ugcma korkusu,
depresyon, fibromiyalji, ve yiiksek kan
basinci gibi sorunlar ele alir.

Ayrica, Bulus Ifadesi asamasindan bir
tartisma ve Psikolojik Tersine Cevrilmeye ait
bazi goOsterimler de vardir. Bu gOsterimler
calismalariniz igin oldukga 6nemlidir.

Video 3 - Duygusal Meseleler I
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Bu kasette 3 seans vardir. Birincisi,
karisinin kendini terk etmesinin ve kizini
gbrmesini yasaklayan kisitlama emrinin bir
sonucu olarak ofke ve hiyanet (zerinde
calisilan Jason’dur.

ikinci seans Veronica'yladir. Kisim I'de
ikinci videoda babasi tarafindan tecaviiz
edildigi igin EFT'yi kullanan bayan olarak onu
hatirlayacaksiniz. 3 veya 4 ay sonra burada
gérunuyor ve hala bu spesifik olayla ilgili
herhangi bir duygusal sorunu yok. Bu,
sorunlarin  en siddetlisinde bile EFT'nin
glicinin inkar edilemez bir kanitidir.

Bu videoda, tamamen farkli bir sorun
Uzerinde c¢alisiyor. Ufak bir gocukken
terkedilmis, yalniz ve sevilmemis olmasi
hakkinda siddetli duygulara sahip. EFT
seansimizi sorunu gideriyor ve bir sonraki
gln "“bir tiy kadar hafif” oldugunu bildirmek
igin geliyor.

Uglincii seans, babasinin II. Diinya
Savasi Katliami sirasinda yasadiklarina
iliskin duygulan Uzerinde g¢alisan Sandhya
iledir.

Video 4 - Duygusal Meseleler 11
Bu videoda iki seans vardir. Birinci

seansta, Maryls romantik iliskilerin strekli
olarak kaybedilecedi endisesi olan “ask



acisinin” Ustesinden gelmek igin EFT'yi
kullaniyor. Bu EFT seansi basladiginda, bir
cok bakis acgisi ortaya cikiyor ve sorunlar
papatya dizimi seklinde dedisiyor. Sonunda,
EFT'yi kullandiktan sonra annesinin onu
sevmedigi gercedi ortaya cikiyor ve buna
gilltyor.

ikinci seansta, Kathy’nin (¢ sorunu var:
(1) dokunulma (kucaklanma) korkusu,

(2) annesinin ona kaynar su attig
travmatik bir olay ve (3) dayaktan
uzaklasmasiyla ilgili bir agriyan omuz.

EFT'ye harika bir sekilde tepki veriyor ve
sayisiz miktarda EFT uygulanmis olmasina
ragmen Dulzen (Psikolojik Tersine Cevrilme)
gerekli olmuyor.

Video 5 - Fiziksel Sorunlar

Bu videoda dort seans var.

iIlkinde, Connie J.'nin geceleri dislerini
sikmasindan dolayi meydana gelen gene
sikihgr var. Dislerini sikma olayi, dislerini
korumak icin gece dis korumasi takacak
kadar siddetli. 2 veya 3 yildir bu sorunu
cekmesine ragmen, EFT ile birkag dakika
icerisinde bu sorunundan tamamen kurtuldu.
Ayrica, EFT'yi kendisi kullanarak yok ettigi bir
bas agrisi da vard.

ikincisinde, 10 yildir yasadigi astim
olayiyla Patricia sahneye cgikti. EFT ile sasirtici
bir iyilesme sagladi ve sonraki sabaha kadar
ortaya cikmadigini bildirdi. Ayrica, bel fitig:
nedeniyle yasadidi sirt sorununda 6nemli bir
iyilesme yasadi.

Dorothy, EFT'nin daha &nceden hig
kullanilmadigi bir rahatsizlik olan diizensiz
kalp atisi ile sahneye geldi. EFT’yi her seyde
denedigimizden, buna EFT'yi uyguladik ve
mikemmel sonuglar aldik.

Connie M., ona gore duygusal sorunlarda
ortaya c¢lkan boyun agrisi icin EFT
kullanmakta. Tamamen iyilesti.

Video 6 - Bagimhhik Yaratan
Tutkular

Bu seans bir yeme bozuklugu klinigi
isleten iki “bayanla baslar. Bu sohbetteki
kavramlar,. yeme bozukluklari dahil olmak
Gzere butlin badimhhk yaratici davranisglarin
temelindeki nedenlere rehberlik etmektedir.
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Ardindan, (1) badimhklarin nedenleri
hakkinda &6nemli bir tartisma ve (2) acil
cikolata, sigara ve alkol tutkularinin

Ustesinden gelmek igin EFT'nin bir grup insan
Gzerinde kullanildidi bir seansin tamami gelir.
Video 7 - Enerji Toksinleri, Fobiler
ve Israr

Bu onemli video enerji toksinlerinin
etkisini ve EFT'yi kullanirken israrin dederini
vurgular.

Birinci bélim, enerji toksinlerinin yoluna
¢tkmasi nedeniyle seminer sirasinda higbir
sonuca ulasamayan Todd’la yapilan . bir
réportajdir. Bir ay sonra, baska bir seminerin
Uyelerine beslenme bigimindeki dedisikligin
uyku bozuklugu, goz agrisi ve
depresyonu (izerinde vyarattidi . sasirtici
etkileri anlatmak igin geri gelir.

Bir sonraki, bir gok insanin'yilan fobileri
konusunda dlizelme yasadiklarn sira disi bir
seanstir. Ancak, geleneksel standartlarla
gelismeler sasirtici olsa da, EFT
standartlariyla karsilastirildiklarinda yavas ve
nispeten etkisiz olarak dusunulurler. Bunun
nedeni odanin igerisinde oldugu tahmin edilen
enerji toksinleridir. Bu insanlarin buyuik bir
kismi ¢ icin iyilesme sadlamak icin Israr
gereklidir.

Son olarak, siddetli depresyon ve diger
pek c¢ok sorunun rahat birakmadigi Grace’le
yapillan  bir seansta israrin  dederini
gostermekteyiz. Sahnede biraz ilerleme
kaydettik, ama sonraki haftalarda israri ve
beslenme bicimine dikkat etmesi duygusal
refahinda 6nemli gelismeler olusturmustur.
Bunu hevesli bir gsekilde bir telefon
sohbetinde anlatmaktadir.

Video 8 - Yaygin Sorunlar ve Sorular
ve Cevaplar

Bu, EFT'nin spor (golf), is, topluluk
huzurunda konusma, erteleme, 6z imge
ve iliskiler gibi alanlarda EFT'nin kullanimini
anlatan bir videodur.

Ayrica, anlayisinizi arttirmak igin
seyirciden sayisiz ortak soruyu igermektedir.
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Korkular ve Fobilerde EFT'nin Kullanimi

Niufusun yaklasik %10!u bir veya daha
fazla fobiden mustariptir. Siddetli korkuya
neden olabilirler ve genellikle bunlara sahip
olan kisilerin yasamlarini énemli derecede
kisitlarlar. Ylzlerce olasi fobi vardir ve EFT
bunlarin hepsinde etkili olabilir. En yaygin
olanlarin bazilarini asagida verdim.

Topluluk huzurunda konusma
Yikseklik
Yilanlar, érimcekler ve bocekler
Klostrofobi

Disgi

igne

Araba sirme
Asansor

Ugma

Kopri

Kabul edilmeme
Seks

Su

Hiz

Telefon

Evlilik

Erkekler
Basarisizlik
Hastalik

Koépek
Bilgisayar

Ari

Yalniz kalma

Fobi nedir? Bizim amacglarimiz
dogrultusunda, fobi normal tedbir veya
endisenin Uzerindeki  “asin korku”dur.
Agiklamama izin verin.

Korkularimiz  bir noktada: gereklidir.
Hayatta kalmamiz igin Onemlidirler. Onlar
olmadan  ylksek binalarin  tepelerinde

yurtyebilir, arsenik. yiyebilir veya otoyolda

tenis oynayabilirdik. Tehlikenin  hareket
halinde oldugunu gdsteren otomatik
mekanizmalardir. Bizi frenlerler ve zarar
gérmekten.uzak tutarlar.

Ancak ‘kimi zaman korkular islevlerini
geredinden fazla vyerine getirirler. Normal

tedbir sinirlarinin oldukca Otesine gecerler ve
gereksiz bir korku tepkisi olustururlar.
Ornegin, bir  ylan  veya  6riimcek
gordugliniizde dikkatli olmaniz bir seydir.
Bazilari tehlikeli olabilir ve size zarar
verebilirler. Ancak kit kit atan bir kalp, bas
agnisi, mide bulantisi, kusma, terleme,
gbzyaslari veya diger asiri korku
semptomlarinin uzun listesi farkli bir seydir.
Bu son tepkiler, normal tedbirin haricinde
glvenliginiz igin katkida bulunmadigindan
faydasizdir. Bunlar “asiri korku”dur ve sadece
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fobik kisi igin gok koétli bir duruma neden
olmaya yararlar.

Faydasiz olan, normal tedbir
endisenin o6tesinde olan ve fobi
tanimladigimiz bu “asiri korku”dur.

Buna iliskin olarak EFT  hakkinda
biyiileyici olan sey korkunun fobik kismini
gidermesi, ama normal tedbir veya endiseyi
tek basina birakmasidir. Insanlar genellikle
Omuir boyu gektikleri fobinin ne kadar cabuk
yok oldugu konusunda sasirirlar. Ancak stirec

veya
olarak

onlari aptallastirmaz. Bir anda. yuksek
binalardan atlamazlar veya ' boz ayilari
Opmezler.

ilging olan, EFT ile bir fobiyi yok eden
kisilerin fobik durumlarda digerlerine oranla
daha az korkma ediliminde olmasidir.
Ornegin, neredeyse herkesin yiikseklige karsi
fobik bir tepkisi vardir. 100 kisiden ylksek bir
binanin  tepesinden asagdi bakmalarini
istediginizde-bir cogu kendini midesi bulanmis
hissedecektir. Bu fobik bir tepkidir, ama bir
¢ok insan “igin nispeten daha yumusaktir.
Gunlik yasamlarinda gergek bir soruna neden
olmaz.

Bunun aksine, EFT ile ylkseklik fobisini
yok eden kisiler mide bulantisi Dbile
hissetmezler. Sadece normal tedbirlerini
alirlar ve batldn gini sakin bir sekilde binanin
tepesinden asadiyi seyrederek gegirirler.

Fobinin ne kadar siddetli oldugu veya ne
kadar slredir bu fobiye sahip oldugunuz
onemli dedildir. Geleneksel bilgeligin bizlere
yillardir uzun sireli, siddetli fobilerin “derin
bir sekilde koklestigini” ve yok edilmesinin
aylar veya yillar siirmesi gerektigini sdylemis
olmasi nedeniyle bir c¢ok insan icin bu
sasirticidir.

Bazi fobilerin ¢ozlilmesi digerlerine oranla
daha uzun sirer, ama bu siddeti veya
uzunlugundan  dolayr  dedildir.  Aksine,
karmasikligi nedeniyledir. Ornegin, kapsanan
bakis agilarinin sayisi.

Bir fobi EFT'ye karsi “inatgiysa”, EFT'yi
korkunun temelinde yatan belirli olaylar
Uzerinde kullanmayi deneyin. Bunun érnekleri
su sekilde olabilir...

** Ben 8 yasindayken o yilan beni isirmis

olsa da...

** 4. siniftayken okulun c¢atisindan
dismiis olsam da...

ok Konusmamdaki kelimeleri
unuttugumda bitin sinif bana gllmus
olsa da...

Ve daha bir cogu.



Bunu aklimizda tutarak bu el kitabinin
onceki bolimlerinde o6grendiklerimizi
uygulayalim. LUtfen EFT’nin Uzerine kurulu
oldugu bulus ifadesini hatirlayin:

“"Bitin  olumsuz  duygularin  nedeni
viicudun enerji sisteminin bozulmasidir.”

Batln fobik tepkiler olumsuz duygulardir
ve enerji sisteminizdeki bir “zzzzzt”
tarafindan neden olunurlar. Bu, sorununuzun
¢d6ziminin kavramsal olarak oldukgca kolay
oldugu anlamina gelmektedir. Sadece
“zzzzzt"' giderin ve ardindan fobi sifira
dlUsecektir. Bas adrisi yok... Kit kit atan kalp
yok... Ne olursa olsun sorun yok... Duygusal
yogunluk etkisiz hale getirilecektir.

Bunun igin aracimiz Temel Regetedir.
Bunun Uzerinde birkag kisa yolculuk sorunu
sonsuza kadar yok etmelidir. Ancak, kag kisa
yolculuga ihtiyac duydudunuz fobi icin kag
bakis agisinin olduguna baghdir.

Bakis acilari onemlidir. Daha 6nceden
ele alindigi Uzere, bakis acilari duygusal
yogunlugunuza katkida bulunan fobilerin
farkli bolumleridir. Bu dusincenin acikhda
kavusmasi igin ylkseklik fobikleri 6rnegini
tekrar ele alalim. Bir cok yikseklik fobiginin
yasamlarinda yilksekte olduklari ve fobik
tepkilerinin  endiselendirici anilar biraktidi
belirli olaylar vardir. Ornedin, yiikseklik fobisi
konusunda yardimci oldugum bir
beyefendinin ufak bir c¢ocukken bir su
kulesine oturmayla iliskili bir korkulu anisi
(bakis acisi) varmis. Asadi inmenin higbiryolu
yokmus ve cok fazla korkmus. Bunun "gibi
anilar, bir korku tepkisi yaratiyorlarsa, ayri
olarak  hatirlandiklarinda bir-  ylUkseklik
korkusunun farkli bakis agilaridir.

Bir ¢ok fobinin sadece bir bakis. acisinin
belirlenmesi gerektiginden, ~-Temel Recetede
1-3 arasinda kisa gezinti© genellikle ise
yarayacaktir. Birkag  dakika icerisinde
sorununuzdan kurtulacaksiniz ve bir ¢ok
durumda tekrar geri dénmeyecektir.

Bu noktada, . fobinizin  belirlenmesi
gereken kag bakis acisi oldugunu ne siz ne de
ben biliyorum. Yine de, oldukga etkili bir
sekilde devam edebiliriz. Tek yapmamiz
gerekenbelirlenmesi gereken bir gok bakig
aciniz. oldugunu varsaymak ve duygusal
yogunlugunuz kalmayana kadar bunlar tek
tek belirlemektir. Duygusal yogunlugunuz yok
oldugunda, bunu tamamlamis oldugunuzu ve
batin ilgili bakis agilarinin  belirlenmis
oldugunu bileceksiniz.
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Sorular ve Cevaplar

S. Fobi yok edildiginde, sonug kalici
mi olacak? Evet. Ancak, “geri gelecek”
olursa bunun her zaman nedeni ilk seferde
dizgiln olarak belirlenmemis olan yeni bakis
agilarinin  olmasidir. Hastayr ne oldugu
konusunda sorguya c¢ekerseniz, genellikle
korkudan farkh bir bigimde s6z ettiklerini
duyacaksiniz. Ornedin, yilan fobigi yilanin
hareket eden dili hakkindaki ters tepkisini ele
alabilir. EFT'yi kullanirken bu bakis agisi
ortaya c¢ikmazsa bir sorun olarak kalmaya
devam eder. Hareket eden dil igin EFT'nin
kullaniimasi bu bakis agisini yok etmeli ve bir
baska belirlenmeyen bakis acisi olmadikga
fobiden tamamen kurtulma saglamalidir.

Diger durumlarda, cok-yeni bir travmatik
deneyim fobiyi tekrar bastan baslatabilir. Bu
durumda, yeni bir fobiymis gibi sadece slreci
tekrar etmeniz gerekir. lyilesme birkac
dakika kadar yakindir.

S. Birden fazla fobim varsa ne

yapmaliyyim? Her ¢ seferinde bir tanesini
belirleyin. Ornegin, klostrofobinizi
belirlemeden once orimcek fobinizin

tamamen_ etkisiz hale getirildiginden emin
olun. . Ardindan, araba sirme fobinizi
belirlemeden 6nce klostrofobinizin tamamen
etkisiz hale getirildiginden emin olun, vs.

Bazi fobiler, bir fobinin icerisinde birkag
fobinin olmasi nedeniyle karmasik olarak
nitelendirilir. Ugma korkusu (1) klostrofobi,
(2) disme korkusu, (3) 6lme korkusu, (4)
tlrbllans korkusu, (5) kalkis korkusu, (6) inis
korkusu, (7) insan korkusu VS.
icerebildiginden kimi zaman bu sekilde bir

karmasik fobidir. Bunlar zihninizde
ayirabilirseniz, farkhh bakis acilar olarak
nitelendirilirler ve ayri olarak
belirlenmelidirler.

Karmasik bir fobiniz var ve bunun

farkinda dedilseniz, Temel Recetenin israrli

kullanimi ise yaramalidir. Ancak, butin
“zzzzzt"lar etkisiz hale getirilene kadar
suregte birkag kisa gezinti yapilmasi

gerekebilir. “Sahnenin arkasinda” farkli bakis
acilar ele alindigindan yodunluk artabilir ve
dusebilir.



Travmatik Anilarda EFT'nin Kullanimi
(Savas, Kaza, Tecaviiz, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD) ve biitiin
gecmis iskenceler dahil. )

Bu bolim bitin geleneksel yaklasimlarin
sert bir sekilde karsisindadir. Burada,
neredeyse sonsuz duygusal sorunlar listesini
travmatik anilar olmak (Gzere tek bir
kategoride topluyoruz ve bunlari benzermis
gibi ele aliyoruz. Aslinda, hepsi ayni nedene
sahip olduklar igin benzerdirler... vicudun
enerji sisteminde bozukluk.

Insanlar hatirladiklarinda, travmatik
anilar gok cesitli duygusal tepkiler Uretirler.
Bazilar oldukga siddetli olur. Bas adrilari veya
mide agdrilan gekerler. Kalpleri kit kat atar.
Terlerler. Aglarlar. Cinsellik  acisindan
gorevlerini yerine getiremeyebilir, kabus,
keder, oOfke, depresyon ve dider duygusal
veya fiziksel sorunlara sahip olabilirler.

Bu el kitabinin &6nceki bdélimlerinde
odrendiklerimizi  uygulamakla baslayalim.
Lutfen EFT'nin Uzerine kurulu oldugu bulus
ifadesini hatirlayin:

“"Bitin  olumsuz  duygularin  nedeni
vicudun enerji sisteminin bozulmasidir.”

Bu ylzden, bir travmatik aniya iliskin
bitin olumsuz duygulara enerji
sisteminizdeki bir “zzzzzt” tarafindan neden
olunmaktadir. Bu, sorununuzun ¢6zimuinin

kavramsal olarak oldukga kolay oldugu
anlamina gelmektedir. Sadece “zzzzzt”
giderin ve ardindan duygusal etki. sifira

disecektir. Bas agrisi yok... Kt kit atan-kalp
yok... Ne olursa olsun sorun yoK... Elbette o
aniya hala sahip olacaksiniz. Ama bu kadar.
Duygusal ylUk etkisiz hale getirilecektir.

Bunun igin aracimiz Temel Regetedir.
Bunun Uzerinde birkag kisa yolculuk
rahatlama saglamalidir. .Ancak, kac¢ kisa

yolculuga ihtiyac. duydugunuz belledin kag
bakis agisinin olduguna baghdir.

Bakis acilari. 6nemlidir. Hatirladikga,
bakis agilari duygusal yogunlugunuza katkida
bulunan_anilarin farkli bolimleridir.

Bir cok.travmatik aninin sadece bir bakis
agisina sahiptir. Bu ylzden, Temel Regetede
1-3 arasinda kisa gezinti genellikle yetecektir.
Ancak, fazladan kisa gezintilerin gerekli
olmasi durumunda, burada genellikle sadece
dakikalardan bahsetmekteyiz. Belki 5 veya 6
dakika yerine 20 veya 30 dakika.

Ihtiyacimiz olan sey kesinlikle bu bakis
acllarini  bulmak igin bir yoldur. Bu vyol
bulundugunda, anmin bitin bakis acilarn
etkisiz hale getirilene kadar sadece bunlari
tek tek belirlemek gerekir. Bunu “zihninizde
kisa film” kavramini kullanarak daha etkili bir
sekilde yapabiliriz.
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Zihninizde kisa bir film. Zihninizdeki
sinemada kisa bir film olarak oynayan bir
travmatik ani distndn. Bir baslangici vardir.
Ana karakterleri ve olaylarn vardir. Ve bir
sonu vardir.

Genellikle, “film” blylk bir hizla geger ve
iyi bilinen bir istenmeyen duyguyla biter. Film
cok hizli oynadidindan, olumsuz duyguya
katkida bulunan  farkh bakis acilan
olabileceginin farkinda olmayiz. Filmden bir
bltlin olarak gelmis goérindr.

Filmi yavas c¢ekimde oynatirsak, farkli
bakis acillart  bulunabilir® ve ardindan
belirlenebilir. Bizim yaptigimiz'da iste budur.
Filmi yavas ¢cekimde oynatiriz.

Filmi anlatin. Bunu yapmanin en iyi yolu
filmi SESLI bir © sekilde anlatmaktir. Bir
arkadasiniza veya bir aynaya ya da bir ses
kaydedicisine anlatin. Ve en 6nemlisi bunu
ayrintili olarak anlatin. Bu, otomatik olarak
filmi yavaslatir, cunku kelimeler
dislincelerden gok daha yavastir.

Sizayrintih olarak anlattikca, her bir
bakis acisi kendini bilmenizi saglar. Herhangi
bir yogunluk hissettiginizde durun (burada
aclyl en aza indirdigimizi hatirlayin) ve ayr
bir travmatik aniymis gibi Uzerinde Temel
Regeteyi uygulayin. Aslinda, ayn bir
travmatik anidir. Sadece daha biyltk bir
filmin icerisinde kaybolmustur.

Ardindan, bltlin hikayeyi higbir olumsuz
duygu olmadan anlatana kadar her birini
sifirlayarak bakis acilariyla devam edin.

Daha 6nceden ifade edildigi Gzere, bir cok
travmatik aninin sadece tek bir bakis agisi
vardir. Diderleri 2 veya 3 tane bakis agisina
sahip olabilir. Nadiren 3'ten fazladir ama
olabilir. Eder bu sekildeyse israrci olun.
Iyilesme uzak dedgildir.

Sorular ve Cevaplar

S. Birden fazla travmatik anim varsa
ne yapmaliyim? Her seferinde birini
belirleyin. Ilk olarak en siddetli duygunuzu
alin ve bir sonrakine gegmeden 6nce onu
sifirlayin. Bltin travmatik anilariniz etkisiz
hale getirilene kadar bu sekilde devam edin.
Travmatik anilarinizi “gantaya” koyma
sirecinde, coskuyu sinirlayabilecek  bir
O0zglrlik hissetmeniz muhtemel olacaktir.
Bunun gibi gereksiz bagajlari bosaltmak igin
inanilmaz bir hediyedir.

Savas gazileri gibi bazi kisiler yulzlerde
travmatik aniya sahip olabilir. Siz de
bunlardan biriyseniz, genellestirme etkisinin
sizin igin ise yaramasini bekleyebilirsiniz.
Ornegin, yiliz tane travmatik aniniz varsa,



muhtemelen bunlardan sadece 10 veya 15
tanesini belirlemeniz gerekecektir. Bunun
ardindan, geri kalanlar (izerinde duygusal
yogunluk yasamada zorlanmaniz olasidir.

Genellestirme etkisi onlarn etkisiz hale
getirmistir.
s. Duygusal sorunlarin hizh bir

sekilde yok edilmesi kisiden derindeki
sorunun incelenmesinin ve "“temeline
inmenin” édnemini galabilir mi? Geleneksel
yontemler bu “derine koyulmus” duygusal
sorunlarin nedeninin bir sekilde kesfedilmesi
ve ortaya cikartilmasi gereken zihnin bazi
gizli yerlerine dayandigini varsayar. Bunun
aksi hastay! “aldatmak” ve sorunu ¢ézimsuz

birakmaktir. EFT bu disiinceyi tamamen
gbrmezden gelir.
Travmatik anilar konusunda bazilar

oldukga siddetli olan yuzlerce kisiye yardimci
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oldum. EFT'yi kullandiktan sonra, tek bir kisi
bile daha fazla incelemek veya “temeline
inmek” istemedi. Onlar igin, sorun tamamen
¢6zlildi ve minnettar bir sekilde bunun
yukiinden kurtuldular.

Benim deneyimlerime goére, EFT sorunun
temeline inmektedir ve bunu oldukca glcgli
bir sekilde yapmaktadir. Insanlarin ani
hakkindaki tutumlarn aninda dedismektedir.
Onun hakkinda daha farkh konusurlar. Sesleri
korkudan anlayisa doner. Davranis ve
durusglari ani hakkinda carpici bir sekilde
degistirilmis bir yaplyr agida vurur. Bakis
acisina koyulmus oldugundan konuyu.-.daha
fazla agmazlar. Bunlarin tamami EFT tahatsiz
edici “zzzzzt"1 enerji sisteminden cikarttiginda
meydana gelir. Bu ylzden “zzzzzt” gergek
nedendir.



Bagimliklar Icin EFT'nin Kullanimi
(Bagimhiliklarin nedeninin yeniden diisiiniilmesi)

Bagimliliklar bir cok profesyonel igin bir
gizemdir. Bagimh insan yardim igin onlara
gider ve bagimhligindan gergekten kurtulmak
ister. Ancak, iyi niyetlerine ve ylksek
miktarlarda zaman ve para harcamalarina
ragmen genellikle eski davraniglarina geri
dénerler.

Ve birisi bir bagimlilktan kurtuldugunda,
bir sekilde onun yerine bir baskasini koyar.
Ornegin, cogu insan sigarayl birakmak ister
ama sigaranin yerine yemedi koydudu igin
genellikle kilo alir. Benzer sekilde, alkolden
kurtulan kisiler cogunlukla ylksek sigara ve
kahve kullanimina doénerler. Bu durumda

bagimlhdin Ustesinden gelinmez, sadece
yonu degistirilir.

Bir cok badgimhhk tedavisinin  kotl
performansinin sebebi gergek  nedeni
belirleyemiyor olmalandir!! Bunu yapmis

olsalardi, insanlar bir bagimhhgi bir baska
bagimlilikla dedistirmeye ihtiyag duymazlardi.

Peki baélmlll!k yaratici davranisin asil
nedeni nedir? Ilk olarak ne olmadidini
siralayarak baslayalim. Uzun yillardir

geleneksel yontemlerin yapmaya calistiklari
sey dedildir. Ornegin:

Kotu bir aliskanlik degildir.
Kalitsal degildir.

Ailede oldugu icin degildir.
Bagimh kisinin zayif olmasi
degildir.

irade eksikligi dolayisiyla dedildir:
Bagimliginin bir “ikincil kazanc” eldugu
icin degildir.

nedeniyle

Deneyimlerime gbre, _bu istenmeyen
davranisin acgiklamasi olarak goziiktikleri icin
bu “nedenler” ileri sirllmustir. Mantikh
gelmektedirler ve bu yluzden de
sirddridlmektedirlere. Ancak, hepsinin ortak
bir yani vardir;e.bir kisiyi bagimlihdindan
kurtarmak igin<kotu bir sicil. Burada gerekli
olan sey bir. Oyle olabilir listesi dedil gergek
nedendir.

“"Bitin bagimliiklarin gercek nedeni bazi
maddeler veya davranislarla gecici olarak
gizlenen veya sakinlestirilen bir huzursuz
his olan endisedir.”

Bir codu icin, ne sekilde ifade
edilebilecedini bilmedikleri bir nedeni ortaya
cikardigr igin degisik bir “Aha”dir. Iclerinde
sigara icmek, alkol almak, fazla yemek vs.
gibi seylere olan ihtiyaglarinin bir huzursuzluk
seviyesini sakinlestirme ihtiyaglarn tarafindan
sevk edildigini bilmektedirler. Ama,
bagimlihklarinin gercek nedeni olarak bu
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duyguyu dogrudan birbirine
badlayamamiglardir.
Bunu disindiginizde, bu baglanti

aciktir. Ornegin:

Bagimlilar genellikle bagimhliklarindan
kaygil (endiseli) aliskanlklar olarak s6z
ederler, ve

Bagimlilar artan stres (endise)

altindayken kullanimlarini hizlandirirlar.

Bir bagimhnin maddesini (sakinlestirici)
aldiginizda oldukga huzursuz= (endiseli)
olurlar. Aslinda, sadece maddenin
uzaklastirimasi tehdidinden endiseli olurlar.
Bagimliliklari hakkinda bagimhlan
dinlediginizde cogunlukla “Beni rahatlatiyor”
dediklerini duyacaksiniz. Bu en belirgin
ipucudur. Bir cesit endise duymasalar neden
rahatlamaya ihtiyag duysunlar? Baska neden
dolayi rahatlamalari gereksin?

Bagimliliklarin sadece “kotl aliskanhklar”
oldugu gorlsltindeki yanlis dlslinceyi goz
6ntnde bulundurarak bunu biraz daha
inceleyelim. Bazi alisilmis  davraniglar
kapsansa® da, badimliiklar sadece kotu
aliskanhklardan daha fazlasidir. Aliskanhklarin
birakilmasi kolay oldugundan bu aciktir.

iste bir  érnek. Sababhlari sol
ayakkabimdan o6nce sag ayakkabimi giyme
aliskanhigim var. Bu aliskanlidi dedistirmek
istersem bunu yapmak gok kolay olur. Sadece
ilk olarak sol ayakkabimi giymemi hatirlatan
bir notu ayakkabilarimin Gzerine koyabilirim.
Bu sureci birkag kez tekrar ettikten sonra
aliskanligim dedisebilir ve not artik gerekli
olmayabilir. Bunun gibi saf bir aliskanhgi
degdistirmek kolaydir ¢linkli endise icermez.

Ancak, sigara igme “aliskanhdina”
uygulandiginda ayni yontem basarisiz olabilir.
Sadece sigara icmemek icin etrafa notlar
konulmasi faydasiz olacaktir. Bu notlar endise
yonll bir tutkuya sahip kiside herhangi bir
glice sahip dedildir.

Bagimhlar bir tutkuya sahip olduklarinda,
endiselerini sakinlestirmek igin sik kullanilan
bir madde (sigara, alkol, vs.) ararlar. Bunu
rahatlamak, sinirlerini sakinlestirmek,
zihnilerini bazi seylerden uzaklastirmak ve bir
mola vermek vs. gibi nedenlerden yaparlar.
Bunlarin  tamami, kendilerini  badimhhk
yaraticc madde veya davranisa dodru iten
farkl endise bigimlerini yansitir.

Bu nedenle, bagimliik yaratici davranis
sadece kétl bir aliskanliktir. Iyilestirilmesi
gereken sey endise yonliu bir ihtiyactir.

Bagimli icin gercek sorun madde veya
davranisinin kendisini sadece gegici olarak
rahatlatmasidir. Sorunu bir slireligine sadece
gizler. Bu nedenle bir sakinlestiricidir.



Sakinlestiricinin  etkisi
tekrar ylzeye cikar.

Bu agikca bu sekildedir. Aksi takdirde,
kisinin bagimlilik yapici madde veya davranisi
kullanimi sorunu kalici olarak rahatlatirdi. lyi
bilindigi gibi, bu higbir zaman gergeklesmez.
Daha sonra bagimsiz bir sekilde blyUrler ve
endiseyi sakinlestirici ile birlestirerek sona
ererler. Bu, tuzaga dustikleri bir tehlikeli bir
ortam halini alir.

Sakinlestiricilerden mahrum edildiklerinde
genellikle endiseleri daha da siddetli bir hal
alir. Bu, cekilme semptomlarini arttinr ve
bagimlihgi  birakmaya karsi  bir engel
olusturur. Cekilmenin acisi édenmesi gereken
ylksek bir bedel olur. Bagimhliklarinin
risklerini daha fazla kabul ederler.

gectiginde, endise

Cekilme sorunu

Bu beni EFT'nin gekici bir o6zelligine
gotiridr. Cekilme acisini carpici bir sekilde
azaltir ve genellikle tamamen yok eder. Bu,
EFT'yi diger butlin yontemlerden ayiran bir
cok ozellikten sadece biridir.

Cekilme hem fiziksel hem de duygusal
etkenlerden olusur. Kisi bagimlilik yaratici bir
maddeyi biraktiginda, buna dair fiziksel
ihtiyac genellikle 3 gin icerisinde yok olur.
Bu, vicudun kendini istenmeyen toksinlerden
kurtuldugu dodal bir stirectir. Ancak duygusal
etken (endise) haftalarca veya aylarca siirme
edilimindedir ve kimi zaman asla terk etmez.

Deneyimlerime goére, c¢ekilmenin en
bliylk boélimi endisedir. Birkag dakika
icerisinde endise genellikle sifira indiginden,
EFT'yi uyguladidinizda bu belirgindir. Ve
endise terk ettiginde, cekilme semptomlarinin
blylk bir kismi da terk eder.

Simdi ¢6ziime donelim. Bu el kitabinin ilk
bolimlerinde 06grenmis oldugunuz. seyleri

uygulayarak baslayacagiz. / Lutfen EFT’'nin
lzerine kurulu oldugu " bulus ifadesini
hatirlayin:

“"Bdtin  olumsuz  duygularin  nedeni

viicudun enerji'sisteminin bozulmasidir.”

Endise olumsuz bir duygu oldugundan,
vlicudun enerji sisteminin bozulmasini takip
eder. Ve . Temel Regeteyle kolaylkla
belirlenebilir. “zzzzzt"1 yok ettiginizde tutkuyu
da‘yok edersiniz. Neredeyse bu kadar basittir.

Neredeyse diyorum, c¢unkl eksiksiz
olmasi icin yolunuzdaki bir baska o6nemli
engel olan Psikolojik Tersine Cevrilmeyi ele
almahyim. Onemini vurgulamak igin, bu el
kitabinin énceki béliminde PTC'ye bultlin bir
kismi ayirdim. Bagimliliklari 6nemli sekilde
icerdiginden su anda tekrar okumanizi
isteyecegim.

PTC'nin kendini sabote etmenin nedeni
oldujunu  hatirlayiniz.  Insanlarin  kendi
gabalarini engellemeleri ve kendi en iyi
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¢ikarlarina ters bir sekilde davranmalar bu
nedenledir.
BUtin bagimhlar, kendi bagimlilik yaratici

davraniglarinin onlari yanlis y6ne dogru
gétardagana  bilirler.  Bir g¢odu defalarca
bunun Ustesinden gelmeye c¢alisir ve bir
ilerleme kaydetmis olsalar bile 6nceki
davranislarina geri  dbénerek kendilerini
bozguna udratirlar. Bu, PTC'nin klasik bir

ornedidir.

Butliin badimhhk vyaratict davraniglarin
%90'iInda PTC meydana gelmektedir. Bu
nedenle bagimliliklari arkamizda birakmayi.bu

kadar gl¢ goriyoruz. Enerji sistemimiz
polaritesini dedistirmekte ve iyi yondeki
cabalarimiza karsi gizli bir sekilde

calismaktadir.

Ayrica, bu nedenle badimhlk yaratic
tutkulari  yok edemiyoruz. ve badimhhk
yaratici davranisimizi birakmayi glic

buluyoruz. Bunun biraz garip gorindiguni
biliyorum, ama bu silrekli olarak meydana
gelmektedir. Defalarca bir  bagimlihidi
arkanizda birakmada basarisiz olduysaniz,
PTC'nin en o6nemli etken oldugunu garanti
edebilirim.

Etkili ‘olabilmek igin, hem acil tutkulari
hem de Psikolojik Tersine Cevrilmeyi yok
etmeliyiz. Bizim aracimiz Temel Regete
olacaktir. PTC igin yerlesik bir dizeltme olan
Dlzeni icermesi nedeniyle gérevimize tam
olarak uymaktadir.

Bagimlilhik nasil belirlenir

Bu apacik ortadadir. Sadece Temel
Receteyi bagimlida yoneltin ve giin boyunca
tekrar edin. Bagimliliga neden olan endiseleri
azaltmaya vyardimc olacak ve Psikolojik
Tersine Cevrilmeleri dlizeltecektir.

Ancak, Duzenin PTC'yi kalici olarak yok
etmedigini hatirlamaliyiz. PTC genellikle geri
gelir ve badimliliklar durumunda bu daha
siktir.

Bu ylzden &6nemlidir... Temel Receteyi
ginde en az 15 kez uygulamaniz
gerekecektir. Glinde 25 kez tavsiye edilir.

Bu, endisenizi ve bdylece tutkularinizi
disuk bir seviyede tutacak ve stlirekli olarak
PTC'nin gizli ama hasar verici etkilerini
yolunuzdan kaldiracaktir. Zamanla, PTC bir
sorun olarak yavas yavas yok olacak ve
azalacaktir.

Glnde 25 kez tavsiyesi, gin boyunca
vurus yapilacak sekilde araliklara
bolinmelidir. Bunu yapmak igin (1) size
animsatmak icin her yarim saatte bir sesli
uyari verecek bir saat alin veya (2)
asadidakiler gibi alisiimis glinlik rutinlerinizle
birlikte yapin...

Sabah uyandiginizda.
Gece yatada gittiginizde.



Her yemekten Once.

Banyoya her gidisinizde.

Arabaya her binisinizde veya inisinizde.
Telefonu her kapattiginizda.

Her oturusunuzda.

Her ayada kalkisinizda.

Evinize her girisinizde veya cikisinizda.
Bir giristen her gecisinizde.

insanlarin farkl rutinlere sahip oldugu ve
bunlarin bazilarinin sizin igin pratik olmadigi
bellidir. Size bir fikir vermek acisindan
siralanmiglardir. Kendi durumlariniz igin kendi
listenizi uyarlayin.

Kimi zaman kendinizi Temel Regetenin
yapillmasinin digerlerinin sizin akil saghginiz
hakkinda siphe duymasina neden olabilecegi
partiler veya restoranlar gibi sosyal
durumlarda bulursunuz. Bu durumda, izin
isteyin ve banyoya veya arabaniza ya da
rahat olan baska herhangi bir yere gidin.

Tutku nasil belirlenir

Yukarida verilenleri tam olarak
uygularsaniz, gin boyunca c¢ekilme veya
tutkunun yolunuza cok fazla gikmasi pek olasi
degdildir. Ancak, bunu yapacaksaniz, tutkular
azalana kadar bir veya daha faza tur Temel
Recete uygulamalisiniz. Bu, badimlilik igin
tavsiye edilen 25 tekrara ilavedir.

Endisenize neden olunan belirli
olaylarin belirlenmesi

Dikkatli bir sekilde takip ediyorsaniz
yukaridaki  rutin  size  bagimliliginizdan
kurtulmak icin yardim etmesi gerektiginden,
bagimhhk yaratici davranislarin
sakinlestiriimeye calistidi endiselerin
temelinde yatan belirli olaylar belirlemenizi
bitunlik agisindan istemekteyim.

GoOrinldse bakilirsa, bir g¢ok insan
bagimlilk yaratici davranisa dogrudan katkida
bulunan belirli olaylarin farkinda olmadidi icin
bu g6z korkutucu “bir siireg olabilir. Peki,
farkinda olmadan, EFT'yi nasil
uygulayabilirler? Ayrica, kisiye bagl olarak bu
belirli olaylara ait sonsuz bir liste olabilir.

Neyse. ki, EFT web sitesine yerlestirmis
oldugum bir ¢bzim var. Buna Kisisel Huzur
Prosediiri deniyor. Buradaki dederi
hayatinizda endise, bagimliik veya herhangi
bir cesit sinirlandirmaya neden olan bdtin
belirli olaylar sistematik olarak ¢dkertmektir.
Asadida incelemeniz igin Kisisel Huzur
Prosedliriiniin bir kopyasini bulacaksiniz.

Kisisel Huzur Prosediirii

Herkese merhaba,
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Sizin igin gobzler 6nline serecedim Kisisel
Huzur Prosedlri sadece bir “biraz daha
huzurlu hissetme” yolu dedildir. Dlzglin bir
bicimde anlasildidinda, bu teknik dlnya
Uzerindeki her insan igin iyilestirme merkezi
olmahdir. Dinyadaki butlin doktorlar,
terapistler, ruhsal danismanlar ve kisisel
performans koglar digerlerine ve kendilerine
yardim etmede bunu temel ara¢ olarak
kullaniyor olmalidir.

Esasinda, Kisisel Huzur Prosedtiri kisinin
yasamindaki bitin rahatsiz edici BELIRLI
OLAYLARIN bir listesinin yapilmasini. ve
etkilerinin yok edilmesi igin sistematik olarak
EFT'nin uygulanmasini igerir. Bunun dikkatli
bir sekilde yapilmasiyla, bltin" olumsuz
adaclar duygusal ormanlarimizdan cekip
cikartir ve bdylece duygusal ve fiziksel
rahatsizliklarimizin en énemli nedenlerini yok
ederiz. Bu elbette her birubireyi gicli bir
sekilde dinya huzuruna katkida bulunan
kisisel huzura dogru yonlendirir.

Asadida bazi kullanimlarini bulacaksiniz...

1. Bir <doktor veya terapistle vyapilan
seanslarin arasinda bir “ev &devi” olarak.
Bunun iyilestirme sirecini hizlandirmasi ve
derinlestirmesi kesindir.

2. Bir é6mur boyu birikmis olan duygusal
dokuntlyl toplayip atmak igin bir glnlik
prosedir olarak. Bu 6z imgeyi gelistirecek,
kendinden sliphe etmeyi azaltacak ve derin
bir 6zglrlik hissi saglayacaktir.

3. Onemli bir hastaligin blyik bir
yardimcisini yok etmek (zere bir arag olarak
(tek neden dedilse). Kisinin belirli olaylar
arasinda bir hastalik olarak gérinen oOfkeler,
korkular ve travmalar vardir. Bunlarin
hepsinin belirlenmesiyle, hastaliktan sorumlu
olan bu seyleri 6rtmeniz olasidir.

4. Ana sorunlan bulmak igin faydah bir
yedek olarak. Butin belirli sorunlan etkisiz

hale getirirseniz, otomatik olarak ana
sorunlari da buna dahil edeceksiniz.

5. Bir slirekli rahatlama araci olarak.

6. Miumkin olani gOstermek (zere

digerlerine 6rnek olmak igin.

Bu basit kavram biutin iyilestirme alanini
degistirmelidir. Bunu bir cimle olarak ifade
edebilirim.

Duygusal ve fiziksel sorunlarimizin bir
codguna, blylk bir kisminin EFT ile kolaylikla
idare edilebildigi ¢ozilmemis belirli olaylar
neden olur veya katkida bulunur.



Sadece bir mihendis igin higte koti dedil.
Batln iyilestirme pratisyenleri ve hastalar
tarafindan benimsenirse, bu cimlenin (1)
maliyetlerimizi ylksek derecede dlgsirlrken
(2) sasirtic bir sekilde iyilesme oranlarimizi
arttirmasi muhtemeldir.

Lutfen bu daslincenin  tibbi  model
tarafindan ileri slrllenler gibi kimyasal
nedenlere 6nem vermedidine dikkat ediniz.
Bu nedenle ilaglarin ve didger kimyasal
sollisyonlarin kotl bir sekilde basarisiz oldugu
hastalarda defalarca gelisme gérdim.

Ancak, o ilaglarin, diizgliin beslenmenin ve
benzerinin yeri olmadigi anlamina
gelmemelidir. Cogunlukla hayati bir 6neme
sahip olabilirler. Bununla birlikte,
deneyimlerime gbre, g¢Ozulmemis belirli
olaylarimizin hastaligin temel nedeni olmasi
diger seylere gére daha yakindir. Bu ylizden
asll dikkatimizi onlara vermemiz gerekir.

Ne kadar acik! Deneyimli EFT
uygulayicilari, zihinsel duvarlarimizdan
olumsuz belirli olaylan c¢ikartip atmada

EFT'nin yetenedinin farkindadirlar. Burasi en
ylksek basari oranlarinin ortaya giktigi yerdir.
Ancak, bugline kadar cabalarimizi fobi, bas
agrisi veya travmatik olay gibi belirli bir
rahatsizligin temelinde yatan bu olumsuz
belirli olaylara odakladik. Bu iyidir, gok iyidir
ve bunu yapmaya devam etmeliyiz. Diger
yandan, neden EFT'yi birkac tanesi asadida
verilmis olan daha genellestiriimis, ama
oldukga 6nemli sorunlarin arkasinda bulunan
diger BUTUN belirli olaylar igin
kullanmiyoruz...

0z imge

Endise

Depresyon

Surekli uykusuzluk
Bagimliliklar

ictepiler

Terk edilmislik duygulari

Belirli olaylarinizdan duygusal cantayi
cikardiginizda  elbette sisteminizin miicadele
etmesi ‘gereken c¢ok daha az i¢ catismaya
sahip. olursunuz. Daha az i¢ gatisma daha
yuksek bir kisisel huzur seviyesine ve daha az
duygusal ve fiziksel aciya donlslr. Bir cogu
icin, "bu prosedirin diger yontemlerin yanina
bile yaklasamadigi bir 6mir boyu sliren
sorunlarin ~ tam olarak kesilmesi ile
sonuglanmasi muhtemel  olacaktir. Bir
paragrafta huzur igin bu nasil?

Aynisi  fiziksel rahatsizliklar igin de
gecerlidir. Burada bas adrilar, solunum
glglukleri ve sindirim glgliklerinden AIDS,
MS ve kansere kadar her seyden so6z
ediyorum. Fiziksel hastaliklarimizin
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¢ozilmeyen ofkeler, travmalar, sugluluk
duygusu, keder ve benzeri seyler tarafindan
neden olundugu veya katkida bulunuldugu
giderek daha fazla kabul edilmektedir.
Gegmis  vyillarda doktorlarla bir  ¢ok
tartismalarim oldu ve bir g¢odu duygusal
catismayi ciddi hastaliklarin en édnemli nedeni
olarak tekrarladi. Ancak, su ana kadar bu
saglik haydutlarini yok etmek icin etkili bir
yéntem olmadi. Bunlar ilaglarla gizleyebiliriz,
ama gercgek tedavilerin bulunmasi gugtdr.
Neyse ki, EFT ve bir cok kuzeni artik hastanin
yerine hastaliin temel nedenlerini 6ldiirmede
ciddi saglhk pratisyenlerine yardimc .olacak
kolay ve zarif araglar sunmaktadir.

Burada paylastigim sey ne“kaliteli EFT
editimi icin bir yedek ne de .uzman EFT

pratisyenlerinin kaliteli yardimina bir
yedektir. Aksine, diizgin olarak
uygulandiginda cok cesitli iyilesmeler

sadlayabilecek bir aractir (kaliteli egitim veya
kaliteli yardim etkinligine katkida
bulunacaktir). Basitligi ve cok genis kapsaml
etkinligi, en zor “sorunlar igin bile yardim
arayan Kisiler igin zorunlu bir yontem adayi
olmasini ‘saglar. Bunun cesur bir ifade
oldugunu biliyorum, ama on yili agskin stredir
bunun icerisindeyim ve  bu ifadenin
sOylenmesinin kolay oldugunu goésteren cok
cesitli sorunlarda cok fazla etkileyici sonuglar
gérdim.

Buradaki yodntem basittir (EFT'yi nasil
uygulayacadinizi bildiginizi varsaylyorum)...

1. Hatirlayabildiginiz bitlin rahatsiz edici
belirli olaylarin bir listesini yapin.
Yapamiyorsaniz, en azindan 50 tanesini
cikartin, aksi takdirde bir baska gezegende
yasiyor olmalisiniz. Bir gok insan ylzlercesini
bulacaktir.

2. Listenizi hazirlarken, bazi olaylarin o
anda rahatsizlida neden olmadigini
gorebilirsiniz. Bu normaldir. Yine de bunlari
listeye dahil edin. Bunlan hatiriyor olmaniz
gercedi ¢bzUm icin bir ihtiyag oldugu
izlenimini birakir.

3. Her bir belirli olaya bir mini filmmis
gibi bir baslik verin. Ornekler: Babam
mutfakta bana vurdu - Suzie'nin sandvigini
caldim - Neredeyse Biylik Kanyon’da kayip
disiyordum - O konusmay! yaptigimda
Uglinct sinif arkadaslarim benimle alay etti -
Annem beni 2 glin tuvalete kilitledi - Bayan
Adams bana aptal oldugumu soyledi.

4. Liste tamamlandiginda, olumsuzluk
ormaninizdan en blylk kizilagaclar cikartin
ve bunlara gilene veya “bunlar hakkinda
artik dlstnemiyorum” diyene kadar her
birine EFT uygulayin. Ortaya gikabilecek bakis



acilarinin farkinda olun ve bunlari olumsuzluk
ormaninizdaki ayr adaclar olarak duslnun.
Her birine bu gsekilde EFT'yi uygulayin.
Cozulene kadar her bir olaya devam
ettiginizden emin olun.

Belirli bir filmde 0-10 yodunluk seviyesini
elde edemezseniz, bunu bastirn ve
dusinebildiginiz her agcidan buna 10 tam tur
EFT uygulayin. Bu size ¢6zmek igin ylksek bir
olaslilik saglar.

Blylk kizilagaglar yok olduktan sonra, bir
sonraki biyik adaclara gegin.

5. 3 ay boyunca glinde en az bir tercihen
ug, film (belirli olay) yapin. Gliinde sadece bir
dakika strer. Bu hizla 3 ay igerisinde 90 -
270 kadar belirli olayr ¢bzmus olacaksiniz.
Ardindan  vicudunuzun nasil daha iyi
hissettigini fark edin. “Uziilme esiginizin” nasil
daha dusik  olduguna  dikkat edin.
Iliskilerinizin ne kadar iyi olduguna ve terapi
tarzi  sorunlarinizin  kag tanesinin  artik
olmadigina dikkat edin. Bu belirli olaylarin bir
kismini yeniden tekrarlayin ve daha dnceden
yogun olan bu olaylarin nasil higbir seye
doénustlklerini gérin. Kan basinci, nabiz ve
solunum kabiliyetinizdeki gelismelere dikkat
edin.

Bunlarn bilingli olarak fark etmenizi
istiyorum, glinkG bunu yapmazsaniz gegirmis
oldugunuz kaliteli iyilesme fark

edemeyecediniz kadar gizli kahr. “O kadar
sorun degildi” diyerek bunu kafanizdan “bile
cikartabilirsiniz. EFT'de bu defalarca meydana
gelir ve bu yizden bunun farkina varmanizi
istiyorum.

6. Ilac tedavisi gériiyorsaniz, bunlara
devam etmeme istedi duyabilirsiniz. Bunu
SADECE nitelikli bir doktorun tavsiyesiyle

yapin.
Kisisel = Huzur. ' Prosedurinin dinya
capinda bir rutin.olmasi benim umudumdur.
Glnde sadece birkag dakika okul
performansi, . iliskiler, saghk ve yasam
kalitemizde muazzam bir farklhihk
yaratacaktir.  Ancak, dlslinceyi pratige
koymadiginiz slrece bunlar anlamsiz
kelimelerdir.
Herkese Kisisel Huzur, Gary
Ne beklemeli
Yukarida tarif edildigi sekilde EFT'yi
uyguladiginizda, birinci glnde tutkulariniz
garpici  bir sekilde azalmali ve sonraki
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giinlerde daha yumusamali ve daha az
siklasmalidir. Sonug¢ olarak hicbir tutkuya
sahip olmamali ve igerilen bagimlliklar itici
gérinecektir. Ozgir olacaksiniz. Buna karsi
olan tutumunuz degisecek ve ilk olarak
bagimhlikta ne buldugunuzu merak
edeceksiniz.

Bunlar saglik isaretleridir. Bu noktaya
ulastiinizda, birkag gin daha “bunu Kkilit
altina almak” igin butin ginlik rutine devam
etmelisiniz.

Ancak, bagimhliktan kurtuldugunuzda
hala yeniden badimh olmaya aciksinizdir.
ileride istek uyandirabilecek seylerden
kacinilmasi  tavsiye edilir.  Bu, < b(tun
bagimliliktan kurtulmalar igin gecerlidir.

Sorular ve Cevaplar

S. Bagimhhgimdan kurtulmam ne
kadar siirecek? Bu cok farkhlik gosterir.
Deneyimlerime gore, gikolata, kahve, alkolsiz
icecekler ve gesitlii gidalar gibi nispeten daha
yumusak maddelere olan bagimlilik genellikle
birkac glin igerisinde geger. Bagimlh igin itici
gelmeye baslarlar. / Kisa bir zaman 6&nce
alkolsliz igecekler, domuz pastirmasi, sodgan
halkalari, c¢ikolata, vyapiskan sekerler ve
kizarmis patateslere karsi bagimhhgi olan bir
bayanin her bir madde igin bir veya iki kisa
Temel Recete gezintisiyle Ustesinden
gelmesine yardim ettim. Artik bunlara
6zenmiyor. Elbette dider insanlar daha da
uzun surebilir.

Sigara, alkol, kokain vs. gibi guiclu
maddelere olan badimliliklar genellikle daha
uzun sirer, belki bir veya iki hafta. Uzun
yillar stren alkol bagimhhgi olan bir adamin
bagimhhdini 3 veya 4 kisa Temel Recgete
gezintisiyle yok ettim. Bu sonug¢ nadir
dedildir, ama sizin igin tahmin edebilecegim
bir sey dedildir.

Burada kati veya hizli kurallar yoktur.
Bittigi zaman biter ve bunun ne zaman
oldugunu bilirsiniz, clunkl artlk o maddeyi
istemeyeceksiniz. Cekilme semptomlari gok
disuk olmalidir.

S. Temel Regetede ayni kisa
gezintiyle birden fazla bagimhhg:
belirleyebilir miyim? Hayir, her seferinde
sadece bir bagimhhgi belirleyebilirsiniz. Temel
Regete icerisinde ayni kisa gezintide iki veya
daha fazla bagimlihdi birlestirmeyin. Her bir
bagimlilik igin ayr bir kisa gezinti kullanin.

Ancak, dikkatli bir sekilde takip edilen bir
bagimhligin  diger badimhhklari da yok
ettiginde sasirmayin. Vurusun bir endiseye bir
sakinlestirici olarak higcbir seye gerek
olmayacak sekilde dismesi nedeniyle bu
bazen olabilir. Bu nispeten keyifli fenomeni
tahmin etmek igin bir yol yoktur, ama
meydana gelir.



S. Kilo verme konusunda EFT nasil
yardimcr olur? Kilo vermek istiyorsaniz,
temel nedeni belirlemelisiniz. Ve bu neden,
diger badimliliklarda oldugu gibi, endise
tarafindan neden olunan gidaya karsi olan
bagimhhktir.  Ashinda, Amerika'daki  bir
numaral bagimliik yaraticc madde gidadir.
Tatln, alkol vs.ye benzer bir sekilde endiseyi
gecici olarak gizler. Aslinda ac¢ olmadiginiz
zaman buzdolabina kag kere akin ettiniz?
Bunu neden yaptiniz? Bir endise duygusunu
gizlemek icin mi? Bunu endise olarak
adlandirmayabilirsiniz. Bunu bir sikinti veya
“sinirden yemek” olarak adlandirabilirsiniz,
ama yine de bu bir endise gesididir.

Gidaya veya diger madde veya
davraniglara bagimhliga neden olan endise bir
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¢ok vyerden gelebilir. Ailedeki veya s
yerindeki bir gerginlikten gelebilir veya sévgu
dolu cocukluk deneyimleri ya da travmatik
anilardan gelebilir.

Kilo vermek igin, asiri yeme davranisina
neden olan endiseyi yok etmelisiniz. EFT'den
baska kullanilacak daha iyi bir arac var mi?
Yukarida anlatilmis olan Kisisel Huzur
Prosediiriine ek olarak, temelde yatan endise
azalacak sekilde asiri yeme davranisiniz igin
glinde 25 kere israrh bir sekilde Temel
Regeteyi uygulayin. Bunu ortaya ciktiklarinda
gereksiz gida tutkularini azaltmak igin tekrar
kullanin (Bu turtayi cok istesem de...) ve
zamanla gida badimhhdinizin  nedeni ‘e
béylece fazla kilo durumunuz yok olacaktir.



Fiziksel Iyilestirme Icin EFT’nin Kullanimi

Zihin-vicut iliskisinin mevcudiyeti
hakkinda EFT’den daha acik bir kanit yoktur.
Su ana kadar bir gok seviyede sasirtici fiziksel

iyilesmeye sahitlik ettiniz ve umarim
yasadiniz.

Asadida kismi veya tam basariyla EFT
tarafindan belirlenmis olan fiziksel

rahatsizliklarin bir baslangig listesi vardir:

Bas agrilari, sirt agrisi, boyunda ve
omuzlarda sertlik, eklem agrilari, kanser,
kronik yorgunluk sendromu, deri veremi,
iilserli kolit, psoriyazis, astik, alerjiler,
kasintili gozler, viicut yaralari, dokiintiiler,
uykusuzluk, kabizlik, irritabl bagirsak
sendromu, gériis, kas sikiligi, ari sokmalari,
idrar sorunlari, sabah bulantisi;, PMS, cinsel
islevsizlik, terleme, zayif koordinasyon, karpal
tiinel sendromu, mafsal iltihabi, parmaklarda
hissizlik, mide agrilari, dis agrilari, titreme,
coklu deri sertlesmesi.

Bunlardan daha gok vardir. Tam bir liste
bundan birkag kat uzundur.

Her seyin iizerinde deneyin
EFT'yi bana sunulan butun fiziksel
rahatsizliklarda kullandim ve defalarca
sasirtict sonuglar elde ettim. %100 basan
elde etmedim (zaten kim eder), ama EFT
genellikle hicbir seyin ise yaramadidi

durumlarda irkiltici bir rahatlama sagladi.
Iyilestirme bilimlerinin genis capta‘careler
gelistirdigi insanin basina gelen binlerce
fiziksel rahatsizlik vardir. Bu gareler ilaglar ve
cerrahiden zihinsel betimle orucuna kadar
degismektedir. Kimi zaman insanlarin bazilari
icin sonug vermektedirler. < Ancak, higbiri
batin insanlar icin her zaman ise
yaramamaktadir. Deneyimlerime gbére, EFT
her iyilestiricinin ¢antasina koymasi gerektigi
kadar ise yaramaktadir. Ve bir adim ileriye
gececedim. Bir wiyilestiricinin  kullandigi ilk

araglardan biri olmasi gerektigini
disuniyorum. Iste nedenleri:
Semptomlardan kurtulma genellikle
anidir.
Hicbir seyin ise yaramadidi yerlerde

genellikle ise yarar.
Uygulanmasi kolaydir.
Cok az zaman alir.
Aliskanhk yaratmaz.

Diger iyilestirme  tekniklerinin bu
iddialarda bulunup bulunamayacagini
bilemiyorum. Siz? Yine de, EFT tibbin veya
diger iyilestirme uygulamalarinin  yerini
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almaz. Didger iyilestirme
birlikte calismak en iyisidir.

EFT'nin fiziksel iyilesme alaninin en iyileri
arasinda gbze carpan bir yere sahip olmasi
inkar edilemez. En dikkatsiz gdzlemci bile
sonuglari blylk bir saygiyla karsilamahdir.

pratisyenleriyle

Ancak belirgin olan soru neden ise
yaradididir.

Asill tasarimi duygusal sorunlari
belirlemekse, neden ayni sureg fiziksel

sorunlarda bu kadar gbze garpan_bir sekilde
ise yaranmaktadir?  lyilestirme . bilimini
gevreleyen bir c¢ok gizem vardir ve bu
nedenle bu alandaki arastirmalar sonu
olmayan bir strectir. EFT bir istisna degildir.

Vicutta kanin dizgin “akisinin  kisinin
fiziksel saglidi igin hayati bir 6nem tasimasi
gibi, vicudun enerji sisteminin dizgln akisi
da hayati bir 6nem tasir. Bu ylzden, bunun
EFT ile dengelenmesi fiziksel iyilesmeyi
desteklemelidir.

Olumsuz duygularin fiziksel rahatsizliklara
katkida bulundugu inkar edilemez. EFT'nin bu
olumsuz. _duygulari etkisiz hale getirdigi
kapsamda, fiziksel semptomlarin azaldigi
gorilmektedir.

Sorular ve cevaplar

S. Kurtulmak ne kadar siirecektir?
Bunun kati veya hizli bir kural yoktur.
Semptomlar genellikle birkag dakika
icerisinde yok olsalar da birkag saatlik bir
gecikmis tepki vardir. Temelde vyatan
hastaliktan kurtulmak glnler, haftalar veya
aylar sirebilir. Bu ylzden israrci olun. Ve
doktorunuza danistiginizdan emin olun. Bir
cok insan iyilesme gergeklestiginden ilag
tedavisine devam etmemeyi ister. Bu sadece
doktorunuzun rehberliginde yapiimalidir.

S. Bir kerede birden fazla semptomu
belirleyebilir miyim? Hayir. Temel Regeteyi
her semptomda bagimsiz olarak kullanin. En
siddetli semptomla baglayin ve siddet sirasina
gére devam edin. Bir semptom (zerinde
galismanin diderlerinden kurtulma saglamasi
durumunda sasirmayin. Bu sikca meydana
gelir.

S. EFT'den uzun siireli, siddetli
hastaliklar konusunda gergcekten sonug
beklemeli miyim? Geleneksel bilgeligin bir
¢ok wuzun slreli hastaligin kisinin saghk
profilinin kahci demirbasi oldugunu ileri
stirdiglntn oldukgca farkindayim. Bundan
dolayi, enerji sistemine yontemli bir sekilde
vurarak bunlarin oldukca azalacadi veya yok
edilecegini ileri strmek radikal olur.
Karsilastigim neredeyse herkesin inanglarinin



disinda bir sey. Ancak, bunun bir gok irkiltici
ornedini sahsen gordim ve bunlan size
bildirmezsem ihmalkar davranmis olurum.

S. Temel Regeteyi sorunuma ne
siklikla uygulamaliyim? Bas agrilari, agri,
mide bozulmasi vs. gibi semptomlar igin
Temel Recgeteyi ne zaman rahatlamak
isterseniz o zaman kullanin. Temelde yatan
hastalik icin, sonuglar sizi tatmin edene kadar
ginde 10 kere yapilmalidir. Temel Regete ile
glinlik 10 kisa gezinti gine daditilmalidir.
Bunun yapmanin iyi bir yolu, bunu gunlik
aliskanliklariniza badlayarak bir aliskanlk
seklinde yapmanizdir; érnedin:

Sabah uyandiginizda

Gece yatada gittiginizde
Her yemekten hemen 6nce
Banyoyu her kullandiginizda

Ayrica, EFT'nin fiziksel rahatsizliga neden
olabilecek bitlin belirli olaylara kullanmak
Onemlidir.  Kisisel Huzur Prosedurinin
kullanilmasi da yardimci olacaktir.

S. Cesitli fiziksel rahatsizliklarla olan

deneyimlerinizden bazilari anlatabilir
misiniz? Asadida siralanan  6rneklerin,
EFT2nin belirleyebilecedi olasi
rahatsizliklardan sadece ufak bir boélim
oldugunu hatirlayiniz.

Sirt agrisi

Sirtlarinda énemli hasarlara neden olan ve
adrilarinin nedeni rontgenlerinde agik olan bir
cok kisi tanidim. Yine de, EFT'nin birkag dakika
uygulanmasinin ardindan adrilari sasirtici bir
sekilde yok oldu.

Bu, kaslarda gerginligin ortaya cikmasi ve
bunun eklemlerimizde anormal® zorlamalar
yapilmasi gerektirdigini fark edene kadar
anlamli gelmeyebilir. EFT ile kastaki gerginligin
azaltiimasi boylece eklemlerdeki gereksiz
gerginligi azaltir. Sonuc daha'az agridir. Bugline
kadar azalttigim sirt agrisinin sayisini unuttum.
Bazi agrilar tamamen yok olur ve hic geri
gelmezken, bazilari¢agriyi® uzak tutmak igin
gunlik bir vurug rutini gerektirir.

Bas_agrilari ve mide agrilari
Bu semptomlara iliskin olarak sahitlik
ettigim _vakalarin en az %90 Inin iyi tepki
verdigini tahmin etmekteyim. Bir codu, Temel
Receteyi kullanarak birkag dakika igerisinde
tamamen yok olmustur.

Karpal tiinel sendromu
Karpal tinel bilek agrisi 7’de olan Anne’le
bir aksam is yemedi yiyorduk. Temel Receteyi 2
dakikadan az uyguladiktan sonra agri tamamen
yok oldu ve gorlismemizin sonuna kadar geri

gelmedi.
Baska higbir sey ona bu rahatlamayi
saglamadigi icin elbette sasirdi. Yollarimiz

bundan sonra bir daha kesismedi, bu ylzden ne
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kadar slire devam ettigini bilemiyorum. Bu,
sorunun tekrar geri gelme ediliminde oldugu ve

ilave vurusun gerekli olabilecedi cesitte bir
sorundur.
Psoriyazis
Donna’nin psoriyazisi ayakkabilarini

giymekte giicliik gektirecek kadar kétiydu. ilag
tedavisi yardimci olmuyordu. Birkag gln
boyunca dlizenli olarak vurus uyguladi ve %90
iyilesme sagladi.

Alerjiler
Bunlar genellikle iyi tepki verirler. Bir~gok
insanin sinds akintisi, kasintil gézler, hapsirma

ve didger alerjiyle ilgili semptomlar yok
ettiklerini gordim.
Kabizhik
Sonuglar burada cok farklihk
gostermektedir, ama deneyimlerime gore
genellikle basar elde edilir. /Kisi bir vurus
seansinda ani ve kalic iyilesme sadlar.

Digerlerinin yillar stiren kabizligin azalmasi igin
birkag hafta boyunca gunlik olarak vurus
uygulamasi gerekir.

Lutfen fiziksel rahatsizliginizdan her zaman
hemen kurtulamayacaginiz ve kimi zaman
vurusun ise‘yaramiyor olabilecedini hatirlayiniz.
Sabirli’ ve israrci olun. Tek harcadidiniz sey
zamandir. Buna devam ederseniz sans sizin
yaninizda olacaktir. Bu sadece kabizlik igin dedgil
bitun rahatsizliklar igin gegerlidir.

Gorius

EFT ile en azinda gegcici bile olsa goruslerini
diizelten bir ¢ok insan gérdiim. Insanlar benimle
sahneye c¢ikar, goris igin Temel Regeteyi
uygular ve ardindan daha net bir goéris bildirir.
Bunu devam ettirmedim ve bu nedenle kalici
degisiklikler sdyleyemiyorum. Ancak, kalici
dizelmenin Israrcl olundugunda
saglanabilecedini tahmin ediyorum.

Mafsal iltihabi

Mafsalla ilgili agri genellikle Temel Regeteyle
azaltihr. Bunu bir ¢ok kez gdérdim. Ancak,
temelde yatan durum ylzinden geri dénebilir.
Bu ylzden, semptomlari ve temelinde yatan
hastaligi belirlemelisiniz.

EFT ile mafsal iltihabini geri gevirebilir ve
sonsuza kadar kurtulabilir misiniz? Bunu
bilmiyorum, ginkl edindigim bilgilere gore bu
amaclar dogrultusunda hi¢ kimse bu teknikleri
israrli bir sekilde kullanmamistir. Geleneksel
bilgelik bize mafsal iltihabinin geri gevrilemez
oldugunu soylemektedir. Tedavi edilemez.
Sadece yakalanabilir.

Ancak, 1986 yilinda bana mafsal iltihabi
teshisi kondu ve bugline kadar higbir izini
gérmedim. O an EFT’yi kullanmadim, glnki
daha  bilmiyordum. Orug ve beslenme
bicimimde, yasam tarzimda ve zihnimde
dedisikliklerin bir sonucu olarak kaldi. EFT’nin
tedavimi hizlandirabilecegine ikna oldum.



0z Iimgeyi Gelistirmek Icin EFT'nin Kullanimi

Zayif bir 6z imgenin nedeni

“Zayif 6z imge” terimi genellikle birinin
kendi hakkindaki olumsuz disiincesinden s6z
eder. Konunun yetkilileri bunun igin ne tam
bir tanim gelistirmis ne de tam nedenini
saptamiglardir. Bundan dolayl, bunu ele
almanin kabul edilen bir yolu yoktur.

Aksine, EFT bu yaklasimda daha hassastir
ve tam nedenini saptamistir. Su sekildedir:

Zayif 6z imgenin nedeni Kisinin kendi
hakkindaki olumsuz duygularinin bir
birikimidir.

Bu aciktir ve burada ifade edilmistir,
clinkl bu terimlerle EFT son derece sagduyu
gbstermektedir. Olumsuz duygulan yok
edebilirsek nedeni de yok ederiz. Ve neden
olmadan, zayif 6z imge yok olur gider.

Ve EFT'nin haricinde olumsuz duygulari
yok etmek igin bir arag var mi?

Zayif 6z imge dunyanin bir numaral
rahatsizligi olabilir. Neredeyse herkeste bir
derecesi bulundudu icin ¢ok yaygindir. Kendi
0z imgemiz genellikle kendimize olan glivenle
esdederdir.  Yapmacikhdimiz, durusumuz,
kelimelerimiz ve el ve kol hareketlerimizle
bunlari yayma edilimindeyiz ve digerleri de
bunlan isteyip istemedigimizi alirlar. Bundan
dolayi, isimiz, sosyal ve kisisel
performanslarimiz lzerinde énemli bir. etkiye
sahiptir.

Kimi zaman, ic dusincelerimizi
digerlerine ne gekilde yaydigimiza bagli
olarak isler, terfiler ve satislar. kazanilir veya
kaybedilir. Arkadasliklar ve romantik
karsilasmalar kendimiz hakkindaki
dusincelerimizi ne sekilde yansittigimiza
bagh olarak ilerler veya éliir. Oz imgemiz ne
kadar disikse, uzilmek o kadar kolay olur
ve Ofke, sucluluk, kiskanclik ve diger
duygusal tepkilerimiz o kadar yodun olur. Oz
imgemiz duslik oldugunda, bir yerde sikisip
kalma ediliminde oluruz. Yeni bir isi veya o
kotl . iliskiden c¢ikmayr veya yeni bir sey
denemeyi gdze almayiz. Yasamlarimizin bazi
kisimlari oldukga sénlk ve UzlcU olabilir.

Kisaca, 6z imgemiz duygusal gicimuizin
merkezidir. Yasamlarimizin kalitesi cogunlukla
buna baghdir.

Herhangi bir kitapginin kendine yardim
etme boliumuine gittiginizde 6z imge sorununa
cbzimlerle ilgili sayisiz kitap goreceksiniz.
Genelde, olumlu tutumlar vurgularlar ve

yasamin daha parlak yanina bakmak igin
egzersizler verirler. Zayifliklarinizdan ¢ok
glgli  yanlariniza  odaklanmanizi  tesvik

ederler ve bazilari da bunlar elde etmenize
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yardimci olmak igin hayalde canlandirmalar
ve dogrulamalari vurgularlar. Bunlarin hepsini
alkisliyorum.

Yardimci olan her seyin yanindayim ve bu
yaklasimlarin blylk bir kismi insanlara 6z
imgelerini gelistirmede yardimc olmaktadir.
Ancak sonuglar biraz eksiktir. Burada bir
gelisim var. Burada yeni bir tutum var. Bu
araglarla insanlar nadiren sinirin dtesine
gecerek 0z imgeyi garpici bir sekilde gelistirir.

Bu tekniklerin  bir codunun .eksik
olmasinin nedeni, 6z imgeye .neden olan
kendine duydugu slpheler ‘ve olumsuz
duygularin tamamini gok az etkisiz hale
getirmeleridir.  Aksine, (ylksek dozlarda
olguculukla bunlari kaplamay!
denemektedirler.

Bu elbette 6vgliye deder bir cabadir, ama
kisinin saptanan kendine duydugu slpheler
ve olumsuz duygular daha da inatgi olabilir.
Yasamdaki _yolculugunuz bir otobls gezintisi
gibiyse, bu_kendine duydudu sipheler ve
olumsuz duygular otobustintizdeki yolculardir.
Siz. direksiyondasiniz ve onlar da 06n
koltuklara- sahip olduklarini dislinen “arka
koltuk sirtculeri”nizdir. Geleneksel yontemler
bunlari ¢ok fazla kimildatamayacaktir.

EFT bu soruna carpicli, sinirin o6tesinde

degisikliklerin  meydana geldigi bir yeni
yaklasim sunmaktadir. Bu tekniklerle
degistirilen bir ok insan goérdim.

Yapmacikliklari, duruslari, kelimeleri ve el ve
kol hareketleri daha olumlu, kendine glivenen

bir  kisiyi  yansitacak sekilde dedisti.
Arkadaslan ve is arkadaslan gbézleri 6ninde
gelisen bu kisi igin “yeni biri” yorumunu
yaparlar.

Geleneksel yontemlerin yapmis oldugu
gibi yeni tutumlarnn ve bakis acilarini
yerlestirmek yerine, EFT etkin bir sekilde
kisiyi kendine duydugu suphelerden ve
olumsuz duygulardan 6zglir kilar. Bu
istenmeyen yolculari on koltuktaki

yerlerinden kaldirir ve otoblisten asadi atar.
Otobdusten atildiklarinda, zayif 6z imgeye artik
katkida bulunamazlar.

Zayif 6z imgeyi olusturan kendine
duyulan stpheler ve olumsuz duygular,
EFT'nin ele almak Uzere tasarlanmis oldugu

“olumsuz duygularin” bir bigimidir. EFT’'nin
lzerine kurulu oldugu bulus ifadesini
hatirlayin:

"Bltin  olumsuz  duygularin  nedeni

viicudun enerji sisteminin bozulmasidir.”

Bunu akilda tutarak, 6z imgenizi
gelistirme slreci basittir. Sadece sahip
oldugunuz her olumsuz duyguya Temel



Recgeteyi uygulayin. Tek tek giderler ve bunlar
gittikce olumlu ve olumsuz dlslnceleriniz
arasindaki denge kaginilmaz bir sekilde
olumluya dodgru doner. Yenileyici ve
kendinden emin yeni 6z imge ylzeye cikar.
Bagaj otoblsiintizden atilmistir.

Bu, daha 0©nceden bahsedilmis olan
Kisisel Huzur Prosedirini kullanmak igin
mukemmel bir yerdir. Saglikli bir 6z imgeyi
istila eden butin bu olumsuz belirli olaylar
otomatik olarak belirler.

Orman ve agaclar metaforu

iste bu kavrami daha fazla anlamaniza

yardimcr olacak bir metafor. Olumsuz
duygularinizin veya belirli olaylarinizin bir
olumsuz 6z imge ormanindaki adaglar
oldugunu distnun. Gecgmisteki geri

gevrilmelerinizin,
basarisizliklarinizin,
sugluluklarinizin  vs. yansimalari olabilirler.
Ylzlercesi olabilir ve bir cangilla benzer
sekilde cok kalin olabilirler.

0Oz imge ormaninizda 100 tane hastalikli
adac oldugunu varsayalim. EFT ile etkisiz hale
getirerek bir tanesini keserseniz geriye 99
tane kalir. O bir adgac ortadan kaldirarak
dikkate deder ve takdir edilir bir duygusal
rahatlama vyasarken, 06z imge ormaniniza
henlz cok fazla giris yapmadiniz.

Yontemsel olarak her glin bir adac
kesseniz ne olur? Yavas yavas ormandaki
adaclar azalir. Igerisinde hareket edecek bir
alana sahip olursunuz ve oturmak icin daha
serbest bir yer olur.

Sonug olarak, EFT’'nin israrli kullanimiyla
biatun adaglar yok olur ve yerlerine sizin icin
cgok daha duygusal bir bosluk saglanir. Orman
veya cangil yok oldujunda ve yeniw6z imge
ortaya ciktiginda dinya daha‘farkh gorinr.

iskencelerinizin,
korkularinizin

Genellestirme

Neyse ki sonug almak icin 100 adaci
birden kesmenize gerek yok. Bunun nedeni,
belirli gesitte birkag olumsuz duygunun etkisiz
hale getirilmesi igin EFT’'nin kullaniimasinin
ayni cesitteki geri kalan olumsuz duygulari
genellestirme egiliminde olacadidir.

Ornegin, “sévgl dolu deneyimler” olarak
bilinen. 10 adaclik bir kimenin oldudu bir
ormanda oldugunuzu varsayin. Bu kiimedeki
en buyuk (en yodgun) adaclan ilk olarak alin
ve EFT ile kesin. 3 veya 4 tanesini
kestiginizde, genellikle geri kalan 6 veya 7
tanenin kendiliginden distuguni
goreceksiniz. Bazi adaglar icin  enerji
sisteminin dengelenmesi ayni cesitte diger
adaglara da yayilr.

Bu genellestirme kavramini
“basarisizliklar” veya “geri gevrilmeler” olarak
adlandirilabilecek diger klUmelerde tekrar
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edebilirsiniz. Bu sekilde, 100 adaglik orman
yaklasik 30 agac keserek temizlenebilir.

Gozlemci olun

EFT ile 6z imgede dedisimler geleneksel
yontemlere oranla ¢cok daha hizli ve gok daha
glgli  bir sekilde gergeklesir. Ancak
dedisimler fobiler ve Gzliclt anilar kadar hizli
gerceklesmez. EFT sik bir sekilde 6z imge
degisikliklerinin tamamlanmasinin genellikle
haftalar suardaga anilan ele alir. Bunun
nedeni, 6z imgelerdeki dedisimlerin sayisiz
olumsuz duygunun (adgaglar) zaman alan tek
seferde yok edilmesinin sonucu olmasidir.

Oz imgenin tam olarak degdismesinin
genellikle haftalar slrecegini s6ylerken, bu
slire igerisinde hicbir sey ‘elmayacagini
sdylemiyorum. Aksine, ormandan cikartilan
her agag kisinin 6z imgesinde meydana gelen
bir degisikliktir. Ancak, “bu bir adacin
¢ikartilmasi ile meydana gelen ani duygusal
O0zglrlik genellikle gok daha blyik olan 6z
imge sorununda _hemen fark edilmez. Ancak,
bir cok agacin cikartilmasiyla meydana gelen
birikmeli degisiklik, ne oldugu hakkinda iyi bir
“gbzlemci” olursaniz fark edilebilirdir.

icinizde “'meydana gelen degisiklikler
asamall, gizli ve glgludlr. Degisikligin
meydana geldigini fark edemeyeceginiz kadar
dogal gérindirler. Sonug olarak,
arkadaslariniz  sizdeki dedisiklik hakkinda
yorumlar yapacak ve tartisiimaz bir kanit elde
edeceksiniz. Ancak, o ana kadar bir
“goézlemci” olmal ve kendinizi olan seylere
acmalisiniz.

Ornegdin, yakin zamanda olan bir geri
cevrilmeyi eskiden olanlara oranla ne kadar
normal karsiladiginizi fark edin. Nasil daha sik
bir sekilde konustugunuzu ve kendinize nasil
daha iyi baktidinizi go6zlemleyin. Kendi
konusmalarinizin  tonunun nasil  olumluya
dogru doéndugunu dinleyin. Daha glvenli bir
0z imge yayarken digerlerinin size karsi olan
tepkilerini izleyin.

O olmadan bir seylerin oldugu sonucuna
varamayacadiniz ve slirecten vazgececediniz
nedeniyle “gézlemci” olmak dnemlidir.

Nasil ilerlemeli

Buradaki yontem basittir. Kisisel Huzur
Prosediiriiniin temelidir. Sadece iki adim
vardir:

1. Akliniza gelen butine eski olumsuz
duygularin bir listesini yapin. Korku, geri
gevrilme, sucluluk, ofke, iskence, gb6zyasi
veya didger olumsuz duygulari ekleyin. En
blylkleri ve en kuglkleri ekleyin, ama en
blyulkler Gstte olsun. Bunun nedeni ilk olarak
onlan etkisiz hale getirecek olmanizdir. ilk
seferinde  hepsi  akliniza  gelmediginde



endiselenmeyin. Zaman igerisinde meydana
geldiklerinde listeye ekleyebilirsiniz.

2. Ardinda, her glin listenizden “bir agag
kesmek” igin Temel Regeteyi kullanin.
Olumsuz duygu (adag) kalmayana kadar
ginlik olarak bunu yapmaya devam edin.
Ilerlemenizi “gézlemlediginizden” emin olun.
Programiniz izin veriyorsa bunu glinde bir

kereden fazla vyapabilir ve seans basina
birden fazla agac kesebilirsiniz. Ancak, her bir
agact ayri olarak ele almalisiniz. Temel
Recgete ile ayni kisa gezinti sirasinda hepsini
bir araya toplamayin. Silreci uyguladiktan
birkagc glin sonra “blyuk adacglarin” artik
yasaminizda gozikmedigini fark edeceksiniz.
Bu tipik bir seydir ve igerisinde cok fazla
6zgulrlik vardir. Keyfini cikartin.

EFT Video ve Ses Kasetlerinin Ozeti
Not: EFT videolar: ve ses kasetleri buy el kitabinin gesitli béliimlerinde ele alinmistir.
Belirli bir kasete alinmis seansa basvurmak igin el kitabinin sayfalari arasinda gegcis
yapma sikiciligini ortadan kaldirmak icin burada bir kez daha 6zetlenmislerdir.

Kisim I Icin Videolar

Not: Aslinda, Kisim I'de Ug¢ video kaseti
vardi. Daha sonra, videolar maliyeti garpici
bir bicimde duslrerek CD’lere vyerlestirildi.
Bu, uzun video kasetler 1 ve 2'yi Videolar 1a,
1b, 2a ve 2b’ye ayirmay! gerektirdi. Video
kaseti 3’0 ayirmak gerekmiyordu.

Video 1a

Bu videoda Adrienne ve ben, her bir
vurus noktasini ve Temel Recgetenin her bir
adiminin nasil yapilacagini size gorsel olarak
gostererek bu el kitabini degerlendirmekteyiz.
Bu boliimde el kitabini daha ©Onceden
okumus oldugunuzu varsaymaktayiz.

Adrienne ve beni takip etmeniz ve btlin
bir dakikalik sireci ezberleyene kadar bu
bélimu gdzden gegirmeniz oldukga énemlidir.
Ezberlenildiginde sonsuza kadar sizindir.

Video 1b

Bu video, 6mur boyu yasadigi siddetli bir
su korkusunun Ustesinden gelmeye
calistigimiz Dave isimli hos bir beyefendi ile
bitliin Temel Regetenin tam bir gdsterimidir.
Bu bélimu calisin. Birkag kez seyredin. Bakis
acllarinin - ne  sekilde ele alinacagini
gosterdiginden mikemmel bir editici seanstir.

Video 2a

Bu' video, EFT'nin arkasindaki teorinin
aciklandigi ve daha sonra EFT'nin sahnedeki
iki gruba uygulandidi bir canli seminerin
6nemli anlarini icermektedir. Bir grup
korkulari ele alirken, diger grup adriyi ele
almaktadir.

Video 2b

Bu videoda size uygulama halinde EFT ile
daha fazla vaka hikayesi géstermekteyiz.
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**Larry: En gergin. anlarindan biri
olabilecek sekilde, San Francisco’nun
yodun trafiginde ufak bir arabanin arka
koltugunda otururken yogun
klostrofobinin (istesinden geldi.

**Pam: Bir cikolata bagimlisi artik
cikolata istemiyor.

**Becci: ‘Fare korkusu sadece fare
diistindtiglinde bile ellerinin terlemesine
neden oluyordu. Artik canli bir farenin
parmaklarini yalamasina izin veriyor ve
"Bunu yaptigima inanamiyorum. Bunu
yapityorum.” diyor.

**Stephen: 6 yasindaki bu erkek
cocuguna babasi tarafindan bu teknikler
ogretildi ve tirnaklarini yemeyi birakti.
**Adam: Bu, golf skorunu 14 vurug
azaltmak igin EFT'yi kullanan oglum.

**Cheryl: Seminerlerimizden birinde
cikageldi ve topluluk huzurunda

konusma korkusu igin benimle birlikte
EFT'yi nasil kullandidini anlatti. Asil
seansimiz bir yil 6nceydi ve o zamandan
beri korku duymuyordu.

**Jackie: 10 yil 6nce bir kaza gegirdi ve
bu kaza ylziinden omzunda siddetli bir
adgri olmadan kolunu birkag santimetre

yukari bile kaldiramiyordu. Sahnede
birkag dakika igerisinde sorunundan
tamamen iyilesme sadladi ve agn

duymadan kolunu kaldirabildi. Bu seans,
seminer sonrasinda bu “mucizeyi” ele
aldigimiz sohbeti géstermektedir.

**Cindy: Yukarida bahsedilen Jackie'de
oldugu gibi, Cindy’de 3 yil 6nce bir kaza
gegirmisti ve adri duymadan kolunu

kaldiramiyordu. Herhangi bir olumlu
sonuca ulasmadan sayisiz doktor ve
terapisti ziyaret etmisti. EFT ile birkag
dakika icerisinde hi¢c adn duymadan
kolunu  muimkin  oldugunca  yukar

kaldirabiliyordu.
**Veronica: Sigaraya karsi yuksek bir
arzuyla baslamakta ve daha sonra



tutkuyu gidermek igin EFT'yi
kullanmaktadir. Daha sonra babasi
tarafindan tecaviize ugramaya iliskin
kuvvetli  duygular gekti. Tamamen
izleyecek oldugunuz bu seansin ardindan
bu travmatik anidan tamamen kurtuldu.
**Norma: Disleksisi vardi ve
anlamadan 6nce yazili olan seyleri 4 veya
5 kez okumasi gerekiyordu. Birkag dakika
icerisinde bunun Ustesinden geldi ve
insanlara sesli okuma yapmasini
gerektiren yeni bir is buldu.

Video 3

Bu videonun bashdli "VA’da 6 Giin”dur
ve duygusal acidan o6zurli Vietham savasi
gazilerine yardimca  olmak lzere Los
Angeles'teki Gazi Bakimevi ziyaretimizin
onemli anlarini géstermektedir. Bu, EFT'yi en
blylk teste sokmaktadir, glinkli bu askerlerin
20 yili askin siredir cok az bir ilerlemeyle
veya higbir ilerleme kaydetmeden terapi
gormektedir. Duygusal yogunluklarinin birkag
dakika igerisinde kayboldugunu goreceksiniz.

Ofrenmekte oldugunuz seyin giciyle
ilgili daha bulylk bir referans yoktur. Bu
dokunakli bélimu el kitabinin baslangicindaki
“Acik Mektup” kismimda belirttim.

Kisim II icin

Video 1 - Genel Bakig

Bu kaset, Kisim I'in dnemli noktalarinin
Ozetlendigi ve Kisim II'de igerilen bir cok yeni
kavramin gozden gegcirildigi, Kisim I ve Kisim
II arasinda bir képraddar. Burada
mikemmellik engellerini, kestirmeleri ve
orman ve adaclar metaforunu tartismaktayiz.

Video 2 - Seyirci Ornekleri

Videolarin geri kalani iki adet 3 gunlik
seminerin yodun bir birlesimini kapsar. Bu
video-bu seminerlerin baslamasiyla yola gikar
vethem duygusal hem de fiziksel gok gesitli
sorunlari inceler ve EFT'nin genis kapsamli
gldcune dair paha bigilemez bir bakis agisi
saglar. Topluluk huzurunda konusma
korkusu, agorafobi, endise, migren bas
agrilar, fiziksel agri, ugcma korkusu,
depresyon, fibromiyalji, ve yiiksek kan
basinci gibi sorunlar ele alir.

Ayrica, Bulus Ifadesi asamasindan bir
tartisma ve Psikolojik Tersine Cevrilmeye ait

Onemli not

Videolar 2a, 2b ve 3 boyunca Adrienne ve
benim yillar gectikge 6grenmis oldugumuz
cesitli kestirmeler kullandigimiza dikkat
ediniz. Kapsaml egitimimizle stireci ne zaman
kisaltacagimizi bilmekteyiz ve  etkinlik
agisindan bunu her zaman yapmaktayiz.
Genellikle supheci yabancilarla ilgilendigimizi
ve c¢odu zaman bunu sahne gibi en zor
kosullarda yaptigimizi unutmayiniz. Bundan
dolayl, mamkin oldugunda bu kursun Kisim
II'sinde anlatilmis olan kestirmeleri
kullanmakta ve bdtiin Temel Regeteyi nadiren
uygulamaktayiz.

Bu seanslarin ana amaci, bu tekniklerin
gercek diinyada, gercek insanlarla ve c¢ok
gesitli sorunlarla nasil ise yaradiklarini size
gostererek deneyim yonlUnde bir baslangig
yapmanizi saglamaktir. Sizi sinif ortamindan
cikartirlar ve bu tekniklerin nasil yonetildigini
ve insanlarin nasil  tepki verdiklerini
gosterirler.

Ayrica, bazi vakalarda, seansin filmde
“ilerlemesi” igin vuruslarin bazilan
dizenlenmistir. Bu,’ kursun baska yerinde
6grenmis | oldugunuz prosedirlerin sirekli
tekrarlanma " yliki olmadan daha fazla
deneyim saglamaya izin verir. Burada Temel
Recgete videolar 2a, 2b ve 3'tedir. El kitabinin
onceki bélimlerinde ve video 1’de daha tam
bir sekilde ele alinmistir. Videolar 2a, 2b ve 3
deneyim hakkindadir.

Videolar (8 Video)
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bazi goOsterimler de vardir. Bu goésterimler
calismalariniz igin oldukga é6nemlidir.

Video 3 - Duygusal Meseleler 1

Bu kasette 3 seans vardir. Birincisi,
karisinin kendini terk etmesinin ve kizini
gOérmesini yasaklayan kisitlama emrinin bir
sonucu olarak ©ofke ve hiyanet (zerinde
calisilan Jason’dur.

ikinci seans Veronica'yladir. Kisim I'de
ikinci videoda babasi tarafindan tecaviiz
edildigi igin EFT'yi kullanan bayan olarak onu
hatirlayacaksiniz. 3 veya 4 ay sonra burada
gOrindyor ve hala bu spesifik olayla ilgili

herhangi bir duygusal sorunu yok. Bu,
sorunlarin en siddetlisinde bile EFT'nin
glicindn inkar edilemez bir kanitidir.

Bu videoda, tamamen farkli bir sorun
Uzerinde cgalisiyor. Ufak bir ¢ocukken
terkedilmis, yalniz ve sevilmemis olmasi
hakkinda siddetli duygulara sahip. EFT

seansimizi sorunu gideriyor ve bir sonraki
gln "“bir tiy kadar hafif” oldugunu bildirmek
igin geliyor.



Uclincli  seans,
Savasi Katliami
iliskin duygulari
iledir.

babasinin II. Diinya
sirasinda yasadiklarina
Uzerinde calisan Sandhya

Video 4 - Duygusal Meseleler 11

Bu videoda iki seans vardir. Birinci
seansta, Maryls romantik iliskilerin strekli
olarak kaybedilecedi endisesi olan “agk
acisinin” (stesinden gelmek igin EFT'yi
kullaniyor. Bu EFT seansi basladidinda, bir
cok bakis acgisi ortaya cikiyor ve sorunlar
papatya dizimi seklinde dedisiyor. Sonunda,
EFT'yi kullandiktan sonra annesinin onu
sevmedigi gercedi ortaya cikiyor ve buna
gialuyor.

ikinci seansta, Kathy'nin (¢ sorunu var:
(1) dokunulma (kucaklanma) korkusu,

(2) annesinin ona kaynar su attig
travmatik bir olay ve (3) dayaktan
uzaklasmasiyla ilgili bir agriyan omuz.

EFT'ye harika bir sekilde tepki veriyor ve
sayisiz miktarda EFT uygulanmis olmasina
ragmen Dlzen (Psikolojik Tersine Cevrilme)
gerekli olmuyor.

Video 5 - Fiziksel Sorunlar

Bu videoda dort seans var.

ilkinde, Connie J.'nin geceleri dislerini
sikmasindan dolayr meydana gelen gene
sikihigi var. Dislerini sikma olayi, dislerini
korumak icin gece dis korumasi takacak
kadar siddetli. 2 veya 3 yildir bu sorunu
cekmesine ragmen, EFT ile birkac dakika
icerisinde bu sorunundan tamamen Kkurtuldu.
Ayrica, EFT'yi kendisi kullanarak yok ettigi bir
bas agrisi da vard.

ikincisinde, 10 vyildir yasadigi astim
olaylyla Patricia sahneye ciktl. EFT ile sasirtici
bir iyilesme sagladi ve sonraki sabaha kadar
ortaya ctkmadigini bildirdi. Ayrica, bel fitigi
nedeniyle yasadidi sirt sorununda 6nemli bir
iyilesme yasadi.

Dorothy, EFT'nin. daha o©nceden hig
kullaniimadigi bir. rahatsizlik olan diizensiz
kalp atisi ile sahneye geldi. EFT’yi her seyde
denedigimizden, buna EFT'yi uyguladik ve
mukemmel sonuglar aldik.

Connie M., ona gore duygusal sorunlarda
ortaya. cikan boyun agrisi icin EFT
kullanmakta. Tamamen iyilesti.

Video 6 - Bagimhhik Yaratan
Tutkular

Bu seans bir yeme bozuklugu klinigi
isleten iki bayanla baslar. Bu sohbetteki
kavramlar, yeme bozukluklar dahil olmak
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Uzere butln bagimhhk yaratici davranislarin
temelindeki nedenlere rehberlik etmektedir.

Ardindan, (1) badimlklarin nedenleri
hakkinda o©nemli bir tartisma ve (2) acil
cikolata, sigara ve alkol tutkularinin

Ustesinden gelmek igin EFT'nin bir grup insan
lzerinde kullanildidi bir seansin tamami gelir.
Video 7 - Enerji Toksinleri, Fobiler
ve Israr

Bu onemli video enerji toksinlerinin
etkisini ve EFT'yi kullanirken israrin dederini
vurgular.

Birinci bélim, enerji toksinlerinin yoluna
¢ilkmasl nedeniyle seminer sirasinda  higbir
sonuca ulasamayan Todd’la yapilan® bir
réportajdir. Bir ay sonra, baska bir seminerin
Uyelerine beslenme bigimindeki. degisikligin
uyku bozuklugu, goz agrisi ve
depresyonu lizerinde 'yarattigi sasirtic
etkileri anlatmak igin geri gelir.

Bir sonraki, bir gok insanin yilan fobileri
konusunda dizelme yasadiklari sira disi bir
seanstir. Ancak, " geleneksel standartlarla
gelismeler sasirtici olsa da, EFT
standartlariyla karsilastirildiklarinda yavas ve
nispeten etkisiz olarak dusunulurler. Bunun
nedeni odanin igerisinde oldugu tahmin edilen
enerji  toksinleridir. Bu insanlarin baylUk bir
kismi .icin iyilesme saglamak icin Israr
gereklidir.

Son olarak, siddetli depresyon ve diger
pek cok sorunun rahat birakmadigi Grace'le
yapillan  bir seansta israrin  dederini
gbstermekteyiz. Sahnede biraz ilerleme
kaydettik, ama sonraki haftalarda israr ve
beslenme bigcimine dikkat etmesi duygusal
refahinda 6nemli gelismeler olusturmustur.
Bunu hevesli bir gsekilde bir telefon
sohbetinde anlatmaktadir.

Video 8 - Yaygin Sorunlar ve Sorular
ve Cevaplar

Bu, EFT'nin spor (golf), is, topluluk
huzurunda konusma, erteleme, 6z imge
ve iliskiler gibi alanlarda EFT'nin kullanimini
anlatan bir videodur.

Ayrica, anlayisinizi arttirmak icin
seyirciden sayisiz ortak soruyu icermektedir.



Kisim I Icin Ses Kasetleri

EFT deneyiminizi daha da genisletmek
icin, ses kasetlerine saatlerce sirecek olan
vaka hikayeleri dahil ettim. Videolarda oldugu
gibi, sadece teoriyi dinliyor olmayacaksiniz.
Gergek sorunlara sahip gergek insanlar
olacak.

Bazi insanlarin birkag dakika icerisinde
Oomir boyu cgektikleri sorunlarin Ustesinden
gelirken, bazilarinin ise israr gerektirdigini
duyacaksiniz. Adrienne ve benim bazi siddetli
duygusal sorunlara EFT  uygulayisimizi
duyacak ve kasette bunlarin yok olusunu
dinleyeceksiniz.  Ayrica, tamamen yok
olmayan rahatsizliklar igin kismi iyilesmeler
de duyacaksiniz. Kisaca, bu ses kasetleri
deneyim gokkusadiniza katkida bulunacak ve
boylece size EFT'yi uygularken
kullanabilecegdiniz faydali bir gecmis
saglayacaktir.

Dinlemeden 6nce bunlari okuyun

** Bu ses kasetleri is ortagim Adrienne
Fowlie ve kendim tarafindan vyudruatilen
bazi telefon seanslari igcermektedir. Bir
masalistli ses kayit cihaz ile kaydedilen
bir gergek seanslar koleksiyonudur. Ses
kalitesi kesinlikle kalitelidir ve kayitlar bir
kayit stidyosu ortaminda yapilmamistir.
** Bu seanslarin bir kismi gergekten EFT
uygulanan Kisilerledir. Bunlarn dinledikge,
insanlar bu teknikleri c¢ok: cesitli
duygusal ve fiziksel | _sorunlara
uygularken tam anlamiyla birinci
elden bir “gézlemci” olacaksiniz. Bu
size EFT'yi kendinize/ ve . bagkalarina
uyguladiginizda  bekleyebilecediniz  bir
paha bigilemez “his” verecektir.

**  Didger seanslar . EFT'yi gegmiste
kullanan ve bunun ardindan yasadiklarini
anlatan  kisilerledir. Bu size bu
tekniklerin kalici1 6zelligi hakkinda iyi
bir fikir verecektir.

** Bu 'ses kasetlerinin amaci, bu

tekniklerde olan deneyiminizi
gelistirmektir. \Vurus prosedurlerini

o6gretmek dedildir. Bu, el kitabi ve Video
la ile yapilmaktadir. Bu ylzden, videolar
2a, 2b ve 3'te oldugu gibi, insanlarin
tepkilerine ve tekniklerde kapsanan diger
ayrintilara odaklanabilmeniz igin
vuruslarin blytk bir kismini diizenledim.
** Bazi oldukca kisisel sorunlar
dinleyeceksiniz ve bunu katilanlarin
izniyle yapacaksiniz. Sizin oldugunu gibi
digerlerinin de bu harika tekniklerden
faydalanabilmeleri icin bunu yapmislardir.
Hepsine tesekkiir borgluyuz.
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** Tekrarlama 6grenmek icin oldukca
onemlidir. Bundan dolayi, bu kasetler
sirasinda bazi énemli noktalar bir gok kez

farkl acilardan tekrar ettigimi
duyacaksiniz. Bu sizi sikkmak igin degildir.
Onemli kavramlarin dustincenize

yerlesmesi icindir.

** Bazilari oldukca edlenceli olsa bile;"bu
seanslar edlenmeniz icin degil
egitiminiz icindir. Her seferinde birkag
hizli noktayir gosterip ardindan devam
edecek sekilde bunlari kisa/ve gok canli
tuttum. Bunun yapilmasi, bu_slreglerin
“his” ve “derinliginin” /bir kismini sizden
galabilir. Dider yandan, bazi sohbetler
konunun disina gikmakta ve bu kursun
cikarn disindaki alanlar arastirmaktadir.
Egitiminiz icin bu ses kasetlerini
duzenlerken;.. mumkin oldugunca c¢ok
faydal bilgi dahil edebilmek igin bu iki ug
nokta arasinda bir karisim yaptim.

** Bu 'ses kasetlerinde duyacadiniz
vuruslarin size ogretilenden farkl
goriinebilecegine dikkat ediniz.
Aslinda farkl degildir. Sadece daha
kisadir ve biraz farkl bir bicimdedir.

Videolar boliuminde s6zinl ettigim gibi,
Adrienne ve ben bu tekniklerin gelismis
pratisyenleriyiz ve bunlar uzun vyillardir
yapmaktayiz. Bundan dolayi, daha
Onceden s6zlU edilmis olan ayni
kestirmelerini bir kismini kullanmaktayiz.

Ancak, ses kasetlerinde kullanilan bir
baska teknik vardir.

Adrienne ve ben vurus noktalarini,
Psikolojik Tersine Cevrilmenin varligini vs.
daha iyi dederlendirebilmek icin Dr. Roger
Callahanin Ses Teknolojisini 6grenmek
Uzere zaman ve para yatinmi yaptik. Her
zaman icin égrenmekte oldugunuz ayni
vurus noktalarini  kullanarak zaman
kazanmak icin bu teshis bigimini ses
kasetlerinde kullandik. Ses Teknolojisini
ilk  Odgrendigimde, bu  prosedurleri
uygulamada 6nemli bir yardim oldugunu
dastinmuistim. Ancak, vyillarin getirmis
oldugu deneyimle bunun fazladan deger
kattigina artik inanmiyorum ve bunu
kullanmaya devam etmiyorum.

Video setimizde daha ayrintili bir sekilde
ogretilen daha kullanisl bir teshis teknigi
gelistirdim: “En Iyi Terapist Olma Yolunda
Adimlar”. Bu gelismis egitimle ilgilenenler
bu videolara basvurmalidir.



Daha o6nceden ifade edildigi tzere, teshis
bu kursun kapsami disindadir. Bunun
yerine %100 onarim kavramini kullanan
Temel Recete Ogretilmektedir, clinki
vakalarin buylk bir cogunlugu igin yeterli
bir ikamedir. Uygulanmasi tur basina
birkag saniye daha uzun surer ve ayni
sonuclart almak igin srarli bir sekilde
birkag fazla tur yapmaniz gerekebilir.
Zaten burada sorun bagina fazladan
saniyeler veya dakikalardan s6z ediyoruz,
haftalar veya aylardan degil.

Bu ses kasetlerinde sadece insanlarin
soylediklerine dedil, ayni zamanda EFT'yi
kullanmadan onceki ve sonraki
seslerindeki farkliliklara da dikkat edin.
Ayrica, vurus sonrasinda insanlarin gogu
zaman oldukga rahatlamis bir “ig
cekme” sergiledigine dikkat edin. Bu,
duygusal yikten kurtulmanin kanitidir.

Ses kasetlerinin bazilarinin arka planinda
“gim gim gum” diye bir ses
duyacaksiniz. Bu, birinin kalp atisi dedil
benim ses kayit cihazimdaki bir ariza

nedeniyledir.

Asagidaki “Seans Seans Ozet”’e bakmak

ve ardindan ses kasetlerinde “kendi
sorununuzla” devam etmek
isteyebilirsiniz. Bu insanin dodasinda
vardir, ama liitfen o an igin sizi

ilgilendirmedigi nedeniyle geri kalan
ses kasetlerini géz ardi etmeyin. EFT
yeteneklerinizi blyltecek dederli
anlayislar icermektedirler.

Seans seans Ozet

1. Barbara’dan Paulette’e kadar

Barbara (7 dakika 35 saniye): Bir
travmatik anidan (bir arabanin 6n camina

garpma) bir bas agrisindan ve
uykusuzluktan kurtulma.

Del (9 dakika 56 saniye): Elinde bir cep
telefonuyla gatida duruyor ve bir dmir boyu
cok “.siddetli bir sekilde sahip oldudu
yiikseklik korkusunun (istesinden geliyor.
Fobisi gbkylzl dalisi yapacak kadar tamamen

gecti. Boyun ve eklem agrilari da azaldi.

Mike (3 dakika 28 saniye): Psikoloji
alanindaki mezuniyet dereceleriyle, bu sireci

sasirtici buluyor. Bayan arkadasiyla
ayrildiktan sonra yasadigi ask acisinin
Ustesinden oldukga hizli geldi, ama bunu

inanmasi glic buluyor.
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Ingrid (9 dakika 23 saniye): Yillardir
neredeyse stirekli irritabl  badirsak
sendorumu, bas adrilari, "yanan gézler”
ve kabizlik cekmekteydi. Hepsinden tatmin
edici bir sekilde kurtuldu ve bu seansin
sonlarina dogru kabizligi konusunda oldukca
esprili oldu.

Paulette (4 dakika 40 saniye): Omiir boyu
siren ucma korkusu vyok oldu. EFT'den
sonra higbir endise duymadan iki kez ucaga
bindi.

2. Buz'dan Bruce’a kadar

Buz (9 dakika 10 saniye): Siddetli bir
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (PTSD)
madduru. En siddetli savas anisini adeta bir
alisveris gezisi gibi anlatisinizdinleyin.

Donna (1 dakika 35 saniye): Goriisiine
yardimci olmak igin EFT'yi kullaniyor.

Kieve (9 dakika 45 saniye): Buna o6zellikle
dikkat edin. Kieve bu teknikleri sizi
o6grendiginiz. gibi . 6drendi ve sasirtici
sonuglarla 150 kisiye uyguladi. Fobiler, PMS,
migren bas adgrilari, kalca agrisi, nasir
agrisi ve diger sorunlar igin yardimci oldugu
kisilerden sadece bazilarini anlatiyor. Bu
tekniklerde uzmanlastiginizda siz de aynisini
yapabilirsiniz.

Cathy (7 dakika 23 saniye): Bu bayan 24
yil 6nce gecirdigi bir araba kazasindan beri
her giin sirt agrisi cekmekteydi ve iyilesmek
icin akla gelebilecek her y®éntemi denemis
ama sonu¢ alamamisti. Bu vurus tekniklerini
kullandiktan sonra bu agrilarin nasil tamamen
azalmaya basladidgini  anlatiyor.  Ayrica,
sasirtici bir sekilde her giun yasadidi endise
ve uykusuzlugunu dizeltti.

Bruce (11 dakika 22 saniye): 7 vyildir
coklu doku sertlesmesi vardi ve bacaklari
dikkate deder bir sekilde yeniden gliglendi.
Bir tekerlekli sandalyeye hapisti ve seans
sirasinda ayada kalkiyordu. Tekrar ellerini
ve ayaklarini hissetmeye basladi ve sirt
adrisi ve uyuma bozukludunu azaltt.

3. Geri‘den Bonnie'ye kadar

Geri (10 dakika 15 saniye): Bu profesyonel
psikoterapistin 6nemli bir dis¢ci korkusu

vardi. Ortaya c¢iktiginda, dusindiginden
daha fazla korkmustu. Bu seans
korkularimizin ve diger olumsuz

duygularimizin kimi zaman farkli bakis agilari
kapsadigini anlamamiza yardimci olmaktadir.

Shad (4 dakika 43 saniye): EFT ile etkili bir
sekilde giinliik stres ve endiseyi




yonetmekte. Ayrica, teknigi golf skorunu 10
vurustan fazla dlzeltmek igin kullanmakta.

Margie (3 dakika 50 saniye): Birkag
dakika icerisinde aliskanlik yapan cikolata
tutkusunu azaltti. Artik tadinin gizel bile
olmadigini soyluyor.

Mary (12 dakika 16 saniye): Global ve
diinyasal korku olarak adlandirdidi seyin
Ustesinden geliyor ve  dizindeki ve
sirtindaki agrilari azaltiyor.

JoAnn (4 dakika 11 saniye): Girtlak

rahatsizligi ve alerjik semptomlarin hizl
bir sekilde giderilmesi.

Bonnie (8 dakika 38 saniye): Duygusal
bozukluklar ~ yemedgi normal olarak
yutmasini engelliyordu. Bir seansta bazi

tanimlanamayan duygularin (stesinden
geldi ve ardindan yemedi kolayca yuttu.

4. Steve’den Doris’e kadar

Steve (13 dakika O saniye): Cok az bilinen
Hemolitik Anemi hastaliginin madduru
olan bu kisi yorgunluk, agir veya kasintili

gozler, sirt adrisi (kas spazmlariyla
birlikte) ve dider sayisiz semptomdan
kurtuldu. Ayrica o6fke ve bununla iliskili

kabuslardan da kurtuldu.

Rachel (3 dakika 3 saniye): Bir erkek
arkadasi tarafindan kendisine gerceklestirilen
cinayet tesebbiisiinii hatirlamaktan dolayi
gecirdigi siddetli duyguyu etkisiz hale
getirdi ve slreg igerisinde bir nefes alma
sorununun Ustesinden geldi.

Geoff (11 dakika 50 saniye): Gegmiste 5
psikiyatra gitmis ancak depresyon sorunu
igin bir gare bulamamisti. EFT ile iki oldukga
kisa seansin ardindan depresyon azaldi.

Karen (6 dakika 17 saniye):
Uykusuzlugun neden oldugu yorgunluk
vardi ve ¢ bu ylzden higbir zaman

dinlenemiyordu. EFT ile bir seansin ardindan
iyilesme gerceklesti.

Mike (7 dakika 50 saniye): Asin topluluk
huzurunda konusma korkusu durumu
sasirtici bir sekilde dizeldi. EFT'yi
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kullandiktan sonra bir sunumu sorunsuz bir
sekilde gergeklestirdigini soyllyor.

Doris (1 dakika 44 saniye): Bir kanser
hastasi olan Doris, EFT'yi kullanarak yasadigi
duygusal rahatlamayi anlatiyor ve bunu “yeni
bir viicuda” sahip olmak olarak tanimliyor.

5. Bonnie

Bonnie (35 dakika 9 saniye): EFT'nin
israrh  kullanimiyla biatin 6z imgesinde
sasirtict bir dizelme yasamaktadir. Bonnie
sayisiz cocukluk doénemi iskencesine
maruz kalmis ve 28 yildir 50.000 $ tutarinda
geleneksel terapi gormekteydi. Sayisiz
travmatik ani, bas agrilari, viicudundan
utanc duyma, yetersizlik  duygulari,
tirnak yeme, bir fobi, endise, uykusuziuk
ve depresyon konularinda essiz bir dizelme
gergeklestirdi.

6. Jim’'den Dorothy’e kadar

Jim (2 dakika 40 saniye): 5 dakika
icerisinde ~karanlik bir tuvalette kalma
klostrofobisi yok oldu.

Patricia (5 dakika 11 saniye): Bu tecaviiz
kurbani, bu travmatik deneyime iliskin iki
ayri bakis agisindan 10’dan 0’a dastu.

Juanita (1 dakika 57 saniye): Devam eden
endisesi birkag dakika igerisinde iyilestirildi.

Susan (2 dakika 12 saniye): Golf
parkurundaki bir sirt yaralanmasi nedeniyle
duydugu adrni bir dakikadan daha az bir
sirede gegirildi.

Geri Nicholas (9 dakika 28 saniye): Bu
profesyonel psikiyatr bu kasetlerde ikinci kez
gozikiyor. Bu sefer, kisisel EFT kullanimiyla
ve bagkalari igin EFT’yi nasil kullandidiyla ilgili
daha fazla anlayis vermektedir.

Dorothy Tyo (12 dakika 1 saniye): En
sonunda, insanlara fiziksel adgridan
topluluk huzurunda konusma korkusu,
Oriimcek korkusu, sigara _icme ve
hickiniga kadar dedisik sorunlarda yardim
etmek Uizere, ayni sizin 06drendiginiz gibi
EFT'yi kullanan bir profesyonel hipnoterapistle
blyduleyici bir réportaj.




EFT'yi Kullanmak Igin Bir Bigcim
Asadida, EFT ile birlikte kullanmak Uzere bir bigcim veya bir akis verilmistir. Sirecin
icerisinde nerede oldugunuzu bilmek igin faydali bir rehberdir ve birkag kez kullandiktan
sonra bir aliskanlik haline gelir. Kullanimi en iyi sekilde videoda tanimlanmistir ve Kisim II
video serisinde birinci videonun sonuna dogru buna adanmis bir seans bulacaksiniz.

Sorunu Miimkiin oldugunda spesifik olun
Tanimla

Diizen, Bakis Acilan

Tam TR, CBE, Toksinler Temel Receteyi

Uygula

i

Rahatlama Kismi Tam
Yok Rahatlama Rahatlama

Test Et ve Yeniden Uygula
Gerekiyorsa

Ayarlanmis Temel
Receteyi Uygula
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