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Kuudes painos

Tunteitten vapautustekniikat
missa hammastyttava tunnehelpotus johtaa syvallisiin
fyysisiin parantumisiin.

—Laakareiden hyvaksyma—

Soveltuu kaikkiin ongelmiin, mm...

— kivun helpotus — pelot ja fobiat

— viha — allergiat

— riippuvuudet — hengitysongelmat
— painon pudottaminen - ihmissuhdeongelmat
— ahdistukset — verenpaine

— trauma — naisten ongelmat

— masennus — lasten ongelmat

— opiskeluun, urheiluun ja sukupuoliseen suoritukseen
liittyvat ongelmat
— vakavat sairaudet (migreeneista syopaan)

"Jonain paivana laakarien ammattikunta heraa ja tajuaa, etta
ratkaisemattomat tunneongelmat ovat paasyy 85 %:ssa kai-
kista sairauksista. Kun he herdavat, EFT kuuluu heidan en-
sisijaisiin parantamisvalineisiinsa... kuten se on minulle.”

— Eric Robins, MD —

Suomennos: Jussi Yli-Panula
Tarkistus: Feria Finland, Ulla Grinstein
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Erityisesti niille, jotka lataavat taman
kasikirjan websivultamme

Tama kasikirja on johdatus EFT:n (Emotional Freedom Techniques;
Tunteitten vapautustekniikat) kaytt6on ja se toimii apuna lagjemmalle
videokurssille. Sité ei ole tarkoitettu tdydelliseks koulutusohjelmaksi.

Tutki taté kasikirjaa ja sovella EFT:ta itsees ja muihin ja saat toden-
voit todeta helposti, mikali kaytat EFT:taoikein. Etees tulee mydstilan-
teita, jolloin satutat varpaan jaraavit paatas kysyen...

“Miksi se ei toimi tdssd tapauksessa? ” tai

"Miksi se toimii kaikilla muilla, mutta ei minulla? ” tai

“Miksi se ndyttdd olevan pysyvd joissakin tapauksissa ja vain tilapdi-
nen muissa?” tai...tai...tai.

Kaikkiin naihin kysymyksiin on olemassa vastaukset, mutta niité vas-
tauksia el 10ydy kasikirjasta. Ne tulevat kokemuksesta ja yksityiskohtai-
semmasta koulutuksesta. Maarétietoinen kirurgi voi oppia vain tietyn
maaran kirjasta, mutta sen jalkeen hanen on tarkkailtava kdytannossa sel -
laisia, jotka hallitsevat menetelmén. EFT esitetéan yksityiskohtaisemmin
videoillaja&anikaseteilla. Ne, jotka haluavat kehittdatata taitoa, tarvitse-
vat tdmén lisdkoulutuksen.

Sana EFT:n tuottamista hAmmastyttavista
fyysisista paranemisista

Alun perin EFT suunniteltiin korjaamaan psykoterapiaa. Tamatavoi-
te on onnellisesti saavutettu, silla EFT on ratkaisevasti lyhentanyt hoito-
aikaa kuukausista tai vuosista minuuteiks tai tunneiksi.

Ajan kuluessa aloimme havaita, ettatapahtui myossyvéllisig, fyysisia
parantumisia. Nako parani, paansaryt katosivat, syopakivut ja-oireet lie-
vittyivat jne. Totessimme, ettd syynatahan on se, etta EFT kohdistuu syi-
hin, jotka lansimaiset parantamismenetelmat ovat jattaneet huomioimat-
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ta. L &8ketiede kiinnittda vahan huomiota esmerkiks kehon energiameri-
diaanien héiridihin eika se pane paljoakaan painoa tunnesyihin. Nama
syyt ovat luonnollisesti keskeiset EFT:ssi

Nain ollen el olekaan ihme, ettda EFT on hyodyllinen alueilla, joilla
|88k etiede on nostanut kdtensa yl6s. Syynéd on yksinkertai sesti se, ettd me
keskitymme syihin, jotka muut ovat paljolti j&tténeet huomioimatta.

TamaEFT-kaskirjakirjoitettiin, ennen kuin tajusin, kuinkalagjasti ja
syvéllisesti fyysista paranemistatapahtui. Néin ollen EFT painottaa emo-
tionaalista paranemista eika se sisalla fyysista paranemistal&heskdan niin
ratkaisevasti kuin mita todellisuudessa tapahtuu. Koska se on kuitenkin
osoittautunut niin tehokkaaks opetuskasikirjaksi, olen paattanyt mieluum-
min jéttaé sen sellaiseks kuin muuttaa sité korostamallafyysisiaparantu-
misia. On tarpeen ymmartda nimenomaan tunneperéisia ja energiatason
gyitd, janiitéa kuvataan runsaasti néilla sivuilla.

Muistutuksena viittaan kuitenkin aina valilla fyysisiin parantumisiin
tassé kasikirjassa. Mikaan kasikirjaan sisdltyva ei ole tarkoitettu korvaa-
maan |&ékéarin neuvoja.

Huomautus terapeuteille, 1ddkareille, papeille ja
muille parantajakunnan jasenille:

Tama kurss eroaa radikaalisti tavanomaisista menetelmista. Oikein
kéytettyna sen pitdis moninkertaistaa kykynne.

Pyydan kuitenkin huomioimaan, ettd teksti on tarkoitettu yhta hyvin
maallikoille kuin ammattilaisille, siksi se on kirjoitettu helposti ymmér-
rettdvaan muotoon. Kirjoittaja on tehnyt parhaansa valittéékseen tdman
merkittéavan parantamismenetelman suurelle yleisolle kaytannollisella
tavalla ja on tarkoituksella valttanyt virallisen oppikirjan raskasta, vai-
keasti ymmarrettavaa kielta.

Tasta huolimatta ammattilaisten tavallisesti vaatima tarkkuus ja tay-
dellisyys on séilytetty, vaikka mukana on vertauksia ja kuvitusta. Taméa
on luonnollisesti tavallisuudesta poikkeavaa, mutta sitd on myos EFT -
Tunteitten vapautustekniikat. Jos etsitte tavanomaista, tulitte vadraén paik-
kaan.



Helppo tapa suorittaa tama kurssi

Tamaosa on térked. Se sdastda sinulta paljon aikaa ja parantaa tehok-
kuuttas EFT:n kanssa.

Oninhimillistajaymmarrettavaa (mindkin syyllistyn sithen), ettavas-
ta-alkajat selailevat téta kasikirjaa 10ytadkseen kohokohtia ja sukeltavat
sitten suoraan houkutteleviin videoihin. Ajan mittaan tdmatulee sinulle
kalliiksi, koska suoritat kurssin vaarassa jarjestyksessa. Sinusta saattaa
tuntua esmerkiks, ettd myéhemmissé videoissarikon sitg, mité saarnaan
tassd kasikirjassa. Nain e ole. Kéytan vain tehokkaita oikoteité (ne voi-
vat lyhentdd aikaayli 50 %:l1a) jarakennan kurssin aikai semmissa osissa
kehitetyille késitteille. Lisdksi tarkedt termit, kuten “aspektit”, (ndkokul-
mat) ”psykologinen kddntyminen” (Psychological Reversal) ja “ener-
giatoksiinit” (energiakuona) eivit ole ymmarrettavissi oikein ilman asi-
anmukaista taustaa. Tama kaikki kehittyy ja etenee helposti ymmarretta-
vallatavalla, mikali suoritat kurssin oikeassa jarjestyksessa.

Kéytin kaks vuotta ja lastillisen rahaa kootessani EFT:n jatein sen
tavalla, jokatekee sita helposti opittavan. Saanen siis ehdottaa vakavas-
ti, ettd EFT-kurss suoritetaan sen esitygarjestyksessa. Tama on helppo
tapa. Sen suorittaminen vaarassa jarjestyksessa on vaikea tapa. On kuin
lukisi kirjaa silméilemalld ensin lukua 1, sitten lukua 8, sitten lukua 4 ja
sivuuttaen sitten muut luvut kuvitellen osaavansa ndmailman muuta

Sesita

Helppo tapa suorittaa EFT-kurssi

| osa — Perusta

1. Lueensinkéasikirjan | osa kédymallalapi osat jarjestyksessa. Tama
on tarkeda, vaikka olisit kokenut terapeutti, koska kurssin myéhemmét
osat perustuvat ndilla sivuilla oleviin késitteisiin ja terminol ogiaan.

I osan padluvun otsikko on ”Perusresepti”. Siind kasitelldan yksityis-
kohtaisesti EFT:n parantamismenetel man perusasiat ja se on |&htokohta,
jolle kaikki muu EFT:ssaperustuu. Muttakuten | osassatul et oppimaan,
sinun tarvitsee vain harvoin tehda koko perusresepti. Erilaiset oikotiet
riittdvat melkein aina. Tasta huolimatta sinun on tarpeen tuntea taydelli-



nen perusresepti perustana, jottavoit parhaiten kayttéa oikoteitajahallita
EFT:n. Kun olet lukenut | osan loppuun, d& mene suoraan |l osaan. Se
tulee myohemmin.

2. Opiskele seuraavaks | osan videot. Niita on kolme ja ne tunnistaa
etikettien sinisesta vérista

Video lataydentdataman kasikirjan | osaajaosoittaasinullejokaisen
napyttelypisteen jakaikki perusreseptiin liittyvét rutiinit. Video 1b sisél-
téd vaiheen, jossa kdytetdan taydellista perusreseptia. Siind kasitelléan ja
puretaan Dave-nimisen miehen voimakas vedenpelko. Huomaa, ettatama
on ainut kerta koko EFT-kurssissa, jolloin kdytetaan taydellista perusre-
septid. Tamatehddan yksinomaan siksi, etta saisit téydellisen kasityksen
perusrutiinista. Kaikissa tamén kurssin muissa vaiheissa kaytetdan oiko-
teitd. Daven vedenpelko on monimutkainen tapaus siksl, etté siind on
késiteltdvauseita puolia, ennen kuin ongelmahévida. Tastédjohtuen seon
ihanteellinen oppimista varten. Vaikka koko hoito kestda vain tunnin
(mukaan lukien lagja haastattelu ennen EFT:n alkamista), se on EFT-
standardien mukaan pitkastyttava. Kayttamalla oikoteitatapausolisi voi-
tu suorittaa murto-osassa gjasta.

Videot 2a, 2b ja 3 jatkavat koulutustasi antamalla sinun tutustua ryh-
métyohon jalukuisiin yksittéisiin hoitotapahtumiin. Tassanaet lisSAEFT:n
tehostaseuratessas perusreseptin oikotieversioita, kun niitakéytetééan hy-
vinmonenlaisiin ongelmiin. Oikoteitae kuitenkaan viela seliteta Selitys
tulee |l osassa.

3. Katso seuraavaksi timin kasikirjan sivut 93-98 (koskien ddninau-
hoja) ja opiskele sitten &&ninauhoiltalisdatapaussel ostuksiaja selityksia
Naiden nauhojen tarkoitus ei ole opettaa sinulle kuinka perusresepti teh-
daan. Se opetetaan muuallakurssissa. Tarkoituksenaon mieluummin: (1)
antaa sinulle enemman kokemusta hyvin monenlaisista ongelmista, joi-
hin EFT:ta voidaan kayttia, (2) antaa sinulle kidsitys rooleista, joita ~as-
pektit” usein esittdvéit tdssd tapahtumassa ja (3) antaa sinulle mahdolli-
suus kokea, kuinka eri tavoin ihmiset kokevat ndma menetelmat (innos-
tuksesta varovai seen epauskoon).



Il osa — Edistynyt

Lue ensin kasikirjan Il osa kdymadlla luvut 18pi jarjestyksessa. Siina
tutustut taydellisyyden saavuttamisen esteisiin (energiatoksiinit mukaan
lukien), oikoteihin ja muihin hyddyllisiin vihjeisiin, jotta saisit EFT:sté
irti mahdollissimman paljon.

Opiskele sitten 11 osan videot. Niitd on kahdeksan ja ne tunnistaa nii-
den punaisella painetuista etiketeista. 11 osan video nro 1 toimii | jall
osan vélisend siltana ja sen katsominen on tarkedd. Muut 11 osan videot
sisdltavét aitoja hoitotapahtumia ja keskusteluja EFT:n kéytostd. Nama
ovat todellisia hoitotapahtumia, jollaisia kohtaat omakohtaisesti tai asi-
akkaissasi. Ne ovat aarrearkku, joka on tdynnd esimerkkega EFT:sta toi-
minnassa. Niissi esitell88n lagjasti EFT- taitoajanetulis kéydaldpi useita
kertoja, jotta niista saa kaiken irti.
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| osa

EFT:n perusteet ja sen toteuttaminen
vaihe vaiheelta

Huom! Oikotiet ja muut edistyneet kasitteet esitetaan Il osassa. |
osa tulisi hallita kuitenkin ensin

Avoin kirje kaikille EFT-menetelméan opiskelijoille

”Yhdessa rakennamme sisimpaanne sillan henkilokohtaisen
rauhan maahan.”

Hyvaystava,

Kirjoittaessani tétd olen kotona...yksin.. tiistai-iltana. Ulkonakevyt sade
ropisee hiljaaikkunaan. Kaks vuotta kestaneen kirjoittamisen jafilmaa-
misen j@lkeen EFT on valmis. Se on |&hes valmis painoon.

Javiis minuuttia sitten kyyneleet alkoivat valua kasvoilleni.

Ja silloin tiesin, miks kirjoitin tdman kurssin. Tarkoitan, etté tiesin
ainamiksi...mutta en osannut pukea sita sanoiksi. Nyt osaan ilmaista sen
sanoin. Tarina on tassa.

Viis minuuttiasitten katsoin videon, jonkaty6toverini Adrienne Fowlie
jaminateimme V eteraanien Kuntoutuslaitoksessa L os Angelesissa. Vie-
timme kuus péivaa siella kayttéen EFT:ta auttaaksemme Vietnamin ve-
teraangja selviytymaan sodan kauheista muistoista. Naette tuon nauhan
kurssin osana.

Veteraaneillaoli trauman jalkeinen stressihéiri6, jokakuuluu vaikeim-
piin tunnettuihin tunnehariéihin. Joka pava nama miehet elavét uudes-
taan sodan kauhut... kuten joutumisen ampumaan viattomiasiviilga(pie-
net lapset mukaan lukien)...hautaamaan ihmisid avoimiin taistel uhautoi-
hin... ja nédkemdan omien hyvien ystadviensa kuolevan ta tulevan silvo-
tuiksi. Tuliaseiden, pommien ja huutojen aiheuttama meteli kaikuu hei-
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dan péssaan yota paivaa. Joskus vain |adkkeet hel pottavat sodan aiheut-
tamaajatkuvaatuskaa. He hikoilevat. Heitkevét. Heilld on pdansarkyéaja
ahdistuskohtauksia. He ovat masentuneita ja heilla on kipuja. Heilla on
pelkojajafobioitaja he pelkdavéat mennd nukkumaan illalla paingjaisten
takia. Monet ovat olleet hoidossa 20 vuotta...saaden hyvin vahan helpo-
tusta.

Muistan vielakin, kuinka innostunut olin, kun Veteraanien Kuntou-
tudlaitos kutsui Adriennen ja minut tuomaan EFT:n sotilaillemme. He
lammetavalla. Tastatulisi lopullinen testi EFT:n tehosta. Useimmat oli-
sivat pitaneet EFT:t&onnistuneena, vaikkase olisi tuonut vaatimattoman,
mutta havaittavan eron ndiden vaikeasti vammautuneiden miesten el&
maan. Todellisuudessa se teki paljon enemman.

Kuntoutuslaitos el maksanut tydstdmme. Heilla el ollut méérarahaa
talaista ulkopuolistaapuavarten. ltse asiassa meidan oli maksettava omat
lentolippumme, hotellilaskumme, ateriamme ja autovuokramme. Mutta
me emme véalittaneet. Olisimme maksaneet paljon enemman vain saadak-
semme taman tilaisuuden.

Jokatapauksessa tdma video, jota katsoin, oli yhteenveto noiden kuu-
lut terapiassa 17 vuotta trauman jalkeisen stressihairionsa takia. Hanella
oli:

* Yli 100 sotamuistoa, joista monet han koki uudestaan péivittain.

» Vakeakorkean paikan kammo, jota pahens yli 50 laskuvarjohyp-

py4, jotka han oli joutunut tekemaan.

¢ Unettomuus...nukahtaminen kesti joka ilta 3—4 tuntia — jopa todel-

lavahvallal&akityksella.

K aytettyamme EFT:t& haneen kaikki nuo ongelmat katosivat jaljetto-
miin.

Muiden ihmisten tapaan Richin oli vaikea uskoa, ettd néama melko
oudon nakdiset temput tehoaisivat. Mutta han oli halukas kokeilemaan
niita. Aloitimme hanen korkean paikan kammollaan janoin 15 minuutin
EFT:n jadlkeen se oli poissa. Han testas sitd menemalla rakennuksessa
useitten kerroksien korkeuteen jakatsomallaalasyli paloportaitten. Ham-
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mastyksekseen hanella e ollut minkaanlaista pelkoreaktiota. Sitten kay-
timme EFT:td useisiin hénen voimakkai mmista sotamui stoi staan ja neut-
raloimme ne kaikki tunnin kuluessa. Han muistaa ne luonnollisesti edel-
leen, mutta niill& el ole enda tunnel atausta.

Opetimme tekniikan Richille (aivan kuten sinulle opetetaan taman
kurssin aikana), jotta han voisi tyostda itse muita sotamuistojaan. Muuta-
enadd. Tuloksena oli, ettd unettomuus havisi, samoin loppui unettomuus-
|88kitys (hénen 1&8karinsd valvonnassa). Kaks kuukautta my6hemmin
puhuin Richin kanssa puhelimessa. Han oli edelleen vapaa kammoistaan.

Se on todellista tunnevapautta. Se on vuosien ahdistuksen loppu. On
kuin kdvelis ulosvankilasta. Ja...minulla oli etuoikeus ojentaa hanelle
avaimet!!! Voi pojat...mika tunne. Tdmaon EFT:n lupaus. Kun hallit-
set sen, voit tehdaitsellesi ja muille sen, mita tapahtui Richille.

Sitten oli Robert, Gary, Philip ja Ralph, joillakaikilla oli traumaatti-
slasotamuistoja. Minuuteissa EFT antoi hel potuksen sotamuistoista, joi-
ta kasittelimme. Nahda ne hymyt jakaikki se kiitollisuus olivat sellainen
ilo, ettéa vain kyyneleet voivat sitd ilmaista. Ja sitten oli videohaastattelu
Anthonyn kanssa.

Anthony oli niin kauhuissaan sotakokemuksistaan, ettéa han pelkasi
menna julkiseen paikkaan...kuten ravintolaan...pelosta, ettd vietnamilai-
set sotilaat tulisivat siséan ampuen AK47:11a Pelkkagatus siitd sai hanet
jahmettymaan. Han tietenkin ties, ettei se ollut loogista, mutta se el vé&
hentanyt pelkoa yhtéan. Tallaista on trauman jalkeinen stressihéirio.

Kaytettyddn EFT:ta Anthony lahti kanssamme tayteen ravintolaan ja
sanojensamukaan hanella “ei ollut tippaakaan ahdistusta”. Kolmistaan,
Adrienne, Anthony jaminanauroimmejavitsailimme syddessamme verk-
kaisesti aterian ravintolassa, missaoli yli 200 ihmista. Anthony oli téaysin
vapautunut. Pelko oli poissa. Mikaedistys! Mikatunne, kun voi muuttaa
jonkun eldamaa siind maéarin.

Haastattel ussa kameran edessa han pysahtyi hetkeksi ja sanoi, ”Juma-
la on siunannut minua, olen varma. Uskon, ettd minun oli aika tavata
teidat.”

Ja siind olohuoneessa istuessani nuo onnen kyyneleet vierivét poskil-
leni.
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Ilhmisarvo ansaitsee t8ssa kurssissa oman paikkansa huipulla. Voit
kohottaa itsesi uusilie tasoille sen avulla. Ja jos haluat, voit kéyttda sitd
auttaakses muita ja kasvattaa itsetuntoas tyon aikana. Montako kiitosta
haluaisit? Suurempaa palkkiota en vois antaa sinulle. Joten nyt toivotta-
vasti tieddt motiivini tdman kurssin Kirjoittamiseen. Se johtuu siitg, etta
Jumala on siunannut minut, olen varma. On minun vuoroni tavata sinut!

Y hdessarakennamme sisimpaasi sillan henkil 6kohtai sen rauhan maa-
han. Kerran rakennettuna siita tulee eléman kestévataito, jota voit kayt-
taalevittédkses tunteitten vapautusta...jailoa...itsestasi muille. Ja...se on
pysyvaa. Kullan tapaan se ei ruostu tai tummu tai tule kayttokelvotto-
maksi. Se on aina olemassa sinua varten.

Emme ehka koskaan tapaa henkil 6kohtai sesti, joten en ehkanae sinua
jatunne lampo6as kuten tunsin Anthonyn [ammon. Ainut kosketuksem-
me saattaa rgjoittua téhén kurssiin. Mutta hyva niin. Aina kun ihmiset
kokoontuvat parantamistarkoituksessa, he tekevat Jumalan tyota. Rakka-
ustayttda valilla olevan tilan (kuinka suuren tahansa) ja auttaa sité tapah-
tumaan. Jumala ei vaadi, etta tapaamme kasvotusten.

Sinun jaminun edessa on yhteinen matka emotionaal i seen vapauteen.
Siita tulee sellainen, mité et ole koskaan ennen kokenut...min& lupaan
sen. Se el ole myyttinen, harhaan paattyva matka taikamatolla. Se on to-
dellinen matka, joka véistamétta antaa sinulle todellisia tuloksia...aivan
kuten se antoi veteraaneille. Kehitét todellakin kyvyn heittéa pois pelko-
s, fobiasi, traumaattiset muistosi, vihasi, syyllisyytes, surusi ja kaikki
muut rgjoittavat tunteesi. Eika se my6skaan vaadi vuosien jataasvuosien
kiduttavan hitaitajarahaavaativia hoitoja. Tapahtuu usein, etté vaikeim-
matkin negatiiviset tunteet katoavat minuuteissa. M uttanyt menen asioit-
ten edelle. N&et kaikki todisteet, mita tarvitset opetellessasi téta kurssia

Opit myos niiden rgjoitukset. EFT el tee kaikkea kaikille. Mutta se,
mita se tekee, hammastyttda sinua. Se hdmmastyttdd minua edelleen ja
olen tehnyt sitd vuosia. EFT pystyy muuten paljon enempaan kuin mita
tassé kirjeessa sanotaan. Olen raottanut kantta vasta véhdsen ja antanut
sinun kurkistaa siséan. Loppu avautuu, kun luet naitd sivuja.

Parhain terveisin
Gary H. Craig
12



P.S. Avauskommenteista pyydan muistamaan, etta EFT:n aikaansaa-
ma tunteiden ja energioiden vapautuminen johtaa usein syvalliseen fyy-
Siseen paranemiseen.

Verraton lahja

Haluan erikoisesti omistaa kiitokset niille uranuurtajille, joiden
ponnistukset ovat auttaneet panemaan alulle EFT:n.

"Olemme parantamisen tornitalon pohjakerroksessa.”

Sinulle ja minulle on annettu verraton lahja.

Valitettavasti emme koskaan tapaa hyvantekijoitdmme, koska heidan
arvokas panoksensa annettiin yli 5000 vuottasitten. Namaloistavat ihmi-
set keksivét jakartoittivat EFT:n ytimen, nimittain hienojakoiset energi-
at, jotkavirtaavat kakkialla kehossa.

Nama hiuksenhienot energiat ovat keskeisia P
myds akupunktiossa ja téstd johtuen EFT jaaku- (i it |
punktio ovat serkkuja. Molemmat opinalat kasva-
vat nopeasti ja gan mittaan niilla on vaistamétta
ensisijainen asema seka psyykkisessa etta fyysises- &
S4 parantamisessa.

Viime aikoinajotkut muut antaumuksel liset siel ut ovat edistaneet néi-
den muinaisten tekniikkojen k&yttod. Etunendssaon tohtori George Good-
heart jah&nen monet hienot panoksensa sovelletussakinesiol ogiassa, joka

Tohtori John Diamondin ty6 saa poikkeuksellista kiitosta, koska han
oli tietddkseni enssmmaisia psykiatreja, joka kaytti jakirjoitti ndista her-
kista energioista. Monet hénen uraauurtavista sovelletun kinesiologian
késitteistdan ja edistyneista ideoi staan ovat muodostaneet perustan, jolle
téta uutta parantamisen tornital oa rakennetaan.

Tohtori Roger Callahanille, joka ensimmaisenda johdatti minut ndihin
menetelmiin, kuuluu kaikki ansio, jonka historia voi antaa. Han toi en-
simmaéi sena nama menetelmat suurelle yleisolle jateki sen oman ammat-
tikuntansa avoimesta vihamielisyydesta huolimatta. Kuten ymmartanet
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tarvitaan aimo annos vakaumusta, jotta voi kyntda tavanomaisen gjatte-
lun pinttyneiden kasitysten 1&pi. [Iman Roger Callahanin léhetystydintoa
ilmeisesti teoretisoisimme vieldkin titd “mielenkiintoista asiaa”.

Seison ndyrana naiden jéttilaisten harteilla. Oma panokseni télle no-
peasti lagjenevalle alueelle on ollut vahentéa tarpeetonta monimutkai-
suutta, joka vaistamétté hakeutuu uusiin keksintdihin. EFT on tyylikkaan
yksinkertainen versio naistd menetelmista, ja niin ammattilaiset kuin
maallikotkin voivat k&yttda sitd hyvin moniin ongelmiin.

Olemme parantamisen tornitalon pohjakerroksessa ja meilléa on siis
paljon opittavaa. Tasta syysta olen kiitollinen niille monille EFT:n kayt-
taille, jotka ovat vasymatta antaneet uudistuksensa websivuillemme
(www.emofree.com). Ne vievét meidét uusille tasoille.

Tassa on joitakin
kiitoskirjeita
EFT:n varsinaisilta kayttajilta

Gary ja Adrienne

Haluan kiittaa teitd kumpaakin, etta esittelitte minulle EFT:n. Kau-
lassani on puristukseen jaanyt hermo, joka toisinaan aiheuttaa
ankaraa kipua oikeassa kasivarressani ja kadessani tehden sen
lahes toimintakyvyttomaksi. Viimeinen kohtaus oli pahin enka saa-
nut helpotusta normaalista laékityksesta ja menetelmistd moneen
paivaan ennenkuin vasta seminaarissanne. En ainoastaan kyennyt
lopettamaan kipua valittomasti, kun se palasi, vaan saatoin taysin
hallita sita.

Kiitos!
Debra Ackerman

Dear Adrienne

Tiistaina 21. heinakuuta osallistuin Gary Craigin "Kuinka ajetaan
omaa bussia”’ -seminaariin. Menin useista henkildkohtaisista syis-
td, mutten mennyt saadakseni korkean paikan pelkoani ratkais-
tuksi. Ei tullut mieleenikdan, ettd paasisin tuosta pelosta, ennen-
kuin Gary kysyi, oliko paikalla ketdén, joka pelkasi korkeita paikko-
ja. Nostin kateni ja pelastyin heti, aloin hikoilla ja vapista. Minulla
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oli hirvea korkeitten paikkojen pelko enka voinut edes seisoa
tuolilla pelkdamatta.

Tapabhtui jotakin aivan hammastyttavaa. Han hoiti minua EFT-me-
netelmalla ja pelkoni havisi melkein heti. Itse asiassa niin nope-
asti, ettd minun on vieldkin vaikea uskoa sita. Kuten tiedat, menim-
me yhdesséa ylakertaan katsomaan ikkunasta eika se vaikuttanut
minuun milldadn tavalla. Seuraavana paivana katsoin alas toisen
kerroksen parvekkeelta eika sekaan vaivannut minua.

Eilen menin Sonoma Countyn huvipuistoon maailmanpyoraan eika
sekaan pelottanut minua! Se oli todellinen testi! Kun aikaisemmin
olin siind, jAhmetyin kauhusta. En voinut hengittdd. Haukoin hen-
keani, hikoilin, vapisin. Eilen olin tdysin rento ja vapautunut. Se oli
todellinenihme. Lapseni olivat tyrmistyneita! He tietavat, kuinka
todellinen pelkoni oli ennen, ja nyt tuntui kuin sita ei olisi kos-
kaan ollutkaan.

Muuten, minun on tarvinnut tehda EFT-menetelméa vain kerran sen
jalkeen, kun Gary auttoi minua ja se tapahtui paivaa ennen huvi-
puistoon menoa. En tehnyt sitd edes huvipuistopaivana!

Adrienne, olen niin iloinen, etté tapasin teidat molemmat ja toivon
tapaavani teidat uudestaan.

Terveisin

Barbara Woolman
Santa Rosa, CA

Huom! Tim Clark karsii rangaistusta Folsomin vankilassa. Han
on karsinyt trauman jalkeisesta stressihadiriosta vuosia. Han kaytti
EFT:ta vierashuoneessa muutaman minuutin ja kaikki hdnen oireen-
sa havisivat. Ne eivat ole koskaan palanneet.

Sille, jota asia koskee,

En oikein tied&, kuinka voisin ilmaista sen avun, jonka Gary on tuo-
nut elamaani, kuin vain sanoa yksinkertaisesti taman.
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Tammikuussa 1980 minut tuomittiin kiven sisddn San Quentinin
vankilaan. Sitd kesti, kunnes minut vapautettiin ehdonalaiseen
vuoden 1982 huhtikuussa. Tuona aikana sain trauman jalkeisen
stressihairion.

Lahes 12 vuotta elin taman stressihairion kanssa, kunnes tapasin
Garyn. Hanen ansiostaan sitd ei enaaole. Han tuli tapaamaan minua
(olen nyt Folsomin vankilassa) ja paransi minut vierailuhuoneessa.
Minak&an en uskonut hanen teorioihinsa, mutta en ole enéé sita
mielta. Kiitokseni ystavalleni ja suuresti kunnioittaen,

Timothy Clark
Hyva Gary

Olin yksi niista, jotka osallistuivat Los Angelesin seminaariin, jota
is&nnoit Kansallisessa Veteraanien Saatiossa viime kuussa. Esit-
telit siella EFT:n meille.

Vaite "kaikki negatiiviset tunteet johtuvat epatasapainosta kehon
energiajarjestelmassa” on rohkea vaite.

Kasitys, etta ndpyttelemalla kehoa voidaan tuottaa nopeita muutok-
sia naissé tunteissa, asetti uskoni koetukselle.

Sit4, etta fobiat voitaisiin parantaa lahes valittémasti tai etta positii-
visia tuloksia voitaisiin saavuttaa urheilussa, liike-elamassa ja riip-
puvuuksissa kayttamalla EFT:ta, oli lievasti sanoen vaikea uskoa.

Nahtydmme eriomaiset tulokset, jotka saavutitte seminaarissanne
hoitamillanne ihmisill&, kaytin EFT:t4 parantaakseni golfpistemaa-
raani.

Kaytettyani tekniikkaa kolme kertaa hammastykseksenijailok-

senigolfpisteenilaskivat kymmenella lyonnilld runsaasta 90:sté
runsaaseen 80:een.

Sen jalkeen olen kayttanyt tekniikkaanne pysyen jatkuvasti
vahan yli 80:ssa useimmissa peleissa.

Nyt odotan samanlaisia tuloksia seuraavassa tekniikkanne sovel-
luksessa, jonka valitsen itselleni.

Kiitos tasta mielenkiintoisesta ja hauskasta tytkalusta.
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Parhain terveisin

Gray DeFevere
1554 South Sepulveda Boulevard
Los Angeles, CA 90025

Lakiasiaa

Tarkeaa — lukekaa tarkkaan

Maalaigarjen mukaan EFT:ll& el gatellaolevan paljonkaan kielteisia
sivuvaikutuksia. Tédma johtuu siité, ettd siind

— el kéytetd kirurgisia toimenpiteité

— ei kaytetd neuloja

— ei kaytetd pillereitd tai kemikaaleja

— et kasitelld kehoa kovakouraisesti.

Néitten sijaan on vain muutamia sel vasti vaarattomiamenetel mi4, jot-
ka sisdtava napyttelya, hyralyd, laskemista ja silmien pyorittamista.
Tahan mennessa yli 100 000 ihmistéd on kayttanyt EFT:ta ja valitusten
méaérd on paljon ale 1 %:n.

Joku saattaa joskus valittaa lievaa pahoinvointia, toisinaan jotkut il-
moittavat voivansa huonommin”. Koska ndma raportit ovat niin harvi-
naisia, el tiedetd, aiheuttiko EFT todellisuudessa ne vai ei. Jotkut voivat
muuten pahoin tai “tulevat sairaammiksi” jo pelkdstddn heiddn ongel-
mansa mainitsemisesta. Se tapahtuu heissariippumatta siitd, kaytetddnko
EFT:tava ei.

EFT on vield alkuvaiheessa ja meilld on paljon opittavaa. Siten on
mahdollista, ettd EFT:n k&yttaminen voi olla haitallistajollekin. Néin ol-
len sinun tulisi ottaa huomioon, ettéa olemme viela kokelluvaiheessa ja
kéyttéa EFT:ta asanmukaisella varovaisuudel la.

TaasIimallapitaen liséan ale térkean viestin, jonkaannoin EFT-séh-
kopostin tukilistalle. Setulisi lukea huolellisesti.

Alkaa menko sinne, minne ette kuulu
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Hei kaikki,

Tama on tarked sanoma ja olen kayttdnyt monia tunteja sen
kirjoittamiseen ja tydostamiseen "saadakseni sen oikein”. Onneksi
se, mitd minun on sanottava tassa, on selvasti tervetta jarkea ja 99
% teistda ymmartaa jo mitd minulla on sanottavana.

Paaasia on, etta meidan on kaytettava tervetta jarked EFT:n
suhteen eikd kayttaa sita ihmisiin, joilla on vakavia ongelmia, ellei
meilla ole asianmukaista kokemusta tehda niin. Vaikka ihastuk-
semme naihin menetelmiin antaa meille paljon syytd innostukseen,
meidan on ndhtava tuo innostus terveen jarjen valossa. Saanen
tarkastella taman asian molempia puolia.

Ensiksi, eras EFT:n (ja sen monien serkkujen) ilahduttava puoli
on, ettd sitd voi kayttdad valtaosaan ihmisia ilman kipua. Sen lem-
ped luonne on kirvoittanut lukuisia psykologeja kirjoittamaan kirjo-
ja aiheesta niin, ettd maallikoilla on mahdollisuus kayttaa naita
menetelmia. Ja miksi ei? Miksi kieltaa yleisolta mahdollisuus kayt-
taa menetelmia, jotka tuottavat usein suuren muutoksen niin mo-
nissa asioissa...ja on useimmille hienovarainen ja helppo kayttaa?

Huomatkaa esimerkiksi, etta...

Terapeutit opettavat yleisesti menetelmaa asiakkailleen kaytet-
tavaksi kotona.

Opettajat opettelevat sen kaytettavaksi oppilaittensa hyvaksi.
Valmentajat opettelevat sen kaytettavaksi urheilijoittensa hyvaksi.
Vanhemmat opettelevat sen kaytettavaksi lastensa hyvaksi. Laa-
karit opettelevat sen potilaittensa kivun hallintaa varten.

Hierojat yhdistavéat sen omiin menetelmiinsa saadakseen pitem-
piaikaisia ja kestdvampia tuloksia.

Henkiset johtajat kayttavat sité tarvitseville.

Kiropraktikot, akupunktion kayttajat ja homeopaatit laajentavat
praktiikkaansa ja opettavat sita potilaille itsehoidoksi.

Luettelo jatkuu...

En tieda varmasti, kuinka monet napyttelyyn innostuneet kayt-
tavat naitda menetelmia muiden hyvaksi, mutta arvioisin, ettd maa-
ra ylittdd 100 000 ja sitd on todennakdisesti kaytetty yli miljoona
kertaa maailmassa.
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Nain ei tietenkdan tapahtuisi, (1) ellei saavutettaisi merkittavia
tuloksia ja (2) elleivat havaitut vaarat tai negatiiviset sivuvaikutuk-
set olisi minimaalisia.

Vaikka kukaan kokenut EFT:n kayttaja ei voi kieltda merkittavia
tuloksia, kaikki eivat ole tietoisia, etta negatiivisia sivuvaikutuksia —
voimakkaitakin — voi joskus ilmeta. Saanen selittaa.

Jotkut ihmiset ovat traumatisoituneet niin pahasti ja/tai heita on
hyvaksikaytetty elaméansa aikana niin, ettd heissa on kehittynyt
vaikeita psyykkisia ongelmia...kuten persoonallisuuden jakautumis-
ta, vainoharhaa, skitsofreniaa ja muita vakavia mielenhairi6ita.
Vaikka EFT on auttanut tallaisissakin vaikeissa tapauksissa, NAIS-
SA TAPAUKSISSA VAIN PATEVA NAIHIN HAIRIOIHIN PEREH-
TYNYT AMMATTILAINEN SAISI KAYTTAA SITA.

Miksi? Koska jotkut naista potilaista kokevat "vastareaktioita”,
jolloin he menettavat itsensa hallinnan. Vastareaktioiden aikana
he voivat olla vaarallisia itselleen ja muille ja heidat joudutaan ehka
rauhoittamaan tai vieméaan sairaalahoitoon. On selvaa, etta tama
ei ole aloittelijan paikka...vaikka olisi kuinka innostunut napyttely-
menetelmista.

Muuten, emme viela tieda, aiheuttaako napyttely varsinaisesti
tallaiset vastareaktiot vai johtuuko se vain kiusallisten ongelmien
muistosta, joka karjistaa tallaiset ongelmat. Kaikesta huolimatta,
ellei teilla ole kokemusta naista alueista, alkada menko sinne, min-
ne ette kuulu.

Kuinka usein naité vastareaktioita tapahtuu? Psykiatrisessa sai-
raalassa ne ovat yleisia. Arkipaivan yhteiskunnassa ne ovat harvi-
naisia. Soitin askettain useille taitaville EFT:n kayttgjille, jotka ovat
kéasitelleet hyvin monia erilaisia tunneongelmia ja todenneet, etta
vahemman kuin yksi 1000 asiakkaasta koki tallaisia vaikeita vas-
tavaikutuksia.

Tama minimaalinen prosentti mainitaan vain asioitten saami-
seksi oikeaan mittasuhteeseen. Silla ei tahdota sanoa, ettd EFT:n
kayttajat voivat "ottaa riskin” ja tehda sellaista, mika ei heille kuulu.
Painvastoin vasta-alkajain tulisi kayttaa tervetta jarkea ja OLLA

19



YRITTAMATTA LIEVITTAA VAIVOJA, JOTKA YLITTAVAT HEI-
DAN KYKYNSA TAI KOULUTUKSENSA.

Minut tunnetaan hyvin ilmaisusta "Kokeile sita kaikkeen!” Tama
sanonta esiintyy EFT-kasikirjassa ja websivuillamme. Sen tarkoi-
tus on tietenkin avata mielemme EFT:n mahdollisuuksille. Sita ei
ole tarkoitettu luvaksi vastuuntunnottomuuteen. Onneksi ihmiset
tulkitsevat taman jarkevassa yhteydessa eivatka esimerkiksi kayta
EFT:t4 saamaan jotakuta lentam&an Empire State Buildingista.

Joissakin tapauksissa EFT-hoitoa saavilla inmisilla on normaa-
leja kyyneleita tai muita tunnetiloja, jotka liittyvat heidan kiusallis-
ten muistojensa palautumiseen. Toisinaan fyysiset kivut "pahene-
vat” — ainakin tilapaisesti. Taitava ja kokenut ammattilainen terveh-
tii n&ita vasteita normaaleina ja kayttaa asianmukaisia EFT-mene-
telmia niiden laukaisemiseen. Kun naitéa vastareaktioita tapahtuu,
terve jarki taytyy pitda mukana. Ellei EFT:n harjoittaja hallitse niita,
hanen tulisi ohjata asiakas jollekulle kokeneemmalle.

Halaukset, Gary

Seuraavat terveen jarjen lausekkeet muodostavat taten laillisen sopi-
muksen vdlillamme._Pyydan lukemaan ne huolellisesti.

« Adrienne ja mina emme ole psykologeja tai terapeutteja elka meilla
ole lupakirjoja tai muodollista yliopistokoulutusta...muuta kuin insi-
noorin loppututkinto Stanfordin yliopistosta.

« Meolemme henkil 6kohtai sen suorituskyvyn valmentajiajatehtavam-
me on tuoda henkil 6kohtai sia suoritusmenetel mia muiden tietoon.

« Etsintdmme on henkistédjanan ollen olemme molemmat asianmukai-
sesti tehtavaan vihittyja

« Tamakurss muodostaa perusteellisen esittelyn jakeinot vaikuttavaan,
omakohtai seen edi stymi seen téhtéévaan kurssiin. Se ei ole psykologi-
an tal psykoterapian koulutusta.

« Taman sopimuksen muiden ehtojen mukaisesti voitte kayttda EFT:ta
itseenne tai muiden hyvéaksi.

« Adriennejamindemmevoi ottaaemmekaotavastuutasiita, mitateet-
te nalllatekniikoilla. Sen mukaisesti...
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Teidan edellytetdan ottavan taydellisen vastuun omasta psyykkisesta
jaltal fyysisesta hyvinvoinnistanne sekétdman kurssin aikana etta sen
suorittamisen jalkeen.

Teidan edellytetédn myds neuvovan muita, joita autatte EFT:114 tai
niitd, joille opetatte EFT:t4, ottamaan tdyden vastuun psyykkisestaja/
tai fyysisesta hyvinvoinnistaan.

Teidan pitéd suostua pitdmaan Adriennea ja minua ja kaikkia EFT:n
kanssa tekemisissa olevia vapai na kaikista korvausvaatei sta.

|aakérin valvonnassa.

Alkaa kayttako néitatekniikoitayrittamall 4 ratkai sta ongel maa, missi
terve jarkenne sanoo teille, etta se el ole sopivaa.

Ellette suostu edella olevaan tai ette voi noudattaa sitd, pyydan

pakkaamaan kaikki nama materiaalit ja Idhettdm&aan ne meille saa-
daksenne rahanne takaisin. Muussa tapauksessa meidan valillamme
on sopimus ja odotan teidan noudattavan sita.

Olen hyvin tietoinen, ettd edelld sanottu on tervetta jarked ja pyydan

anteeksl, jos teista tuntuu, ettd puhun teille kuin 12-vuotiaalle. Teen niin
vain, koska asiangjgjani vaatii sita. Se Sita

Eteenpain.
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Mitd odottaa talta kurssilta

Tunne-elaman vapaus — yksinkertaisuus — terve epaily —
tapausselostuksia — toistoa

Tunne-eldman vapaus

Ehk& minun pitdisi olla hieman néyrempi,
mutta uskon, ettd EFT muuttaa ratkaisevasti
maailmasi.

Tiedan, etta se tuntuu hieman liioitellulta %
téssi vai heessa, muttanamatekniikat saattavat | Tuctependence
Kilpailla téarkeydessa itsendi syyden julistuksen \ O
kanssa. Joillekin ne ovat itsenéisyyden julis-
tus.

Itsendisyydella tarkoitan vapautta negatiivisista tunteista. Eli vapaut-
ta, joka sallii sinun kukoistaa ja kohota ylépuolelle kaikkien katkettyjen
vaikeuksien, jotka estavét sinua suoriutumasta tdysien kykyjess mukai-
sesti.

Tarkoitan vapautta vuosien itsetunnon puutteesta... tai haluttomuudes-
ta... tal menetetyn omaisen suremisesta... tai vihasta... tai negatiivisista
muistoista, jotkaliittyvat raiskaukseen tai muihin hyvaks kayton muotoi-
hin.

Tarkoitan vapautta ansaita suurempi tulo, soittaaliikepuhelut, aloittaa
uusl yritys, parantaa golfsuoritusta, pudottaa painoa, |dhestyd ihmisia
helposti tai puhuatai laulaata esiintyd koomikkona yleison edessa.

Tarkoitan vapautta siita ahdistuksesta, joka panee sinut ottamaan pil-
lereitd, juomaan alkoholia, polttamaan savukkeita tai tyhjentamaan j&&
kaappisi.

Tarkoitan vapautta ilmai semaan rakkautta hel posti ja kulkemaan talla
planeetalla onnellisena ja luottavai sena.

Tarkoitan vapauttavoimakkaistapeloista...tai fobioista... tai ahdistuk-
sesta... tal paniikkikohtauksista... tai trauman jalkelsista stressihéairiois-
ta.. ta riippuvuutta aiheuttavista himoista... tai masennuksesta... tai
syyllisyydesta...tai...tai...tai...

Kuten sanoin, uskon, ettd EFT muuttaa ratkai sevasti maailmasi.
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» EFT:ssd on ei ole pitkdd, kyllastyttivad “kerro elaméntarinasi”- piir-
retta

« Siindei ole pillereita

« Siinaei ole kivuliasta menneiden traumaattisten tapahtumien uudel-
leen elamista

« Seel kestd kuukausiatal vuosia.

« Se kestéa murto-osan tavallisesta gjasta ja se tapahtuu usein minuu-
teissa. |hmiset vain paésevét tunnel astei staan, tavallisesti pysyvésti ja
jatkavat elaméénsa tehokkaammin.

EFT perustuu |6ytoon, ettd kehon energioiden epétasapainolla on sy-
vallisia vaikutuksia ihmisen psyykeen. Néden epétasapainojen korjaa-
minen, joka tapahtuu napyttelemalla tiettyja kehon pisteita, johtaa usein
nopeaan parantumiseen. Nopeallatarkoitan, ettd useimmat ongelmat ka-
toavat minuuteissa!!! (Nan erikoisesti silloin, kun ongelmat johtuvat
erityisista negatiivisista elamantapahtumista. Lisda tastd myohemmin.)

Tama tulee esllle toistuvasti tapaussel ostuksissa ja suorissa hoitoti-
lanteissa, joitaliittyy téhan kurssiin. Muutamat ongelmat vaativat pidem-
man gjan... kenties kaks tai kolme lyhytta hoitoa. Vaikeimmat vievét
muutamasta paivasta useaan viikkoon.

Onneks ndma ovat vahemmistona.

Yksinkertaisuus

Taman kurssin tarkoituksenaei ole opettaasinulle kaikkianéita | oyto-
ja koskevia yksityiskohtia. Se vels satoja sSivujaja vaatis sinua penko-
maan sellaisia erittain teknisiaalueita kuin kvanttifysiikkaa ja morfogee-
nisid kenttia Hyppddmme ndiden yli jaannamme yksinkertaisen, erittain
ké&yttokel poisen version tavalliselle kansalaiselle.

Taman kurssin suorittaminen on kuin autolla ajamaan oppimista. Si-
nun el tarvitse tietdd kaikkea auton fysiikasta, kemiasta, tekniikasta ja
matematiikasta oppiakses g amaan. M uttasinun on tunnettavakaasupol -
jin, jarrut, ohjauspyodrajavaihdevipu. Noillaperustiedoillavoit g aauseim-
millateilld helposti.

Tarkoitukseni on tassa supistaa sangen monimutkainen aihe muuta-
maksi yksinkertaiseksi, helposti ymmaérrettavaks toimenpiteeks (kaasu-
poljin, jarrut jne.). Mitalyhyemmiks jaytimekkd8mmiksi voin ne tehd4,
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sita helpompia ne ovat oppia ja kayttdd. Ja helppokayttdinen, tehokas
menetelma on se, josta maksoit. Sen mukaisesti tdmakurssi on ryyditetty
hel posti ymmaérrettavilla essmerkeilld, kuvillajavertauksilla, jotta jokai-
nen EFT-menetelman kohta on selkea

Terve epaily

Uus keksinto kohtaa tavallisesti epdluuloa, koska se loukkaa ihmis-
ten uskomuksia. JaEFT iskee lahes kaikkiin uskomuksiin psykologiassa
ja psyykkisessd parantamisessa. ”Vaikeiden” tunneongelmien nopeaa
parantamista pidetéan joissakin piireissa mahdottomanajasita, jokavéit-
tdd suorittavansa sen nopeasti, pidetddn huijarina. Uskotaan, ettd "ndma
asiat ovat juurtuneet syvélleihmisiin jasiks niiden parantaminen kestéa
kauan.”

Uskomukset ovat hyvin voimakkaita.

K &ymme sotia niiden takia. Rakennamme L -
niille muistomerkkeja. L &ketiede, psyko- [ o T
Ioglaja pOlIIttISGt jar) estelmat peruguvat ————1 Taman muurin takana -
niille. Muttajoskus ne eivét olekaan totta. | | | ovatolemassaolevat |
Me vain luulemme niin. Joskus uskomme [ '— i
satuihin. S

Jos suhtautumiseesi edelld olevilla si-
vuillatehtyihin lupauksiin siséltyy “se on liian hyvdd ollakseen totta” -
asenne... tal vastaavaa... silloin olen todennékoisesti jo loukannut usko-
muksiasi. Taméa on tervetta ja odotettua. Uudet ideat pitais alistaa anka-
raan tarkasteluun. Se antaa niille vahvuutta gjan mittaan.

Kéadessés on tarkea keksintd. Kuten naet, se perustuu mita terveim-
mille tieteellisille periaatteille. Mutta koska se eroaa niin jyrkéasti ’kon-
ventionaalisesta viisaudesta”, on johdonmukaista ja ymmarrettavaa, etta
siihen suhtaudutaan epdluuloisesti. T&ssAEFT ei ole yksin. Muut keksin-
not ovat kohdanneet samanlaisiaasenteita. Tassaon muutamialainauksia
historiasta:

“llmaa raskaammat lentdvdt koneet eivdt ole mahdollisia.” Lord Kel-
vin, Royal Societyn puheenjohtaja
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"Kaikki, mikd voidaan keksid, on keksitty.” CharlesH. Duell, Y hdys-
valtojen pantenttiviraston johtaja, 1899

“Jiarkevdt ja vastuuntuntoiset naiset eivit halua ddnestdd.” Grover
Cleveland, 1905

"Ei ole todenndkoistd, ettd ihminen voi koskaan hyodyntdd atomin
voimaa.” Robert Milikan, fysiikan nobelisti, 1923

"Kuka helkkarissa haluaa kuulla ndayttelijoiden puhuvan?” Harry M.
Warner, Warner Brothers Pictures, 1927

Muttavaikkaet olis lainkaan epauskoinen jaomaksut tamén nopeasti
jainnokkaasti... kuten mind... takaan, ettatormaét suureen epauskoon nii-
den taholta, joita yritét auttaa. Kuinka tiedan tdman? V uosien kokemuk-
sesta. Tata epauskoa el pida kuitenkaan kritisoida. Mutta on tarpeellista
ymmartéa sitd, koskasiindon joitakin EFT:takoskeviaainutlaatuisiapiir-
teita
tekniikoita (tulokkaille) yleison edessd, jonne olen pyytdanyt 5—10 vapaa-
ehtoista yleison joukosta. Muutaman minuutin kuluessa ainakin 80 %
heistéd on saanut selvaa helpotusta fyysisiin tai psyykkisiin ongelmiinsa,
tal ongelmat ovat kokonaan poistuneet. Pelot laantuvat, p&ansaryt katoa-
vat, hengitys avautuu ja psyykkinen trauma katoaa. Sitten kysyn yleisol-
t& “Kuka tddlld suhtautuu epduskoisesti tdhdn? ” ja poikkeuksetta vé-
hint&&n puolet kasi std nousee.

Sitten kysyin heiltd, uskovatko he, etta muutokset ndissaihmisissa oli-
vat todellisiaja... kylla...he ovat aina samaa mieltg, ettda muutokset olivat
todellisia. Muutoksen kokeneet ihmisethdn ovat melkein aina vieraita
minulle ja yleison tuttuja. He tietavét, ettd ihmiset kertovat rehellisesti.
"Miksi siis olette epduskoisia? ” kysyn. Jasilloin suorastaan satelee syita
siihen, miks setoimii...

« Minulle kerrotaan, ettd min& hypnotisoin ihmiset... Tama on mielen-
kiintoista, koska en tunne hypnoosin alkeitakaan...eivatka nekaan, jotka
tarjoavat taman syyn.
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« Minulle kerrotaan, ettd kyseessa on vain positiivinen gjattelu. Vaikka
he eivét ole koskaan ennen ndhneet positiivisen gjattelun saavan ai-
kaan tallaisia muutoksia ndin nopeasti.

« Minulle kerrotaan, ettéa ihmiset vain halusivat pdasta ongel mistaan.
Siind oli yksinkertaisesti kyse “mielen voimasta aineeseen’. Miksi he
elvat sitten pddsseet ongel mistaan, ennen kuin hetulivat ylei son eteen?

« Minulle kerrotaan, etté se el ole pysyvaa, koska el ole olemassa sal-
laista kuin “nopea korjaus”. Silti he ottavat |aékkeita kuten penisillii-
nid “korjatakseen nopeasti” muita vaivoja.

« Minulle kerrotaan, ettd ndppéilymenetelmilla saatiin ihmisten mielet
irtoamaan ongelmistaan. Tassa el oteta huomioon, etta ihmisten edel-
lytetddn virittdytyvan” ongelmiinsa, jotta EFT toimii. Se on tiysin
vastakohtainen mielen irrottamiselle niista.

Tassa ilmidssa todella kiehtovaa on se, ettéa mitkdan annetuista syista
eiva sisdllaEFT:ta EFT jotenkin suljetaan pois mahdollisuuksien luet-
telostal

Mik& omituinen reaktio. Luulisi, ettéa ihmiset néhtyédn nama kiista-
méttomat edut, pommittaisivat minua kysymyksilla siitd, kuinka teknii-
kat toimivat, jotta he voisivat ymmartaa paremmin tapahtumaa. Sen si-
jaan he ovat taipuvaisia jattdmaan tapahtuman huomioimatta ja tarjoa-
maan muitaselityksid. He elvét kysy minulta, mitatapahtui. Sen sijaan he
kertovat minulle.

Kukin heistéd kurkottaa omaan tiedon ja kokemuksen pussiinsa ja yh-
distid juuri tapahtuneen sithen, minka he jo tietdvat” olevan totta. EFT
el ole siind pussissa (vield) ja niin hellld on vaikeuksia yhdistéa asioita.
Nyt tiedan, milté tiedemiehistdmme tuntui useita vuosisatoja sitten, kun
he yrittivat kertoa litted8n maahan uskoville, ettd maailma on pyorea.

Tuskin koskaan kukaan sanoo minulle ”Voi... se on kuten sanoit. Sina
tasapainotit heidan energiagjarjestelmansa, kun he olivat virittaytyneena
ongelmaan ja poistit siten syyn.” Nan kuitenkin tapahtui. Ja juuri tama
on se, johon kaytin edellisen puolituntisen kertoessani kuulijoille, mité
tapahtuisi. Se on ainut, mita tapahtui niiden harvojen minuuttien aikana,
jolloin ndma ihmiset olivat yleisdn edessd, ja se on ainut asia, joka ai-
kaansal muutokset.
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Ennen suhtauduin téhan kriittisesti ja gjattelin, ettaihmiset olivat rii-
talsia, itsepaisia tal tyhmid. “Miksi he eivit voi ndhdd selvid asiaa?”
sanoin itsekseni. Mutta sitten tajusin, ettd ihmiset eivét olleet riitaisia,
itsepaisia tai tyhmid, koska tdma reaktio tuli ihmisilta kaikilta elaman-
aoilta. Ei ollut merkitysta olivatko he sitten bussinkuljettajiatai filosofi-
an tohtoreita. Jotkut parhaat ystavini saattoivat yksinkertaisesti ”selittaa
pois” hammastyttavit tulokset ja irvailla hieman tapahtuman “’typeryy-
delle”.

Usein muutoksen kokeneet ihmiset saattoivat antaaansion muutoksen
aikaansaamisesta jollekin muulle. Jase oli tavallisesti jotakin asiaan liit-
tymatonta kuten askeinen maanjaristystai heidan juuri saamansa palkan-
korotus. Huomatkaa, etté he eivat kieltaneet, ettd muutos tapahtui tai etta
se tapahtui EFT:n suorittamisen aikana. He vain eivat pystyneet liitta
maan sita ndpyttelytekniikkoihin. Heille siind e yksinkertaisesti ole jar-
ked Tohtori Roger Callahan, jolta sain alkujohdatuksen néihin menetel -
miin, nimittda tata A PEX-ongelmaksi.

Tatdkaan el pidaarvostella. Muttasitd on tarkeda tarkkaillajaymmér-
tad, koska sitéa tapahtuu erittdin usein. Itse asiassa useimmat ihmiset ko-
kevat sen, ja on sangen todennakoistd, ettd sina olet heiddn joukos-
saan.

Siks kerron sinulle tdman. Ellet tiedosta sitd, saatat keksia selityksia
ja k&antéa selkas péésylipulle emotionaaliseen vapauteen ja koko elé&
man kestaville eduille, joita se tarjoaa.

Toinen syy epauskoon on se, ettd EFT ndyttda oudolta. Tarkoitan to-
della, todella oudolta. Naméatekniikat panevat sinut puhumaan itsekses,
pyorittdmaan siilmiés ympari ja hymisemaan laulua napytellessasi keho-
sl eri osia. Ne elvét vahimmassakaan maarin muistuta psykologiaa sellai-
sena kuin useimmat sen tuntevat, ja ne saattavat ollatodella kaukana us-
komusj&rjestelmas ulkopuolella. Muttakun kerran ymmarrét néiden tek-
niitkkojen takana olevan logiikan, niista tulee ilmiselvia. Ja saatat ihme-
telld, miks niitéd el keksitty aikaisemmin.

Edella sanotun lisdks téssa on mielenkiintoinen seikka. Sinun ei tar-
vitse uskoa naihin tekniikkoihin, jotta ne toimisivat. Jotkut erehtyvét paét-
telemaan, etta EFT:ll& saadaan tuloksia, koska ihmiset uskovat siihen.
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Tama on erityisen kummallinen johtopaétos, koska sen esittavat tavalli-
sesti ne, jotka ovat epauskoisia.

Ihmiset nimittéain harvoin uskovat ndihin tekniikkoihin aluksi. Heidan
suhtautumisensa on melkein aina epauskoista... ainakin osittain. Huoli-
matta tulokkaiden tavanomaisesta uskon puutteesta EFT:lla saavutetut
tulokset tapahtuvat vahentymattomind. IThmiset paranevat epauskoisuu-
destaan huolimatta.

Tapausselostuksia

L apsena baseball teki minuun suuren vaikutuksen ja tapasin uneksia
pelaavani keskikenttéaNew York Yankees-joukkueessa. L yominen naytti
niin helpolta. Ei tarvitse muuta kuin seisoajaiskea palloa, kun se heite-
téén sinulle.

Palloon osuminen on tietenkin taito ja vaaditaan kokemusta, jotta sii-
natuleetaitavaks. Mitd enemman nopeitapalloja, kurvejajaliukujanéet,
sita paremmaks tulet. Sama koskee EFT:ta

EFT:n tekniikan muistaminen on helppoa

Sen kadyttaminen on melkein yhtéa helppoa ja pystyt oppimaan teknii-
kan vain muutamien yritysten jalkeen. Jos kuitenkin haluat hallita sen,
sinun on opiskeltava EFT-kurssin nauhoja (ja muita nauhasarjojamme)
ahkerasti ja kdyttéa niitd moniin eri ongelmiin (nopeat pallot, kaaret ja
liu’ut) hioaksesi taitoasi. Lyhyesti, tarvitset enemmain harjoitusta ja ko-
kemusta kuin mité saat tésta kasikirjasta.

Ehka suurin rajoitus, jonka kohtaat kayttéaessasi EFT:t&, on se, etta et
tiedosta, kuinka paljon voit silla tehda. Tamaon yksi syy, miks vaivaan
sinua tapaussel ostuksilla tassa kurssissa. Loydéat ne Kirjoitettuina téhan
késikirjaan. Mika tarkedampaa, niité on tuntikausia videoilla ja vielakin
enemman adninauhoilla. Nama aanitetyt hoidot ovat valttamattomia nai-
den tekniikoiden hallitsemiseksi, koska ne tuovat EFT:n "ulos kirjoite-
tuilta sivuilta” ja esittdvét tekniikoiden tehokkuuden todellisessa eldmés-
sa. Opiskele ne yksityiskohtaisesti. Ne ovat todellisia tapauksia... suori-
tettuna todellisten ihmisten ja todellisten ongelmien parissa... joilla voit
lagjentaa horisonttiasi.
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Néet joidenkin ihmisten selviytyvan hetkessd eldman kesténeista on-
letun joihinkin vaikeisiin ongelmiin janauhalla ndet niiden sulavan pois.
Naet myo6s osittaista hel potusta ongelmiin, jotka eivét poistu kokonaan.
Lyhyesti, némé nauhat antavat sinulle koko kirjon todellisiakokemuksia.
Tama on valttaméton tausta, jos haluat valmistuaja saavuttaa EFT:n hal-
linnan.

Viela eras syy tapaussel ostuksien runsauteen on se, ettd haluan antaa
sinulle kokemuksen niin monistaihmisistg, joissaon tapahtunut dramaat-
tisamuutoksia EFT:n ansiosta, etta et kerta kaikkiaan voi olla epaus-
koinen.

Pinttyneinkaan skeptikko e pysty vastustamaan naiden selvien néyt-
tojen patteristoa. EFT on kaikkea, mité sanon sen olevan...ja enemman.

Toisto

Uskon vahvasti toistoon. Se on vanhin opetusmenetelma planeetalla
ja kaytan sita séalimétta.

Mitaenemman sinua altistetaan jollekin, sitd paremmin opit sen. Siksi
sissa. Kéaytan samoja kasitteita toistuvasti tassa kasikirjassa, videoissaja
aanityksissa.

Jos vasyt kuulemaan jotakin toistuvasti... ole kiitollinen. Se merkit-
see, ettd olet oppinut sen niin hyvin, etté se jo hieman pitkastyttéa sinua.
Se on paljon parempi kuin joutua oppimaan jotakin vain kerran niin, ettei
se ehdi juurtua muistiisi. Koska namatekniikat ovat erittain térkeita el&
kaisevia késitteitd mieleesi.

Joten...toistan. Vamistaudu toistoon tdmén kurssin aikana.

P. S. Pyydan muistamaan johdannosta, ettd EFT:n aikaansaama psyyk-
kinen ja energiatason vapautuminen johtaa usein syvélliseen fyysiseen
paranemiseen.

29



EFT:n takana oleva tiede
InsinBori tarkastelee psykologian tiedetta

Kehon energiajarjestelma
Tohtori Callahanin ensimmainen kokemus
Keksintovaittama — 100 %:n huoltokonsepti

Insin6ori tarkastelee psykologian tiedetta
Taman kurssin on kirjoittanut Stanfordin in-

sin6ori. En ole psykologi, jolla on pitké luettelo

kirjaimianimeni edessa. Ihmisillemindolen Gary

eikatohtori sejase. N
Jos gjattelet sovinnaisesti, tdma saattaa vai- ( X\. /X/ 3

vata sinua. Silla mité asiaa on insinGorilla tun- 7L \
keutua psykologian alueelle? Fysiikan tieteillaja —\
mielen tieteilld e ndyta olevan mitéan yhte sta. N~
Totta

Mutta vuosia sitten oivalsin, etta elédman laatu liittyi suoraan tunneta-
son terveyteen. Tunnetason terveys perustuu itseluottamukseen ja itse-
luottamus on ponnahduslauta saavuttamiseen kaikilla elédman aueilla
Tama el tietenk&an ole uus idea. Kéytanndllisesti katsoen jokainen on
samaa mielta tésta jajokaisen kirjakaupan itsehoito-osasto on pullollaan
kirjoja aiheesta.

Useimmat ihmiset pitavét téta kasitysta itsestdan selvana ja lukevat
kirjan tal osalistuvat sita kasittelevain seminaariin silloin tall6in. Mutta
min&otin sen vakavasti...hyvin vakavasti. Koskakerran vietdn muutamia
vuosikymmenia talla planeetalla, voisin aivan hyvin tehda siité iloisen
kokemuksen itselleni jamuille. Joten ryhdyin 40-vuoti seen etsintéan |1 6y-
tadkseni keinot, jotka auttaisivat ihmisié téssi suhteessa.

Luin kaikki mahdolliset kirjat (sadoittain) ja kaytin tuhansia dollarei-
ta seminaareihin ja nauhoihin. Jaljitin jokaisen johtolangan, jonka saa-
toin 10ytdd metsdstiessdni lehtitoimittajan innolla sitd suurta juttua”. Kes-
kustelin kaikenlai sten psykiatrien, psykol ogien japsykoterapeuttien kanssa
|6ytédkseni jotakin, jokatoimisi. Ja EFT on kaikista kiehtovin, palkitse-
vin, tehokkain itseparantamisvaline, jonkaolen koskaan 16ytéanyt. Setoi-
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mii nimensa mukaisesti ja antaa todellakin vapauden negatiivisista tun-
teista

M utta menen asioitten edelle. Haluan kdydal&pi joitakin etsinténi virs-
kaan keksinnon johdanto voidaan rakentaa.

Ensiks haluan sinun tietdvan, etten ole koskaan kayttanyt virallisesti
InsinBorikoulutustani. Olen ainavalinnut ihmisiin suuntautunel taammeat-
tgjajaolen samallapyrkinyt toteuttamaan todellistaintohimoani henkil 6-
kohtai sen suorituskyvyn valmentgjana.

Muttatama ei tarkoita, etteiko tieteellisella koulutuksellani olisi ollut
vaikutusta minuun. Tuo koulutustodellakin johti minut moniin hyodylli-
siin persoonallisen suorituskyvyn menetelmiin. Insindoritaito on nimit-
tain tarkkatiede. Se on hyvin kéytannollinen. Kaks ynné kaksi on nelja.
Kaikellaon syy. Logiikka tahtoo hallita insindérin gjattel ua.

Né&in ollen, kun ryhdyin etsimaan itseparannusmenetel mi&, pidin tuo-
ta g atustapaa mielessani. Halusin menetelman, jonkapiti ollajarkeva...sen
piti olla kaytannollinen... sen piti olla tieteellinen. Lyhyesti... ellei se
toimisi todellisessa maailmassa, mina en olisi kKiinnostunut.

Joten aloin lukea noita kirjoja ja osallistua psykologian seminaarei-
hin. Se oli ”loogista”. Psykologia oli kuitenkin arvoitus minulle. Etsin
samaa johdonmukai suutta ja tarkkuutta, johon olin tottunut insinGoring,
mutta psykologiassa sita el ndyttanyt olevan. Tutkittuani monia vuosia
psykol ogiana tunnettuainstituutiota voin vakuuttaa sinulle, ettainsingo-
ritaidon tieteelld ja psykologian tieteelld on vahan liittymékohtia toi-
siinsa.

Pinnallisesti katsoen psykologia nayttéa hyvin tieteelliseltd. Lahes
kaikissa suurissa Amerikan yliopistoissa on laboratorioita, jotka ovat
omistautuneet psykologisten ongelmien tutkimiseen. Esitetdan teorioita
ja niitd testataan tiukasti. ”Vertailututkimuksia™ tehddén tulosten oikeel-
lisuuden varmistamiseksi. Sitten néitten tutkimusten pohjalle syntyy au-
tolastillisa ammattimaisia tutkimuksia, jotka alan arvostetuimmat har-
joittajat ovat kirjoittaneet. Kaikki nayttéa hyvin vaikuttavalta ja monilla
tavoin onkin.
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Kaikki tdmatutkimus paljastaamoniaarvokkaita puolia g attel utapah-
tumastamme ja kayttaytymisestdmme. Niita kaytetédan tehokkaasti myyn-
nissd ja mainonnassa ja monilla muilla aluellla. Mutta valtaosa antaa
ihmisille vain hyvin vdhan nopeaa, kestdvaa helpotusta heidan tun-
neongelmiinsa.

Tiedan, ettd tamé kuul ostaa hieman epakunnioittavalta eikatarkoituk-
seni ole halventaa ketdan. Mutta insind6rin normien mukaan...tdma on
hyvin tos véite. Muutamia poikkeuksia on luonnollisesti, mutta valta-
osalla tavanomaisista tekniikoista on huonot ansioluettel ot.

Toivon sinun ymmartavan, ettatamaei ole psykoterapeuttien arvoste-
lua. Mielestani tuon ammatin edustgjat kuuluvat antaumuksellissmpiin
ihmisiin maan paall4, jamonet heistaovat henkilokohtaisiaystaviani. He
ovat hyvin huolehtivia yksil6ita, jotka ovat suuresti kiinnostuneita poti-
laistaan. He tekevét pitk&a tyopéivaa ja etsivét jatkuvasti uusia keinoja
parantaa menetelmid, jotka he ovat saaneet tyovélineikseen. Heidén ”ih-
misten auttamispakkiinsa” EFT on uusi tyokalu, joka sisdltda selvésti tie-
teellisen komponentin. Tuo tieteellinen komponentti tyydyttéis vaativin-
takin insin00ria. Sen pitda parantaa kaikkien terapeuttien suoritusta.

Jotkut ihmiset kdyvét terapiassa kuukausiatai vuosia saadakseen hel-
potusta pelkoihinsa, vihaansa, syyllisyyteensd, suruunsa, masennukseen-
sa, traumaattisiin muistoihinsajne. ja edistyvéat vadhan tai e lainkaan. Jo-
ten he vaihtavat terapeuttia siina toivossa, ettd jollakulla muulla on “vas-
taus”. Tulokset ovat usein samanlaiset. He vaihtavat uudestaan... ja uu-
destaan... ja uudestaan. He kuluttavat rahaa. He kuluttavat aikaa. He ko-
kevat tunnetasolla kivuliaita hoitoja. Muttajos jotakin positiivista tapah-
tuu, useimpien kohdalla se ei nayta olevan paljonkaan.

Mielestani tdmaoli melko kummallista. Minusta naissd menetel missa
oli selvasti jotakin vialla, koska (1) ne eivét toimineet (ainakaan minun
vaatimusteni mukaan) ja (2) ne olivat kiduttavan hitaita. Joten kysyin
terapeuteilta ja potilailta, “Miksi kestdd niin kauan tehdd niin vahdn?”
Vastaukset vaihtelivat tietenkin, mutta yleisesti ottaen ne olivat tdman
tapaisia...

* “Tuota, ongelma on juurtunut syvain™ tai
* ”Se on syvé haava” tai
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* ”Emme tiedd varmasti... olemme nimittdin tekemisissd mielen mys-
teerien kanssa.”

InsinGorin mieleni hylk&si ndma vastaukset mukavina keinoina seli-
tellata jarkeistéa menetelmét, joilla e saatu paljoa aikaan. Useimmista
ne kuitenkin kuulostivat hyviltd. Ne kuulostivat jéarkevilta Joten ne hy-
vaksyttiin janiitdjatkettiin. Sitd paitsi, mitd muutaolis voitu tehdd? To-
dellisiavastauksia el ollut tarjolla.

Tarkoitukseni el ole vihjata téssa, etté terapiasta el kukaan saa apua
tal helpotusta. Né@in ei ole. Jotkut saavat. Mutta yleensa se on maailman
hitaimpia, tehottomampia tieteita maail massa.

Talleinsinodrille ainut tieteellinen laboratorio, jollaon merkitysta, on
todellinen maailmajaon vain yksi kriteeri sille, onko tietty psykologinen
teoria padtevavai ei. Nimittéin..._toimiiko se asiakkailla?

Jos insinGori suunnittelee esimerkiksi tietokoneen, sen on parastatoi-
mia todellisessa maailmassa ja toimia taydellisesti. Muuten kuluttajat
palauttavat sen nopeasti ja haluavat rahansa takaisin, ja he voivat lisdksi
kirjoittaa ilkedn kirjeen. Psyykkisessa terveydessa kuitenkin, jos uusi
menetel manayttaa toimivan toisinaan (jamikali seei oleliian radikaali),
sita tervehditdan usein |dpimurtona ja menetelman keksija rikastuu kir-
joittamallakirjojaja pitamallaluentoja. Mielenkiintoista... mutta néin se
on.

Alkuaikoina etsiesséni itseparantamismenetel mid harkitsin arvosano-
jen hankkimista psykologiassa. Mutta mitd enemman perehdyin tahén
alaan, sitd enemman pééttelin, ettd se olis ollut minulle haitaksi. Miksi?
Koska minun olisi pitdnyt oppia menetelmid, jotka eivat toimineet...
ainakaan minun mittapuuni mukaan.

En yksinkertaisesti voinut néhda mitéan hyotyasiing, ettakavisin 1api
kaiken tuon koulutuksen oppiakseni jotakin, mink&a arvo oli minusta ky-
seenalainen. Seolisi, niin nurinkuristakuin se onkin, ohjannut minut pois
todellisesta tavoitteestani |6yt&a itseparantamismenetelmét, jotka toimi-
vat. Vuosien kuluessaldysin joukon hyodyllisia menetelmig, joita kaytin
itseeni jaopetin muille. Mikaan niistaei muuten ol lut peréisin psykologi-
an oppikirjoista. Oikein kaytettyinakaikki olivat suosittujajatehokkaita.

33



Yks menetelmistg, joka mielestani oli melko hyédyllinen, oli Neuro
Linguistic Programming (NLP). Sukelsin siihen pda edella ja kehityin
sindakataitavaksi. Minut sertifioitiin mestariterapeutiks jaautoin pal-
jon ihmisid sen avulla. Suositan sen opiskelua kaikille, jotka ovat Kkiin-
nostuneita itseparantamisesta.

Sitten luotettavan itseparantamismenetelman etsintani otti megahyp-
payksen uudelle tasolle. Sain kuulla erdasta psykologista Etel&Kalifor-
niassa, tohtori Roger Callahanista, joka antoi ihmisilie helpotusta voi-
makkaisiin pelkoihin (fobioihin) muutamassa minuutissa. Joten ainaval-
miina kuin partiolainen soitin hanelle heti tiedustellakseni hdnen mene-
telmistéan. Han kertoi, ettd hdnen menetelmansa eivét ragjoittuneet vain
fobioihin. Niitd kdytettiin kaikkiin negatiivisiin tunteisiin.

Né&ihin kuului masennus, syyllisyys, viha, suru, trauman jalkeinen stres-
sihairio ja mikd tahansa muu negatiivinen tunne, jonkatunsin. Sita paitsi
menetelman suorittaminen kesti vain minuutteja ja tulos oli tavallisesti
pysyva

Toisaalta olin innostunut hénen véitteistdan. Mutta minun on myon-
nettava, etta suhtauduin niithin melko epéilevasti. Hanen sanomansavai-
kutti hieman suurisuuntaiselta... minustakin. Kuuntelin silti. Sitten han

aanien paatepisteita.

"Tarkoitat meridiaaneja kuten akupunktiossa? ”, sanoin.

”Juuri niitd”’, han vastas.

"Hmmm”, gattelin, ”’Se on hieman vaikeasti ymmadrrettivdd.’

Tassa oli erasfilosofian tohtori, joka esitti hammastyttavia véitteita ja
yritti selittéa niiden olevan hienon hienoa séhk64, joka kiertéd kehossa.
Psykologia ja sahko olivat minusta aika kaukana toisistaan. Mutta ostin
silti joitakin hénen videoistaan ndhdakseni esittelyn.

Nékemani hammastytti minua suuresti. Ihmiset vapautuivat selvasti
erittdin voimakkaista tunteista ja se tapahtui hetkessa ja...tulokset oli-

vat pysyvia.
En ollut koskaan ndhnyt mitéan sellaista... missaan.

En vieldkdan ymmartanyt tunteiden ja kehon valisté energiajérjestel -
maa, mutta minustase kuullosti tieteelliselta. Ehkaolin |6ytamassatodel -
la tieteellisen ldhestymistavan psykologiaan. Ja sen todellakin 16ysin.
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L oppujen lopuksi, negatiivisten tunteitten todellinen syy e olesiellg, missa
kaikki kuvittelevat sen olevan. Se ei ole sielld, mista psykologit ovat sit
etsineet. Siks he eivét ole sita |6yténeet. He ovat etsineet vaarasta pai-
kasta. Kaikkien negatiivisten tunteitten syy liittyy kehon energiajarjestel-
maan. Tama on tarkea seikka, joka edellyttédd paradigman muutosta...
vaikka se vaikuttaakin hieman oudolta.

Mutta todistus ndkyy tuloksissa. Minulle ainut hyvaksyttavalaborato-
rio on todellinen maailma ja sielld nama tekniikat ovat parhaimmillaan.
Néet sen jatkuvasti tdman kurssin nauhoissa, jotka ovat aidoistatilanteis-
ta. Naiden menetelmien nopeus, teho ja pysyvyys voittavat kaiken, mita
olen tavannut 40-vuotisen etsintani aikana.

Tama keksintd on moottori, jolla EFT k&y. [Iman sita téta kurssia ei
olis olemassa. Jotta voisimme antaa sinulle paremman késityksen siit4,
mei dan on paneuduttava hiukan tuohon elintérkeddn energigj arj estelmaan.

Kehon energiajarjestelma

Kehomme toiminta perustuu lagaan sahkojarjestelméan. Kaikissa
anatomian alkeiskursseissa kasitell88n sita. Jos vedét jalkojasi matollaja
sitten kosketat metalliesinettd, voit néhda sor-
menpadistas purkautuvaa staattistasahkoéa. Tama i
ei olis mahdollista, ellei kehossasi olisi séhkda.

|
Jos kosketat kuumaa liettd, tunnet heti ki- .}w\ ,’! | .JJ
vun, koska sesiirtyy sahkdisesti hermoja pitkin "r“i ~J ' L.f
\f 1
v y

aivoihisi. Kipu kulkee séhkon nopeudellajasik-

s tunnet kivun niin nopeasti. Kehossas jatku-

vasti kulkevat sahkoiset viestit ilmoittavat mitatapahtuu. |1man taté ener-
giavirtausta et kykenis nédkemaan, kuulemaan, tuntemaan, maistamaan
tal haistamaan.

EEG ja EKG ovat konkreettinen todistus séhkon olemassaol osta ke-
hossa. EEG ilmaisee aivojen sdhkoisen toiminnan. EKG ilmaisee syda-
kymmeniaja TV:n sairaaasarjoissa niitd néhdaan kytkettyina kuoleviin
potilaisiin. Kun ’piippaus” ruudussa lakkaa, potilas on kuollut.
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Sahkojarjestelmadmme ovat elintérkeita fyysiselle terveydellemme.
Mikavois ollaselvempdd? Kun energialakkaavirtaamasta... kuolemme.
Kysykaa ladkariltanne tasté. Kukaan ei kiista sité.

Itse asiassatamaon tunnettu sivistyksessa tuhansiavuosia. Noin 5000
vuotta sitten kiinalaiset keksivat energiapiirien monimutkaisen jarjestel-
man. Nama energiapiirit kulkevat koko kehossa. Naméa energiapiirit...eli
meridiaanit, joiks niita kutsutaan... ovat keskeinen asia itamaisissa ter-
veydenhoitomenetel missdjane muodostavat perustan nykyaikaiselle aku-
punktuurille, akupainannalle ja monille eri parantamistekniikoille.

Taméaenergiavirtaakehossajaon ndkyméton siimélle. Sitd e voi néhda
ilman korkean tekniikan laitteita. Vastaavasti et myoskaan nde televisio-
vastaanottimen |1&pi virtaavaa energiaa, mutta vaikutusten perusteella tie-
dat sen olevan siina. Adnet jakuvat ovat jatkuvatodiste, ettaenergiavirta
on olemassa.

Samallatavalla EFT on konkreettinen todistus siité, etté energia vir-
taa kehossasl, koska se aikaansaa energian olemassaoloa ilmaisevat vai-
kutukset. Népyttelemdall & pel késtéén energiameridiaani en pédtepi steitdvoit
muutoksia el tapahtuisi ilman energig arjestel maa.

L &nsimainen | 88ketiede pyrkii keskittymaén kehon kemialliseen [uon-
teeseen eika ole kiinnittényt paljonkaan huomiota ndihin hienojakoisiin,
mutta voimakkaisiin energiavirtauksiin ennenkuin vasta viime vuosina.
Ne ovat kuitenkin olemassa ja kiinnostavat |aajenevaa tutkijaryhmaa.
Seuraavista teoksista voit |lukea as asta yksityi skohtaisemmin:

« Becker, Robert O. and Selden, Gary. The Body Electric. Morrow,
NY, 1985

» Becker, Robert O. Crosscurrents. Tarcher, NY, 1992

* Burr, H.S. Blueprint for immortality: the electric patterns of life.
Neville Spearman, London, 1972

* Nordenstrom, B. Biologically closed electric circuits: clinical, ex-
perimental and theoretical evidence for an additional circulatory
system. Nordic, Stockholm, 1983.

Kasvava méaaré terapeutteja etsii keinoja kayttaa tata elamanenergia-
jarjestelmaa edistamaan fyysista parantamista. Akupunktio, hieronta ja
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kiropraktiikka ovat muutamia esimerkkeja. Kirjakauppojen hyllyt ovat
taynna kirjoja energiameridiaanitekniikoista, joilla voidaan edistéa hy-
vaa fyysista terveytta.

Tohtori Callahanin ensimmaéinen kokemus

EFT:n perustanaolevaatiedettd el kehitetty kuten monet muut keksin-
not. Toisin sanoen sitd el luotu laboratoriossa ja Sitten testattu todellisis-
sa tilanteissa. Sen sijaan hdammastyttava tapahtuma todellisessa maail-
massa 0soitti ensimmaiseksi suunnan. Tassa on tarina.

Vuonna 1980 tohtori Roger Callahan hoiti erésta potilasta, Maryé,
voimakkaasta vedenpel osta. Taméakérs usein paansaryistajahirvittavis-
ta paingaisista. Molemmat liittyivat hanen vedenpelkoonsa. VVuosikau-
siahén oli kulkenut terapeutiltatoisell e etsien apua, muttamitdan merkit-
tavaa parantumista el ollut tapahtunut.

Tohtori Callahan yritti auttaa hanta perinteisin keinoin puolitoista
vuotta. Hank&an ei edistynyt paljoa.

Sitten erdadnd pdivdand hén astui psykoterapian normaalien rajojen”
yli. Uteliaisuudesta han oli opiskellut kehon energiaj arjestelmaa ja padtti
taputellasormenpaill88n potilaan silmien alapuol ella olevaa vatsameridi-
aanin paatepistettd. Tahan han sai kimmokkeen, kun hanen potilaansa
valitti vatsavaivoja.

Callahanin hammastykseks potilas ilmoitti heti, ettd hanen pelkonsa
oli poissa ja ryntés laheiseen uima-altaaseen ja alkoi péarskyttda vetta
kasvoilleen. Ei pelkoa. Ei paanséarkyd. Ne kaikki haipyivat... painajai-
set mukaan lukien. Eivatka ne ole koskaan palanneet. Han on tdysin
vapaa vedenpel ostaan. Tallaiset tulokset ovat harvinaisia psykoterapias-
sa... muttatavanomaisia EFT:ssi.

Keksintovaittama

Yllamainittu mielessd meilla on téssa EFT:n ydin. Nimitdmme sita
“keksintovaittimaksi” tastd eteenpiin.

K atsokaamme, mita setarkoittaa M aryn vedenpel on suhteen. Kun han
koki pelkoa, hdnen vatsameridiaaninsa |8pi virtaava energia héiriintyi.
Tuo energian epatasapaino aiheutti tunteen vahvistumisen. Hanen silmi-
ensa alapuolelle kohdistuva népyttely lahetti pulsseja meridiaanin [8pi ja
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korjasi hairion.

Napyttely tasapai-

notti sen. Kun - Keksintovaittama
energiameridiaani "Kaikkien negatiivisten tunteiden syyna on |
oli tasapainotettu, hairié kehon energiajarjestelméssa”
pelko lakkasi.

Tassa on tehok-
kain asia, jonkamilloinkaan opit epétoi votuistatunteista. Nejohtuvat ener-
giahdirioista

Tarkastelkaamme nyt keksintévaittamaa yksityi skohtaisemmin. Huo-
maa ensiksi, mita siind el sanota. Siind ei sanota, etté negatiivinen tunne
johtuu aikai semman traumaatti sen kokemuksen muistamisesta. Taméaon
tarkeda tunnistaa, koska tuo traumagattisten muistojen oletettu yhteys ne-
gatiivisiin tunteisiin on keskeinen asia perintei sessé psykoterapiassa.

Joissakin piireissd hyvaksyttynd kiytdntond on “késitelld muistoa™ ja
sen kuluessa pyytaa asiakasta uudel | een kokemaan jokin emotionaalises-
ti tuskallinen tapahtuma. Vastakohtana tdlle EFT kunnioittaa muistoa,
mutta hoitaa todellista syyta...hairiota kehon energiajérjestel massa.

Ihmiset ympéri maata soittavat minulle pyytéen apua. Pyytaméttani
he poikkeuksetta alkavat kertoaminulle yksityiskohtai sesti mennei sta trau-
moistaan. Sejohtuu siité, ettd he uskovat erheellisesti, etta mindtarvitsen
kaikki nama yksityiskohdat auttaakseni heitd. Heille ndma muistot ovat
heidan ongelmiensa syy.

Haluan sydamesténi auttaa ihmisid, jotka tarpeettomasti kuljettavat
mukanaan néita tunnel atauksen sisdltdvia muistoja. Siksi lointdman kurs-
sin. Muttaihmisista tuntuu aina oudolta, kun kerron heille, ettd heidan el
tarvitse tuskallisesti elda uudestaan noita kauheita yksityiskohtia, jotta
EFT auttais heitd. Nama muistot saattavat olla osallisina epéatoivotun
tunteen syntymisessa (néette myohemmin miten), mutta ne eivét ole suo-
rasyy. Nain ollen meidan e tarvitse kayttdd ailkaa vatvomalla niita tus-
kallisesti. Se on tarpeetonta.

EFT:hen liittyy siis suhteellisen vahan kérsimysté tunnetasolla. Se on
suhteellisen kivuton. Sinua pyydetédan pal auttamaan lyhyesti mieleen on-
gelmasi. Se saattaa olla hieman epamukavaa, mutta siina kaikki. Ei ole
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tarpeen el 84 tuskaa uudestaan. Itse asiassa EFT:ssa pitkdaikaisen, ikavan
tunteen aikaansaamista e hyvaksytd. Tama on vain yksi esimerkki siita,
missd EFT poikkeaa jyrkasti perinteisistd menetel mista.

Oppimistasi auttaa, jos vertaat kehos energiavirtausta televisiovas-
taanottimeen. Niin kauan kuin sdhko virtaa televisios 1&pi normaalisti,
aani ja kuvat ovat selvia. Mutta mita tapahtuisi, jos irrottaisit television
takakannen ja tokkisit ruuvimeisselilla kaiken
“elektronisen spagetin” sekaan? Melko varmasti
sotkisit séhkovirran ja sisdlla tapahtuisi sdhkoinen
”zzzzzt”. Kuva ja dini vioittuisivat ja televisiossa
ilmenisi “negatiivista tunnetta” vastaava tila.

Samallatavalla, kun energigjarjestelmammejou-
tuu epétasapainoon, meidan kehossamme tapahtuu
sahkoinen zzzzzt”-vaikutus. Kun korjaat timén “zzzzzt”-tilan, negatii-
vinen tunne poistuu. Nan yksinkertaistase on. Olen hyvin tietoinen siita,
kuinka oudolta tdma saattaa kuulostaa ja kuinka vaikeata voi olla
uskoa...ainakin aluksi. Itsek&an en uskoisi, ellen olisi néhnyt niin ihmeel-

Valivaihe...puuttuva pala. Kun sitten hyvaksyt sen...kun omaksut
sen... johdonmukaisuuttael voi kieltéd. Siitatulee pdivanselvajaalat néhda
muiden menetelmien kaikki heitkkoudet.

Esimerkiksi edelld mainitusta “’késittele muistoa” -menetelmasta tu-
leetaysin virheellinen ndiden |6yt6jen val ossa. Tuossa menetelmassaole-
tetaan, etta trauman jalkeinen muisto on tunnehéirion suora syy. Nain el
ole. Muiston ja tunneharion vélilla on vélivaihe... puuttuva osa. Ja tuo
valivaihe on tietenkin kehon energigjarjestelman héirié. Tuo hério,
”zzz77t”, on tunnehiirion suoranainen syy. Tdma esitetidin alla graafises-
ti.

Huomaa, ettd, jos vaihetta 2, vélivaihetta, el esiinny, silloin vaihe 3 el
ole mahdollinen. Toisin sanoen...ellei muisto aiheuta hairidta kehon
energiajarjestelmassa, negatiivista tunnetta ei voi esiintya.
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Kuinka negatiivinen tunne syntyy
Vaihe 1 Valivaihe 2 Vaihe 3

N

st ™ )
W T zzzzzt
A Hario kehon N RN
. energiajarjestelmassa egatiivinen

tunne

Téastajohtuen joitakin ihmisia heidan muistonsavaivaavat jatoisiaei.
Erona on se, etta joidenkin ihmisten energigarjestelmilla on taipumus
menna epatasapainoon téllaisen muiston vaikutuksesta, mutta toisten ei.

Kun muistamme tdmén, on helppo ymmartid, miksi “késittele muis-
toa” -menetelma ei osu oikeaan. Se kohdistuu vaiheeseen 1 ja jattda vai-
heen 2 huomioonottamatta.

Tasta syystéa ihmisilla on taipumus tulla sairaammiksi, kun perintei-
nen psykol ogia kohdistuu muistoon eika sen syyhyn (energiahéiri). Kun
keskitytdan vaiheeseen 1 ja vaaditaan jotakuta €l @m&an uudestaan ahdis-
tava muisto, se aiheuttaa lisada hairiota energigarjestelmassa. Ja tama
merkitsee liséa ahdistusta, e vdhemman. Se voi pahentaa ongelmaa ja
usein tapahtuukin juuri niin. Jos vaiheen 1 sijasta hoito kohdistettaisiin
vaiheeseen 2, ahdistusta olisi suhteellisen véhan. Energigarjestelma ta-
sapainottuisi (asianmukaisella ngpyttelylld), ja sisainen tyyneys korvaisi
negatiivisen tunteen. Tuloksenaolisi nopea hel potus, koskahoito kohdis-
tettiin todelliseen syyhyn. Néin tapahtuu toistuvasti EFT:ssa.

Nyt takaisin keksintovaittdiméain”. Huomaa, ettd se on kaiken katta-
va. Siind sanotaan: “Kaikkien negatiivisten tunteitten syy on hdirié ke-
hon energiajdrjestelmdssd. ” Tamasi sdltéapelot, fobiat, vihan, surun, ah-
distuksen, masennuksen, traumaattiset muistot, trauman jélkeisen stres-
sihéirion, murehtimisen, syyllisyyden ja kaikki rajoittavat tunteet urhei-
lussa, litke-elaméssa ja esittévissa taiteissa. Se on kattava luettelo ja k&
sittéa lahes kaikki rgjoittavat tunteet, joita voimme tuntea.
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teilla on sama syy... sahkodinen “’zzzzzt” kehossa. Se tarkoittaa myos...naita
kaikkia voidaan helpottaa samalla tavalla.

Surulla on siis sama perussyy kuin traumalla, syyllisyydella, pelolla
ja baseball-pelagjan hutilyonnilla. Nain ollen samaa yleismenetelméa
voidaan kayttad kaikkiin ndihin ongelmiin. Tdma ”yhden syyn™ késite on
my0&s siunaus miel enterveyden ammattilaisilie. He ovat tottuneet |oputto-
maan, alati muuttuvaan maarédan selityksid asiakkaittensa ndennéi sesti
lukemattomissa tunneongelmissa. Tieto siitd, etta on olemassa vain yksi
syy, yksinkertaistaa suuresti heidan ponnistuksiaan.

Voiko energian epatasapainoja diagnosoida? Voi, minkatahansa
energian epétasapai non olemassaol o voidaan havaita kayttamalla muuta-
miaainutlaatuisiadiagnostisialihastestaustekniikoita. Namatekniikat hal-
litseva henkil 6 voi erottaa, mitk&a energiameridiaanit ovat epatasapainos-
sa ja tietdd siten napyteltivat pisteet — ainakin teoriassa. Sinun on kuiten-
kin tarpeen tietd4, etté lihastestaus vaatii paljon harjoitusta ja hyvin har-
voistatulee siind taitavia

Diagnoosin kiertdminen. Sinun e kuitenkaan tarvitse tietéa mitéan
diagnoosista onnistuaksesi EFT:ssa. Tama on minun panokseni ndihin
[6ytoihin. EFT-diagnoosi voidaan kiertda tehokkaasti.

Se el tarkoita, etté diagnosoimiskyky ei olisi térkea. Todellisuudessa
opetan hienon diagnoosiversion nauhoituksessamme ”Mestariterapeutik-
si tulemisen vaiheet”. Ammattiterapeutit, erityisesti kliinisesti hiiriinty-
neita potilaita hoitavat, haluavat suorittaa taméan lisdvaiheen.

100 %:n tayshuollon késite” (kuvataan seuraavaksi) toimii ihailta-
vasti korvikkeena. Diagnoos e ole valttdmaton valtaosassa useimpien
ihmisten ongelmista.

100 %:n tayshuollon kasite

Y mmaértddksemme, miten taméa kiertotie toimii voimme palatatelevi-
siovertaukseemme. Olettakaamme, etta televisiosi kuva on rakeinen...
jossakin on “zzzzzt”... ja haluat, ettd se korjataan. Olettakaamme edel-
leen, ettei televisios korjagjallaole tydkal ujaongel man diagnosoi miseen.
Hanella el ole mitéan keinoa selvittad, tarvitaanko jokin térkeéa osa kuten
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kuvaputki tai véhemman térked kuten uus kondensaattori. Miten han sil-
loin korjaa television?

Tassa on vastaus: korjatakseen television han huoltaa koko laitteen...
aivan kuten autonasentgja huoltaa koko moottorin. Han vaihtaa kaikki
nakyvaét elektroniset laitteet...kuvaputken, vastukset, kaikki johdot, kaik-
ki kondensaattorit jne. Liioitteleeko han hieman? Kylla Mutta térkea
kysymys on ”Korjaako hdn todennékdisesti vian?” Kyll4, jalleen! Koska
hén itse asiassa vaihtaa kaiken, hdnen mahdollisuutensa |ahestyvéat 100
%:a.

Tayshuollosta on luonnollisesti rajoitetusti apua, jos televisio sjait-
see huonolla vastaanottoal ueella, missa on hairidita. Muttatilanne e ta-
vallisesti ole ndin. Vastaavasti muutamilla ihmisilla (véhemman kuin 5
%) on energigarjestelma, joka on altis merkittavalle harridlle johtuen
alergian kaltaisistareaktioista. Kasittelemme téta aihetta lisé& myohem-
min.

Perusresepti. 100 %:n tayshuollon kasitteella kierretéan diagnoosi.
Liioittelemme sitéd. Kéytamme ulkoa oppimaamme menetelméa nimelta
perusresepti, jossa me kaytdmme riittavasti ngpyttelya huoltaaksemme
koko energig drjestelmadmme. Té latavallamahdollisuutemmekorjatatiet-
ty energiaepéitasapaino eli ”zzzzzt” lisddntyy suuresti... vaikka emme ky-
kenekaan diagnosoimaan.

Ainut erotelevision korjagjan jaEFT:n vdlillaon, ettatayshuoltomme
kestda vain muutamia minuutteja, el paivid. Sen tdhden se on hyvin kay-
tannollinen.

100 %:n huoltokasite edel lyttaa, etta napyttelet lukuisten energiame-
ridiaanien padadtekohtia tietdmattd, mitka niista ovat ehkd hariintyneita
Talla tavalla “népyttelet ylimééraistad” ja samalla népyttelet siten joitakin
energiameridiaanga, jotka virtaavat normaalisti. Saatat miettid, aiheu-
tuuko tistd vahinkoa. Vastaus on ei. ”Liikanédpyttelylld”, jota EFT edel-
lyttédd, on sama vaikutus kuin koko television huollolla. Ei vahinkoa...ja
todenndkoisesti korjaat vian.

Yhteenveto tdhan mennessa. Tahan asti olemme kasitelleet perusta-
viataustojajasitd, mitéa on odotettavissa. Olemme myds kehittaneet tek-
niikan perustanaolevan tieteen jaolemme oppineet, etta "Kaikkien nega-
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tiivisten tunteitten syy on hdirio kehon energiajdrjestelmdssd.” Tamaon
radikaalisti uus 16yto ja edellyttéa normaalit rajat ylittédvan gattelun
ymmartamista.

Opimme my0s, ettd epatasapainossa olevien energioiden diagnosoi-
minen voi olla térkedd, mutta epakaytannollista ja tarpeetonta opetetta-
vaksi tassa kurssissa. Onneks diagnoosi voidaan valttda valtapsassa ta-
pauksia kayttdmalla 100 %:n huoltokasitetta.

100 %:n huoltokasite edellyttda ulkoa opittua ndpyttel ymenetel maa.
Tama menetelmé on keskeisintd EFT:ssd ja sitd nimitetdan perusresep-
tiksi. Se on sinun ensisijainen vélineesi ja “’paras ystdavasi” tunteitten va-
pauttamiseen. Nyt sinulla on tarvittava taustatieto ymmartaakses sen te-
hokkuuden. K asittelemme sitd seuraavaks.

P. S. Muistanet kdsikirjan a kukommenteista, etta EFT:n aikaansaama
tunteiden ja energioiden vapautuminen johtaa syvélliseen fyysiseen pa-
rantumiseen.

43



Perusresepti

Kuin leipoisi kakkua — Valmistelu
Sarja — 9 asteikon menetelma — Sarja (uudestaan)
Muistutussanonta — Tarkennus myohempia kertoja varten

Kuin leipoisi kakkua

Taman kurssin tavoite on varustaa sinut hel ppokayttoisella reseptilla
tunteitten vapauttamisen lagjentamiseksi. Nimitan sité perusreseptiks ja
Seuraavat sivut on omistettu sen kehittamisel-
le.

Reseptissa on luonnollisesti tietyt ainesosat,
jotka taytyy lisata tietyssa jarjestyksessa. Jos
leivot esimerkiksi kakun, sinun on kéaytettava
sokeria pippurin sjasta ja sinun taytyy lisita
sokeri ennen kuin laitat kakun uuniin.

Muuten...el kakkua

Perusresepti el ole poikkeus. Kukin ainesosa on suoritettava tarkal-
leen ohjeen mukaan jane on otettava oikeassa j arjestyksessa. Muuten...ei
tulosta.

Vaikka selitén perusreseptin sangen yksityiskohtaisesti, se on yksin-
kertainen ja helppo tehda. Kun se on kerran opittu ulkoa, jokainen kerta
voidaan suorittaa noin minuutissa. Tietenkin tarvitaan harjoitusta, mutta
muutaman yrityksen ja keen koko prosess tuleetutuks javoit leipoatuon
tunteitten vapauttami skakun vaikka unissasi. Silloin olet edistynyt melko
pitkalle EFT:n hallinnassa ja saat kaikki sen tarjoamat palkkiot.

Saanen sanoa tassa valissy, ettd on olemassa erilaisia oikoteitd, joita
kuvataan tdman kéasikirjan Il osassajall osan videossa 1. Selitan taydel-
lisen perusreseptin tassd, koska se muodostaa tarkedn perustan koko

Ne vahentavat tarvittavan gjan vahintéan puolella
Taydellinen perusresepti koostuu neljdsta ainesosasta... joista kaksi
on samanlaista. Ne ovat:
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1. Vamistelu

2. Sarja

3. 9 asteikon menetelma

4. Sarja

Jokaista kasitellaan yksityiskohtaisesti ala.

Ainesosa No. 1...Valmistelu

Perusreseptin soveltaminen muistuttaa keilaamista. Keilailussaon kone,
joka pystyttéd keilat poimimallajajérjestamélla ne oikeaan jarjestykseen
keilaradan paghan. Kun tama pystytys on valmis, el tarvitse tehdd muuta
kuin vyoryttééd pallo rataa alas kaatamaan keilat.

Samalla tavalla perusreseptissa on aloitusrutiini energiajérjestelman
vamistelemiseks ikdan kuin se olis kellasarja. Taméa toimenpide (ni-
melta valmistelu) on elintarkeé koko prosessille ja vamistelee energia-
jarjestelman siten, ettd loput perusreseptista (pallo) voi tehdatehtavansa.

Energigjéarjestelmési ei todellisuudessa ole keilasarja. Se muodostuu
hienoista séhkopiireista. Esitan vain tdman keilausvertauksen antaakseni
sinulle kasityksen valmistelun merkityksestajavalttdmattomyydesta var-
mistaa, ettd energiajarjestelmasi on oikein orientoitunut, ennen kuin
sen hairiditd yritetdan poistaa.

Energiagjarjestelmas on altis séhkohéiriolle, joka voi estéa ngpyttely-
jen tasapainottavan vaikutuksen. Kun héiri6 esiintyy, tdma este on pois-
tettava, muuten perusresepti ei toimi. Vamistelun tehtavéa on poistaatama
hairio.

Teknisesti tama hairideste ilmenee napojen polaarisuuden kdantymi-
send energigarjestelmassasi. Tama el ole samaa kuin ne energiahairiot,
jotka aiheuttavat negatiiviset tunteesi.

Toinen vertaus voi auttaa tdssi. Ajattele tavallista kadessa pidettavaa
sahkolaitetta kuten nauhuria. Kaikkien tallaisten laitteiden tapaan se tar-
vitsee paristot toimiakseen ja yhta tarkeadé on, etté paristot on asennettu
oikein. Olet varmaan huomannut, etta paristoissa on + ja - merkit. Nuo
merkit osoittavat niiden napaisuuden. Jos asetat nuo + ja - merkit ohjei-
den mukaisesti, séhkd virtaa normaalisti ja nauhurisi toimii hyvin.

Mutta mita tapahtuu, jos asetat paristot vaarin pan? Kokeile sitd jos-
kus. Nauhuri el toimi. Vaikuttaa silta kuin paristot olis poistettu. Nain
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tapahtuu, kun energigjarjestelmasi napaisuus on vaihtu-
nut. Tuntuu kuin paristot olisivat v&arin pain. En tarkoi-
ta, etta lakkaat kokonaan toimimasta...oikaiset koipes
jakuolet... mutta elintoimintosi estyvét joillakin alueil-
la.

Talla napaisuuden kaantymisella on virallinen nimi.
Sité kutsutaan psykologiseks kdantymiseks (Psycholo-
gical Reversal) jase edustaa kiehtovaa | 6yt64, joka huo-
mioidaan lagjasti kaikilla parantamisen ja henkilékohtaisen suoritus-
kyvyn alueilla.

Se on syyna siihen, miksi jotkut sairaudet ovat kroonisia ja vastaavat
huonosti perinteisiin hoitoihin. Siitéjohtuu myos, miks joidenkinihmis-
ten on niin vaikea laihtua tai luopua riippuvuutta aiheuttavista aineista.
Kokonainen kurss voitaisiin omistaa sen kayttétavoille ja sitd kasitel-
|&8n yksityiskohtaisesti tdman kurssin |1 osassa.

Muttatoistaiseks meidan tarvitsee tietéd psykol ogi sesta kdantymi sesta
vainjoitakin EFT:takoskeviaperusasioita, janimenomaan kuinkase kor-
jataan.

Psykologinen k&&ntyminen johtuu itsetuhoisesta, negatiivisesta g at-
telusta, jokatapahtuu usein tiedostamattaja siten havaitsemattamme. Kes-
kimaarin sitd esiintyy ...ja siten haittaa EFT:ta... noin 40 %:lla

Joillakin ihmisilla sitd on hyvin vahan (tdmé on harvinaista), kun se
taas vaivaa toisia suurimman osan gasta (tdmakin on harvinaista). Se el
aiheuta sinussa tunteita, joten et tiedd, esiintyko sitd val el. Positiivism-
matkin ihmiset ovat attiitasille...sind mukaan lukien.

Kun sita esiintyy, se estda heti alkuunsa kaikki parantamisyritykset,
EFT mukaan lukien. Sen tdhden se_on korjattava, jos halutaan, ettd
loppuosa perusreseptistd toimii.

Uskollisena 100 %:n huoltokasitteel | e korjaamme psykol ogisen kaan-
tymisen, vaikka sité ei olisikaan. Siihen menee vain 810 sekuntia ja, jos
sitd e esinny, sitd el ole vahinkoa. Jos sitéa kuitenkin esiintyy, suuri este
onnistumisesi tielta on poistettu.

Vamistelu toimii téllatavalla. Siina on kaks osaa...
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1. Toistat vahvistuksen 3 kertaa, silla aikaa kun...
2. Hierot “arkaa pistettd” tai vaihtoehtoisesti nipyttelet “’karatepis-

tettd” (ndma selitetdén pian).

Vahvistus

K oskapsykol ogiseen k&antymiseen liittyy negatiivistagjattelua, el liene
hammastyttévas, ettd sen korjaaminen sisdltéa neutraloivan vahvistuk-
sen. Tassd on kysymys sellaisesta ja se on tassi.

Vaikka minulla on tama... , hyvaksyn itseni syvasti ja taydellisesti.

Aukko taytetdan lyhyella kuvauksella ongelmasta, jota haluat hoitaa.
Tassa on joitakin esimerkkga.

Vaikkaminullaon tamayleisolle esiintymisen pelko, hyvéksyn it-
seni syvasti ja taydellisesti.

Vakka minulla on tamé paansarky, hyvaksyn itseni syvasti jatay-
dellisedti.

Vaikka minulla on tama viha isééni kohtaan, hyvaksyn itseni sy-
vasti jataydellisesti.

Vakkaminullaon tamé sotamuisto, hyvaksyn itseni syvasti jatay-
dellisedti.

Vakka minulla on téata jaykkyytté niskassani, hyvaksyn itseni sy-
vasti ja taydellisesti.

Vaikkaminullaon néaméa painaaiset, hyvaksyn itseni syvasti jatay-
dellisesti.

Vaikkaminulla on tamé alkoholinhimo, hyvaksyn itseni syvasti ja
taydellisesti.

Vaikkaminullaon tamakaarmeiden pelko, hyvaksyn itseni syvésti
ja taydellisesti.

Vaikka minulla on tdma masennus, hyvaksyn itseni syvasti jatay-
dellisedti.

Tama on tietenkin vain osa luettel osta, koska mahdolliset ongelmat,
joihin EFT kohdistetaan, ovat loputtomat. Huomaa, etta téhan kurssiin
sisdltyvillavideoillaja nauhoilla Adrienne ja mind sovellamme eri muo-
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toja tésta vahvistuksesta. Saatat kuulla meidéan kayttdvan vahvistuksia
kuten...

bl

*  "Hyvdksyn itseni, vaikka minulla on tamad...’
tai

*  "Vaikka minulla on tdmd..., hyviksyn itseni syvdsti ja perusteelli-
sesti.”
tai

*  "Rakastan ja hyvdksyn itseni, vaikka minulla on tamad...."

s

Kaikki ndma vahvistukset ovat oikeita, koska ne noudattavat samaa
yleistamuotoa. Eli netunnustavat ongelman jaluovat itsensa hyvaksymi-
sen huolimatta ongelman olemassaol osta. Tama on térkeaa, jottavahvis-
tus tehoaa. Voit kayttda mita tahansa niistd, mutta ehdotan, etta kaytét
suositeltua, koska sen oppii ulkoahelposti jasillaon saatu hyviatuloksia.

Tassa on joitakin mielenkiintoisia seikkoja vahvistuksesta...

« Ei ole merkitysta, uskotko vahvistukseen vai ei...tarvitsee vain sa-
noa se.

« On parempi sanoa se tunteella ja korostetusti, mutta sen sanomi-
nen rutiininomaisestikin tehoaa.

* On parasta sanoa se &neen, mutta jos olet sos aalisessa tilantees-
sa, missd mieluummin mumiset sen hiljaa... tai teet sen aanetto-
masti... tee niin. Se todenndkdisesti tehoaa.

Vahvistuksen tehokkuuden lisddmiseksi valmistelu siséltdd myds ’aran
pisteen” hieromisen tai karatepisteen napyttelyn samanaikaisesti. Ne esi-
tetédan seuraavaksi.

Arka piste

Arkoja pisteitd on kaks elké ole valid kumpaa kéytdt. Ne sijaitsevat
rinnan ylaosan oikealla ja vasemmalla puol€ella, jaldydét ne seuraavasti:

Menekurkun alaosaan kohtaan, johon miestavallisesti solmii solmion-
sa. Josliikutat sormeasi talla alueella, |16ydat U:n muotoisen kuopan rin-
talastas yldosassa. Siirry tuosta kuopasta noin 7 senttid alas kohti napaa-
s janoin 8 senttid vasemmalle (tai oikealle). Nyt sinun pitéis ollarintasi
vasemmassa (tai oikeassa) yl&osassa. Jos painat voimakkaasti tuota aluetta
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(5 sentin siteelld), 16ydit ~aran koh-
dan”. Tata pistetta sinun on hierottava
sanoessas vahvistuksen.

Piste on arka, kun hierot sitéa voi-
makkaasti, koskasiellaon lymfatukos.
Hieroessas sité hajotat tuon tukoksen.
Onneksi muutaman kerran jalkeen tu-
kos hgjoaakokonaan, jaarkuuslakkaa.
Silloin voit hieroa sitéa ilman mitéén
epamukavuutta.

Tarkoitukseni ei ole liioitella ar-
kuutta, jota tunnet. Aran pisteen hie-
rominen el alheuta valttamatta voima-

\
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kasta kipua. Se on varmasti Siedettdvaa elké sen pitdis aiheuttaa mitéan
epatavallista hankaluutta. Jos néin tapahtuu, kevenna painamista hiukan.

Samoin, jos rinnan téta aluetta on operoitu tai jos on jokin |aaketie-
teellinen syy, miksi et saisi koskea tuohon alueeseen, siirry toiselle puo-
lelle. Molemmat puolet ovat yhté tehokkaita. Joka tapauksessa, jos epé-
roit, ota yhteys terapeuttiisi, ennen kuin jatkat...tai nipyttele “’karatepis-

tettd” sen sijaan.

Karatepiste

Karate(isku)piste (lyhennettyna KP) sijaitsee kdmmenes ulkoreunan
lihaksikkaan osan keskella ranteen ja pikkusormen tyven véalissa eli on
toisin sanoen se osa kdmmentd, jota kayttaisit antaakses karatei skun.

Sen sijaan, etté hieroisit sitéd kuten arkaa pis-
tettd, napyttele sité tarmokkaasti toisen kaden

jomman kumman kéden karatepistettd, yleensa
on mukavintandpytella el hallitsevan kaden ka-
ratepistetta hallitsevan k&den kahdella sormel-
la. Jos olet esimerkiks oikeakétinen, ngpyttel et
vasemman kéden karatepi stetté oi kean kaden sor-

49




Tulisiko kayttad arkaa pistetta vai karatepistettd? VVuosien koke-
mus molemmilla menetelmill& on osoittanut, ettd aran pisteen hieromi-
nen on hieman tehokkaampaa kuin karatepisteen ndpytteleminen. Silla el
ole mitenk&an hallitsevaa johtoasemaa, mutta sita pidetéan parempana.

Koska vamistelu on niin tarked, jotta perusresepti toimisi, kehotan
sinua kayttdmaan arkaa pistettd mieluummin kuin karatepistetta. Se pa-
rantaa mahdollisuuksiasi hieman lisda. Karatepiste on kuitenkin taysin
hyodyllinen, ja se avaa mahdollisen hairitsevan tukoksen valtaosassa ta-
pauksia. Joten kdyta sitd vapaasti, jos arka piste el jostakin syysta sovi.

Videoilta havaitset, etta neuvon usein ihmisia ngpyttelemaan karate-
pistetta aran pisteen hieromisen sjasta. Taméa johtuu siitg, etta sitd on
hel pompi opettaa ollessani yleison edessi.

Askel kerrallaan

Nyt, kun ymmarrét val misteluun kuuluvat osat, sen suorittaminen on
helppoa. Lisdédt sanan tai lyhyen ilmaisun vahvistuksessa olevaan auk-
koon ja sitten...toistat vain vahvistuksen korostetusti 3 kertaa hiero-
essasi jatkuvasti arkaa pistettd tai napytellessasi karatepistetta.

Siina kaikki. Muutamien harjoituskertojen jalkeen sinun pitaisi pys-
tya suorittamaan valmistelu noin 8 sekunnissa. Kun nyt olet suorittanut
vamistelun, olet valmis seuraavaan alnesosaan perusreseptissa... sarjaan.

Ainesosa No. 2...sarja

Sarjaon hyvin yksinkertainen vaihe. Se sisaltda téarkeiden energiame-
ridiaanien pddtekohtien napyttelyn kehossa ja on se menetelma, jolla
”zzzz7t” energiasysteemissd tasapainotetaan. Ennen kuin osoitan sinulle
naiden kohtien paikan, tarvitset kuitenkin muutamiavihjeita siitg, kuinka
napyttely tapahtuu.

Napyttelyvihjeitd: Voit ndpytella kummalla kadella tahansa, mutta
tavallisesti on kétevampéa tehda se hallitsevalla kadella (esimerkiks oi-
kealla kadellg, jos olet oikeakatinen).

man alueen kuin vain yhden sormen pé&élla ndpytteleminen ja mahdollis-
taa napyttel ykohtien peittamisen helpommin.
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Napyttele vankasti, muttel koskaan niin kovaa, etté se koskeetal aihe-
uttaa mustelmia.

Néapyttele noin 7 kertaa kutakin napyttelypistettéd. Sanon noin 7 ker-
taa, silld toistat “muistutussanontaa” (kasitelladn myohemmin) népytel-
lessas jalaskeminen on valkeaasamallakertaa. Jos népyttel et vahén enem-
maén tai vihemmain kuin 7 kertaa (esimerkiksi 5-9 kertaa), se riittda.

Useimmat ndpyttel ypisteet ovat kehon kummankin puolen. Ei ole va
lid, kumpaa puolta kaytét eika haittaa, jos vaihdat puolia jakson aikana.
Voit ndpytella esimerkiks oikean siilméasi alapuolelta ja jaksossa my6-
hemmin vasemman késivartes alapuolelta.

Pisteet: Kullakin energiameridiaanilla on kaks pdatepistettad. Perus-
reseptissd sinun tarvitsee napytella vain toista paatepistetta tasapainot-
taakses siind mahdollisesti olevan hairion. Nama péétepisteet ovat ke-
hon pinnan |dhell& ja ndin nithin paasee
k&siksi helpommin kuin muihin meridiaa- KA
nin pisteisiin, jotka voivat ollasyvemmal- o @™
|&. Seuraavassa on ohjeita siita, kuinka voi =
paikantaa niiden meridiaaninen paatepis-
teet, jotkaovat térkeitaperusreseptissa. Y h-
dessdjaedtetyssijéarjestyksessatehtyinane
muodostavat sarjan.

« Kulmakarvojen alussanenén yldpuo-
lella ja siita sivulle. Tama piste ly-
hennetéén KA, joka merkitsee kulmakarvojen alkupaata.

« Silméan ulkokulmaa rajoittavassa luussa. Tama piste lyhennetdan
SS, silméan sivu.

« Silmén alapuolellaolevassaluussanoin 2,5 cm silméteran al apuo-
lella. Tama piste lyhennetdan SA, silméan alla.

* Pienelld alueella nendnalusen ja yldhuulen valissa. Tama piste ly-
hennetddn NA, nenan alla.

« Leuan kérjen ja alahuulen puolivalissi. Vaikka tama piste el ole
aivan leuan kérjessa, nimitdmme sita leuan pisteeksi. Nimitamme
sité leuan pisteeksi, koska se on kyllin kuvaava, jotta ihmiset ym-
maéartavat sen helposti. Tama piste lyhennetdan L, leuka.
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Piste, missarintalasta, solisluu jaen-
simmainen kylkiluu kohtaavat. Pai- T
kantaakses sen asetaensin etusorme- ;
s U:n muotoiseen koloon rintal astan ¢ {
yl&osassa (johon mies tapaasitoa sol - e
mionsa). Siirra etusormesi U:n poh- - &
jasta alaspéin napaakohti 2,5 senttia ' .
jadirry sitten vasemmalle (tai oike- | :
ale) 2,5 senttia Tamapistelyhenne- | I
taan SL, solisluu, vaikkaseei olevar- .
sinaisesti solisluulla. Se on solisluun

alussa ja nimitdmme sité solisluupisteeks, koska se on paljon hel-
pompi sanoa kuin “’rintalastan, solisluun ja
ensimmaisen kylkiluun yhtyméakohta.

Kehon sivulla ndnnin (miehet) tai rintaliivi-
en nauhan keskikohdalla (naiset). Seon noin
10 senttid kainalokuopan alapuolella. Tama
piste lyhennetéan K&A, kasivarren alapuo-
lella

Miehilla 2,5 senttia nannin alapuolella.
Naisilla kohdassa, missa rinnan alainen
iho yhtyy rintakehaan. Tama piste lyhen-
netéan RA, rinnan alapuolella. Kuten
edellakerrottiin, tAmapiste on liséity t&
hén painokseen.

Peukal on ulkosyrjassa kohdassa, joka on sa-
malla tasolla peukalon kynnen alareunan
kanssa. Tama piste lyhennetééan P, peukalo.
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» Etusormen sivussa (peukalon puoleinen
sivu) kynnen alaosan kanssa samassata-
sossa. Tama piste lyhennetdan ES, etu-
sormi.

» Keskisormen sivussa (peukal oa |ahimpé-
na oleva puoli) linjassa kynnen alaosan
kanssa. Tama piste lyhennetéén KS, kes-
Kisormi.

« Pikkusormen sisdpuoléella (Iahimpéana peukaloa
oleva puoli) linjassa kynnen alareunan kanssa.
Tama piste lyhennetéan PS, pikkusormi.

* Viimeinen piste on karatepiste... joka on kuvattu
aikaisemmin valmisteluosassa. Se sijaitsee kaden
lihai sessa ulkosyrjassaranneluun aareunan japik-
kusormen tyven puolivélissi. Selyhennetéan KP,
karate(isku)piste.

Naiden pisteiden lyhennykset ovat yhteenvetona alla edel |4 esitetyssa
jarjestyksessa.

KA = kulmakarvojen alkup&a

SS =slman sivu

SA =slman alla

NA = nenan alla

L =leuka

SL = solisluu

K&aA = kasivarren alla

RA =rinnan alla

P = peukao

ES = etusormi

KS = keskisormi
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PS = pikkusormi
KP = karate(isku)piste

Huomaa, ettda nama nadppéilypisteet etenevét kehoa alas. Eli kukin ndp-
péilypiste on edellisen alapuolella. Taman pitéis hel pottaa muistamista.
Muutama matka niiden kautta ja ne ovat omaisuuttasi ikuisesti.

Huomaa myos, etta RA-piste (rinnan alla) on lisatty kurssiin liittyvien
videoiden valmistumisen jalkeen. Alunperin se jétettiin pois, koskanais-
ten oli kiusallistandpytellasitd sosiaalisissatilanteissa(ravintoloissajne.).
Vaikka EFT:n tulokset ovat olleet erinomaisia ilman sitg, otan sen mu-
kaan taydellisyyden vuoksi.

Ainesosa No. 3...9 asteikon menetelma

9 asteikon menetelma on kenties omituisimman nakoinen tapahtuma
EFT:ssa. Sen tarkoitus on ’hienosddtdd™ aivot ja se tapahtuu silmaéliikkei-
den, hyréilemisen ja laskemisen avulla. Hermojen yhdistamisen avulla
tietyt alvojen osat stimuloituvat, kun silmia liikutetaan. Samalla tavalla
aivojen oikea puoli (luova puoli) tulee mukaan, kun hyréillaan laulua ja
vasen puoli (numeropuoli) tulee mukaan, kun luetellaan numeroita.

9 asteikon menetelméa kestdd 10 sekuntia, jossa 9:44 ndistd “aivoja
stimuloivista” toimista suoritetaan nipytellen samalla jatkuvasti yhta ke-
hon energiapisteistd, sdvel asteikon pistettd. V uosien kokemuksen jalkeen
on todettu, ettéd tama toiminto voi lisata EFT:n tehokkuutta ja nopeuttaa
edistymista tunteitten vapauttamiseen... erityisesti, kun ne ovat kahden
sarjan valissa.

Y ks tapaauttaa perusreseptin muistamisessaon katsoa sitaikéan kuin
seolis kinkkuleipa Vamistelu on valmistautumistakinkkuleipdan jaitse
leipamuodostuu kahdestaleipaviipal eesta (sarjasta), jossa kinkku eli kes-
kiosa on 9 asteitkon menetelma. Se on taman nakaoinen...

Valmistelu

kinkku-  sarja (leipd)
leipa 9 asteikko (kinkku)
sarja (leipd)
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Tehdakses 9 asteikon menetelmén sinun taytyy ensin paikallistaa s&-
velasteikkopiste. Se on kummankin kéden rystysessi vagjaa 2 senttid kes-
kikohdan takana nimettéman tyven ja pikkusormen valissa. Joskuvittel et
viivan nimettdman tyven ja pikkusormen valissa ja gjattelet tuon linjan
olevan tasakylkisen kolmion kannan, jonka muut sivut yhtyvét huipussa
ranteen suunnassa, silloin sdvelasteikkopiste
sijaitsee kolmion huipussa. O SRR

Seuraavaksi sinun on suoritettava 9 eri Shacaaas
toimintoa napytellessés astelkkopistetta jat-
kuvasti. 9 asteikkotoimintoa ovat:

9 asteikon piste

Silmét suljettuina

Silmét avoimina

Silmét tiukasti alas oikealle pitéen paa paikallaan

Silmét tiukasti alas vasemmalle pitéen p&é paikallaan
Pydritasiimidaympyréassa myotdpaivaan ikaan kuin nendolis kel-
lon keskellaja yrittéisit ndhdéa numerot jérjestyksessi.

Samakuin nro. 5, mutta vaihtaen silmien pydrittami ssuuntaa.
Hyréile 2 sekuntia laulua (essim. Happy Birthday).

L aske nopeasti 1:sté 5:een.

Hyréile jalleen laulua 2 sekuntia.

ok wbdpE

© © N

Huomaa, etta nama 9 toimintoa suoritetaan tietyssa jarjestyksessa ja
ehdotan, etté opettelet ne ulkoa annetussa jarjestyksessa. Voit kuitenkin
sekoittaa jarjestyksen, jos haluat, mikali teet kaikki 9... ja... suoritat 7, 8
ja9 perékkan. Eli hyréilet laulua 2 sekuntia... sitten lasket... sitten hyréi-
let laulua jlleen, tuossa jarjestyksessa. Vuosien kokemus on osoittanut,
etta tdma on tarkedé.

Huomaa myads, etté joillakin ihmisilla Happy Birthdayn hyréileminen
aiheuttaa vastustusta, koska se tuo muistoja onnettomista syntymapaivis-
ta. Tassa tapauksessa voit kayttdd joko EFT:ta noihin onnettomiin muis-
toihin ja purkaa ne... tai...voit sivuuttaa tdman ongelman toistaiseks an-
tamalla heidan hyraill& jotakin muuta laulua.
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Ainesosa No. 4... Sarja (uudestaan)
Neljas... javiimeinen... ainesosa perusreseptissa mainittiin edella. Se
on samanlainen matka sarjan 18pi.

Muistutussanonta

Ulkoa opittuna perusreseptista tulee ystava koko elaméksi. Sita voi-
daan soveltaa melkein loputtomaan luettel oon psyykkisiajafyysisia on-
gelmiaja se antaa hel potusta useimpiin. On kuitenkin viela yks kasite,
joka meidan on kehitettéva, ennen kuin voimme soveltaa perusreseptia
tiettyyn ongelmaan. Sen nimi on muistutussanonta.

Kun jalkapall ossa pelinrakentgja heittéa pallon, han téhtéa sen tietylle
vastaanottgjalle. Han e vain heitd palloa ilmaan toivoen, etta joku saa
sen kiinni. Samalla tavalla perusresepti on kohdistettava tiettyyn ongel-
maan. M uuten se kimpoilee paamaérattomasti jasillaon vahan tai ei lain-
kaan vaikutusta.

”Kohdistat” perusreseptin soveltamalla sitd ollessasi virittdytynee-
nd” ongelmaan, johon haluat helpotuksen. Tdmé kertoo elimistollesi, min-
k& ongelman pitéda olla vastaanottaja.

Muista, ettd keksintovaittdmassa sanotaan...

“Kaikkien negatiivisten tunteitten syynd on hdirio kehon energiajdr-
jestelmdssd.”

Negatiivisia tunteita syntyy, koska olet virittaytynyt tiettyihin ajatuk-
siin tal olosuhteisiin, jotka vuorostaan saavat energigarjestelmas hairi-
06n. Muuten toimit normaalisti. Jollakulla e esimerkiks ole korkean
paikan pelkoa, kun han lukee sunnuntailehden sarjakuvia (elk& siksi ole
virittdytyneend ongel maan).

Ongelmaan virittdytyminen voi tapahtua yksinkertaisesti puhumalla
Sita Itse asiassa virittdytyminen merkitsee ongelman ajattelemista. On-
gelman gjatteleminen aikaansaa kyseiset energiahéiriot, jotkasilloin... ja
vain silloin... voidaan tasapai nottaa sovel tamall a perusreseptid. |lman on-
gelmaan virittéytymisté ja noiden energiahdirididen tuottamista... perus-
resepti el tee mitéan.

Virittaytyminen on naenndisesti sangen yksinkertainen tapahtuma.
Ajattelet vain ongelmaa soveltaessas perusreseptia. Siind kaikki... aina-
Kin teoriassa.
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Voi kuitenkin tuntua hieman vaikealta gjatella jatkuvasti ongelmaa
napytellessas, hyréillessas, laskiessas jne. Siksl otan kaytt6on muistu-
tussanonnan, jota voit toistaa jatkuvasti suorittaessas perusreseptia.

Muistutussanonta on vain sana tai lyhyt fraasi, joka kuvaa ongelmaa
ja jota toistat d8neen joka kerta, kun ngpyttelet jotakin sarjan pistetta.
Talla tavalla ”muistutat” jatkuvasti elimistollesi hoidon kohteena olevas-
taongelmasta.

Paras muistutussanonta kytettavaks on tavallisesti samanlainen kuin
vamistelussa valitsemas vahvistus. Esmerkiksi, jos kasittelet esiinty-
mispelkoa, valmisteluvahvistus saattaa kuulua néin...

Vaikka minulla on tama julkisen esiintymisen pelko, hyvaksyn itseni
syvasti ja taydellisesti.

Tassavahvistuksessaalleviivatut sanat...julkisen esiintymisen pelko...
ovat paras valinta kdytettaviks muistutussanontana.

Ehka havaitset, etta Adrienne ja mina k&ytdmme joskus hieman lyhy-
empaa muotoatasta muistutussanonnata hoitaessamme ihmisiatdhén kurs-
siin kuuluvilla nauhoilla. Saatamme kayttidd esimerkiksi sanoja “esiinty-
mispelko” tai vain “esiintyminen” edelld olevan vihan pidemmén muo-
don sijasta. Tamaon vain yksi oikoteistd, joihin olemme tottuneet vuosi-
en kokemuksen jakeen. Mutta sinun tarkoituksiasi varten voit yksinker-
taistaa eldmaas kayttamalla yksinkertaisesti samoja muistutussanonnan
sanoja, joita kaytat vahvistuksena valmistelussa. Téllatavalla minimoit
virheen mahdollisuuden.

Tassa on mielenkiintoinen seikka, jonka varmasti havaitset &aninau-
hoilla ja joillakin videoilla. Kun Adrienne ja mind autamme ihmisia
EFT:11& emme aina pyyda heita toistamaan muistutussanontaa. Taméa
johtuu siit4, ettd aikojen kuluessa olemme havainneet, etta pel kastéén vah-
vistuksen sanominen valmistelun aikana riittdd ’virittiytymaan” kysei-
seen ongelmaan. Alitguntatavallisesti kiinnittyy ongel maan perusresep-
tin kuluessa, vaikka kaikki népyttely, hyréily, laskeminen jne. ndyttéisi-
véat hairitsevilta

Muttatamaei oleainatotta jalag an koulutuksemme jakokemuksem-
me perusteel |a pystymme tunnistamaan, onko muistutussanonnan kaytté-
minen valttdmétonta. Kuten sanottu, se e ole tavallisesti valttaméatonta,
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mutta...kun se on valttdmatonta se on todella valttamatdnta ja sitd on
kaytettava.

Hienoa EFT:ssd on se, etta sinulla @ tarvitse olla meidan kokemus-
tamme tassa suhteessa. Sinun e tarvitse miettia, onko muistutussanonta
valttdmaton val el. Voit vain olettaa, etta se on aina véattaméton ja siten
varmistuasiita, etta olet ainavirittdytyneena ongel maan toistamallamuis-
tutussanontaa ohjeen mukaan. Toistamisesta el ole haittaa silloinkaan,
kun se e ole vattamétonta ja palvel ee korvaamattomana tyokaluna sil-
loin, kun se on valttdmaton. Tamaon osaaikaisemmin mainittua 100 %:n
huoltokasitettd. Perusreseptissi teemme monia asioita, jotka eivét ehka
ole valttamattomia tietylle ongelmalle. Mutta kun tietty osa perusresep-
tista on vattaméton... silloin se on ehdottoman tarkea.

Ei haittaa ottaa kaikki mukaan... sellainenkin, mika saattaa olla tar-
peetonta... ja se vie vain muutaman minuutin hoitokertaa kohden. Taméa
merkitsee muistutussanonnan toistamista joka kerta, kun népyttelet pis-
tettd sarjan aikana. Sen sisallyttaminen el maksamitdan... el edesaikaa...
koska se voidaan toistaa samanaikaisesti napyteltéessa kutakin energia-
pistetta 7 kertaa.

Tamakasite muistutussanonta on hel ppo. M uttatdydellisyyden vuok-
Sl esitédn muutamia naytteita:

e paansarky

 viha isaani kohtaan
¢ sotamuisto

* niskan jaykkyys

« painajaiset

« alkoholinhimo

« kaarmeiden pelko

e masennus

Muutoksia mydhempiin hoitokertoihin

Olettakaamme, etta kaytét perusreseptia johonkin ongelmaan (pelko,
paansarky, viha jne.). Toisinaan ongelma yksinkertaisesti katoaa vain
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yhden hoitokerran jélkeen, kun taas toisinaan yksi hoitokerta antaa vain
osittaista helpotusta. Kun saadaan vain osittaista helpotusta, sinun pitéa
suorittaa yksi tai useampia hoitokertoja.

Noita myodhempia kertoja on muutettava hieman parhaiden tulosten
saamiseksi. Yksi syistd, miks yksi kerta el ainapoistaongelmaataydelli-
sesti, johtuu psykologisen k&&antymisen... tuon hairitsevan tukoksen... pa-
lautumisesta, jonka valmistelun on tarkoitus korjata.

Talla kertaa psykologinen k&&ntyminen (Psychological Reversal) il-
menee vahan erilaisessa muodossa. Sen sijaan, etta se estaa edistymisesi
kokonaan, se estéé kaiken jaljelld olevan edistymisen. Sinussa on tapah-
tunut jo edistystd, mutta se on pysahtynyt puolivaliin tdydellisté parantu-
mista, koska psykologinen kdantyminen tulee vdliin tavalla, joka estéa
lopullisen parantumisesi.

Koska alitgjuisella mielella on taipumus olla hyvin sananmukainen,
perusreseptin myodhempien hoitokertojen on kohdistuttava jéjella ole-
vaan ongelmaan. Nain ollen valmisteluun sisdltyva vahvistus on sovitet-
tava kuten muistutussanontakin.

Tassa on valmisteluvahvistuksen sovitettu muoto:

Vaikka minulla on vield hieman tata .......................
hyvaksyn itseni syvasti ja taydellisesti.

Huomaa korostetut sanat (vield ja hieman) ja kuinka ne muuttavat
vahvistuksen painotusta ongelman jaljella olevaan osaan. Taman muun-
noksen tekemisen pitdisi ollahel ppoa pienen kokemuksen jalkeen japéé-
set siihen aika luonnol lisesti.

Opiskele ala olevia sovitettuja vahvistuksia. Ne kuvaavat sovituksia
ailkaisemmin téssa osassa esitettyihin alkuperaisiin vahvistuksiin.

» Vakkaminullaon vield hieman téta esiintymispelkoa, hyvaksyn
itseni syvasti ja taydellisesti.

« Vakkaminullaon vield hieman tata pddnsarkya, hyvaksyn itseni
syvasti ja téydellisesti.

« Vakkaminullaon vield hieman tdtd vihaaisdani kohtaan, hyvak-
syn itseni syvasti jataydellisesti.

» Vakkaminullaon vield hieman tata sotamuistoa, hyvaksyn itseni
syvasti ja téydellisesti.
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Vaikka minulla on vield hieman tata jaykkyyttd niskassani, hy-
vaksyn itseni syvasti jataydellisesti.

syvasti ja taydellisesti.

Vaikka minulla on vield hieman tétéa alkoholinhimoa, hyvaksyn
itseni syvasti ja taydellisesti.

Vaikka minulla on vield hieman tdta kd&rmeiden pelkoa, hyvéak-
syn itseni syvasti ja taydellisesti.

Vakkaminullaon vield hieman tdt& masennusta, hyvaksyn itseni
syvadsti ja taydellisesti.

Muistutussanonta on myos helppo sovittaa. Lisda vain sana jdljella
aikaisemmin kéytetyn sanan jalkeen.

paansarkya jaljella
vihaaiséani kohtaan jaljella
sotamuistoa jaljella
jaykkyytta niskassa jaljella
paingaisia jaljella
alkoholinhimoa jaljella
k&&rmeiden pelkoa jaljella
masennusta jaljella

Tassa olivat perusreseptin ohjeet. Tarvitset nyt kaksi asiaa tehdékses
sen tehokkaasti. Sinun on osattava se ulkoa jatarvitset muutamia vihjeita
sen soveltamisesta. Nuo vihjeet ovat seuraavassa.
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EFT:n soveltamisvihjeita

Testaus ? Aspektit — Sitkeys kannattaa — Ole tarkka missa
mahdollista — Yleistymisvaikutus — Kokeile sita kaikkeen
EFT pahkindnkuoressa

EFT on huomattavan yksinkertainen kayttéa. Réétél 6i ongelmaas koh-
distuva yhden minuutin perusresepti valmisteluvahvistuksen ja muistu-
tussanonnan kanssa. Tee se sitten niin monta kertaa kuin on va ttaméaton-
t&, kunnes ongelma on poissa.
ti uudistamaan elimistosi.

Se laukaisee pelot, vihan, surun, masennuksen ja muut negatiiviset
tunteet, jotka saavat ihmiset gjamaan e aman |api jarrut paalla. Ja...matkan
varrella... se saattaa antaa hel potusta péénsarkyihin, astmaan, kipuihin ja
loputtomaan luettel oon fyysisia vaivoja.

Kurssin tdma osa antaa lisda vihjeita... joitakin hyddyllisia oivalluk-
Sa.. siten voit hyddyntéd EFT:td paremmin. Se paastda sinut kulissien
taakse ja auttaa sinua rakentamaan lujemman perustan uusille taidoilles.

Testaus
Videoista ja daninauhoista huomaat, ettéd Adrienne ja mina pyydam-
mejatkuvasti ihmisi&arvioimaan heidan ongelmien-
sa laajuutta asteikolla 0—10 (missd 10 edustaa suu- Voimakkuus
rintavoimakkuuttaja0:ssaei ole mitaan voimakkuut- 4
ta). Tamamuodostaakriteerin, johon edistystasi ver-
rataan. Saatet aloittaa esmerkiks 6:stajadirtyasit-  § -
ten 3:een... jaditten 1:een... jalopulta O.aan kaytetta-
essa perusreseptin eri hoitokertoja. 0 —
Sinun pitéa aina mitata voimakkuus sellaisena,
kuin seon NYT... gjatellessasi Sité... eika sdllaisena 4 =
kuin se olis todellisessa tilanteessa. Muista, perus-
resepti tasapainottaa energiajarjestelmasi hairiot sel-
laisnakuinneovat NY T ollessas virittaytyneend gja
tukseen tai ol osuhteeseen.
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Tassa on esimerkki sen toiminnasta. Sanokaamme, etté sinullaon ha
mahakkien pelko, josta haluaisit paasté eroon. Ellel hamahakkiaolelasna
aiheuttamassa sinulle mitdan tunteiden vahvistumista, sulje silloin silméa-
s jakuvittele ndkevasi hamahakin tai kuvittele aikaisempi kerta, jolloin
hamahakki peldstytti sinut. Arvioi voimakkuutesi asteikolla 0—10 sellai-
senakuin seon NYT gatellessas sitd. Jos arvioit sen esimerkiks 7:ks,
silloin sinulla on vertailukohde, johon voit mitata edistystés.

Suorita nyt perusresepti kerran ja kuvittele hamahakkia jalleen. Jos
ailkaisemmasta tunteen voimakkuudesta el ole mink&anlaista jalke, sil-
loin olet vapautunut. Toisaalta, jos tunteen voimakkuus on esimerkiksi
4, sinun on tehtéva lisaa kertoja, kunnes paastéan 0:aan.

Nakokulmia (aspekteja)

Téassa vaiheessa saatat ihmetelld, pysyyko tunteen voimakkuus 0:ssa,
kun kohtaat todellisen hdmahakin. Vastaus on tavallisesti... kyll&!!

Useimmissa tapauksissa energiahdiriot, joita esiintyy ajatellessasi ha-
mahakkid, ovat samat kuin ollessasi todellisen hdaméhakin ldhella. Siksi
suhteissa.

Poikkeuksenatdhan on todellisessa tilanteessailmaantuvauusi ongel -
man puoli, jota e ollut, kun juuri gattelit sitd. Olet esimerkiks saattanut
ajatella paikallaan olevaa haméhakkia. Jostuo liike on térkeé puoli pel-
koas ja...josseoli poissagjattelustasi, kun alkuperéiset hoitokerrat suo-
ritettiin... silloin tuo osa pelkoa ilmaantuu, kun néet litkkuvan hdmahé-
kin. Tama on suhteellisen yleinen tapahtuma eik& se merkitse, ettei EFT
toiminut.

Se merkitsee vain, ettd on jatkettava. Kéayta vain perusreseptid uuteen
puoleen (litkkuva hdmahakki), kunnes tunnereaktiosi laskee 0:aan. Kun
kaikki puolet on poistettu, pelkoreaktiosi hamahakkeihin on historiaa ja
olet taysin tyyni niiden |asnaollessa.

Nakokulmien kasite on tarkea EFT:ss&. Kuten edelld ol evassa hamé-
hakkiesimerkissajoillakin ongelmilla on monta osaa... tai nékokulmaa...
eika ongelmahel potu téaysin, ennen kuin kaikki osat on kasitelty. Itse asi-
assa kukin naista puolista kdy erillisestd ongelmasta, vaikka ne kaikki
nayttavét kuuluvan yhteen. Esimerkiksi paikallaan olevan ké&rmeen pel-
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ko jaliikkuvan kéérmeen pelko nayttévéat olevan yhta. Todellisuudessa
neovat erillisaongelmiajane on kasiteltava erikseen EFT:I1&

Erilaiset nakokulmat ovat mahdollisialéhes missi tahansa ongel mas-
sq, jota haluat kasitella EFT:11a Joskus ne ottavat traumaatti sten muisto-
jen muodon, kuten sotamuistot, hyvaksikaytto tai raiskaus. Kukin noista
muistoista voi olla erillinen ongelmatai nékdkulma ja ne on kasiteltava
yksitellen, ennen kuin saadaan tdydellinen helpotus.

On hyva ymmart&a, ettd sielléa missa on useita tunneongelman puolia
(n8kdkulmia) et ehka havaitse helpotusta, ennen kuin kaikki puolet on
hoidettu 0:aan perusreseptilla. Tama tulee selvéksi, kun vertaat sitd sen
vastineeseen fyysisessa parantamisessa. Jos sinullaon esmerkiksi samaan
aikaan paansarky, hammassérky ja vatsakipu, et tunne olevasi terve, en-
nen kuin kaikki kolme ovat poissa. Kipu saattaa nayttaéa siirtyvan, mutta
siitdahuolimatta se on edelleen kipua. Tunneongelmat siséltavét siiserilai-
sia puolia. Ennen kuin kaikki puolet ovat poissa, sinusta e tunnu, etta
saat helpotusta, vaikka olet hoitanut yhden ta useampia puolia.

Sitkeys kannattaa

Vasta-alkgjana EFT:ssa sinulta saattaa puuttua kokemusta voidaksesi
tunnistaa erityiset puolet kasitelldkses ne yksilollisesti perusreseptilla
Tama on OK. Sinun tarvitsee vain virittdytya siihen tunteeseen, joka si-
nulla on ja hoitaa tuota tunnetta perusreseptilla. Alitajuntas tietdd, mita
tyOstét. Saatat hoitaa tdtd ’tunnetta” valmisteluvahvistuksella, joka kuu-
luu... "Vaikka minulla on tdmd tunne, hyvaksyn itseni syvasti ja taydelli-
sesti.” jamuistutussanonnalla... “timd tunne”.

Pyydan ymmartamaan, ettd valtaosassa ongelmia, joita perusre-
septi hoitaa, ei ole lukuisia puolia. Useimmat ongelmat on helppo tun-
nistaa ja niita voidaan aivan yhta helposti helpottaa. Mutta sita varalta,
ettd sinulla sattuisi olemaan jokin monimutkaisempi ongelma ja etta et
pysty tunnistamaan sen erityisid puolia, silloin ehdotan, etté teet perusre-
septin kolmesti “titd tunnetta” tai ’tdtd ongelmaa” varten kerran paivissa

esiin se, mika on valttdmatonta ja sinun pitdisi saada helpotusta paljon
ennen kuin 30 paivaa on kulunut. Kuten voit havaita, EFT on sangen
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Joustava tapahtuma... ja edistysta tapahtuu usein ongel missa, jotka ei-
vét ole tietoisuutes piirissa.

Ole tarkka siind, missa se on mahdollista

On tietenkin parasta olla tarkka aina, kun voit. Tall& tavalla voit pai-
kallistaa tehokkaasti pelon, kivun, muiston jne. ja poistaa sen elamaasi
rgjoittavasta kuormasta.

Joskus kokoamme yhteen useita erityisongelmia suuremman otsikon
alle. Tamavoi haitata edistystasi EFT:ssa Useimmat ihmiset haluaisivat
esimerkiksi paremman “itsekuvan/itsetunnon”, mutta eivit huomaa, etta
tuo termi on yleisnimitys, joka toimii kokonaisilmaisuna useille erityis-
ongelmille (esim. muistoille hyvaksikéytosta, hylkdamisestd, epaonnis-
tumisesta ja/tal erilaisista peloista).

Ihmiset, jotkaovat joutuneet kokemaan voimakkaan hylétyksi tulemi-
sen lapsena, kokevat todenndkoisesti riittaméttomyytta monilla eldman
aoilla. Taméa aiheuttaa energiahairioita (ja siten negatiivisia tunteita) ja
on osaltaan syyna heidén heikkoon itsekuvaansa, kun he pelkaavét mah-
dollista hylatyks tulemista. Nain ollen heilléd on jatkuva tunne riittdmat-
tomyydesta erilaisissa tilanteissa ja heilla on taipumusta juuttua paikoil-
leen elaméssa. Negatiivisten energioiden kasautuminen merkitsee, etté
itsetunto-ongelmat pahenevat ja téaldin ihminen tuntee olevansa estynyt
viel&kin useammalla alueella.

Ké&ytan vertausta ja asetan itsetunnon ja muut yleiset tunnenimitykset
oikeaan EFT-perspektiiviin. Vertaan yleistd ongelmaa sairastuneeseen
metsadn, missd kunkin tietyn ongelman syynd on negatiivinen puu.
Ensin metsdssa on niin tihed puusto, etta saattaa ndyttéa mahdottomalta
|6ytéa tietd ulos. Joistakin se saattaa tuntua viidakolta.

Kun neutraloit kunkin erityisen negatiivisen tapahtuman elamassasi
perusreseptilld, kaadat tehokkaasti negatiivisen puun. Kun jatkat naiden
puiden kaatamista, vahan paasta metsa on harvennut javoit kavella pois
sieltd aivan helposti. Kukin kaadettu puu edustaa uutta tunteitten vapau-
tumisen astetta ja... jos teet sitkedsti perusreseptia... havaitset vahitellen
negatiivisten reaktioittes laantuvan. Havaitset, ettd olemukses on levol-
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linenjatyyni kohdatessasi uusiatilanteita. Uudenlainen seikkailun tunne
ohjaa sinua riittdmattomyyden tunteiden sijasta.

Eras hyvin hyddyllinen kdytanto tassa yhteydessa on purkaa ongel mat
yksittaisiksi tapahtumiksi, jotka ovat ongelmien syind jakaytt8a EFT:ta
kuhunkin yksittéi seen tapahtumaan. Jos sinullaon esimerkiks vihaa, koska
1sdsi pahoinpiteli sinua, kdytd EFT:téd yksittdisiin tapahtumiin kuten "Kun
1sd 161 minua keittiossé ollessani 8-vuotias.” Tdma on usein parempi tapa
kuin yleisluontoinen ”Isdni pahoinpiteli minua”.
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EFT yhdella sivulla

Keksintovaittama

Kaikkien negatiivisten tunteiden

EFT pahkindnkuoressa
Opettele perusresepti ulkoa. Kohdista se

mihin tahansa psyykkiseen tai fyysiseen

syynaon hairi6 kehon energia- ongelmaan ré&ital6iméalla se asianmukai-

|arjestel massa.

sella valmisteluvahvistuksella ja muistu-

tussanonnalla. Ole yksityiskohtainen aina

Tehdessasi perusreseptiadlapida

kun se on mahdollistajakohdistaEFT el&
man yksittéisiin tunnetapahtumiin, jotka
saattavat olla ongelman syyna. Oletarvit-

jalkojasi ristissg, sillase vaikeut- | | L

taa meridiaanien avautumista.

gelman osat ovat kadonneet. Kokeile sita
kaikkeen.

Perusresepti

1. Valmistelu... Toistatdma vahvistus 3 kertaa:
"Vaikka minulla on tama ................coeveeeeeenn....

hyvdksyn itseni syvdsti ja tdydellisesti.

”»

samallakun hierot arkaa pistettatai népyttelet karatepistetta.

2. Sarja... Napyttele kaikkia seuraavia energiapisteitd noin 7 kertaa toistaessas
mui stutusl auseketta jokai sessa pi steessa.
KA, SS, SA, NA, L, SL, K&A, RA, P, ES, KS, PS, KP

3. 9 asteikon menetelma... ndpyttele asteikkopistetta suorittaessasi kunkin néista
9 toiminnosta.

(1) Silméat suljettuina (2) Silmét auki (3) Silmat tiukasti alhaalla oikealla (4)
Silmat tiukasti alhaalla vasemmalla (5) Pyorita silmia ympyrassa (6) Pyorita
silmi& toiseen suuntaan (7) Hyraile laulua kaksi sekuntia (8) Laske 5:een (9)
Hyraile laulua 2 sekuntia.

4. Sarja (uudestaan)... Napyttele kutakin seuraavaa energiapistetta noin 7 kertaa
toistaessasi muistutusl auseketta kussakin pisteessa.

KA, SS, SA, NA, L, SL, K&A, RA, P, ES, KS, PS, KP

Huom! Myohemmilla kerroilla valmisteluvahvistus ja muistutussanonta so-
vitetaan vastaamaan sitd, etta hoidat jaljelld olevaa ongelmaa
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Ehk& suurin aloittelijoiden tekema virhe on, etta he yrittévat kayttéa
EFT:taongelmiin, jotkaovat liian yleisid. He etenevét hyvin sinnikkyy-
dellg, muttaeivét luultavasti nde tuloksia heti. Tastd johtuen he saattavat
luovuttaaliian pian. Josjaat ongelman yksittéisiks tapauksiksi, huomaat
heti tuloksia ndiden erillisten tapahtumien kohdalla. Tama menettelytapa
kohdistuu useimmiten myos todelliseen syyhyn ja on tavallisesti tehok-
kaampi.

Yleistymisvaikutus

Nyt haluan perehdyttda sinut erééseen EFT:n kiehtovaan ominaisuu-
teen. Nimitan sitd yleistymisvaikutukseksi, silla kaytettyas EFT:t& muu-
tamiin toisiinsa liittyviin ongelmiin, prosess alkaa yleistya noihin kaik-
kiin ongelmiin. Esimerkiksi joku, jolla on 100 traumaatti sta muistoa pa-
hoinpitelyistd, huomaa tavallisesti, ettd EFT:n kéyton jdlkeen ne katoa-
vat kaikki, kun vain 5 tai 10 niistd on neutraloitu.

Tama saattaa hammastyttéd ihmisid, koska heilla on niin paljon trau-
moja el&massaan, etta he luulevat joutuvansa kaymaan loputtomasti hoi-

usein koko metsan, kun vain muutamia puita on kaadettu.

Esimerkkina téasta ylei stymisvaikutuksesta lue uudestaan Richin tapa-
us. Hén on ensimmaéinen veteraani ’6 Days at VA” -videossa, joka sisil-
tyy téhéan kurssiin.

Kokeile sitad kaikkeen!

Tassa kurssissa on runsaasti tapausselostuksia. Niiden tarkoitus on
teroittaa mieleesi, kuinka EFT toimii todellisessa eldaméassi. Tassa kasi-
kirjassa niistd on kokonainen luku ja videot seké& &&ninauhat sisaltavét
paljon lisda. Ne kéasittelevéat ongelmia

* esintymispel osta voimakkaisiin sotamuistoihin

 suklaanhimosta unettomuuteen ja

* nikotuksesta M S-tautiin

En tiedd yhtékaan psyykkista tai fyysistd ongelmaa, johon EFT:ta ei
voitais kohdistaa.
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Siksi KOKEILEN SITA KAIKKEEN! jakehotan sinuatekemaan sa-
moin. Ihmiset kyselevét minulta: "Tehoaako se...? ” jaminavastaan aina
"Kokeile sitd!” Olen lakannut hammastymasté tul oksista. Parannusta ta-
pahtuu yleensa aina.

Tama “Kokeile sitd kaikkeen”-ajatus on kuitenkin tulkittava terveella
jarjella Sen tarkoitus on lagjentaa tietoasi EFT:n mahdollisuuksista. Se
e ole lupakirja vastuuntunnottomaan toimintaan. Nain ollen et saa ko-
keilla EFT:ta vakaviin mielisairauksiin tai johonkin muuhun, ELLEI si-
nulla ole oikeaa koulutusta tai pétevyytta kyseisella alueella.

EFT pahkinankuoressa

Arvostan selkeytta ja pyrin liittdmadan sen opettamaani. Minulle lo-
pullinen todistus selkeydesta on kyeta supi stamaan aihe yhteen kappal ee-
seen. Olen tehnyt niin EFT:n kanssa. Seuraavassa onkin EFT péhkinan-
kuoressa.

Opettele perusresepti ulkoa. Kohdista se mihin tahansa psyykki-
seen tai fyysiseen ongelmaan raataléimalla se asianmukaisella val-
misteluvahvistuksella ja muistutussanonnalla. Ole mahdollisimman
tarkka ja kohdista EFT yksittaisiin tunnepitoisiin tapahtumiin, jot-
ka saattavat olla ongelman takana. Jatka tarvittaessa sinnikkaasti,
kunnes ongelman kaikki puolet ovat poissa. Kokeile sita kaikkeen!

Siind kaikki. Nama ovat olennaisimmat asiat, jotka opit tassa. Jos ha-
luat lagjennetun version tasta yhteenvedosta, |6ydét sen sivulta 66. Siind
on yhdella sivulla esitettyna keksintovaittama, perusresepti ja EFT pah-
kindnkuoressa. Nimitéan sitd yhden sivun EFT:ksi. Haluat ehka kayttéa
sita pikaohjeena, kunnes hallitset ndma toimenpiteet.

P.S. Palautan mielees huomautuksen, joka esitettiin kasikirjan alus-
sa. EFT:n ailkaansaama psyykkinen ja energeettinen vapautuminen joh-
taa syvaan fyysiseen parantumiseen.
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Yleisesti esitettyja kysymyksia ja
vastauksia EFT:sta

Jotkut ihmiset hdmmastelevét sitd, mitéa he ndkevét EFT:ssa Heidan
kysymyksensa ovat avoimen innostuneita.

Toiset taas eivéat oikein tiedd, kuinka suhtautua, koska EFT loukkaa
useimpia heidan kasityksiaan itseparantamisesta. Heidan kysymyksensa
ovat varautuneita... ikdan kuin he olisivat puoliavoimia, mutta heilld on
edelleen tarve suojella vanhoja kasityksidan.

Riippumatta syysta ndmakysymykset ovat téarkeitd EFT-koulutuksel -
lesi, koska ne auttavat tdydentamaan aukot, joita sinullamahdollisesti on
EFT:n ymmartamisessa. Taman takia esitan tassé luvussa vastauksia va-
kiokysymyksiin, joita olen saanut vuosien kuluessa.

K. Kuinka EFT:n tulokset eroavat "nopeasta korjauksesta?”
”Nopea korjaus” -ilmaisulla on negatiivinen leima ja siti kidytetdan usein
tarkoittamaan kyseenalaisia huijareitten parantamismentelmia Tama sa-
napari vastaa huijari”-sanaa ja se herittdda usein epéluuloa ja varovai-
suutta.

EFT tarjoaa nopeaa hel potusta |lukemattomiin psyykkisiin jafyysisiin
vaivoihin ilman, ettd se ansaitsee negatiivista leimaa “nopea korjaus”.
Tama selvida kurssin tapaussel ostuksia lukeville ja on vielékin selvem-
paaniille opiskelijoille, jotka ovat jo kokeneet tuloksia. Kaytén ilmausta
nopea helpotus “nopea korjaus” -ilmaisun sijasta esittddkseni saman aja-
tuksen, muttailman negatiivista sdvya.

Tassa on tarked huomio: kautta historian erilaiset parantamismene-
telmét ovat tavallisesti olleet hitaita ja tehottomia, kunnes joku l6ytéa
todellisen parannuskeinon vaivaan. Kun todellinen parannuskeino |10y-
tyy, kaikki muuttuu ja vanhoista menetel mista tulee menneisyyden j&an-
teita

Polio on kuvaava tassé suhteessa. Ennen kuin Salk-rokote keksittiin,
poliomyelitista pidettiin parantumattomana ja kaikkia l1&&kitystapoja ja
hoitoja (rautakeuhko mukaan lukien) kaytettiin auttamaan karsivia. Ne
eivét tietenk&an auttaneet paljon. Ne helpottivat hieman vaivojajakorja
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sivat vahan sairauden aiheuttamia pitkéaikaisiavaurioita. Siihen sesitten
loppuikin.

Sitten tuli Salk-rokote. Se poisti kaikki vanhanaikaiset, tehottomat
yritykset parantaa polio jakorvas netodellisellahoidolla. Se oli todella-
kin ’nopea korjaus” ilman negatiivista leimaa

Polion poistaminen on vain yksi esimerkki siitd, missa tehottomat
menetelméat vaistyvat todellisten parannuskeinojen tielta

Esimerkiksi penisilliini on ollut toinen “nopean korjauksen” ihmelda-
ke, jollaon voitu nopeasti hoitaa tauteja hengityssairauksista tippuriin.

Esimerkkejariittéatietenkin, muttakysymyson siita, ettd namamene-
telmadmme korvaavat kaikki tehottomat tekniikat, joita kaytetdan psyyk-
kisen terveyden hyvaksi. Niiden antama nopea helpotus selvasti vaikei-
siin psyykkisiin ongelmiin on vaikuttava todiste sitd, etta ne edustavat

Mutta ne elvéat kuulu nithin. Ne osuvat kymppiin ja toimivat kuten
todellisen parannuskeinon tuleekin. Nopeasti, helposti, pysyvasti.

K. Onko se pysyvaa? Tamakysymys on tavallisesti edella mainitun
“nopean korjauksen” seuralainen. ”Logiikkahan” sanoo, ettd ongelman
nain nopean poistumisen taytyy olla tilapdistéd. Kestavien tulosten saa-
vuttamisen, ainakin useimpien ihmisten kasityksen mukaan, taytyy kes-
t&4 kauan.

Néin e ole. EFT:n tulokset ovat tavallisesti pysyvia.

Taman kurssin tapaussel ostukset ovat taynnaihmisig, jotka ovat saa-
neet pysyviatuloksia... vaikkaongelma helpottui hetkessa. Tamaonviela
lisétodisteena siita, ettda EFT kohdistuu ongelman todelliseen syyhyn.
Muuten parantuminen & olisi niin kestava.

Muista kuitenkin, ettd EFT e tee kaikkea kaikille. Jotkut ongelmat
nayttavét palaavan ja se johtuu tavallisesti siitg, ettd alkuperaisen ongel-
man eri puoliailmaantuu myéhemmin. Kokenut EFT:n opiskelijatunnis-
taa tdman ja yksinkertaisesti soveltaa perusreseptia uudestaan téhan uu-
teen puoleen. Kokenut opiskelija hajottaa ongelman yksittdisiksi tapah-
tumiks ja kéyttdd EFT:ta niihin taustalla oleviin syihin. Vahitellen, kun
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kaikki nakokulmat jayksittéi set tapahtumat on kasitelty, ongelmatavalli-
sesti poistuu kokonaan elké palaa.

K. Kuinka EFT:lla k&sitellddn psyykkisia ongelmia, jotka ovat hy-
vin voimakkaita ja/tai jotka ovat olleet henkilolla hyvin pitkdan? Sa-
mallatavalla kuin sillé kasitell&8n muita psyykkisiéa ongelmia.

EFT:lle ongelman voimakkuus tai se, kuinka kauan se on esiintynyt,
on epéolennaista. Syy on aina hairiintynyt energiajarjestelma ja perusre-
septin kdyttdaminen sen tasapainottamiseks antaa helpotuksen... ongel-
man voimakkuudesta riippumatta.

Tamakysymys herda tavallisesti, koska uskotaan, etta voimakkaat ja/
tai pitkdaikaiset ongelmat ovat ”syvempdan iskostuneita” kuin muut on-
gelmat. Sen tdhden niiden helpottamisen pitéis vaatia enemman ponnis-
tusta. Tama tuntuu hyvin johdonmukaiselta perinteisten menetelmien
kannaltakatsottuna, koska perinteisillamenetelmilld el kasitellatodellis-
ta syyta

Perintei set menetel mét kohdistuvat yleensdmuistoihin tai muihin mie-
lentoimintoihin ja jattdva huomioimatta energigarjestelméat (missa to-
dellinen syy on). Kun edistytdan hitaasti, on mukavaa syyttéa ongelmaa,
koska sen oletetaan olevan ”syvddn iskostunut” tai muuten vaikea kési-
tella Téalatavallaperintei set menetelmat keksivét selityksiatehottomille
tuloksille.

Kun EFT vaatii perdd@nantamattomuutta, se El johdu ongelman voi-
makkuudesta tai pitkaaikaisuudesta. Se johtuu tavallisesti ongelman
moni mutkal suudesta.

EFT:n kannalta monimutkai suus merkitsee useita nakkulmia (aspect),
joista kutakin pitéé hel pottaa, ennen kuin ongelma hel pottuu kokonaan.
Nakokulma-kasite tulee esille toistuvasti téssd ohjekirjassa, videoissa ja
aaninauhoilla.

Huom! Edellaolevat mielipiteet saattavat tal eivét saata koskeavaka
viamielisairauksia. EFT:n soveltaminen téllaisiin hairiéihin on osoittau-
tunut hyodylliseksi, mutta vain ammattitaitoiset henkil 6t saavat kayttéa
sta

K. Kuinka EFT kasittelee kayttajan tarvetta ymmartda ongel-
maansa? Tama on EFT:n hammastyttavimpid ominaisuuksia. Muutos
Ihmisen ymmarryksessa ongel miaan kohtaan tapahtuu samanaikaisesti hel-
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potuksen kanssa. EFT:n jadlkeen ihmiset puhuvat ongelmistaan eri taval-
la. He asettavat sen terveeseen perspektiiviin. Esmerkiksi tyypillinenrais-
kauksen uhri e endd kanna mukanaan syvaa pelkoa ja epdluottamusta
miehia kohtaan. Hanen mielestéan pikemminkin ahdistelijalla on ongel-
ma, johon tama tarvitsee apua.

I hmiset, jotka kayttavét EFT:t& paastakseen syyllisyydestd, eivat enda
syyta syyllisyyden aiheuttanutta tilannetta. Viha muuttuu objektiivisuu-
deksi. Suru muuttuu terveeks, rauhallisemmaks kasitykseks |dheisen
kuolemasta.

Kun havaitset, miten sindjamuut suhtaudutte aikai sempiin ongelmiin-
ne, ymmarrét, mitatarkoitan. Y mmarryksenne muuttuu saamanne helpo-
tuksen mukana.

Tassa on viela viimeinen toteamus siitd, kuinka voimakkaasti EFT
muuttaa ymmarrysta. Niiden satojen ja taas satojen ihmisten joukosta,
joita Adrienne ja mina olemme auttaneet, yksik&én el ole koskaan esitté-
nyt pyynt6a haluta paremmin ymmartéé ongel maansa.

K. Kuinka EFT:114 kdsitelldan stressia ja ahdistusta? EFT:ssastres-
sillaja ahdistuksella on sama syy kuin kaikilla muilla negatiivisilla tun-
teilla... hdirio kehon energigjarjestelméassa. Niitasiis kasitelld8n perusre-
septilla samalla tavalla kuin muita tunneongelmia. Ahdistuksella on eri-
tyinen merkitys kliinisessa psykologiassa. Se tarkoittaa voimakasta pel-
koa, jolla el ole yksiselitteista syyta tai erityistd uhkaa. Mutta EFT:ss&
annamme sille paljon lagjemman maaritelmén, joka siséltéa sen yleisen
epamukavan tilan, jokatunnetaan ylei semmin ahdistuksena. Tuon méaari-
telmén mukaan stress ja ahdistus kuuluvat samaan luokkaan.

Stressi ja ahdistus ovat usein jatkuvia ongelmia, koska niiden aiheut-
tamat olosuhteet ovat jatkuvia. V&kivaltainen perhetilanne tai stressaava
tyoympadristo ovat vain kaksi pitkasta mahdollisuuksien luettelosta. EFT
el luonnollisestikaan poista olosuhteita, mutta se on tarkeé apu, joka véa
hentda ahdistusreaktioitasi. Useimmissa tapauksissa EFT:td on kaytetta-
vasinnikk&asti (todennakoisesti paivittdin), koska stressaavat olosuhteet
my0ds ilmestyvét paivittain.

V &han paasta sinun pitais huomata, etta suhtautumises vaikeisin ti-
lanteisiin on paljon rauhallisempi. Asiat vain eivét kaadu padles kuten
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ennen. Hymyilet enemman. Terveytes paranee ja eldma tuntuu helpom-
malta.

K. Kuinka EFT auttaa urheilusuorituksessa? Kysy keneltd tahansa
lahjakkaalta urheilijalta ja han kertoo painokkaasti, etta hanen mielenti-
lansa on ratkaiseva hanen suoritukselleen. Hyvien ja huonojen paivien
ero urheilijallajohtuu |8hes aina psyykkisista syista. Sairautta lukuun ot-
tamatta urheilijatuo aina saman trimmatun kehon taistel ukentalle. Ainut,
joka muuttuu on tunteiden vaikutus kehoon.

Kaikilla, urheilijat mukaan lukien, on negatiivisia gatuksia ja itse-
luottamuksen puutetta. Olet jo melko hyvin tietoinen siité, ettanuo nega-
tilviset mielentilat héiritsevat kehon energiajérjestelmaa ja aiheuttavat
negatiivisiatunteita. Nama kieltei set tunteet nakyvéat kehossa monilla eri
tavoilla (jyskyttava sydan, kyyneleet, hikoilu jne.) janéihin kuuluu myds
lihag annitys.

Urheilussa g oitus on ensiarvoistajavahaisinkin lihagannitys vaikut-
taa siihen. Baseball-, tennis- ja golfpalloon osuminen vaatii taydellista
goitusta.

Urheilijat ovat hyvin tietoisia tastéd ongelmasta ja saattavat palkata
urhellupsykol ogeja auttamaan heita tassa suhteessa. Mika tahansa nega-
tilvinen tunne... lievakin...my06s alitgjuinen tunne... voi olla ratkaiseva
urhellusuoritukselle.

EFT tarjoaa huomattavan tehokkaan ratkaisun t&han ongelmaan. Pe-
rusreseptin tarkoitus on neutraloida negatiiviset tunteet ja niiden vaiku-
tukset. Eras yleismpid reaktioita siihen on, etta ihmiset tuntevat olonsa
rennoksi, mik&a on muuten toinen tapa sanoa, etté jannitys on lahtenyt
heidan lihaksistaan. Tama on ihanteellistaurheilijoille, SIIAEFT neutra-
loi kaiken tarpeettoman tunneperai sen jannityksen lihaks ssavaikuttamatta
muihin urheilijan kykyihin. Se mahdollistaa heidan kykyjensa virtaami-
sen ilman, etté lihasvastus sita estéa.

K. Miksi EFT antaa hAmmastyttavan hyvia tuloksia fyysisissa on-
gelmissa? Tamaon helppo ymmartda mieli-kehoyhteyden olemassaol oa
kohtaan lisdantyvien asenteiden valossa. EFT tarjoaa hAmmastyttavia to-
disteita tasta yhteydesta. Mit& muuta sel vempéaa nayttéa tarvittaisiin kuin
nahda seké& mielen ettd kehon muutosten tapahtuvan kehon energigjérjes-
telmaan kohdistuvan ngpyttelyn seurauksena?
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Muttatodisteet ovat tétékin syvallisempid. EFT:n kayttaminen psyyk-
kisiin ongelmiin saa usein aikaan fyysisten ongel mien lakkaamisen. Hen-
gitysongelmat poistuvat. Paanséryt katoavat. Nivelkivut lievittyvat. MS-
oireet paranevat. Olen ndhnyt taman ilmidn vuosia. EFT:n alkaansaami-
en fyysisten parantumisten luettelo on loputon.

Johdonmukainen paatelma tasta on, ettd EFT kasittelee tehokkaasti
kaikkia fyysisten oireiden tunnetekijoitd. Kun tunnetekijat ovat poissa,
oireet lievittyvat.

On tietenkin niitg, jotka uskovat, ettd ihmisen tunteet ja mielen pro-
sessit ovat heidan fyysisten sairauksiensaainut syy. En pysty osoittamaan
oikeaks tai vaaraks tuotakasitysta, muttaesitan tassa melko selvan tosi-
asian, etta tunteet vahintdankin merkittavasti vaikuttavat fyysiseen ter-
veyteen. Jatéssa suhteessa EFT on tehokas lievitysta aikaansaava mene-
telma.

Vield viimeinen huomio tistd. Saatat ihmetelld, mitd tapahtuu ”tunne-
tapahtumien takana” kiyttiessisi perusreseptid suoraan fyysiseen oiree-
seen (esimerkiks paansarky) kohdistamatta sité tiettyyn tunteeseen. Toi-
sin sanoen, jos fyysinen oire aiheutuu jostakin tunneongelmasta, miksi
fyysinen oire lievittyy, kun hoitoa el kohdistettu mihinkaan yksittéiseen
tunteeseen?

En tieda varmasti. Naissa tekniikoissa on paljon oppimistajatulevai-
suustuo varmasti jannittavia paljastuksiamonillarintamilla. Toistaiseksi
uskon, ettd alitgjunta tuo esiin kaikki tunneongelmat, jotka osaltaan vai-
kuttavat fyysisten oireiden syyhyn. Perusreseptin kayttdminen hoitaa au-
tomaattisesti tuota tunnetta.

K. Kuinka pysyn mukana EFT:n viimeisimmé&sséa kehityksessa?
Vaikkavoit saadaaikaan vaikuttaviatuloksia EFT:114, sinun taytyy myon-
téd, ettd olet vasta-alkga. EFT pystyy paljon enempaan kuin mité opit
tallakurssilla. Tassa on kolme |8hdett&:

1. www.emofree.com/products.htm, jossa on luettelo edistyneista
videotuotteista.

2. www.emofree.com/tutorial.htm, jossaon kuvausjoistakin uusim-
mista tekniikoista ja |0ydoista.

3. www.emofree.com/fag.htm, jossa on luettelo usein esitetyista
kysymyksista.
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Tapausselostuksia

Esiintymispelko yleison edessa — astma
seksuaalinen hyvaksikaytto — ahdistus ja kynsien pureskelu
hamahakkien pelko — kahviriippuvuus — alkoholismi
suru — neulojen pelko
riippuvuus maapahkinapastilleista — fyysinen kipu — alaselan kipu
syyllisyys ja unettomuus — ummetus — oman kehon hapeaminen
ihohukka — haavainen paksusuolentulehdus
paniikkikohtaus — hissien pelko

Seuraavat ovat todellisa EFT:11& saatuja tuloksia. Niissd esitell88n
EFT:tatoiminnassamonissaeri ongelmissa. Ne antavat korvaamattoman
késityksen siitd, mité odottaa. Lue ne kaikki... vaikka jotkut niisté eivét
nayta koskevan sinua suoraan. Néden tekniikoiden toiminnassa on pal-
jon paallekkaisyytta, ja se, mikéa soveltuu yhteen ongelmaan voi soveltua
myaos toiseen.

Tarkea osa EFT-koulutustas on tunnistaa ne erilaiset |8hestymista-
vat, joita voidaan kéayttda monissa eri vaivoissa. EFT soveltuu melkein
kaikkiin fyysisiin ja tunne-elaman ongelmiin, jotka ihmiskunta tuntee.
Itse menetel ma on pohjimmiltaan samajokaisessa vaivassa. Lahestymis-
tavat voivat kuitenkin vaihdella suuresti. Vaikka seuraavat tapaussel os-
tukset antavat sinulle jonkinlaisen kasityksen eri menetelmist, tahan
kurssiin liittyvét videot ovat paljon hyddyllisempié téssa suhteessa. Pai-
netulla sanalla on rgoituksensa tassa suhteessa.

Tapausselostus nro 1 — Esiintymispelko

Suellaoli puhevika, jostajohtui voimakas esiintymispelko. Han osal-
listui seminaariimme ja pyysi Adrienneltajaminulta apua lounastauolla.
Han naytti meille arpeakaulassaan, mista oli leikattu kurkkusyopa. Lelk-
kauksen takia hén e pystynyt puhumaan normaalisti ja hanta oli vaikea
ymmaértdd. Y mmarrettavasti esiintyminen kauhistutti hantéjakaiken kuk-
kuraksi hédn oli armeijan kersantti ja joutui usein “esiintymain” joukko-
jensa edessa.
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Teimme perusreseptin kaksi kertaajahan voitti
pelon muutamassa minuutissa... ainakin gjatelles-
saan sitd. Kun seminaari kokoontui uudestaan, pyy-
sin hanta tulemaan korokkeelle testaamaan esiin-
tymispelkoaan. Kun hén kéveli korokettakohti, han
kertoi pelon olevan hanessa jalleen, mutta se oli
”vain 3”, hdn sanoi. Se oli paljon vihemmain kuin
mit& hén tavallisesti tunsi, mutta aivan ilmeisesti
sita oli viela jajella Tama on selva todiste siita,
ettd jokin uus puoli hénen pelostaan, jota hanella el ollut tauolla, oli
tulossa pintaan.

Hoidimme hanta viela kerran perusreseptilla korokkeella (kun han oli
yleisbn edessd), ja pelko laski nollaan. Sitten han sieppasi mikrofonini,
pyys minuaistumaan jaihastutti tété 100 hengen yleisbdkertomalla, mité
tauollatapahtui. Han esiintyi tyynesti ja hallitusti. Puhevikaoli olemassa
tietenkin edelleen, mutta pelko oli poissa

Tekeeko esiintymispelon poistaminen ihmisesta suuren puhujan? Ei
tietenk&&n. Esiintyminen on taito ja tdydellistyminen vaatii harjoitusta.
Se kuitenkin poistaa syddmen jyskytyksen, kuivan suun ja muut pelon
oireet niin, ettd ihminen on vapaa ja rento kehittéessaan esiintymistaito-
jaan.

Tapausselostus nro 2 — Astma

Kelly istui eturivissa eréén esitykseni aikana. H&
nen astmaansaei voinut ollahavaitsematta, koska kuu-
lin hanen vaivalloi sen hengityksensa koko puheeni gjan.
Seoli niin vaikea, etté se kuulosti lievalt kuorsauksel -
tajaselvasti kiusas joitakin lahella olevia.

Esityksen jadlkeen han pyysi minulta apua esiinty-
mispelkoonsa. Oli mielenkiintoista, ettd hin ei tajunnut”, ettd EFT voisi
lievittdd astmaa, joten han el pyytanyt apua tassa selvassa ongelmassa.
Hantd el auttais mikdan muu kuin |a&ke.

Hoidimme siis hénen esiintymispelkoaan. Kun EFT:taoli annettu noin
kolme minuuttia, hdn huomautti hieman hammastyneella &&nellg, etta
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hénen hengityksensd oli helpottunut. Nain todellakin oli. Astmasta ei ol-
lut jalkeakaan.

Saamme usein “tédllaisia bonustuloksia”. Kehon energiajarjestelmien
tasapal nottaminen voi tuottaa suuria osinkoja.

Tahdn mennessé olen hoitanut vain kourallisen (ehkd 8—10) astmata-
pauksiajahengitys- tai poskiontel 0-ongelmia. Jokai sessatapauksessaolen
nahnyt selvaa edistysta. Tarkoitan téll&, ettaoireet hel pottuivat jokaker-
ta, kun EFT:ta kaytettiin. En kuitenkaan vaita, etta EFT poisti ongelman
lopullisesti, kuten usein tapahtuu tunneongelmissa. Joskus hengityson-
gelmat uusiutuvat ja vaativat liséé hoitokertoja EFT:I1&

On tarkedd ymmartaa, etta kaytan EFT:t& lukemattomiin ihmisiin ja
siksi on epakaytanndllisté suorittaa kaikkien jatkoseurantaa. En siis tie-
d&, kuinka monen on toistettava menetelmét astmaoireiden helpottami-
seksl.

Tiedan vain, ettalievitysta saadaan erittéin todenndkdisesti. Jos karsit
astmasta, sinullaon erinomai nen mahdollisuus saadalievitystd ongelmaasi.
Pyydan kuitenkin tekemaan sen |a8kérin avustuksella.

Tapausselostus nro 3 — Seksuaalinen hyvaksikaytto

Bob joutui poikasena jatkuvasti seksuaali-
sen hyvéksikayton uhriksi. Hanen muistonsa (1) 1//
sitaolivat hyvin voimakkaitajaneaiheuttivat  [{[
suurtavihaa hanessa. Hyvaksikayton tapahtu- () U
mat olivat melkein 30 vuotta vanhoja ja han
ties itsekin, ettd pidatelty vihamaksoi hdnen mielenrauhansa. Mutta tun-
netasolla han el kuitenkaan pystynyt vapautumaan siité.

Taman ongelman helpottamiseks tarvittiin kaks epatavallista hoito-
kertaa. Sanon epétavallista, koska ne tapahtuivat seminaariymparistossa
muiden ihmisten edessd. Y mmarrettavasti han el halunnut keskustellatasta
muiden kanssa, joten autoin hanté kayttdmaan EFT :t& muistoihin samal-
la, kun han piti ne omana yksityisasianaan.

Tamaon helppo tehda EFT:l14, koska el vaadita muuta kuin ettd asia-
kas “’virittdytyy” ongelmaan suorittacssaan niapyttelyohjelmaa. Tdma vi-
rittdytyminen” voidaan tehda yksityisesti.
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Tapasin Bobin noin kuukausi myéhemmin ja han sanoi, etta hén “ei
ajatellut sitd endd”. Tamaon tyypillinen vastaus EFT:n kayton jakeen.
Mita voimakkaimmatkin ongelmat héipyvat tavallisesti. Joskus ihmiset
kertovat, ettaEFT:njdkeen he eivét voi edes g atellamuistoa. Ilmaisu on
epatarkka. Mutta asia ndyttaa silta.

Muisto ei todellisuudessa katoa, koska pyytaessani heitd kuvailemaan
sitq, he voivat vieldkin tehda sen hyvin yksityiskohtai sesti. Kysymys on
Sitg, ettakirvelevatunne katoaajandin muisto el tule esiin samallataval -
la. Se on nyt vain lieva menneisyyden tapahtuma.

Nayttdd kuin he eivat enda vois gatella sitg, koska siité puuttuu sii-
hen aikaisemmin kuulunut voimakas tunnelataus. Tatdhan sindtietenkin
haluat. Etsmme tassa tunteiden vapautusta... e muistinmenetysta.

Tassa tapauksessa EFT e kuitenkaan onnistunut 100-prosenttisesti,
koska Bobilla oli toisinaan suhteellisen lievia muistopalautumia. Mutta
neeivét olelaheskadan sellaisiakuin ne olivat ennen. Han voi todenndkdi-

asti pitkan gjan kuluessa.

Tapausselostus nro 4 — Ahdistus ja kynsien pureskelu

Susan kérsi jatkuvasta ahdistuksestaja han paét-
useita kuukausiajakun hanen ahdistustasonsalaan-
tui, han lakkas pureskelemasta kynsiéan (el&man-
ikdinentapa)... ilman yrittdmista. Eréénd péivanahéan
otti esiin kitaransaja huomasi, ettd hanen kyntensa
olivat litan pitkét soittamiseen.

EFT toimii joskus huomaamatta hienovaraisesti ja téllaisia positiivi-
sia sivuvaikutuksia tapahtuu usein tiedostamattasi. Kun eldamasi palaa
normaaliin jollakin alueella (esimerkiks ahdistus), se ndyttéa niin... niin
normaalilta. Ei kellojen soittoa ja vihellyksia... vain rauhallinen mieli.
Useinkaan et edes havaitse muutosta, ennen kuin joku Kiinnitta4 sii-
hen huomiosi.
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Néin tapahtui Susanille ja hénen kynsilleen. EFT vahensi hanen ah-
distustaan huomaamatta, mutta tehokkaasti siina maarin, etta kynsien
pureskelu e ollut enda valttamatonta.

Tapausselostus nro 5 — Hamahakkien pelko

Molly jannittyi heti gjatellessaan hamahakkeja ja
hén naki niistapainajaisia viitenayonaviikossa. Han
paési kokonaan pelostaan vain kahdella EFT-hoidol-
la. §oo%

Ensimmaisella kerralla Adrienne kaytti EFT:ta
vahentadkseen Mollyn pelkoa, kun tamavain ajatteli
hamahakkeg a Tamariittéa useimmiten japelko pysyy nollassa kohdates-
samme oi kean hdmahakin

Muttavarmuuden vuoks Adrienneve Mollyn lemmikkikauppaan kat-
somaan tarantellaa. Jalleen Molly alkoi peléata kovasti jajuoks huutaen
poislemmikkikaupasta. Tamaei ollut enssimmaisen EFT-hoitokerran vika.
Sen sijaan se osoitti, etta oikea hdmahakki herdtti uusia pelon puolia,
joita el ollut, kun hén vain gatteli sita.

Saatuaan viela muutaman minuutin EFT-hoitoa Molly meni lemmik-
kikauppaan ja silméili tyynesti tarantellaa. Pelko oli poissa.

Muutamia péivia mydhemmin Molly soitti Adriennelle kertoen ole-
vansa ystavansaluona, jokaomisti lemmikkitarantellan (se oli tehty vaa-
rattomaksi lelkkauksella).

Molly kertoi, etta he ottivat hamahakin hakista ja Molly antoi sen
ryomié paallaan.

Tassaon tyypillinen essmerkki ndiden tekniikoiden tehosta. Eivét edes
ihmiset, joilla @ ole havaittavaa hamahakkien pelkoa antais tarantellan
ryomia paalldan, vaikka se e oliskaan enda vaarallinen. Mutta Molly
suhtautui siithen t&ysin vapautuneesti ja pelkasi véhemman kuin kuka ta-
hansa tavallinen ihminen. Huomaa kuitenkin, etta EFT e tee ihmisista
tyhmi& Molly el olisi antanut hamahakin ryémid kehollaan, jos se todel-
lakin olisi ollut vaarallinen. EFT poistaa fobioiden irrationaalisen pelon,
mutta el vahenna normaalia varovaisuutta.
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Kuukausia mydhemmin keskustelimme Mollyn kanssa eika pelko ol -
lut vieldk&an palannut. Hanella ei myoskaan ollut enaa painajaisia niis-
ta.

Tapausselostus nro 6 — Kahviriippuvuus

Joelopetti kahvinjuonnin. Han osallistui eré&seen
seminaariini ja seurasi, kun sovelsin EFT:ta johon-
kin toiseen, joka halusi péasta kahvinhimosta. Han
napytteli meidan kanssamme ja vaikka hén teki oh-
jelman taustalla, hdnen kahvinhimonsa lakkasi... py-
syvasti. Viimeinen kuppi kahvia oli juotu. Tasséa tapauksessa EFT kat-
kaisi riippuvuuden yhdellg kerralla.

Tehan tiedétte, etta néin e tavallisesti tapahdu. EFT on erinomainen
keino pdasta mielihal uistajahel pottaanéin suuresti vieroitusoireita. Mutta
tavallisesti se vaatii moniatoistoja, ennen kuin riippuvuus katoaa. Noin 5
% ihmisista reagoi Joen tapaan. Muilla menee pidempaan.

Talla samallatavalla Susan, psykoterapeutti, paés virvokeriippuvuu-
desta yhdella kahden minuutin hoitokerralla, ja samoin Robb suklaasta.

Tapausselostus nro 7 — Alkoholismi
Aaron paas eroon alkoholiriippuvuudestaan.
Tama on luonnollisesti paljon vakavampi riippu-
vuus kuin kahvi, virvokkeet tai suklaa. Jokailtahén 3 ]\
. . . C e .. o W VN
meni nukkumaan humalassajavietti paivansakra- /BB A7/
pulassa. ”Alkoholi oli minun jumalani,” hin sanoi '
Tarvitssmme useita hoitokertoja EFT:11&ja héan 4

kéavi 18pi ohjelman useita kertoja péivassa. Taman
ansiosta vieroitus oli helppoa.

Toipumisensa alkuvaiheissa han tuns ylpeytta kavellessdan mieli-
oluensa ohi supermarketissa. Nyt vuotta myohemmin hanesta se on vas-
tenmielistd. Hanella el ole minkaanlaista alkoholinhimoa. Han on saanut
eldmansa takaisin. Han jopajatti valiin uuden vuoden juhlat, koska han
“ei halunnut olla juopposakin seurassa’.
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Tassa on jarkeva kaytannon ohje. Kun riippuvuus on katkaistu, se e
merkitse, etta et voi tulla riippuvaiseksi uudestaan samasta tai jostakin
muusta aineesta. Pysy erossa siitd tai muuten joudut katkai semaan riip-
puvuuden uudelleen. EFT e salli sinun ottaa riippuvuutta aiheuttavaa
ainetta ’vahan silloin talloin™.

Tapausselostus nro 8 — Suru
Aliciakantoi sisdll&an sellaista suruaveljensa kuole-
masta, ettd kahden vuoden kuluttuakaan han e voinut
puhuasita Hanen tunteensaolivat liian voimakkaat, jotta
hén olisi saanut sanoja ulos. P
Minua pyydettiin pitaméaan ryhméatyo kokouksessa, | / AU )

muutamaan vapaaehtoi seen esitysta edeltdvanailtana. Aliciailmoittautui
vapaaehtoiseks ja kasittelimme hanen suruaan 15 minuutin hoidossa,
johon kuului seitsemén muutaihmista

Seuraavana aamuna, kun ryhmétyo oli puolessa valissd, han nousi
vapaaehtoisesti seisomaan 80 ihmisen edessd ja esitti hAmmastyk-
sensd, ettd han saattoi puhua rauhallisesti veljensa kuolemasta.

Sed vieldkaan ollut hanen mieliaiheensa... muttasyvamurhe oli poissa.

Muuten, jokainen tuossa pienessa ryhmassa edistyi tuon 15-minuultti-
sen hoidon atkana. Erés nainen péés korkean paikan kammostaan (han
testas sitd useita minuuttea mychemmin katselemalla alas hotellin kor-
kealta parvekkeelta... ongelmitta). Erds mies pddsi menneisyydessa ta-
pahtuneen tilanteen aiheuttamasta vihasta, jamuut saivat havaittavaa hel-
potusta moniin eri tunneongelmiin.

Tapausselostus nro 9 — Neulojen pelko

Conqle O.|.I hWI n aho.llst.unut"neu.l oleh |ahel - )\*C.‘IE]
syydessi. Han voi pahoinjapyortyi usein, kun <
oli vattamatonta ottaa hanesta verikoe. Tama .+
oli todellargoittavaa, mikali han halusi men-
na sdannollisiin terveystarkastuksiin ja séilyttda hyvan terveyden. Adri-
enne sovelsi EFT:ta hdneen vain muutaman minuutin. Pelko lakkas ja
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hénen seuraavat verikokeensa neuloillasujuivat ilman minkéanl aista pel -
koa.

Tama on tyypillista erityisesti télaisille fobiareaktioille. Tavallisesti
loksen. Tama pitaa paikkansa, vaikka fobian kohteita (tssa tapauksessa
neuloja) e olelasnasilla hetkella. Niin& harvoinakertoina, missatilanne
saa aikaan pelkoa, tarvitaan tavallisesti vain toinen kerta EFT:ta poista-
maan se pysyvasti.

Tapausselostus nro 10 — Riippuvuus "maapahkinapastilleista”

Nancya odotti leikkaus ja hanen 188karinsa neuvoi hanté laihdutta-
maan, jotta leikkaus sujuisi helpommin. Osa hanen laihdutushaastees-
taan oli "maapéhkinépastilleista” luopuminen. Hén oli ollut riippuvainen
niista vuosia.

Han kaytti EFT:ta vahentéékseen pahinta himoaan ja huomasi ham-
méstyksekseen, ettéd han katkaisi riippuvuuden kokonaan noin kolmessa
minuutissa.

Tallainen bonustulos” tapahtuu silloin tidlloin. Tdmén jalkeen Nan-
cylla ei ollut mitdén vaikeuksia kédvelld "maapahkindpastillien” ohi.

Riippuvuuksillaon yhteysjasyy erilaisiin ahdistuksen muotoihin. Jos
ahdi stusta hoidetaan, mikatapahtuu tehokkaasti EFT:I14, sillointarveriip-
puvuutta aiheuttaviin aineisiin vahenee.

Tapausselostus nro 11 — Fyysinen kipu

Lea osalistui yhteen ryhmaétoista, jotka vedin hypnoterapiaopiskeli-
joille. Ennen rynmétyota han kertoi minulle, ettéd hanelléd oli paljon kirei-
talihaksiajafyysista kipua. Suoritin hanelle EFT:n hel pottaakseni hénen
niska- ja hartiakipujaan. Ne lievittyivét kahdessa minuutissa.

Kun kolmituntisesta rynmétyosta oli kulunut noin tunti, kysyin, oliko
hénen niska- ja hartiakipunsa palannut. Han vastas kieltdvasti ja sanoi
sitten, etta loputkin kivusta hanen kehossaan oli lievittynyt, muttel ol lut
lakannut kokonaan.

Tassa on toinen esimerkki, kuinka hoidamme yhtd ongelmaa EFT:11&
jamuita parantumisia tapahtuu samanaikaisesti. L ean tapauksessa lievi-
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tys, jota annoimme h&nen niska- ja hartiakipuihinsa, oli levinnyt
muualle kehoon.

Sitten teimmetoisen EFT-hoidon jaloput kivustalakkasi... jase pysyi
poissa ryhmatyon loppuun.

Téallainen kipu aiheutuu usein emotionaalisesta ahdistuneisuudesta ja
siks EFT:llavoidaan hoitaasitéaniin tehokkaasti. Uudet tunnestressit saat-
tavat kuitenkin tuoda kivun takaisin. Tassa tapauksessa EFT:n toistami-
nen useasti antaa todennakoisesti hel potuksen.

Tapausselostus nro 12 — Alaselan kipu

Donna on toinen samantapainen esimerkki. Hankin osallistui semi-
naariini jahanellaoli niin ankara ala-selan kipu, etta hdnesta tuntui, ettei
han vois kestéa koko seminaaripdivéa. “En yksinkertaisesti pysty istu-
maan niin pitkddn.” han sanoi.

Autoin hanta EFT:11&a elk& hanen selkakipunsa vaivannut hanté koko
paivana.

Tapausselostus nro 13 — Syyllisyys ja unettomuus

Audrey on vakavasti hairiintynyt nainen, jonka tapasin hanen tera-
peuttinsa pyynnosta. Hanta oli pahoinpidelty fyysisesti, psyykkisesti ja
seksuaalisesti koko hanen eldmanséa gjan jahanellaoli pitk&luettel o psyyk-
kisid ongelmia, jotka olivat haaste kenelle tahansa terapeutille.

Tapasin Audreyta vain 45 minuuttia. Tuossa gassa minulle selvis,
ettd han kantoi suurtasyyllisyytta talonsa palamisesta. Han oli ilmeisesti
nukahtanut erdana iltana kynttilan palaessa. Hanen kissansa kaatoi kynt-
tilan, joka vuorostaan sytytti tulipalon.

Valkka saattaa nayttda selvaltg, etta syyllisyys el ole paikallaan tassa,
nain el kuitenkaan ollut Audreyn kohdalla. Han ei voinut puhua tapahtu-
masta ilman kyyneleita Han syytti itsedén koko tapahtumasta.

Tein hanelle koko EFT:n, ja hanen syyllisyytensa naytti hévidvan.
Testatakseni sitavaihdoin puheenai hettajaannoin kuluanoin 20 minuut-
tia. Sitten pyysin hanté kertomaan, kuinka hanen talonsa pal oi. Terapeut-
tinsa hammastykseksi hin sanoi asiallisesti, ”’Se e ollut minun syytani”
ja vaihtoi puheenaihetta. Ilman kyyneleit, ilman tunnelatausta. Syylli-
syysoli yksinkertaisesti kadonnut... muutamassa minuutissa.
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Kerron sinulle taman havainnol listaakseni erastd seikkaa. EFT voi olla
niin tehokas, ettd muutokset tuntuvat hyvin normaaleilta. Nain ollen si-
nusta ei ehka “tunnu erilaiselta” kdyttaessisi EFT:t4 tiettyihin ongelmiin
(kuten syyllisyys). Mutta pane merkille, miten puhut siitd jonkin gjan
kuluttua. Ongelma poistuu mielestés ja se lakkaa hallitsemasta tunne-
tilaasi.

Se katoaa ilman fanfaargja. Se on todella tehokasta ja on juuri Sit4,
mité haluat. Se on ratkai sevaa psyykkisessa vapautumisessa.

Audreyllaoli myds unettomuusongelma. Han nukkui hyvin vahan...
ehkd kaks tuntiaytssa... jahéan joutui ottamaan |88kkeita siihenkin. Hoi-
tomme lopussa pyysin hanta asettumaan makuulle pdydalle hanen tera-
peuttinsa vastaanottohuoneessa ja kaytimme EFT:t& nukkumiseen. 60
sekunnin kuluessahan oli sikedssi unessa. Jain keskustelemaan tergpeutin
kanssa viela 30 minuutiksi ja tuon gjan lopussa Audrey kuorsas &anek-
kadsti. Han oli “poissa”. Ei lddkkeita, ei pillereitd, ei muuta kuin hiiriin-
tyneen energiajarjestelman napyttelya.

Tapausselostus nro 14 — Ummetus

Richard oli kérsinyt ummetuksesta 25 vuotta. Han otti Metamucilia
kahdesti pdivéssa ja silti hanella oli vaikeuksia ”olla sddnnollinen™.

Opetin hanelle EFT:n tdhan ongelmaan ja han teki menetelméa ahke-
rasti useita kertoja péivassa. Kahden viikon kuluttua el ollut tapahtunut
mitéan havaittavaa parannusta. Kehotin hanta olemaan sitkea ja jatka-
maan hoitoa. Joskus ndma asiat vaativat aikaa.

Keskustelin hanen kanssaan kaks kuukautta myéhemmin ja tilanne
oli parantunut merkittavasti. Han otti nyt Metamucilia vain kahdesti vii-

EFT:n opiskelijana sinun on ymmarrettava, etta sitkeys on tarkeaa.
Tunne-elamén ongel mat poistuvat usein nopeasti, samoin monet fyysi set
ongelmat. Jotkut tilanteet kestavét kuitenkin pidempaan elka ole helppo
ennustaa, mitk&a ovat sellaisia. Jos Richard olisi luovuttanut kahden vii-
kon kuluttua, han ei olis edistynyt talla tavalla.

Viesti?...ole sitkea.
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Tapausselostus nro 15 — Kehon hapeaminen

Adrienne ja minatapasimme Bingon kurssilla, jonka
pidimme Los Angelesissa. Han oli kehonrakentaja ja
hénelld oli niin upea vartalo, ettd kuntolehdet tarjosivat
héanelle toistuvasti useita tuhansia dollareita kuvauksis-
ta

Mutta Bingo hylk&s usein ndma tarjoukset, koska
kehon paljastaminen julkisesti oli hanesta epamiel lytté
vaa. Han oli syntyperédltéan aasialainen ja sdlitti, etté ha-
nen perheessédn kehon paljastaminen oli hdpedllista

Han tuli korokkeelle pa&stakseen tasta ongel masta ja hermostui heti.
Itse asiassa hén sanoi, "Jos pakotatte minut riisumaan paitani, tapan tei-
ddt.” Han e tietenk&an tarkoittanut sitd sananmukai sesti, mutta se osoitti
selvasti, kuinka vahvoja hénen tunteensa olivat siina suhteessa.

Kolmen tai neljan minuutin EFT-kasittelyn jalkeen han hymyili jarii-
sui rauhallisesti paitansa kuulijoiden taputtaessa innokkaasti. Parin péi-
van paasta han hyvaksyi 3000 dollarin kuvaustarjouksen, jonka eras
aikakauslehti oli tehnyt.

En kuitenkaan usko, etté han paasi ongel mastaan kokonaan. Hanessa
tapahtui selvaa edistystd, mutta kun han riisui paitansa, han piti sitd k&
desséan ikdan kuin hén haluaisi pukea sen uudestaan. Han ei vain heitta-
nyt sitd sivuun. Han tarvitsis mahdollisesti muutamia EFT-hoitoja liséa
padstakseen ongel masta kokonaan.

Muista kuitenkin, etta tdma tapahtui mahdollisimman epéedullisissa
olosuhteissa... yleison edessa. Edistymisemme néinkin pitkalle, mink&
arvioin olevan noin 70 %, on merkittéava ol osuhteet huomioon ottaen.

Tapausselostus nro 16 — lhohukka (lupus)

Carolyn oli enssimmainen suuri hdmmastykseni aihe siitg, kuinka hy-
vaan kurssiimme EFT-opetukseni alkuvuosina. Kaytin vain tunnin esittd-
en keskeisiaasioita EFT:n toiminnastajaautoin muutamiaihmisi & pa&se-
maan korkean paikan kammostaan (Carolyn mukaan lukien) ja suklaan-
himostaan.
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En tiennyt, etta Carolynilla oli vakava rappeuttava sairaus, ihohukka
eli lupus. Olin yksinkertaisesti niin kiireinen hoitaessani monia ihmisia
yhdella kertaa, etten huomannut hénen kasiensi jajalkojensa olevan tur-
voksissa sairaudesta. Itse asiassa han kertoi minulle myéhemmin, etta
hén el voinut k&yttda normaal gja kenkia turvotuksen takia.

Seminaarin kuluessa opetin lyhennetyn version siitd, mita opit tassa
kurssissa. Carolyn paéatti ndpytella useita kertoja péivassa ihohukkavai-
vaansa ja hdnen hammastyksekseen kaikki oireet talttuivat.

Kaks kuukautta myohemmin han tuli toiseen esitykseeni ja kertoi
minulle, mita oli tapahtunut. Ainut, minka han teki eri tavalla, oli EFT.
Han naytti minulle kdsidan jajalkojaan ja sanoi, etta turvotus oli [8htenyt
kokonaan. Han sanoi myds, ettd hanen energiatasonsa oli kohonnut siing
maéarin, ettd han nyt kdy usein tanssimassa. Sitd han el voinut tehda aikai-
semmin.

Joten... merkitseek6 tama, ettd EFT parantaa ihohukan. En véita sitg,
vaikka on hyvin vaikea sivuuttaa, mité tapahtui.

Se lievens selvasti hanen oireitaan. Kerron tamén hammastyttavan
esimerkin todistuksena EFT:n tehosta ja rohkai sen sinua kdyttamaan sita
vaikeisiinkin tauteihin. Mutta pyydan hartaasti, etté teet sen |88kérin val-
vonnassa.

Seurannan vuoks soitin Carolynille useita kuukausia myéhemmin
kuullakseni, miké& oli hanen ihohukkansa tilanne. Han oli lopettanut péi-
vittiset ndpyttelyt, ja oireet olivat alkaneet ilmestya uudelleen. Joskus
fyysiset vaivat hdviavét kokonaan tarvitsematta enda hoitoajajoskus el.
Tassa tapauksessa hoitoa tarvittiin.

Tarke&a tdssa on huomata se, mité tapahtui... elkéd se mita el tapahtu-
nut. Vakavat oireet talttuivat, kun energiajarjestel matasapainotettiin. Tata
el pida jattdd huomioon ottamatta.

Tapausselostus nro 17 — Haavainen paksusuolentulehdus

T&ssa on tapaus, jossa on kysymys toisesta vaikeasta sairaudesta. Do-
rothyll&a oli haavainen paksusuolentulehdus ja hanell&a oli vahvalaakitys,
jollaoli monia negatiivisia sivuvaikutuksia.
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Haavainen paksusuoli on kivulias paksusuolen sairaus, ja Dorothyn
tapauksessa se oli vaikea. Kun héanen lagkéarinsa tutkivat sen, he ilmoitti-
vat maallikkotermeilld, ettd se oli ”tulehtunut 90-prosenttisesti”.

Han tydskenteli Adriennen kanssa ja he tekivéat kaks asiaa: (1) han
ryhtyi kasvissytjdks ja (2) han akoi kayttda EFT:ta sairauteensa péivit-
téin. Muutaman viikon kuluessahan alkoi voidapaljon paremmin ja paétti
vahentda |aakitystdan. (Huom! Me emme koskaan neuvo asiakasta l opet-
tamaan |aakitysta kysymaéttd hanen |88kariltaan.)

Noin puoli vuotta myohemmin hénen |a8karinsa tutkivat hdnen pak-
susuolensa uudestaan ja ilmoittivat sen olevan “tulehtunut 10-prosentti-
sesti”. Tama tapahtui kolme vuotta sitten ja sen jalkeen siit on ollut
vain vahan vaivaa tai ei ollenkaan. Itse asiassa han synnytti |apsen vuo-
S sitten.

Mink&arvel et saaneen hanen sairautensa talttumaan? Johtuiko se kas-
visruokavaliosta... vai EFT:sta... vai molemmista? Sitéa el pysty mill&an
sanomaan varmasti. |hmiset kokeilevat usein monia parantamismenetel-
mia yht&aikaa, joten on vaikea sanoa, mink& osuus on suurin.

Kun saat lisda kokemusta EFT:stg, voit péétella, kuten mindkin, etta
sen tulisi kuulua aina mukaan parantamismenetelmiin.

Tapausselostus nro 18 — Paniikkikohtaus

Kerry soitti Adriennelle Lake Tahoen hotellista keskella paniikkikoh-
tausta. Jos paniikkikohtaukset ovat teille tuttuja, tiedédtte sen suunnatto-
man kauhun, jonka ne aikaansaavat. | hmiset, jotkaovat paniikkikohtauk-
sen vallassa, luulevat usein kuolevansa.

Kerryn tapaus oli tallainen. Kun han soitti Adriennelle, hanen danes-
téan kuului selvasti kauhu. Kiireesti han antoi Adriennelle huoneensa
numeron siltd varalta, ettd jonkun piti tulla etssméén hanta.

Adrienne teki hanelle EFT:n puhelimessa ja pelasti hanet paniikin
vakavasta vaiheesta muutamassa minuutissa. Toisin kuin tassa tapauk-
sessavalvasta karsivét joutuvat usein kestdmaan kohtauksen voimakasta
pelkoa useita tunteja. Pahimman pelon poistaminen muutamassa minuu-
tissa on todella tervetullut helpotus. Kerryn tapauksessa tarvittiin viela
20 minuuttia, jotta se saatiin laantumaan.
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Tapausselostus nro 19 — Hissien pelko

Ellen kaytti EFT:t& poistamaan hissien pelkonsa. Feat
Han tuli puheilleni tauolla erdissi seminaarissani ja of
kysyi minulta, voisinko auttaa hanté tassa koko el& .
man kesténeessd pelossa. Y mmarrettavasti han oli arka ﬁ!ﬂlﬂm
javarovainen pyynnossaan, kuten useimmeat, jotkakar- WWNN
sivét tallaisista voimakkaista peloista. Perinteisessa
psykologiassa kammosta karsivien edellytetéan koh-
taavan pelkonsa suoraan. Pelon valtaamaa ihmista pyydetéan yleensa
puremaan hampaansayhteen, puristamaan kdtensa nyrkkiin jamenemaan
hissiin. Ajatellaan, ettatall&tavalla pelokkaan ihmisen herkkyys véhenee
eli han tottuu pelkoon. Mielestani tama on hyvaa tarkoittava, mutta tar-
peeton kaytanto, joka EFT:hen verrattuna luo aiheetonta ahdistusta.

Usein se on omiaan pel dstyttdmaan ihmiset perinpohjai sesti ja aiheut-
taa heille yhden trauman liséa voitettavaks. Tallaiset menetelmét eivét
ole enda valttamattomia

Koska EFT on niin ahdistukseton kuin voi olla, kerroin Ellenille, etta
emme menisi hissin |8helle, ennen kuin hén tuntisi olonsa taysin muka-
vaksi.

Siksi pysyimme seminaarihuoneessa ja kaytimme 3—4 minuuttia EFT:n
soveltamiseen. Sitten han sanoi, ettel ol lut koskaan suhtautunut néin rau-
hallisesti hisseihin kuin nyt jaoli valmis menemaan sellaiseen.

Onneks olimme hotellissa ja noin 30 askeleen paassa hissisté. Nor-
maalissa tapauksessa olisin ollut varovainen ja estanyt Ellenid menemas-
ta hissiin ja toistanut ndpyttelyn. Tassa tapauksessa en saanut mahdolli-
suutta, koskahan astui nopeasti avoimeen hissiin ja alkoi painella nap-
peja ilmeisen riemullisesti.

Paasin siséan hanen kanssaan juuri, kun ovet sulkeutuivat javietimme
seuraavat 10 minuuttiahississd. Menimmeylgs, alas, pysahdyimme, tois-
timme saman, avasimme ovet, suljimme nejatestasimme hanen pelkoaan
kaikin mahdollisin tavoin. Han oli téaysin rauhallinen... ei minkdanlaista
pelkoa... & edesjdlkeasita

Hanen koko elaman kestanyt pelkonsa katosi. Minullaoli jalleen etu-
oikeus ojentaa jollekulle avaimet psyykkiseen vapautukseen... aivan kKu-

i

88



ten Vietnamin veteraaneille ja muissa tapaussel ostuksissa, jotka olet lu-
kenut tassd kurssissa.

Olet matkalla hankkimaan saman kyvyn.

Tamakurss sisdtaalisdatapaussel ostuksiavideoillajadanitteilld, jotka
lagjentavat ymmarrystasi EFT: st Seuraavassa on tarkeé sel ostus noista
| osan videoista...

| osan videot

(Kaikista EFT-videoista on myds yhteenveto liitteessa)

Huom! Alunperin | osassaoli kolme videonauhaa. Mydhemmin vide-
ot siirrettiin CD:eille (mik&aens kustannuksiasuuresti). Taldin oli valt-
tamatonta jakaa melko pitkdt videonauhat 1 ja 2 osiin 1a, 1b, 2aja 2b.
Videonauhaa 3 el tarvinnut jakaa.

Video 1 a

Tassa videossa Adrienne ja mina tdydennamme tata kasikirjaa esitté-
mallavisuaalisesti kunkin ndpyttelypisteen jakuinkakukin perusreseptin
vaihe suoritetaan. Tassa osassa oletamme, etta olet jo lukenut kasikir-
]an.

On elintérkead, ettd seuraat Adriennen jaminun opastusta ja kertaat
taman osan, kunnes ol et oppinut ulkoa koko yhden minuutin jakson. Kun
muistat sen ulkoa, se on sinun ikuisesti.

Video1b

Tassa on taydellinen esitys koko perusreseptista ilahduttavan Dave-
nimisen herran kanssa. Siind autamme hanta voittamaan elinikéisen voi-
makkaan vedenpel on. Opiskeletaméajakso. Katso se useitakertoja. Seon
erinomainen opetushoito, koska se havainnollistaa kaikkien puolten k&
sittelya erinomaisen hyvin.
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Video 2a

Tamavideo sisdlté trkeimmét kohdat kurssista suorana esityksend,
missd selitetdan EFT:n perustanaolevateoriajasitten EFT:tasovelletaan
kahteen ihmisryhméaan yleison edessi. Yks ryhma kasittelee pelkoja ja
toinen Kipua.

Video 2b
Tassa videossa ndytamme sinulle liséé tapaussel ostuksia EFT: sta toi-
minnassa. Seuraavassa tarkelmmat osat siita, mita naet:

Larry: Han voittaa voimakkaan ahtaan paikan kammon tehdes-
séén sellaista, mika olisi normaalisti pelontayteinen kokemus hé-
nelle... matkustaa pienen auton takai stuimella San Fransi scon vilk-
kaassa litkenteessa

Pam: Héanelld oli krooninen suklaanhimo, mutta han e véalita
enaa suklaasta.

Becci: Hanen rottien pelkonsa saa hénen kétensa hikoilemaan pel-
ké&sta g atuksestakin. Lopulta hdn antaa el &van rotan nuolla sormi-
aan ja sanoo, "Uskomatonta, ettd teen tdillaista... ettd mind teen
tallaista.”

Stephen: 1sd opettaa 6-vuotialle pojalleen nama tekniikat ja tdma
lopettaa kynsiensa pureskelun.

Adam: Tassaon minun poikani, jokakayttdd EFT:ta pudottaen 14
lyontia golftuloksestaan.

Cheryl: Han ilmestyy erédlle kurssillemme ja selittéd, kuinka han
kaytti EFT:ta kanssani esiintymispelkoon. Alkuperénen hoitom-
me suoritettiin yli vuos sitten elk& han ole sittemmin tuntenut pel -
koa.

Jackie: Han oli 10 vuotta sitten onnettomuudessa, jonka seurauk-
sena han el kykene kohottamaan kéttéan 10 sentti& enempéé tunte-
matta voimakasta Kipua olkapdassaan. Muutaman minuutin ku-
luessa yleison edessa han saa téydellisen helpotuksen ongelmaan
javoi nostaa kdtensa ilman kipua. Tama osa sisdltéa kurssin jal-
keisen keskustelumme, missd puhumme tistd ”thmeestd”.
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« Cindy: Kuten Jackie edel|a, my6s Cindy oli onnettomuudessakol-
me vuotta sitten eikd han ole kyennyt kohottamaan kéasivart-
taan tuntematta kipua. Han on kaynyt lukemattomillaléékareilla
jaterapeuteillailman sanottavaa tul osta. M uutaman minuutin EFT-
kasittelyn jalkeen han nostaa kasivartensa niin korkealle kuin voi
Ilman mink&anlaista kipua.

» Veronica: Hanelld on voimakas savukkeiden tarve. Han kayttda
EFT:takatkai stakseen himon. Taman jakeen hén kay 18pi voimak-
kaita tunteita jouduttuaan isdnsd raiskaamaksi. Taméan yhden
ainoan hoitokerran jalkeen (jonkanéette kokonaan) han paéseetay-
Sin eroon traumaatti sesta muistostaan.

« Norma: Hanelld on lukihdirid ja han on ainajoutunut lukemaan
kaiken neljatai viis kertaa, ennen kuin han on ymmaértanyt luke-
mansa. Han selviéé vaivasta muutamassa minuutissa ja saa uuden
tyOpaikan, jossa hanen pitéé lukea daneen ihmisille.

Video 3

Taman videon nimi on Kuusi_padivad VA:ssa ja se esittda parhaat
palat kdynnistdmme V eteraanien sairaalassa Los Angelesissa, missa au-
toimme psyykkisesti vammautuneita Vietnamin sodan veteraangja. Siina
EFT asetetaan lopulliseen koetukseen, koska useimmat néista sotilaista
ovat olleet terapiassa yli 20 vuotta ja edistysté on tapahtunut vain vahan
tal el lainkaan. Naette heidan psyykkisten ongel miensa sulavan pois het-
kessa.

Mill&an el ole suurempaa todistusvoimaa sille menetelmélle, jota nyt
opiskelette. Mainitsen tdméan koskettavan tapahtuman ”Avoimessa kir-

jeessdni” tdiman kasikirjan alussa.

Tarkea huomautus

Pyydan huomaamaan, ettavideoissa 2a, 2b ja3 Adrienne jaminakéay-
tamme koko gan oikoteitd, jotka olemme oppineet vuosien kuluessa.
Lagjan koulutuksemme avulla tieddmme milloin lyhentéa prosessia ja
teemme ainaniin tehokkuuden takia. Muista, olemmetavallisesti tekemi-
sissa epéilevien vieraiden ihmisten kanssajatoimimme usein erittéin vai-
keissa olosuhteissa... yleison edessa. Nain ollen kéaytdmme oikoteita (ku-
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vattu tdman kurssin |1 osassa) aina, kun se on mahdollistajateemme har-
voin koko perusreseptin.

Voit kuitenkin olla varma, etta jos olisimme suorittaneet perusteelli-
semman prosessin, jonka opettel et tdman kurssin | osassa, olisimme saa-
vuttaneet samat tulokset. Se olisi kestényt muutamia sekunteja kauem-
min hoitokertaa kohti... siind kaikki.

Néiden késittel yjen paétarkoitus on antaa sinulle esimakua kokemuk-
sesta esittamalla sinulle, kuinka ndma menetelmét toimivat todellisissa
tilanteissa... todellisillaihmisill&.. monissa eri ongelmissa. Ne vievét si-
nut pois luokasta ja esittavét sinulle, miten nama tekniikat suoritetaan ja
kuinkaihmiset reagoivat.

Joissakin tapauksi ssa osaa napyttel ysta on lyhennetty niin, ettaistunto
etenee filmilla Tama mahdollistaa |lagjemman kokemuksen esittdmisen
ilman, etta toistamme sarjoja, jotka olet oppinut muualla téssa kurssissa.
En opeta perusreseptiavideoilla 2a, 2b ja 3. Se tehd&d&n melko perusteel -
lisesti tAman kasikirjan aikaisemmissa osissajavideossa l. Videot 2a, 2b
ja3 koskevat kaikki kokemusta.
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| osan aanitteet

Ne sisaltavat seuraavaa:

L agjentaakseni lis84 EFT-kokemustasi olen ottanut mukaan useitatun-
tgjatapaussel ostuksia danitteille. Niissd, kuten videoissa, et vain kuunte-
le teoriaa. Nama ovat todellisiaihmisig, joilla on todellisia ongelmia.

Kuulet joidenkin ihmisten selviytyvan elinikéisistd ongel mista hetkes-
kéyttdvan EFT:ta joihinkin vaikeisiin psyykkisiin ongelmiin ja kuulet
nauhaltaniiden katoavan siind hetkessa. Kuulet myos osittai sta hel potus-
ta vaivoihin, jotka eivéat lakkaa kokonaan. Lyhyesti, danitteet lisdavat
kokemustasi ja silld tavalla saat hyodyllistd taustaa, jota voit kéyttéa
EFT:ssa

Lue seuraavat kohdat, ennen kuin kuuntelet ne.

« Nama éanitteet siséltavét sarjan puhelinhoitoja, jotka liikekump-
panini Adrienne Fowlie ja mind suoritamme. Ne ovat kokoelma
autenttisia hoitoja, jotka on aanitetty péytanauhurilla. Vaikka é&
nen laatu on varmasti riittavd, kuuluu, etta aanitys ei tapahtunut
aanitysstudion moitteettomassa ympari stossa.

+ Joissakin ndissa tilanteissa on ihmisig, jotka todellisuudessa kay-
vét 1gpi EFT:ta Kuunnellessasi olet sananmukaisesti ensikaden
tarkkailija, kun ihmiset kdyttavat naita tekniikoita moniin eri
psyyKkKisiin ja fyysisiin ongelmiin. Tama antaa sinulle korvaa-
mattoman tunnun siitd, mitavoit odottaa, kun kaytét EFT:taitsees
jamuihin.

» Muissatilanteissa on ihmisig, jotka ovat kayttaneet EFT:ta aikai-
semmin ja kertovat kokemuksistaan sen jélkeen. Tdma antaa si-
nulle hyvan kasityksen naiden tekniikoiden kestavasta luontees-
ta.

« Naiden aanitteiden tarkoituksena on laajentaa kokemustasi
naista tekniikoista. Niita el ole tarkoitettu opettamaan itse né&
pyttelymenetelmid. Se tapahtuu kasikirjassa ja videolla 1a. Kuten
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videoilla 2a, 2b ja 3 olen leikannut pois suuren osan ndpyttelysta,
joten voit keskittya ihmisten vastauksiin ja tekniikkoihin sisalty-
viin muihin yksityiskohtiin.

Kuulet joitakin erittéin_henkilékohtaisia ongelmia ja teet niin
asianosaisten luvalla. He suostuivat téhan, jotta muut (kuten sind)
voisit hyOtya naista hienoista tekniikoista. Olemme kiitoksen vel-
kaa heille kaikille.

Kertaus on hyvin tdrkedd oppimisessa. Nain ollen kuulet minun
toistavan joitakin tarkeita kohtia, eri ndkdkulmista, monta kertaa

tarkoitus on iskostaa térkeita kasitteita gjattel uusi .
Naiden tapahtumien tarkoitus on opettaa sinua, ei viihdyttaa
(vaikka jotkut niistéa ovatkin hyvin hauskoja). Olisin voinut tehda

seikkaa perille joka kerta.. ja Sitten siirtynyt eteenpéin. Jos olisin
tehnyt niin, olisin riistdnyt sinulta ”tuntumaa” ja ’syvyyttd” ndihin
prosessel hin. Toisaalta muutamat keskustelut menevét asian sivuun
ja koskevat téhén kurssiin kuulumattomia aiheita. Muokatessani
naita aanitteitd koulutustas varten olen valinnut yhdistelman néi-
den kahden &aripaan valilta pyrkien aina sisallyttdmaan mahdolli-
simman paljon hyodyllista tietoa.

On tarkeaa huomata, etta nailla aanitteilla kuuluva napyttely
kuulostaa erilaiselta kuin se, mit& sinulle opetetaan. Todelli-
suudessa se ei ole erilaista. Se on vain kovempaa ja kuuluu hie-
man erilaiselta.

Kuten mainitsin videoita koskevassaluvussa, Adriennejamindolem-
me kehittyneet pitkalle ndiden tekniikoiden harjoittamisessa ja olemme
tehneet niitdAmoniavuosia. Siksi kéytdmme joitakin aikaisemmin maitse-
miani oikotieta.

On kuitenkin erastoinen tekniikka, jota kaytetédan aanittei ssi.

Adrienne jaminaolemme kayttaneet aikaajarahaaoppiaksemmetoh-
tori Callahanin &niteknol ogian pyrkiessdmme arvioimaan paremmin n&-
pyttelypisteet, psykologisen k&antei syyden olemassaolon jne. Kaytimme
tatadiagnoositapaa nailla &anitteill & sd&stédksemme alkaa, mutta kaytam-
me koko ajan samoja napyttelypisteita, joita opettelet. Kun ensmmaisen
kerran kuulin 88niteknologiasta, gjattelin, ettd se olis térked apu naiden
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menetel mien kayttamisessa. Mutta vuosien kokemuksen jalkeen en enda
usko, etté se tuo lisdarvoa ja olen lakannut kéyttamasta sita.

Olen kehittanyt hyddyllisemmén diagnoosimenetelman, joka opete-
taan hyvin yksityiskohtaisesti videosarjassamme “Mestariterapeutiksi
tulemisen vatheet”. Téstéd edistyneestd opetuksesta kiinnostuneiden olisi
katsottava nuo videot.

Kuten edella sanottiin, diagnoosi el kuulu tdman kurssin piiriin. Sen
Sijaan opetetaan perusresepti (kdyttéen 100 %:n huoltokasitettd), koska
se riittéa valtaosaan tapauksia. Hoitokerran suorittaminen kestéa muuta-
mia sekuntgja kauemmin, ja sinun pitda ehka tehda se muutamia kertoja
(sinnikkyys) saadakses samat tulokset. Joka tapauksessa puhumme tassa
yliméaréisista sekunneista tai minuuteista (ongelmaa kohden)... ei vii-
koistatai kuukausista.

Huomaa, ettéd el vain ihmisten sanojen sisdltd muutu vaan myads hei-
dan &nensavynsa on erilainen ennen ja jalkeen EFT:ta& Huomaa myos,
ettd thmiset padstivit usein vapautuneen “huokauksen” nipyttelyn jil-
keen. Tama osoittaa, ettd he vapautuvat tunnetaakoista.

Joissakin &énitteissd kuulet tsamp, tsamp, tsamp” -ddnen taustalla.
Tama johtuu nauhurini reistailusta eika ole kenenk&an sydanlyontegja

Sinulla saattaa olla houkutus katsoa yhteenveto hoitotilanteista seu-
raavassa ja jatkaa suoraan “ongelmaasi” ddnitteilld. Se on kai inhimillis-
t4, mutta ala jata kuuntelematta loppuosaa dénitteista vain siksi, ettd
ne eivat nayta koskevan sinua silld hetkelld. Ne sisdtavét arvokasta
tietoa, joka lagjentaa EFT-taitojasi.

Yhteenveto hoitotilanteittain

1. Barbarasta Pauletteen
Barbara (7 min. 35 sek.): Helpotus traumaattisesta muistosta (tor-
maaminen tuulilasiin), pdansarysta ja unettomuudesta.

Del (9 min. 56 sek.): Han seisoo katolla kddessdan autopuhelin javoittaa
koko elamén kestéaneen ankaran korkean paikan pelon. Pelko poistuu
niin taydellisesti, ettéd han ryhtyy harrastamaan laskuvarjohyppya. Nis-
ka- ja nivelkipu hellittavat myos.
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Mike (3 min. 28 sek.): Psykologian tutkinnon suorittaneena han pitda
téata menetelméi hammastyttavana. Han paasee sydansuruistaan (rak-
kaussuhteen loppuminen) hyvin nopeasti... mutta hdnen on vaikea uskoa
sita.

Ingrid (9 min. 23 sek.): Hanelld on ollut léhes jatkuva artyneen suolen
oireyhtyma, padnséarkyjé, “polttavat silmét” ja ummetus monia vuosia.
Han saa merkittavaa helpotusta ndista kaikista ja alkaa laskea leikkia
ummetuksestaan hoidon loppupuol€lla.

Paulette (4 min. 40 sek.): Koko elamén jatkunut lentopelko katoaa. EFT:n
jalkeen han tekee kaksi lentomatkaa ilman mink&anlaista ahdistusta.

2. Buz:ista Bruce:iin
Buz (9 min.10 sek.): Buz kérs ankarasta trauman_jalkeisesta stressi-
hairiostd. Kuuntele, kuinka han kertoo voimakkai mman sotamuistonsa
ikdan kuin se olis kuvaus ostosmatkasta.

Donna (1 min. 35 sek.): Han kayttda EFT:t& parantamaan nakoaan.

Kieve (9 min. 45 sek.): Kiinnita erikoista huomiota téhan. Kieve oppi
namatekniikat samoin kuin sind opit ne tassa ja kaytti niitd 150 ihmiseen
hammastyttavin tuloksin. Han kertoo vain muutamistaihmisistd, joitahan
auttoi fobioissa, kuukautisia edeltéavassa oireyhtymassa, migreenis-
sd, paansaryissd, lonkkakivussa, liikavarpaiden Kivuissa ja muissa
vaivoissa. Kun hallitset ndmatekniikat, voit tehda samoin.

Cathy (7 min. 23 sek.): Tama nainen kars paivittaisesta selkékivusta
24 vuotta sitten tapahtuneen auto-onnettomuuden johdosta ja on kokeil -
lut kaikki mahdolliset menetelmét saadakseen helpotusta... ilman todel-
listaapua. Han kertoo, kuinka selkakipu lakkas kokonaan hanen kaytet-

tyaan naita ndpyttelytekniikoita. Han helpotti ratkaisevasti myds paivit-
taistd ahdistustaan ja unettomuuttaan.

Bruce (11 min. 22 sek.): Hanell& on ollut MS-tauti seitseman vuotta ja
hé&nen raajojensa lihasvoima on nyt kasvanut tuntuvasti. Han on sidottu
pyorétuoliin ja nousee seisomaan hoitojen aikana. Han on saanut tun-
non takaisin kasiinsd ja jalkoihinsa. Lisaks selkdkipu ja unihairid
ovat vahentyneet.
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3. Gerista Bonnieen
Geri (10 min. 15 sek.): Tala ammattipsykoterapeutilla oli voimakas
hammasladkarien pelko. Kuten kéy ilmi, hdnella oli enemmaén pelkoja
kuin han luuli. Tamatapaus auttaa meita ymmartamaan, etté peloillamme
jamuilla negatiivisilla tunteilla on erilaisia puolia.

Shad (4 min. 43 sek.): hoitaatehokkaasti paivittaisen stressin ja ahdis-
tuksen EFT:II& Han kayttdd myos tekniikkaa golfpistemaaransa pa-
rantamiseen yli 10 lyonnill&

Margie (3 min. 50 sek.): vahentéa riippuvuutta aiheuttavan suklaan-
himonsa nollaan hetkessa. Han sanoo, ettel se endd maistu edes hyvalta.

Mary (12 min. 16 sek.): voittaa pelkonsa, joita hén nimittda globaali-
siksi Ja planetaarisiksi ja vahentéa polvi- ja selkékipujaan.

JoAnn (4 min. 11 sek.): nopea kurkkuvaivojen jaallergisten oireiden
poistaminen.

Bonnie (8 min. 38 sek.): Tunnehdiri6t estévat hantd nielemasta ruokaa
normaalisti. Yhdella hoitokerralla hén voittaa joitakin tunnistamatto-
mia tunteita ja nielee sitten helposti.

4. Stevesta Dorikseen
Steve (13 min. 0 sek.): Tamé vahan tunnetusta sairaudesta (hemolyyt-
tinen anemia) karsiva henkil saa merkittavaa lievitysta vasymykseen,
raskaisiin tai kutiaviin silmiin, selkdkipuun (lihaskramppeja) ja lu-
kuisiin muihin oireisiin. Han poistaamydsvihaongelman jasiihen liitty-
vét painajaiset.

Rachel (3 min. 53 sek.): Han neutraloi vaikean tunteen liittyen poikays-
tavan tekemaan haneen kohdistuneeseen murhayritykseen. Han péésee
samalla hengitysongelmastaan.

Geoff (11 min. 50 sek.): Han oli atkaisemmin kaynyt viidell& psykiatril-
la, mutta el ollut saanut lievitysta masennukseensa. Kahdella hyvin ly-
hyella EFT-hoidolla hdnen masennuksensa havida.

Karen (6 min. 17 sek.): Hanella on unettomuudesta aiheutuva vasy-
mys eika han siten milloinkaan tunne itsedén levanneeksi. Helpotus ta-
pahtuu yhden EFT-hoidon jélkeen.
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Mike (7 min. 50 sek.): Hanen 88rimmaéi sen voimakas esiintymispelkon-
sa parantuu ratkaisevasti. Han kertoo, etta piti moitteettoman esitelmén
kaytettyaan EFT:ta

Doris (1 min. 44 sek.): Han on sydpapotilas ja han kertoo hel potuksen
tunteestaan kdytettyddn EFT:td ja kuvailee oloaan ”ikdin kuin omistaisi
uuden kehon”.

5. Bonnie

Bonnie (35 min. 9 sek.): Bonnien itsetunto paranee ratkaisevasti hdnen
kéaytettyddn sitkeasti EFT:t&. Bonnie oli lapsena lukuisten hyvaksikayt-
tojen_uhri ja han on ollut 28 vuotta perinteisessa terapiassa, mika on
maksanut 50 000 dollaria. Han saa verratonta apua lukemattomiin trau-
maattisiin muistoihinsa, paansarkyihinsa, kehonhdpeaansa, riittdmat-
tomyyden tunteisiinsa, kynsiensa pureskeluun, pelkoihinsa, ahdistuk-
seensa, unettomuuteensa ja masennukseensa.

6. Jimista Dorothyyn
Jim (2 min. 40 sek.): Hanen ahtaan paikan kammonsa seurauksena
pimedan komeroon sulkemisesta héavi&a kokonaan viidessa minuutissa.

Patricia (5 min. 11 sek.): Tdmaraiskauksen uhri pé&see 10:stanollaan
traumaatti sen kokemuksensa kahdessaeri puoliakésittel evéssi hoidossa.

Juanita (1 min. 57 sek.): Hanen jatkuvaahdistuksensa lievittyy hetkes-
<

Susan (2 min. 12 sek.): Kipu, jokajohtui golf-kental|& sattuneesta selka-
vammasta, lakkaa alle minuutissa.

Geri Nicholas (9 min. 28 sek.): Tdma ammatti psykoterapeutti esiintyy
toisen kerran nauhoilla. Talla kertaa han antaa liséa oivalluksiasiita, mi-
ten han kéyttdd EFT:ta itseensd ja miten han kayttda sita muihin.

Dorothy Tyo (12 min. 1 sek.): Viimei send ammatti hypnoterapeutin kieh-
tova haastattelu. Han on kayttanyt EFT:t&, aivan kuten sina opettelet sita
téssq, auttaakseen ihmisidaongel missa, jotkavaihtelevat fyysisestd Kivusta
esiintymispelkoon, hdamahéakkien pelkoon, tupakointiin, nikotteluun.
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EFT Il osa

Huom! Tama osa edellyttaa, etta olet jo opiskellut EFT:n | osan ja
olet pitkdjanteisesti kayttanyt perusreseptida omaan kehitykseesi.

Seuraavassa on EFT:n edistynyt osa. Tassa tutustumme EFT:n | osan
sisdi seen toimintaan jalagjennamme taitojamme tal laai nutl aatui sella tek-
niikalla. Tassa osassa

« tutkimme esteitd, jotka joskus haittaavat EFT:taja opimme, mita
niille voi tehda.

« otamme perusreseptin ja opimme joitakin oikoteita saadaksemme
tuloksianopeammin.

 tutustutamme sinut perusteellisesti EFT-taitoon lukuisilia video-
esityksillg, jotka valaisevat hyvin monia seikkoja.

Naista edistyneista alueista saa paljon hyétya ja ne ovat aivan yhta
kiehtovia kuin t&han saakka oppimas asiat. M uttaennen kuin jatkamme,
haluan varmistaa, etta olet saanut peruskasityksen EFT:n | osasta. Nimit-
tain... perusresepti on erittéin tehokas keino ilman edistyneitékin yksi-
tyiskohtia... ja...

...jos sitkeasti kaytat perusreseptia
ollessasi virittaytyneena ongelmaasi,
on hyvin todennékaista,
ettd ongelma haipyy.

Vaikka sinun on térkea tuntea edistyneet kasitteet, perusreseptin pit-

telméamonien vuosien kokemuksesta. Pida taméaainamielessas |agjenta-
essasl tietoas tdman osan avulla.

Taydellisyyden esteet

Suhteel lisen taitavien aloittelijoi denkin kasi ssi perusresepti tuottaate-
hokkaita tuloksia noin 80 %:ssa tapauksista, erityisesti, kun sita kayte-
taan yksittéisiin negatiivisiin el@améantapahtumiin. Tama on erinomainen
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onnistumissuhde, harvat, jos mitkdan perinteisistatekniikoistavoivat esit-
té& saman véitteen. Muttaviel &kin suurempi onnistumisprosentti on mah-
dollinen, kun osaat kasitella téaydellisyyden esteita. Tallaisia esteitd on
neljajane voivat haitata perusreseptin tuloksia. Ne ovat:

1. Nakokulmat (aspektit)

2. Psykologinen kaanteisyys
3. Solisluuhengitysongelma
4. Energiakuona

Este nro 1 — Nakokulmat

Tassa el ole syyta kayttéa paljoa aikaa eri nakokulmiin, koska ne on
késitelty aikaisemmin. Sisdllytin ne esteet-otsikon alle, vaikka ne eivét
varsinaisesti olekaan esteita. Ne ovat ndennaisia esteitg, koskane naytté-
vét estavan edistysta.

Kukin erillinen puoli on vain uusi ongelman osa, joka kaipaa kasitte-
ly&, ennen kuin saavutetaan taydellinen helpotus. Se ké&sitelléén perusre-
septin kanssa ikéan kuin se olisi erillinen ongelma (jota se tavallaan on-
kin). Nama esitetddn sinulle toistuvasti lukuisillaEFT:n 11 osan videoilla
Ellei mitddn muita esteitd ole, sitkeys neutraloi usein eri nakokulmat.

Este nro 2

Psykologinen kaanteisyys (PK)

EFT:n| osaesitteli sinulle valmistelun otsikkona teknisempé&an ilmioon,
joka tunnetaan psykologisena kdanteisyytena (tohtori Roger Callahanin
keksimatermi, muttajonkaensimmaisenatoi ylei son tietoi suuteen tohto-
ri John Diamond). Taméa on kiehtova keksint6 sindnsa ja ansaitsee erityi-
sen kohtelun tassa kurssissa.

Oletko koskaan ihmetellyt, miksi...

...urheilijat kokevat romahduksia? Tamauhmaanor-
maalialogiikkaa. Heillaei olefyysistasyytasuoriutuaniin g E3R
paljon ihannetul osta hetkommin. Urheilija on sama huip- m
puun treenattu ihminen ennen romahdusta, sen jalkeen ja 2
sen aikana. Mutta kaikki urheilijat kokevat taman monta /& A
kertaa uransa aikana. Miksi?
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...riippuvuuksia on vaikea voittaa? Riippuvuudesta kér-
siva haluaa kuitenkin tavallisesti vapautua tuhoisasta kéayt-
taytymisestéan. He tietavét ja usein myontavatkin, etté hei-
dan riippuvuutensa maksaa heille heidan terveytenss, ihmis-
suhteensajajopaeldamansdl Silti he jatkavat sitd. Miksi?

...masennusta on kovin vaikea korjata? Seon psyyk-
kisistd ongelmista kaikkein vaikeimpia hoitaa. Jos ihmi-
nen menee perintel seen terapi aan paastadk seen masennuk-
sestaan, han joutuu tavallisesti k&ymaan vuosia tassa kal -
liissaterapiassa. Jaedistymistd, jos sita tapahtuu, saavute-
taan pikkuaskelin. Miksi?

...Joskus sabotoimme itseAmme? Kun esimerkiks yritdm-
me laihtua tai lukea nopeammin, onnistumme usein “’pysaytta-
madn itsemme” ja putoamaan takaisin aikaisempaan mukavuu-
teemme ilman todellista edistystad. Miksi?

...parantuminen kestaa joskus liian kauan? Pitk&an kes-
téva nuha, joka e tahdo lahted, nyrjdhdys tai luunmurtuma, . ;
jonkaparantuminen kestdaikuisuuden, paansarky tai kipu, joka . S
aina vain jatkuu. Joskus parantumista ei tapahdu normaalisti. ks
Miksi?

Syy on kehon energiajarjestelméassd. Se johtuu todelli-
suudessa siitd, mita yleisesti nimitetéan itsesabotoinniksi. Se on syyna
siihen, miksi me joskus ndytamme olevan itsemme pahin vihollinen em-
meka pddse niille "uusille tasoille”, joita me todella haluamme.

Edella olevien esimerkkien liséksi kehon energiasysteemista johtuu,
miks ihmiset eivéat onnistu ansaitsemaan enempaa rahaa ja epaonni stu-
vat lukuisissa muissa toimissaan, vaikka he tietavét, etta heilla on kyky
saavuttaa ne. Se on myo0s tekijand psyykkisissa esteissd (kuten “’kirjaili-
jan este”) ja oppimisvaikeuksissa (kuten lukihdiriossa).

Ennen tatal dytoaihmisten ndennai sesta kyvyttomyydestéa edistyé heille
ilmeisen tarkeilld alueilla syytettiin esimerkiksi ”tahdonvoiman puutet-
ta”, heikkoa motivaatiota”, ’kiinnostuksen hajottamista” tai muita ole-
tettuja luonnevikoja. Asia el kuitenkaan ole néin. On olemassa toinen
Syy... jase on korjattavissa.
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Psykologinen kdanteisyys (PK) on tuo syy. Se on suunnattoman tér-
keaja kaytannollinen keksintd, joka on tulossa useille aoaille.

Se on elintédrked psykologiassa, |88ketieteesss, riippuvuuksissa, pai-
non pudottamisessa ja lukuisilla el&manal oilla muun muassa urheilussa
jaliiketoiminnassa. Siellamissa PK esiintyy, edistysta tapahtuu vahan tai
el lainkaan. Se sananmukaisesti estda kehityksen.

Mita on psykologinen kdanteisyys? Kaikki kokevat sen. Se esiintyy,
kun kehon energigjérjestelmén polaarisuus muuttuu ja se tapahtuu taval-
lisesti tiedostamattasi. Sen tapahtumista el yleensatiedosta. Se merkitsee
sananmukai sesti, ettd kehon energig arjestelma vaihtaa suuntaaikaan kuin
’paristot olisivat vadrin pdin” kuten EFT:n I osassa selitetdan.

Mielenkiintoista on, ettd se ottaa muodon, jota psykologit nimittavét
”sekundaariksi voitoksi tai menetykseksi”. Esimerkiksi henkil6lld, joka
tietoisesti uskoo, ettd hdn haluaa laihtua, on usein tiedoton “’stoppari”
kuten, “Jos laihdun, lihon kuitenkin takaisin ja vaatteiden vaihtaminen
uusiin maksaa minulle paljon.” Tal&a henkildlla on tapahtunut psykolo-
ginen k&antei styminen laihduttamista vastaan.

Kuinka PK 16ydettiin? Psykologinen kdantei syys perustuu alaan, joka
tunnetaan sovellettunakinesiologiana. Y ks tdman opinalan menetelmis-
ta tunnetaan lihastestauksena. Siina potilas ojentaa kasivartensa jaykké-
né suoraan sivulle. Sitten |&8kéari painaa sitd alaspain saadakseen selville
potilaan voiman.

Seuraavaks |adkari keskustelee potilaan kanssa ja painaa kasivartta
alagpdin potilaan esittéessa véitteita Jos vaitteen kanssaon tiedoton risti-
riita, lihas tulee heikoks ja k&sivarren voi helposti painaa alas. Muussa
tapauksessakasivars pysyy vahvana. Tamatekee |aakérille mahdollisek-
si “”’keskustella kehon kanssa” ja tima auttaa diagnosoimaan, misséd on-
gelma sijaitsee.

Tohtori Roger Callahan kaytti tétéd menetelmda naiseen, joka halusi
laihtua. Kirjassaan How Executives Overcome the Fear of Public Spea-
king and Other Phobias héan kertoo siita nain.

"Ei ole kaytannon terapeuttia, joka ei olisi kohdannut potilasta, jota
ei yksinkertaisesti voi parantaa oli sitten hoito kuinka tehokasta
tahansa tai riippumatta siita kuinka tunnollisesti potilas ja terapeutti
antautuvat tehtavalle. Tama hoidon vastustus on turhauttavaa te-
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rapeuteille ja koettelemus potilaille. Sille on annettu monia nimié,
kuten kuoleman vaisto, havigjan oireyhtyma, itsetuhoinen kayttay-
tyminen tai negatiivisuus. Naita kiusattuja potilaita kutsutaan monil-
la nimill&: vastahankaiset potilaat, negatiiviset persoonallisuudet,
itsetuhoiset yksilot — mutta kaikkien tilanne on kuitenkin melko
samanlainen, he nayttavat vastustavan kaikkea apua menetelméas-
ta riippumatta. He vaittavat, etta he haluavat parantua — mutta he
eivat vastaa hoitoon.

Tydskennellessani ylipainoisen naisen kanssa, joka vakuutti halu-
avansa laihtua, kohtasin taman negatiivisen esteen. Han oli laihdut-
tanut huonolla menestyksella vuosikausia. Vaikka han ei ollut on-
nistunut vahentamaan syomista, han vaitti haluavansa laihtua.

Kayttaen lihastestia pyysin hanta kuvittelemaan itsensé solakkana,
sellaisena kuin han halusi olla. Tulos hAmmastytti minua. Kun hén
onnistui kuvittelemaan itsensa ilman ylipainoa, hanen kasivartensa
testi osoitti heikkoa.

Olimme molemmat hammastyneitd. Negatiivisista tuloksista huoli-
matta han vaitti, ettd han halusi laihtua.

Siksi kokeilin eri menetelmaa. Pyysin hanta kuvittelemaan itsensa
15 kiloa painavampana kuin mitéa han oli. Nyt hanen testituloksensa
naytti vahvaa.

Esitin kysymyksen uudestaan viela suoremmin. Pyysin h&nta sano-
maan aaneen 'Haluan laihtua’. Testi osoitti, etta hanen vaitteensa
ei ollut totta.

Nyt pyysin hanta sanomaan 'Haluan lihoa’. Talla kertaa hanen tes-
tinsé osoitti vahvaa. limeisesti oli ristiriita sen vélilla, mitd han sanoi
haluavansa ja sen, mita han testin mukaan halusi.

Omituista, kokeilin samaa testia kuudella muulla asiakkaalla, jotka
olivat laihduttaneet kuukausia tai vuosia onnistumatta. Kaikilla oli
sama kayttaytymiskaava. Se, mita he sanoivat haluavansa oli kaan-
teinen sille, mita heidan osoitettiin haluavan, kun testasin heidat
kayttamalla samaa lihastestia.

Tama ei varmasti ollut ensimmainen kerta, jolloin olin kohdannut
vastustuksen hoitoa kohtaan. Mutta nyt minulla oli valine, jolla tun-
nistaa vastustus jamahdollisesti voittaa se. Halusintdman tilan nimen
kuvaavan sitd ja nimitin sen ps%glogiseksi kaanteisyydeksi.



...Ryhdyin nyt testaamaan kaikkia muita asiakkaitani heidan suu-
rimpien ongelmiensa suhteen (eli: 'Haluan paasta ahdistuskohta-
uksistani’, 'Haluan paremman suhteen vaimoni/aviomieheni/rakas-
tettuni kanssa’, ’Haluan voittaa frigiditeettini/impotenssini/ennenai-
kaisen siemensyOksyn’ tai’Haluan menestyvaksija/tai hienoksinayt-
telijaksi/laulajaksi/muusikoksi/saveltajaksi’ jne.) Kussakin tapauk-
sessa pyysin potilasta esittamaan painvastaisen vaitteen (eli ’En
halua paasta ahdistuskohtauksistani’ jne.) Ja jokaisessa testissa
kaytin kasivarsitestia.

Hammastyin suuresti naiden testien tuloksia. Harmikseni totesin,
ettd suuri maaréa asiakkaistani tuli heikoksi, kun he ajattelivat tule-
vansa paremmiksi... ja vahvemmiksi, kun he ajattelivat tulevansa
huonommiksi...

Ei ihme, etta psykoterapia on vaikeaa...”

Miké aiheuttaa PK:n? Padasiallinen syy on negatiivinen gjattelu. Po-
sititvismmillakin gjattelijoilla keskuudessamme on alitgjuisia, itsetuhoi-
siagjatuksia. PK ontavallinen seuraus. Y leisséantbnaon, etta mita hallit-
sevampi téllainen gjattel u on, sitaalttiimpiaolemme psykol ogiselle k&an-
teisyydelle.

Joillakin ihmisilla se on kaiken 1&pdiseva ilmio. Se pysayttaa heidat
lahes kaikessa, mita he yrittavét. Tavallisesti erotat keitd ndma ihmiset
ovat, koskamik&an el ndyta koskaan onnistuvan heilta. He valittavat pal-
jon ja pitavét itsedan maailman uhrina. Ihmisig, joilla on tallainen kaan-
telstyminen, nimitetddn massiivisesti kéanteisiksi.

PK on my6s krooninen seuralainen niillg, jotka kérsivét masennuk-
sesta. Masennus, negatiivinen gjattelu ja PK asuvat samassa tal ossa.

On tarkedd ymmartda, etta PK el ole luonnevika. Namaihmiset kérsi-
vét tietdmattaan sdhkoisten napojen polaarisuuden kroonisesta k&antymi-
sestd kehossaan. Heidan energigarjestelmansa toimii sananmukai sesti
heité vastaan. Tastd johtuen he ovat estyneita kaikissatilanteissa. Maail-
maei ole heita vastaan...vaan heidadn oma energiajérjestelmansa. Heidan
paristonsa ovat vaarin pain.

Useimmat ihmiset tietdvat, ainakin intuitiivisesti, etténegatiivinen gat-
telu estéa heldan kehityksensa. Siksi on niin paljon kirjojajaseminaareja
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positiivisesta g attelusta. M utta téhan saakka kukaan ei ole kyennyt selit-
tamaan, miten negatiivinen gattelu luo ndma esteet saatikka sitten esitta-
m&an keinoa sen korjaamiseksi. Psykologisen kdantei syyden kasite sisil-
té& nama molemmat.

Useimmillaihmisilla PK nékyy tietyilla alueilla. He voivat onnistua
hyvin monilla eldmansa aloilla, mutta savukkeista luopuminen néyttda
olevan heidan ulottumattomissaan. Tietoisesti he saattavat haluta lopet-
taa javoivat haluta kovasti. Itse asiassa he saattavat jopa luopua tavasta
hetkeksi. Mutta jos heilla on PK, he lopulta sabotoivat omat yrityksensa
jaakavat polttaa uudestaan. He eivét ole heikkoja, heilld on PK.

Kehomme energian on virrattava oikein, jos haluamme suoriutua ky-
kyjemme mukaisesti. Psykologinen kaanteisyys on yksi térkeista syisté,
miks energia estyy.

PK on korjattavissajakorjaus, jota EFT:ssé nimitetdan valmisteluks,
kestdd vain muutamia sekunteja. Tata prosessia kasitelléan yksityiskoh-
taisesti osana perusreseptia.

PK on mahdollinen kaikissa inhimillisissa pyrkimyksissa. Mahdolli-
suuksiaon sananmukai sesti tuhansia. Havainnollistamme téta muutamil -
la essmerkeill&

Joitakin esimerkkeja psykologisesta kdanteisyydesta

Oppimisvaikeudet. Kirjoittajan este (writer’s block) ja useimmat op-
pimisvaikeudet ovat usein suora seuraus PK:sta. Opiskelijavoi onnistua
hyvin kaikissa oppiaineissa paits yhdessa (esimerkiks kemia) jaon erit-
tain todenndkadista, ettda PK on heikon oppiaineen taustalla.

Opiskelijat elvét tiedd, etta heilla on PK, koska tdhan saakka he eivét
edes tienneet ilmidn olemassaol osta.

Mutta heilld on taipumus esittda syitd “riittdmattomyyteensi”. He saat-
tavat sanoa, “Kemia vain ei sovi minulle”, tai ”En nédyta pystyvén keskit-
tymdién siithen”, tai ”Inhoan sitd”.

Namasyyt ovat tavallisesti epdtarkkoja. Todellinen syy on tavallisesti
PK. Kun he gjattelevat heikkoa ainettaan, heidan polaarisuutensa kaan-
tyy péinvastaiseks ja suoritus kérsii vastaavasti. Kun PK korjataan, hei-
dan arvosanansa tavallisesti paranevat.
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Joillakin opiskelijoillaPK vaikuttaa koulumenestykseen yleensa. Tama
on suurimpiasyitéa heikkoihin arvosanoihin ja se j&4 usein kasittelemétta.
Opiskelijoita pidetddn "hitaina” tai ”oppimisesteisind”. Miké leima kan-
nettavaks tarpeettomasti 18pi koko elaman!

Terveys. PK esiintyy melkein aina rappeuttavien sairauksien kuten
syovéan, AIDS.in, MS-taudin, fibromyalgian, ihohukan, nivelrikon, dia-
beteksen jne. yhteydessa. EFT:n ndkdkulmasta se on padasiallismpia
parantumisen esteitd. Uskon, ettéa lénsimainen |88ketiede hyvaksyy aika-
naan tdman tosiasian ja liittdd PK:n menetel miensa joukkoon.

K &ntel syyden poistaminen (kohdistamallava mistel u tiettyyn vaivaan)
nayttéa mahdollistavan, etta kehon luonnolliset parantumistapahtumat
toimivat sujuvammin. Taméa on ymmarrettavaa, kun muistetaan, kuinka
tarkedd on energian oikeavirtaus koko kehossa. L uunmurtumat ndyttavat
paranevan nopeammin, kun paristosi on asennettu oikein”, ja monen-
laisten fyysisten sairauksien paraneminen edistyy nopeammin.

L &&kérit, akupunktioterapeutit, kiropraktikot ja muut terveysalan har-
joittgjat, joiden potilaat eivét edisty tyydyttavasti, haluavat varmaankin
opettaa potilaitaan val htamaan kehonsa pol aari suuden. Se saattaa vapauttaa
lis&& parantavia voi mia toi pumisen nopeuttamiseksi.

Urheilijat. Veikkaan, ettd ihmisilla on PK aina,
kun heidén edistymisensi jollakin elamén aueella
on pysahtynyt. Urheilijat ovat oiva esimerkki tasta.

Suurella koripallon pelagjalla, joka heittéd huo-
nosti vapaaheittoja, on melko varmasti PK. Vaaran -
polaarisuuden korjaaminen saa todennakoisesti ai- -
kaan dramaattisen parannuksen.

Samakoskee maalintekijoitajalkapall ossa, korkeushyppagia, koripal-
loilijoitajakaikenlaisiaurheilijoita. Ammattimaisten urheilujoukkueiden
omistajat ja valmentgjat voisivat kayttaa téta kasitetta hammastyttavalla
tavalla.

Lukih&irié. Tarkemmin gjateltunalukih&irio on tyypillinen esimerk-
ki napojen kéantymisesta. Itse asiassa k&anteisyys on sen padoire. I|hmi-
set muun muassa vaihtavat numeroitajakirjaimiajanan heidan on vai-
kea oppia.
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Annie lahestyi minuaeréén seminaarini jalkeen jakysyi minulta, voi-
sinko auttaa hantélukihéiri6ssa, jonkakanssahan oli elanyt | apsesta saak-
ka. Han oli 49-vuotias. Han kertoi, ettd hén e kyennyt kirjoittamaan pu-
helinnumeroita tarkasti. ’Saan kolme ensimmaistd numeroa oikein”, hin
sanoi, ’mutta sekoitan viimeiset nelja numeroa”.

Luettelin sitten héanelle 10 puhelinnumeroa ja pyysin hanté kirjoitta-
maan ne. Tottatosiaan kaikki 10 olivat vaarin.

Autoin héntd korjaamaan PK:n jaluettelin sitten 10 muuta puhelinnu-
meroa. Tallakertaahan sai oikein niistd yhdeksan... ja setapahtui vaivat-
tomasti.

En halua antaa vaaréa vaikutelmaa. Emme ehka poistaneet hanen lu-
kihairi6téan kokonaan. Kysymysoli siitd, etta saimme psykol ogisen kdan-
telsyyden pois tilapéisesti. Kun se oli poissa, han suoriutui normaalisti.
Tamaon hdmmastyttavaesimerkki PK:n voimasta. L ukihairitapaukses-
sa PK palaa todenndkdisesti aikanaan ja sen mukana seuraa lukihdirio.
Annien on tehtédva lisda harjoitusta. Muttailman PK:n ymmartamista ha-
nen edistymisensa on todennakoisesti hyvin hidasta, mikali sita tapahtuu
lainkaan.

PK estad edistyksen. Erityisen tdrkedd EFT:ssd on, etta PK:n l1asné-
ollessa napyttely ei tehoa. Muistakaa, ettd PK sananmukaisesti estdd edis-
tyksen ja tdma pitda yhta hyvin paikkansa EFT:ssa kuin missd muussa
tekniikassa hyvansa.

Minullaon moniaystavia, jotka ovat psykoterapeutteja. Heillakaikil-
laon lukuisiaasiakkaita, jotka eivét vastaa edes parhaisiin tekniikkoihin.
Ennen kuin he saivat tietéa psykol ogisesta kdantei syydesta, tamé este oli
heille arvoitus.

Vuosien EFT-kokemuksen jalkeen tiedamme nyt, kuinka usein PK
esintyy. Seedintyy 40 %:ssaongelmia, joitaihmiset kasittelevat EFT:l1&
Mutta joissakin ongelmissa PK melkein aina estéa edistyksen. Masen-
nus, riippuvuudet ja rappeuttavat sairaudet ovat parhaita esimerkkea
Mutta useimmissa ongelmissa PK saattaatai el saata ollatietyllayksilol-
|4 Jollakin saattaa olla PK esimerkiks astman lievittdmisessa toisella
taas e.
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Mitenkatiedat, esiintyyko sinullaPK:ta? Ei mitenk&an. Siksi perusre-
septi sisdltaa automaattisen korjauksen siihen (valmistelu). Sen suoritta-
minen kestda vain muutamia sekunteja, eika sen korjaamisesta ole hait-
taa, vaikka sita ei olisikaan. Jos siis PK:ta el korjata, onnistumisastees

Siks PK on liitetty perusreseptiin.

Este nro 3 — Solisluuhengitysongelma

Harvoissa tapauksissa... ehka 5 %:ssa... kehossa esiintyy ainutlaatui-
nen energiahdairio, jokaestdd perusreseptin edistymisen. Sen yksityiskoh-
dat eivat kuulu tdman kurssin piiriin, muttavoin ndyttaa, kuinka se korja-
taan. Nimitan sita solisluuhengitysongelmaks, ei siksi, ettajonkun solis-
luussatai hengityksessa olisi jotakin vaarda. Se on pikemminkin nimetty
sen korjauksen ... solisluuhengitysharjoituksen mukaan.

Taman korjauksen kehitti tohtori Callahan ja Sité tarvitaan vain tapa-
uksissa, missa perddnantamattomuus perusreseptissa el tuotatuloksia. Sen
suorittaminen kestda noin kaksi minuuttiajavoi edistéa muuten estyneen
perusreseptin suorittamista.

Vaikkaseuraavassa kuvaan sitéd sanoin, kehotan sinuakatsomaan EFT:n
I osan videot, joissa on suora esitys.

Solisluuhengitysharjoitus

Vaikka voit aoittaa jommasta kummasta kédestd, oletan, etté aloitat
oikeasta. Pida kyynarpéét ja kasivarret irti kehosta niin, etta ainoastaan
sormenpéét jarystyset koskettavat sita kuten on selitetty.

Aseta kaksi oikean kétes sormea oikeaan solisluupisteeseesi. Ngpyt-
tele jatkuvasti kahdella vasemman kaden sormella asteikkopistetta suo-
rittaessas seuraavat viisi hengitysharjoitusta:

» Hengitapuoleks sisédn japidatd hengitysté seitseman ndpytyksen
gan.

» Hengita kokonaan siséan ja pidata hengitysta seitseman ndpytyk-
sen gjan.

* Hengitd puoleksi ulos ja piddtd hengitystd seitsemin ndpytyksen
daan
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» Hengita kokonaan ulos ja pidédta hengitysta seitseman napytyksen
aan.

« Hengita normaalisti seitseman ndpytyksen gan.

Asetakaks oikean katesi sormeavasempaan solisluupisteesees jana
pytellessési jatkuvasti astelkkopistettd, tee nuo viisi hengitysharjoitusta.

Taivuta oikean kédtesi sormet niin, ettd toinen nivel eli rystyset ovat
koholla. Asetane sitten oikeaan solisluupisteeseen ja ndpyttel e jatkuvasti
asteikkopistetta tehdessasi viisi hengitysharjoitusta. Toista tdma asetta-
malla oikean kaden rystyset vasempaan solisl uupisteeseen.

Nyt olet puolessavélissa. Suoritat solisluuhengityksen toistamallakoko
jakson kayttéen vasemman kaden sormenpaitajarystysid. Napyttelet tie-

Kuinka kaytat solisluuhengitysharjoitusta? Ensiks oleta, etta et
tarvitse sitd jajatka kuten normaalisti perusreseptilla. Tama on looginen
olettamus, koskataméongelmaei haittaa EFT:tdkovin monillaihmisilla

Mutta jos olet kdyttanyt perusreseptia sitkeasti ja tuloksesi ovat joko
hitaitatal niita el ole, niin aloita jokainen perusreseptikerta solisluuhen-
gitysharjoituksella. Saatat havaita, ettd se ”avaa tien” ja mahdollistaa him-
mastyttavan edistyksen.

Este nro 4 — Energiakuona

Eléamme viemérissa

Avasin uuden saippuan tdna aamuna ja luin tuotesel osteen. Siina oli
kahdeksan kemikaalia, joista en ollut koskaan kuullut. Kaikki menevét
kehooni ottaessani suihkun.

Partavaahdossani on seitseman tallaista ainesosaa ja ké&sivoiteessani
on kolmetoista. Namakin imeytyvét kehooni.

Hammastahnassani e ndkynyt mitddn ainesosia, mutta siind on var-
masti useitakemikaalga, joital&8karini el neuvois minuasyomaan. Silti
ne imeytyvéat elimistooni suuni herkkien limakalvojen kautta.

Sitten on deodoranttini, jossa on yhdeksan vierasta kemikaalia. Jajos
olisin nainen, altistuisin lukuisille kosmeettisille aineille. Kulmakyna ja
huulipuna mainitakseni vain kaksi.

Kuinkahan monia haitallisia kemikaalgja joutuu kehoomme esimer-
kiks kasvovoiteista, hiuslakasta, kolninvedestd, hajuvedestd, shampoos-
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taja hiustenhoitoaineesta. Sen taytyy olla pel ottava luettelo emmeka ole
vield edes ehtineet poistua kylpyhuoneesta.

Hanoista tuleva ves sisdltaa jaleen luettelon myrkyllisista aineista.
Silti kylvemme siing, keitdmme siind ruokamme ja keitamme siihen aa-
mukahvimme.

Kemialliset j&8nteet pyykkisai ppuastamme, jossa pesemme vaatteem-

K odeissamme ja toimistoissamme on kemiallisia ilmanraikastagjia ja
deodorantteja, jotkatuoksuvat hyvata, mutta hintanaon ilmamme taytty-
minen vieralllaaineilla

Elokuvateattereissa sydmme harskiintyneita popcorneja, jotka ovat
taynné suolaa. Juomme virvokkeita, jotka eivét ole enempaakuin kemial-
lisacocktailga. Kulutamme valtaviaméaariajal ostettua sokeria. Ruokam-
joiden lista kilpailisi kooltaan pienen puhelinluettelon kanssa.

Nautimme alkoholia, nikotiinia, aspiriinia, antihistamiingja ja lukui-
sia ladkkeita Hengitdmme autojen pakokaasuja, teollisuuden savuja ja
kotiemme eristysaineita. Lyhyesti sanottuna me kohtaamme kokonaisen
armeljan kemiallisia hyokkagjia 24 tuntia vuorokaudessa.

Kuten sanoin me eldmme viemarissa.

Erilainen "allergia”

K ehomme on suunniteltu torjumaan myrkkyjen vaikutukset, jatekee-
kin sen kaiken kaikkiaan ihailtavasti. Muttaliikaon liikaal Ennemmin tai
my6hemmin taméa hyokkays nakyy terveydessamme.

Allergiat ovat yleismmét reaktiot, joita kaikki ndma myrkylliset ai-
neet aiheuttavat. Haavaumat, ihottumat jajoukko poskiontel ovaivojaovat
vain osa allergisista oireista, joista kdrsmme.

Yleisesti gatellaan allergioiden aiheutuvan kemikaaleista. Eli nama
myrkyt aiheuttavat kehossamme kemiallisia reaktioita, jotka vuorostaan
ovat syyna arsytysoireisiimme.

Energiajarjestelman “allergia”.
Mutta on olemassa erilainen allergia, joka on syyta ottaa kasitelté-
vaks tassi. Se el valttamétta arsyta siséista kemiaamme, joten se el sovi
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perinteiseen allergian méaaritelmaan. Se on pikemmin kuin alergia, joka
arsyttaa energiajarjestelmaamme. Paremman termin puutteessa nimitam-
me niitd “energiakuonaksi”, “energiatoksiineiksi”.

Keinoja valttda energiatoksiineja

Jos olet toistuvasti kokeillut EFT:ta ja onnistunut huonosti JA olet
hoitanut perusteellisesti kaikki ongelman puolet JA olet kdyttanyt EFT:ta
yksittaisiin tapahtumiin, jotka saattavat ollaongelman syynd, silloin mah-
dollinen syyllinen on jokin energiatoksiinin muoto, joka arsyttéa ener-
gigarjestelmaas jatéllatavalla kil pailee ndiden menetel mien kanssa. Se
el johdu siitg, etteikd EFT toimisi. Pdinvastoin setoimii hienosti, jossille
annetaan oikea ympéristo.

On useita keinoja vl ttda energiatoksiinien vaikutukset, vaikka et tie-
da, mikatietty myrkky saattaa haitata sinua. Luettelen namaalla:

Energiatoksiinien valttAmismenetelma nro 1 — Siir-
ry pois paikasta, missa olet. Lahiymparistossasi on jos-
kus jotakin, mika aiheuttaa ongelman. Se saattaa olla .=
elektroninen laite kuten tietokone tai televisio tai se voi i
johtua | 8hei sesté tehtaasta, matostasi tai ilmastoinnista- "‘
s tulevista kaasuista. Olet ehka herkistynyt tuolille, jol- =
la istut tai huone, missa oleskelet, on saatettu maalata
hiljattain.

Pelkka fyysinen siirtyminen voi poistaa sinut josta-
kin, joka haittaa. Ehk& nouset seisomaan ja menet muualle huoneessa.
Jos se el onnistu, mene toiseen huoneeseen tai ulos.

Koska EFT:n suorittaminen kestéa niin lyhyen gan, voit siirtya usei -
siin eri paikkoihin jakokeilla sita. Jos onnistut siirtymall&, voit olla var-
ma, etta olet sirtynyt pois jostakin energigarjestelmaas vaikuttavasta
toksiinista. Jos et vieldk&an onnistu, niin kayta...

Energiatoksiinien valttdmismenetelmaa nro 2 — Riisu vaatteesi ja
ota perusteellinen kylpy tai suihku ilman saippuaa. Paallamme olevissa
vaatteissa on kemikaalegja, jotka saattavat hairita energig arjestelmaam-
me. Itse kankaat voivat aiheuttaa herkkyyttd, esim. eri kemikaalit, joista

Siirry
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ne on valmistettu. Pesuloitten kdyttamat kemikaalit
sekéa kéayttdmasi pesuaineiden jaamat voivat myos
arsyttéa energigjarjestelmaas.

Kehossas voi olla jaamia lukuisista muista ai-
neista; hajuvettd, partavaahtoa, saippuaa, kosmetiik-
kaa, hiuslakkaa, shampoota, hoitoainettajne. Koke-
mukseni on osoittanut, ettd joskus hyvinkin pieni
madramyrkyllistaai nettariittéa a heuttamaan ongel -
man.

Muista, ettd aine, joka on myrkyllinen sinun energiagjarjestelmélles,
el ehka ole sitd jonkun muun energigjarjestelméalle. Energiakuonan vai-
kutukset ovat sangen yksildllisia

Jos jokin néista seikoista hairitsee edistystasi, sinun on syyta kayda
kylvyssa tai suihkussa ja pesta itses perusteellisesti saippuattomalla pe-
susienella

Varmista, ettd peset myos herkét alueet kuten kainalot ja sukuelimet.
Pese huolellisesti alueet, missé olet kayttanyt hajuvetta tai kosmetiikkaa.
Huuhtele hiukses perusted lisesti. Alakaytasaippuaatai shampoota, koska
niista voi jaada niiden omiajddmia. Namatoimenpiteet poistavat tavalli-
sesti kehossasi olevat kemikaalit.

Aloita sitten uudestaan EFT:lla. Mutta tee se téll& kertaa alastomana.

Tiedan, ettatadmatuntuu hieman oudolta, mutta useimmiten tama aut-
taa onnistumaan. Néin kemikaalgjaei ole kehossasi jaminimoit mahdol-
lisuuden, ettd ne haittaavat energiajarjestelmaas. Voit varmuuden vuok-
s seisoajolloin et kosketa tuolgjatal vuoteitatai muita mahdollisia hait-
taaviaesineitajaaineita. Olet luonnollisesti paljain jaloin jaolisi parasta
seisoa puulattiallatal levyn tai muovin pdélla Tallatavallavaltdt matos-
sasi mahdollisesti olevat kemikaalit.

Jos edel |4 ol eva menetel ma auttaa onnistumaan EFT:ssé, silloin ener-
giamyrkyt olivat todennakoisesti esteena. Ellet kuitenkaan edisty tasté
ponnistuksesta huolimatta, niin kayta...

Energiatoksiinien valttdmismenetelmad nro 3 — Odota pari paivéaa.
Jos menetelmét nro 1 ja nro 2 eivét tuota tulosta, jota tuolloin etsit, on
mahdollista, ettaihollasi tal vaatteissas ei ole energiamyrkkyjd. Ne ovat
todennakoisesti kehos sisalla.
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Tama merkitsee, ettd myrkyt nautittiin siséi-
sesti. Joko soit tai joit ne. Jos odotat pari paivaa,
annat nautittujen toksiinien poistua. Kun ne ovat
poistuneet, niitd el ole kil pailemassa néiden tek-
niikoiden kanssa.

Jos nautittu toksiini on kuitenkin sellainen,
mité syot jatkuvasti, elimistdssasi on parhaimmil-
laan vain lyhyita hetki, jolloin EFT voidaan suo-
rittaa onnistuneesti. Jos essmerkiks kahvi muo-
dostaasinulle energiatoksiinin, silloin paivittdinen juontis minimoi EFT:n
onnistumismahdollisuuden. Se joutuu kil pailemaan jatkuvan sisdisen vi-
hollisen kanssa.

Olemme usein riippuvaisia aineista, joita nautimme jatkuvasti, siksi
niista luopuminen muodostaa ongelman. EFT tarjoaa arvokkaan keinon
niille, jotkahaluavat paastariippuvuuksista. Tété kasitelld8n muuallatéssa
kurssissa.

Tasta paédsemme mielenkiintoi seen seikkaan. Energiamyrkyt eivéat aina
ole sellaisia, joiden yleisesti tiedetddn olevan vahingollisia. Esimerkiksi
ranskalaiset perunat eivit paédse “terveellisten ruokien joukkoon™ kenen-
k&an ravintoasiantuntijan luettel ossa. M uttatamaei merkitse, etté ne hait-
taisivat energigjdrjestelmaasi. Painvastoin havaitsen usein, ettd ranska-

vaa syOtavaa. Toisaalta muuten terveelliset ruoat voivat olla sangen kiu-
salisia energigarjestelmallesi.

Y leissdantbna on, etta ruoat, joita nautit paljon, tahtovat muodostua
sinulle energiatoksiineiksi. Tama pétee terveel lisimpienkin ruokien suh-
teen... jopa lehtisalaatin. Lehtisalaatissa, kuten kaikissa muissakin kas-
veissa, kehittyy omia sisaisid myrkkyja tuholaisia vastaan. Se on luon-
sydmme isantékasvia. Normaalisti kehomme hoitaa nama toksiinit hel-
posti. Muttajos sydbmme paljon lehtisal aattia, silloin alamme kuormittaa
elimistdamme néailld ’lehtisalaatin toksiineilla”. Tadma kuonakuormitus
alkaasitten haitatakehoammejavoi erityisesti arsyttdd kehon energiajar-
jestelmaa.
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Tama koskee perunoita, herneitd, luumuja ja kaikkia muita ruokia,
joita sydmme. Lyhyesti sanoen ruoilla, joita sydmme usein toistuvasti,
on mahdollisuus muodostua energiatoksiineiksi. Olisi suositeltavaa va-
hentd4 niiden kulutusta. Vaikka kaytanndllisesti katsoen mika tahansa
voi olla myrkyllista energigarjestelméllesi, on joitakin lajga, jotka n&
kyvat melko usein. Ne saattavat ollatai eivat ole myrkkyjasinulle, mutta
ne ovat kuitenkin yleisid. Luettelen ne alla:

hajuvesi  jalostettu sokeri alkoholi

yrtit kahvi nikotiini
vehna tee maitotuotteet
maissi kofeiini pippuri

Kuinka tiedét, mitka ruoat saattavat arsyttda riittdvasti energigjarjes-
telméési estaméaan perusreseptin onnistumisen? Et mitenkdan. Mutta jos
poistat kaikki edell&olevat aineet ruokavaliostasi viikoksi, on hyvin mah-
dollista, etta perusresepti alkaa tehda ihmeita Ellei niin tapahdu, kysy
itseltésl intuitiivisesti, mika se vois olla. Intuitio on usein hyvin tarkka.

Kalkissaihmisissd on toksiinga, mutta se el merkitse, etta ne haittaa-
vaivaa siind maarin, etta ne haittaisivat ndita hienoja menetelmia.

Toisaata meidan on myds muistettava, etta jotkut vaivat ovat aller-
geenien tal muiden saasteiden aiheuttamia. On vain kaytettéva tervetta
jarked. Tasta huolimatta pystymme usein lievittdmaan oireita, vaikkasyy
olisikin perdisin ymparistosta. Itse asiassavoimmejoskus estéaitse aller-
gisen reaktion kayttamalla EFT:ta Esimerkiksi...

Vaikka olen allerginen vehnalle...
Vaikka olen allerginen kissalleni...
Vaikka saippuani aiheuttaa ihottumaa.. jne.

Olen néhnyt moniatapauksia, missé allergiset reaktiot haviavét koko-
naan EFT:ll& Nain e tapahdu aina, mutta sitd kannattaa kuitenkin ko-
keilla.

Saanen myds mainita, etté joissakin tapauksissa pelkéastdan tietyn ai-
neen poistaminen ruokavaliostatai ymparistosta voi antaa hAmmastytté-
viaparantumistuloksia. Esmerkiks erdallatuttavallani oli masennuskausia
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moniavuosia. Han soi prozacia ja muitakin |88kkeita eika saanut mitéan
todellista helpotusta... vain tilapéista ongelman peittamista. Lopulta han
havaitsi, ettéd hén oli herkistynyt vehnéllejapoistettuaan sen ruokavalios-
taan, masennuslakkas kokonaan. Ei pillereitd, ei EFT:tatai mitéan muu-
takaan. Ainoastaan vehnan valttdminen ruokavaliossa.

Sinnikkyyden merkitys

Aloitin EFT:n |l osan seuraavalla muistutuksella...

...Jos kaytat perusreseptia sitkeasti ollessasi
"virittaytyneena” ongelmaasi, on hyvin toden-
nakoista, etta se haipyy.

Per&8nantamattomuus sindnsavoi toimiamonien nédiden esteiden pois-
tamisessa. Suoritat sitkedsti perusreseptid eri ailkoinapéivasta... sisdllaja
ulkona... toimistossa... kotona... ollessasi eri vaatteissa... janoudattaessa-
S eri ruokavalioita. TAma merkitsee, ettd toksinen ympéristds vaihtuu
jatkuvasti ja voit todenndkdisesti 10ytéa hetkid, jolloin energiatoksiinit
eivét (olettaen ettd ne muodostavat ongelman) ole tiellasi.

Mydsk&an solisluuhengitysongelma ei ole jatkuvasti vallitsevana. Se
tulee ja menee ja perddnantamattomuudella 16ydét hetken, jolloin solis-
luuhengitysharjoitus ei ole valttdmaton (ol ettaen etté se oli sitd alussa).

Per&énantamattomuuden avulla suoritat toistuvasti valmistelun ja k&
sittelet ongelmaa eri puoliltajatéllatavallahoidat useimmat néihin ilmi-
aihinliittyvét ongelmat. Painotan Sitg, etté... perddnantamattomuus kan-
nattaa.

Kun kaytét perusreseptid ahkerasti ja sitkedsti kaikkiin sinua kiinnos-
taviin ongelmiin, kohotat todenndkdisesti onnistumisastettas ilman, etta
sinun taytyy viipyanaissateknisissa esteissd. Onnistumisasteesi on viela
kin korkeampi, jos kaytét EFT:t8 kaikkiin yksityisiin elamantapahtumii-
Si, jotka voivat olla syyna hoitamiisi ongelmiin.
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Oikotiet

Koska perusreseptin suorittaminen kestéa yhden minuutin, saatat ih-
metelld, miks otan esille oikotiekasitteen. Kuinka paljon alle minuutin
sinun on paastava?

Vaikka on mahdollista hypéta tdman luvun yli kokonaan ja olla silti
tehokas EFT:ss8, paneutuminen oikoteihin antaa sinulle kaks etua:

1. Voit syventdd ymmartamystasi perusreseptistd, koska useim-
mat oikotiet edellyttévat prosessin hgjottamista osiin ja osien tar-
kastelua yksittain.

2. Terapeutit, ladkarit jamuut ihmisten auttajat arvostavat néin saa-
tua tehokkuutta ja ajan sdédstod. Voit usein selvitd 15-20 sekunnin
versiolla perusreseptistajatuo gansaastd on merkittava, jos kasit-
telet monia potilaita.

Aloitetaan kertaamalla perusresepti. Se muodostuu seuraavista osista:

e valmistelu
e sarja
e 9 asteikko
e sarja

Jos voimme poistaajonkin ndistavaiheistatai lyhentdaniita, sastam-
me selvasti aikaa.

Sarjan lyhentaminen

Sarjaon perusreseptin tydhevonen. Sen osuus on merkittavin emotio-
naalisten keilojen kaatamisessa sitten, kun valmistelu on hoitanut osansa.
Mutta vaikka emme voi poistaa sitd, voimme tavallisesti lyhent& sita

Kuten olemme huomanneet, kaikki kehossa kiertavét energiameridi-
aanit liittyvat toisiinsa ja kokemuksen mukaan nayttda siltd, etta yhden
meridiaanin ndpyttely vaikuttaa usein toiseen meridiaaniin. Joten yrityk-
sen ja erehdyksen kautta olen havainnut, ettd muutamankin meridiaanin
napyttely hoitaa homman. Aloitan KA:lla(kulmakarvojen alkupad) jalo-
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petan K&A:han (ka&sivarren alapuoli). Ei oletavallisesti valttdmatonta jat-
kaa sormien ja kasien ndpyttelylla

Videoilla ndette minun tekevan nain toistuvasti. Harvoin teen koko
sarjaa. Sarjan oikotieversio nayttéa seuraavanlaiselta:

KA = kulmakarvojen alkupaa
SS =silman sivu

SA =silman alla

NA = nenan alla

L = leuka

SL = solisluun alku

K&aA = kadsvarren alla

Valmistelun pois jattaminen

Muista, ettd psykologista kaantymista esiintyy melkein aina masen-
nuksessa, riippuvuuksissajarappeuttavissa sairauksi ssajanai ssa tapauk-
sissavamistelu on siis melkein aina vattaméaton.

Mutta muissatapauksissa PK :ta esiintyy vain noin 40 %:llatapauksis-
ta. Loput 60 % ovat ilmeisesti sellaisiatapauksia, missavalmistelu ei ole
valttdmaton. Uskallammeko j&tt&é pois valmistelun senkin uhalla, ettd ne
40 %, joilla PK:ta esiintyy, epdonnistuvat?

Varmasti. Siihen on ratkaisu. Mutta tavallisesti siséllytédn myds val-
mistelun, koska sen tekeminen kestéa vain muutamia sekuntegja. Mutta
JOs paatan jattda pois valmistelun, on olemassa menetelma, jonka avulla
minun on mahdollista nopeasti tietd4, tarvitseeko minun palata takaisin
jatehda se.

Aloitan sarjalla (oikotieversio kestéd vain 10 sekuntia) sitten pysah-
dyn ja arvioin, tapahtuiko edistysta. Kysyn henkil6Itd, onko hanen tun-
teensavoimakkuuslaskenut alkuperdisestaluvusta, esimerkiksi 8:sta. Jos
han vastaa kyll4, silloin tiedan, ettéd valmistelu el ollut valttdméton jajat-
kan perusreseptill&

Kuinka tiedan, ettéa vaimistelu e ollut valttamaton? Y ksinkertaista.
Tiedan, ettéd PK estda edistyksen tykkénaan...ja... koska edistysta tapah-
tui tassdesmerkissa, PK el ollut mukana. Jostoisaaltamink&anlaistaedis-
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tystd el tapahtunut, silloin minun on ol etettava, ettd PK oli mukana ja
aloitan perusreseptin uudestaan... aloittaen talla kertaa valmistelulla.
Kokemuksen perusteella havaitset, ettajoillakin on véhan tai el lain-
kaan PK:ta kasiteltavana. Taman havaitseminen on ilahduttavaa, koska
voit tavallisesti kéyda heidan ongelmansaldpi uskomattoman nopeasti.

9 Asteikon menetelman pois jattdminen

My@sk&an 9 astetkon menetelma el aina ole vattaméton. Itse asiassa
sitatarvitaan vain noin 30 %:ssa tapauksista. Sekin voidaan joskus jéttéa
pois. Usein jatan sen pois yksinkertaisesti siks, etta 70 %:ssa tapauksista
se on tarpeeton. Ellen edisty haluamallani tavalla, voin aina ottaa sen
takaisin. Jos se on vattdméton, edistyksen pitdis jatkua.

Silmien pydrittdminen lattiasta kattoon

Tama on hyodyllinen oikotie, kun olet saattanut ongelman voimak-
kuuden alhaiselle tasolle... kuten 1 tai 2 asteikossa 0—10. Sen suorittami-
nen kestéa vain kuusi sekuntia ja kun se onnistuu, paéset nollaan ilman,
ettd sinun téytyy suorittaa perusresepti toiseen kertaan.

Se suoritetaan ndpyttelemalla vain asteikkopistetta jatkuvasti (pitées-
sas pédta paikallaan) sirtdessas katsees kuudessa sekunnissa hitaasti
aivan alhaalta lattiasta yl6s kattoon. Toista muistutussanontaa tehdessasi
niin.

Tama tapahtuma esitetdan sinulle videoilla. Ensimmaisen videon oi-
kotieosassa (I1 osan videosarja) Adrienne nayttas, kuinka se tehdaan.

Taito tehda oikoteita

Koska ndiden oikoteiden tekeminen edellyttda taitoa tos tilanteissa,
niiden esittdminen kirjallisesti on vaikeaa. Tama on yks syy, miksi olen
sisdlyttéanyt lukuisia videoesityksid tdhan kurssiin. Néet minun kaytta-
van néita oikoteita lukuisissatilanteissaja saat tunnun siitg, miten mene-
tella& Kokemus on paras opettgja oikoteiden kdyttssa. Tama luku pereh-
dytté& sinut vain perusteisiin.
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Muista kuitenkin, ettd perusreseptin suorittaminen kestda vain
minuutin. Sinun ei tarvitse kayttad oikoteitd. Ne ovat vain vahan
nopeampia ja mukavampia, siind kaikki.

Il osan videot

(Asian helpottamiseks kaikista EFT:n nauhoista on yhteenveto liit-
teessi.)

Video 1 — Yleiskatsaus

Tama nauhamuodostaasillan | osanjall osan vdlille. Siind | osaker-
rataan jamonet |1 osaan sisdltyvét kasitteet kaydaan 1&pi uudestaan. Siind
kéasitellaan taydellisyyden esteitd, oikoteita ja metsa ja puut-vertausta.

Video 2 - Yleisoesimerkkeja

Loput ndista videoista siséltavét tiivistelméan kahdesta kolmipaivéi-
sestd seminaarista. Tama video alkaa noiden seminaarien alusta ja niissa
tarkastellaan hyvin monenlaisia ongelmia... seké psyykkisia etta fyysi-
Sia.. jane antavat verrattoman nékoalan EFT:n kauaskantoiseen tehoon.
Siind kasitellaan ongelmia, jotka liittyvét esiintymispelkoon, avoimen
paikan kammoon, ahdistukseen, migreeniin, padnsarkyihin, fyysisiin
kipuihin, lentopelkoon, masennukseen, fibromyalgiaan ja korkeaan
verenpaineeseen.

Niissa tarkastellaan myos keksintovaittamaa ja joitakin tarkeita psy-
kol ogisen kdantei syyden havaintoesityksia. Néiden jalkimmaisten esitys-
ten opiskelu on sinulle elintarkeéé.

Video 3 — Tunneongelmia l

Téallanauhallaon kolme hoitoa. Ensimmai sessé on Jason, jokatydstaa
vihaa ja petosta. Hanen vaimonsa oli jéttanyt hanet ja hakenut |ahesty-
miskiellon, joka esti hénté tapaamasta tytartaan.

Toisessa tapauksessa on Veronica, joka kaytti EFT:té koska oli jou-
tunut isdnsa raiskaamaksi. Tunnistat saman naisen, jonkatapaustakéa-
siteltiin jo I osan toisessa videossa. Tédssd han esiintyy 3—4 kuukautta
my6hemmin elké hanella ole ilmennyt endéa mitdan psyykkisia ongelmia

119



tuosta tapahtumasta. Tdma on kiistaton todiste EFT:n voimasta kaikkein
vai keimmissakin ongelmissa.

Talla videolla han tyostda taysin erilaista ongelmaa. Hanelld on nyt
voimakkaita hylatyks tulemisen, yksindisyyden ja rakkauden puutteen
tunteita, joita han koki myds pienena lapsena. EFT-hoitomme poistaa
ongelman ja seuraavana péaivana han palaa kertomaan, etta han tuntee
olonsa "héyhenen kevedksi.”

Tassa kolmannessa hoidossa on Sanhya, jokakéay |8pi tunteensa, jotka
liittyvat hanen isdnsd kokemuksiin keskitysleirilld toisen maailmanso-
dan aikana.

Video 4 — Tunneongelmia Il

Tallavideollaon kaks hoitoa. Ensimmai sessa hoidossa Marlys kéayt-
tad EFT:ta selviytydkseen “rakkauden tuskasta” ... pakkomielteesti ro-
mantti sten ihmissuhtei den menetykseen. KuntamaEFT-hoito alkaa, useita
puoliailmaantuu ja ongelmat vaihtelevat. Lopultakin selviéa, ettd hanen
ditinsa ei rakastanut hanta ja kaytettydan EFT:ta hdn nauraa asialle.

Toisessa hoitotilanteessa K athylla on kolme ongelmaa: (1) kosketel-
luksi (halatuksi) tulemisen pelko, (2) traumaattinen tapahtuma, missa
hénen &itinsa heitti kiehuvaa vetta hanen paalleen ja (3) kipeé olkapaa,
jokajohtui siitd, ettd han oli joutunut torjumaan selk&saunoja. Han vastaa
hienosti EFT:hen javalmistelu (psykologinen kéanteisyys) ei ole valtta
méton, vaikka EFT suoritetaan lukuisia kertoja.

Video 5 — Fyysiset ongelmat

Talla videolla on nelja hoitotapahtumaa.

Ensiksi, Connie J:n leuassa on kireyttd, joka johtuu yollisestd ham-
paiden kiristelysta. Kiristely on niin voimakasta, ettd hanen on kaytettava
purulevya yoll& hampaidensa suojana. EFT:l1& hén saavuttaa muutamas-
sa minuutissa tdydellisen vapauden tastd ongel masta, vaikka sitd on kes-
tanyt 2—3 vuotta. Hanelld oli myds pdansarky, jonkahén poisti itse kayt-
tamalla EFT:ta

Toiseks, Patriciatuli yleisdn eteen astman takia, josta hén oli kérsi-
nyt yli 10 vuotta. Han saa hdmmastyttavaa apua EFT:sté ja seuraavana
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aamuna sanoo sen olevan edelleen poissa. Han kokee myds suurta hel po-
tusta selkdongelmaansa, vaikka hénella on valilevyn siirtymia.
Dorothy tuli korokkeelle epdsdanndéllisen pulssin takia. Taméaoli vai-
va, johon EFT:ta el oltu koskaan kaytetty. Koska kokeilemme sita kaik-
keen, kéytimme EFT:td siihen erinomaisin tuloksin.
Connie M. kayttéa EFT:ta niskakipuunsa, joka hdnen mukaansajoh-
tui psyykkisista ongelmista. Han saa taydellisen hel potuksen.

Video 6 — Riippuvuutta aiheuttavat mielihalut

Taméa hoitotapahtumaalkaakeskustel ullakahden syémishairioklinik-
kaa pitdvan naisen kanssa. Taman keskustelun kéasitteet johtavat kaikki-
en riippuvuuskayttaytymisten takana oleviin syihin, syémishairiét mu-
kaan [ukien.

Sitten seuraa (1) tarkea keskustelu riippuvuuksien syistaja (2) koko-
nai nen hoitotoi menpide, missa EFT:ta kaytetéan ihmisryhmaan suklaan,
savukkeiden ja alkoholin himon voittamiseks.

Video 7 — Energiakuona, fobiat & peraanantamattomuus

Tama térkea video painottaa energiatoksiinien vaikutusta ja peraan-
antamattomuuden arvoa EFT:n kaytossa.

Ensimmaisessa osassa haastatellaan Toddia, joka el edisty lainkaan
seminaarin ailkana, koska energiatoksiinit ovat hanen tiell88n. Kuukautta
my6hemmin han sitten palaa kertomaan toisen seminaarin jasenille siitéa
hammastyttavasta vaikutuksesta, jonka ruokavalion muutos on tehnyt
hénen unihairiéonsa, silmakipuunsa ja masennukseensa.

Seuraava on epétavallinen hoitotapahtuma, missa useat ihmiset koke-
vat parantuneensa kddrmeiden peloistaan. Mutta vaikka parantumiset
ovat hdmmastyttavia perinnéisten mittapuiden mukaan, EFT-mittapuun
mukaan niita pidetdan hitaina ja suhteellisen tehottomina. Téma johtuu
epéillyista energiatoksiineista huoneessa. Tarvitaan sitkeyttd, jotta saa-
daan helpotusta joukolle ihmisia

Lopuks esitdmme perddnantamattomuuden merkityksen Gracen hoi-
totilanteessa. Hanta vaivas voimakas masennus ja monet muut ongel-

ruokavaliosta huolehtiminen seuraavina viikkoina saa aikaan paljon pa-

121



rantumista hénen psyykkisessa hyvinvoinnissaan. Han kertoo tastainnos-
tuneena puhelinkeskustel ussa.

Video 8 — Yleiset ongelmat seka kysymyksia ja vastauksia

Tamaon koontivideo, jossa selitetéan EFT:n kéytto sellaisillaalueilla
kuten urheilu (golf), liike-elama4, esiintyminen, viivyttely (asioiden lyk-
k&&minen), itsetunto ja ihmissuhteet.

Siina esitetddn myos lukuisia yleisid kysymyksia yleisolta téydenté-
maan ymmartamystasi EFT:sta..

Liite
Gary Craigin kirjoittamia artikkeleita...

» EFT:n kéyttd pelkoihin jafobioihin

« EFT:n kéyttd traumaattisiin muistoihin
» EFT:n kéytto riippuvuuksiin

« EFT:n kéyttd fyysiseen paranemiseen
« EFT:n kéyttd parantamaan itsetuntoa

» EFT-nauhojen yhteenveto
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EFT:n kaytto pelkoihin ja fobioihin

Noin 10 % vaestosta karsii yhdesta tai useammasta fobiasta. Ne voi-
vat aiheuttaa voimakasta pelkoa jargjoittavat usein vakavasti niista kér-
sivien ihmisten elamaa. On satojamahdollisiafobioitaja EFT voi tehota
nithin kaikkiin. Luettelen allatavallisimpia:

« esintyminen

» korkeat paikat

« kaarmeet, hamahakit ja hyontei set

 ahtaan paikan kammo

« hammaslaékarit

e neulat

« autollagaminen

* hissit

* lentdminen

« gllat

» hylétyks tuleminen

» seks

e ves

« vauhti

* puhélin

e avioliitto

* miehet

* epdonnistuminen

e saraus

« Kkoirat

 tietokoneet

* mehilaiset

» yksin oleminen

Mika on fobia? Tarkoitamme fobialla kaikkea “liiallista pelkoa”, joka
ylittd8 normaalin varovaisuuden tai harkinnan. Saanen selittéa...
Pelkomme ovat vattamattomia... tiettyyn maaréan saakka. Ne ovat
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korkeiden rakennusten katoilta, syddaarsenikkiatai pelatatennistéd moot-
toritiell&. Ne ovat automagattisia mekanismeja, jotka kytkeytyvét padlle,
kun vaara uhkaa. Ne saavat jarrumme padlle ja estévat meitd vahingoittu-
masta.

Mutta joskus pelot ylittdvat niiden tehtavan. Ne ylittavét normaalit
varovaisuuden ragjat ja aiheuttavat tarpeettoman pelkoreaktion. Esimer-
kiksi on yks asiavaroa, kun néet kddrmeen tai hamahakin. Jotkut niista
ovat vaaralisiajavoivat aiheuttaa vahinkoa. Mutta on aivan toinen asia
saada sydamen tykytystd, pdansarkya, pahoinvointia, oksentelua, hikoi-
lua, kyyneleitd tai monia muita &&rimmaisia pelko-oireita. Nama jalkim-
maiset reaktiot ovat tarpeettomia, silléa ne eivét paranna turvallisuuttasi
enempad kuin normaali varovaisuus. Ne ovat "liiallista pelkoa” ja aiheut-
tavat vain kurjuutta fobiasta kérsivélle ihmiselle.

Tamaén tarpeettoman “liiallisen pelon”, joka ylittdd normaalin varo-
vaisuuden tai harkinnan, méarittelemme fobiaks.

EFT:ssa on tassa suhteessa kiehtovaa se, ettd EFT poistaa pelon fo-
biaosan, mutta jattda normaalin varovaisuuden tai harkinnan rauhaan.
Ihmiset ovat usein hdmmastyneitd, kuinka nopeasti elamanikanen fobia
katoaa. M utta tapahtuma el tee heista tynmia. He eivét yhtakkia hyppéa
alas korkeasta rakennuksesta tai suutele harmaakarhuja.

Mielenkiintoistaon kuitenkin se, ettédihmisillg, jotka poistavat fobian
EFT:navulla, on yleensavéhemman pelkoakuin ihmisillayleensafobiaa
aiheuttavissatilanteissa. Melkein jokaisella on esimerkiks fobianomais-
ta korkean paikan pelkoa. Jos pyydéat 100 ihmistd katsomaan alas korke-
asta rakennuksesta, useimmat heista tuntevat hieman huimausta. Taméa
on luonnollisesti fobiareaktio, mutta useimmillaihmisilla se on aika lie-
va. Se e aiheuta heille todellista ongelmaa arkiel méassa.

Vastakohtana ovat ne, jotka poistavat taydellisesti korkean paikan
kammonsa EFT:Il1& He eivéat tunne edes huonoa oloa. Heille on jaanyt
alas korkeasta rakennuksesta.

Ei ole merkitysta silla, miten voimakas pelko on eika mydskaan silla
miten kauan se on ollut. Se on suuri yllétys monille ihmisille, koska so-
vinnainen tieto on sanonut vuosikymmenia, etté pitkaaikaiset, voimak-
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kaat pelot ovat ”juurtuneet syvélle” ja niiden poistamisen tdytyy kestda
kuukausia. Nain ei ole EFT:ss&

Joidenkin pelkojen hajottaminen kestda kauemmin kuin toisten, mutta
se @ johdu niiden voimakkuudesta tai pitk&aikaisuudesta. Se johtuu pi-
kemminkin niiden monimutkaisuudesta eli niiden eri puolten maarasta.

Josfobiaon itsepintainen, kokelle EFT:n kayttoa yksittaisiin tapahtu-
miin, jotka saattavat olla pelon syyna. Esimerkkejavoisivat olla...

« Vaikka kadrme puri minua ollessani 8-vuotias...
» Vaikka putosin koulun katolta neljannella luokalla...
» Vaikka luokka nauroi minulle, kun unohdin puheeni sanat...

Janiin edelleen.
M ui staen tdman soveltakaamme tdman kas kirjan aikaisemmissaosis-
sa oppimaamme. Palauta mieleen keksintovéittama, johon EFT perustuu:

"Kaikkien negatiivisten tunteitten syynd on hdirio
kehon energiajdrjestelmdssd.”

Kaikki fobiareaktiot ovat negatiivisia tunteita ja ne johtuvat ’zzzzzt”:sta
energigarjestelmassasi. Taméa merkitsee, ettd ongelmasi ratkaisu on k&
sitteellisesti hyvin helppo. Poista vain ”zzzzzt” ja fobia hédipyy vihitellen
nollaan. Ei pdansarkya. Tunneintensiteetti neutral oituu.

Tyokalumme téhan on perusresepti. Muutamien hoitokertojen pitaisi
poistaa ongelman lopullisesti. Hoitokertojen méaarariippuu kuitenkin sii-
ta, kuinka monta puoltafobialla on.

Nakokulmat (aspektit) ovat tarkeita. Kuten aikaisemmin esitettiin,
aspektit ovat fobian eri puolia, jotka vaikuttavat tunteittesi voimakkuu-
teen. Otetaanpaesimerkki korkean paikan kammosta uudelleen tdman k&-
sitteen selvittamiseks. Useimmilla korkean paikan kammosta karsivilla
on ollut moniayksittaisié tapahtumia elamassaan, jolloin he olivat korke-
allajaheidan fobiareaktionsajéttivat heihin ahdistavia muistoja. Esimer-
kiks eraalla miehelld, jota autoin korkean paikan kammossa, oli pelotta-
va muisto (aspekti) siitd, ettd hén istui vesitornissa pienend poikana. Ei
ollut mitd8n keinoa padstaalasjahan pelkés kuollakseen. Tallai set muistot
ovat yksittdisia korkean paikan kammon aspekteja, josne erillisnamuis-
toina aiheuttavat pelkoreaktion.
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K oska useimmissa fobioissa tarvitaan vain yhden aspektin kasittely,
ainoastaan 1-3 lyhyttd hoitokertaa perusreseptilld tavallisesti riittdd. Paa-
set ongelmasta muutamassa minuutissa ja useimmissa tapauksissa se el
koskaan palaa.

Tassa vaiheessa et tiedd enkd mindkaan, kuinka monta fobiasi aspek-
tia on hoidettava. Nain siitékin huolimatta, etta voimme edeta edelleen
hyvin tehokkaasti. Meidan tarvitsee vain olettaa, etta sinulla on useita
aspektgja, jotka tarvitsevat kasittelya ja kasitella ne yksitellen, kunnes
tunneintensiteettia ei endad ole. Kun tunteen voimakkuus on kadonnut,
tiedét, etté olet valmis jakaikki siihen liittyvét aspektit on hoidettu.

Kysymyksia ja vastauksia

K. Kun fobia on poistettu, onko tulos pysyva? On. Jos se kuitenkin
nayttéda palaavan, se johtuu melkein aina siit, etta on uusia aspekteja,
joitael ens kerrallakasitelty kunnolla. Jos tiedustel et asiakkaalta, miten
heilla menee, kuulet tavallisesti heidan puhuvan pelosta eri tavalla. Esi-
merkiks kéérmeiden pelosta kérsiva saattaa kertoa inhostaan kdarmeen
lipovaan kieleen. Jos tdma aspekti e tullut esille EFT:t4 kaytettédessa,
slloin se jéa ongelmaks. EFT:n kayttamisen kielen lipomiseen pitéis
poistaa tuon aspektin ja tuoda tdydellisen hel potuksen fobiaan edel lytt&-
en tietenkin, ettei ole vield muuta kasittelemétonta nakokulmaa.

Muissa tapauksissa aivan uusi traumaattinen kokemus voi aloittaafo-
bian uudestaan. T&ssa tapauksessa sinun tarvitsee vain toistaa prosessi
uudestaan, ikaan kuin se olisi aivan uusi fobia (jota se onkin). Helpotuk-
sen pitais tullaaivan pian.

K. Mité teen, jos minulla on useita fobioita? Késittele ne yks ker-
ralaan. Varmistaesimerkiks, ettahdmahakkien pelkos on kokonaan neut-
raloitu, ennen kuin késittel et ahtaan paikan kammoa. Varmistasitten, etté
ahtaan paikan kammosi on kokonaan poistettu, ennen kuin kasittelet au-
tolla gjofobiaas jne.

Joitakin fobioitanimitetddn monimutkaisiks, koskane siséltavéat useita
fobioita. Lentopelko on joskustallainen, koskasiihen voi liittyd my6s (1)
ahtaan paikan kammo, (2) putoamisen pelko, (3) kuoleman pelko, (4)
myrskypyorteiden pelko, (5) nousukiidon pelko, (6) laskeutumisen pel-
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ko, (7) ihmisten pelko jne. Josvoit eritellane mielessasi, ne osoittautuvat
eri aspekteiks janiita pitais kasitella erikseen.

Jos sinulla on monifobia, mutta et ole tietoinen sSiita, perusreseptin
sitkedn suorittamisen pitdis tuottaa tulosta. Mutta se saattaa vaatia mo-
nia kertoja, ennen kuin ”zzzzzt” on neutraloitu. Voimakkuus voi nousta
ja laskea, kun eri aspekteja kasitellddn “kulissien takana™.

EFT:n kaytto traumaattisiin muistoihin

(mukaan lukien sota, onnettomuudet, raiskaus, trauman jalkei-
nen stressihairio ja kaikki menneet pahoinpitelyt ja hyvaksikaytot)

Tamaosaon jyrkassavastakohdassa kaikkiin perinteisiin menetelmiin
verrattuna. Me kasaamme léhes loputtoman luettelon psyykkisia ongel-
mia yhteen luokkaan (traumaattiset muistot) ja kasittelemme niita kaik-
kiaik&an kuin ne olisivat samanlaisia. Itse asiassa ne ovatkin samanlai-
sia, koska kaikilla on sama syy... héirio kehon energig arjestel méassa.

Traumaatti set muistot aiheuttavat hyvin moniaerilaisiatunnereaktioi-
taihmisten muistaessane. Joittenkin reaktiot ovat hyvin voimakkaita. He
sadttavat saada paansarkyatal vatsakipuja. Heldan sydamensa jyskyttaa.
He hikoilevat. He itkevét. Heilla voi olla seksuaalisia toimintahéiri6ita,
paingaisia, surua, vihaa ja lukuisia muita psyykkisia ja fyysisia ongel-
mia.

Aloitetaanpasoveltamallasitd, mitd opit aikaisemmin. Pyydan pal aut-
tamaan mieleen keksintévaittdman, johon EFT perustuul.

“Kaikkien negatiivisten tunteitten syynd on hdirio ke-

b

hon energiajdrjestelmdssd.’

Jokainen negatiivinen tunne, joka sinulla on traumaattista muistoa
kohtaan, johtuu siis ”zzzzzt”:std energiajirjestelmissisi. Se merkitsee,
ettd ongelmasi ratkaisu on kasitteellisesti hyvin helppo. Poistetaan vain
”zzzz7t” ja tunnelataus haalistuu nollaan. Ei endd painajaisia. E1 endd
paansarkyja. Ei enda jyskyttavaa sydantd. Ei enda minkdanlaisia ongel-
mia. Sinullaon luonnollisesti yhd muisto, mutta siiné kaikki. Tunnelata-
us on neutraloitu.
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Tyokalummetéta varten on tietenkin perusresepti. Muutaman kasitte-
lykerran pitais tuottaa helpotuksen. Kertojen maara riippuu kuitenkin
muiston eri nakokulmien maarasta.

Aspektit ovat tarkeita. Kuten muistat, aspektit ovat muiston eri osia,
jotka vaikuttavat tunteittesi voimakkuuteen.

Useimmilla traumaattisilla muistoilla on vain yksi p&8aspekti. Siten
1-3 lyhytté kéasittelya perusreseptilld tavallisesti riittdd. Pdidset ongelmasta
Mmuutamassa minuutissa ja uselmmissa tapauksissa se el koskaan pal aa.

Joillakin traumaattisilla muistoilla on kuitenkin useita aspektgja. Ne
vaatival enemman aikaa, koska tarvitaan enemman kéasittelyja perusre-
septilla. Mutta vaikka tarvitaan ylimaaraisia kertoja, tavallisesti puhum-
me tassa vain minuuteista. Ehk& 20 tai 30 minuuttia 5:n tai 6:n minuutin
Sijasta.

Aivan ilmeisesti tarvitsemme keinon paikallistaa ndma aspektit. Kun
ne on paikallistettu, niiden kasittely yksitellen on yksinkertaista, kunnes
kaikki muiston aspektit on neutraloitu. Voimme tehda taman melko te-
hokkaasti kdyttdmalld “mielesi lyhytfilmi” -késitetta.

Mielesi lyhytfilmi. Kuvittel e traumaatti sta muistoa lyhyena el okuva-
na, jota esitetddn mieles teatterissa. Sillaon alku. Siinaon padhenkil 6t ja
tapahtumat. Ja sill& on loppu.

Tavallisesti ”filmi” pyorahtda hetkessa ja loppuu tuttuun ei-toivottuun
tunteeseen. Koskafilmi pydrii niin nopeasti, emmetiedosta, etta silla saat-
taa olla eri aspekteja, jotka aiheuttavat negatiivisen tunteen. Tunne nayt-
téd olevan perdisin koko filmista.

Josvoisimme esittéa filmin hidastettuna, eri aspektit voitaisiin paikal-
listaa ja kasitell& Joten teemme niin. Esitdmme filmin hidastettuna.

Filmin kertominen. Parastapaon kertoafilmi &neen. Kerro se ysta
vdlletal peililleta nauhurille. Jatérkeintaon kertoa se yksityiskohtai ses-
ti. T&ma hidastaa filmia automaattisesti, koska sanat ovat paljon hitaam-
pia kuin gatukset.

Kertoessas sita yksityiskohtaisesti kukin aspekti tulee sinulle tutuksi.
Pysahdy heti, kun tunne voimistuu (muista, tdten me minimoimme ahdis-
tuksen) ja kasittele se perusreseptill, ikéan kuin se olis erillinen trau-
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maattinen muisto. Todellisuudessa se on erillinen traumaattinen muisto.
Sevain katosi lagjempaan filmiin.

Jatka sitten aspektien kasittelya nollaten jokaisen, kunnes voit kertoa
koko tarinan ilman minkaanlaista negatiivisten tunteitten latausta.

Kuten sanottu, useimmilla traumaattisilla muistoilla on vain yks as-
pekti. Toisillaon 2 tai 3. Harvoin niitéd on enemman kuin 3, mutta sekin
on mahdollista. Ole silloin sitked. Helpotus el ole kaukana.

Kysymyksida ja vastauksia

K. Mita teen, jos minulla on useita traumaattisia muistoja? Kasit-
teleneyks kerrallaan. Otavoimakkain muistosi ensinjanollaase, ennen
kuin siirryt seuraavaan. Noudata tétéa mallia, kunnes kaikki traumaatti set
muistosi on neutraloitu. Kun laitat traumaattiset muistosi ”pussiin”, tun-
net todenndkdisesti vapauttajaolosi voi olla léhes riemukas. On usko-
maton lahja, kun voi purkaa téllaisen hyddyttéman painolastin.

Joillakin ihmisil|a (kuten sotaveteraanit) on satojatraumaattisiamuis-
toja. Jos kuulut heihin, voit odottaa, etta yleistymisvaikutus toimii sinun
kohdallasi. Jos sinulla on esimerkiksi sata traumaattista muistoa, sinun
tarvitsee todenndkoisesti kasitella niista 10 tai 15. Taman jalkeen sinun
on todenndkoisesti vaikea tuntea voimakkaasti jaljelld olevien kohdalla
Y leistymisvaikutus on neutral oinut ne.

K. Eik6 psyykkisten ongelmien nopea poistaminen riista” jolta-
kulta mahdollisuutta tutkia ongelmaa perin juurin ja ”paastd sen
perussyihin”? Perinteiset menetelmaét edellyttavat, ettd naiden “syville
juurtuneiden” psyykkisten ongelmien syy sijaitsee jossakin mielen sopu-
kassa, joka taytyy jotenkin [0ytda ja purkaa. Jos nédin el tapahdu, sita pi-
detdan asiakkaan ”pettimisend” ongelman jaddessd ratkaisematta. EFT
hylk&& tdman késityksen kokonaan.

Olen auttanut satoja traumaattisista muistoista karsivia ihmisia. Jot-
kut naistd muistoista olivat erittain voimakkaita. EFT-kasittelyn jalkeen
yksik&&n nédista ihmisista el ole osoittanut kiinnostusta paneutua niihin
syvemmin. Heidan kohdallaan ongelmat on ratkaistu tdysin ja he ovat
kiitollisia paésty&an taakasta.
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Kokemukseni mukaan EFT tunkeutuu ongelman ytimeen jatekee sen
hyvin tehokkaasti. | hmisten suhtautuminen muistoon muuttuu |8hes het-
kessa. He keskustelevat siitd eri tavalla. Heidan sanansa muuttuvat pel os-
taymmartamykseen. Heidan kayttaytymisensajaryhtinsi heijastavat tata
jyrkkdd asennemuutosta muistoon. Se poistaa hdiritsevdn ’zzzzzt”’:n ener-
gigjarjestelmasta

He elvét edes ota puheeks sita endd, koska se on asetettu oikeaan
suhteeseen. Siksi ”’zzzzzt” on todellinen syy.
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EFT:n kaytto riippuvuuksiin

(Riippuvuuksien syiden uusajattelu)

Riippuvuudet ovat arvoitus useimmilleammattilaisiiie. Riippuvuudesta
kérsivat ihmiset tulevat heidan luokseen hakemaan apua ja haluavat...
todella haluavat... vapautua riippuvuudestaan. M utta huolimatta hyvista
alkomuksistaan ja huolimatta siitg, etté he ovat kayttaneet paljon aikaaja
rahaa, he palaavat tavallisesti aikaisempaan kayttkseensa.

Silloinkin, kun joku pd&see riippuvuudesta, han jotenkin onnistuu saa-
maan toisen sen tilalle. Useimmat ihmiset, jotka essimerkiks lopettavat
tupakoinnin, lihoavat tavallisesti, koska he korvaavat savukkeet ruoalla.
Samoin ihmiset, jotka paasevét alkoholista, alkavat usein kéyttda run-
saasti savukkeitaja kahvia. Naissi tapauksissariippuvuutta el ole voitet-
tu... seon vain vahtunut.

Syyné useimpien riippuvuushoitojen heikkoon onnistumiseen on se,
ettaniissd el kasitellatodellista syytal!! Jos niissé kasiteltéisiin, ihmisten
el tarvitsis korvata yhta riippuvuutta toisella.

Mika on siis riippuvuuden todellinen syy? Aloitetaan luettelemalla,
mitdse el ole. Se e ole sitd, miksi perinteiset menetelmét ovat yrittaneet
tehda sen moniavuosikymmeni&. Esimerkiksi

Se ei ole huono tapa.

Seei ole peritty.

Seei johdu giit4, etta se on suvussa.

Seei johdu siitg, ettariippuvainen henkil6 on heikko.

Se ei ole tahdonvoiman puutetta.

Seei johdu siitd, ettariippuvainen henkil 6 hy6tyy siita jotenkin.

Kokemukseni mukaan ndma syyt” esitetddn, koska ne ndyttivét ole-
van selityksid ei-toivotulle kayttéytymiselle. Niissa ndyttéa olevan joh-
donmukaisuuttajasiks niitayll&pidetéan. Niilla on kuitenkin yks yhtei-
nen piirre... huono maine riippuvuuden helpottamisessa. Téassa tarvitaan
todellinen syy... @ luettel oa ndenndisyyksista.
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Kaikkien riippuvuuksien todellinen syy on ahdistus...
epamiellyttava tunne, joka peitetadn tilapaisesti tai
rauhoitetaan jollakin aineella tai kayttaytymisella.

Monille timi on virkistdvd ”Ahaa”... koska se paljastaa syyn, jota he
eivét ole osanneet ilmaista. Sissmmassaan he ovat ainatienneet, ettéa hel-
dan tarvettaan polttaa, juoda, ylensydda jne. gaa heidan tarpeensa rau-
hoittaa epamukavaa tunnetta. M utta he elvét ol e suoraan yhdistaneet tuo-
ta tunnetta rii ppuvuutensa todel liseen syyhyn.

Jos gjattelet Sit, tasta yhteydesta tulee aivan selva. Esimerkiksi:

Riippuvuudesta karsivat henkil 6t puhuvat usein riippuvuuksistaan

ahdistuneinatapoina ja

he lisdavét niiden kaytt6a ollessaan kasvavan stressin (ahdistus)

alaisina

Jos otat pois riippuvaisen henkilon aineen (rauhoittava aine), heista
tulee hyvin ahdistuneita. Itse asiassa he ahdistuvat usein, kun heiltd uha-
taan vieda tuo aine. Jos kuuntelet riippuvaisia ihmisig, kun he puhuvat
riippuvuudestaan, kuulet heiddn sanovan usein ”’Se rauhoittaa minua”.
Tamaon kaikistaselvin vihje. Miks heidan pitdis rauhoittua, elleivét he
tuntisi jonkinlaistaahdistusta? Mistda muusta heilld olis tarve rauhoittua?

Tutkitaanpa téta tarkemmin tarkastelemalla sita vaaraa kasitystg, etta
riippuvuudet ovat vain “huonoja tapoja”. Vaikka sithen saattaa liittya ta-
vaks tullutta kdyttaytymistd, riippuvuudet ovat enemman kuin vain huo-
nojatapoja. Tamaon ilmeistd, koska tapoja on hyvin helppo murtaa.

Tassaon esimerkki. Minulla on tapana pannaoikea kenkajalkaan en-
nen vasenta. Jos haluaisin muuttaa tdman tavan, se olisi hyvin helppoa.
Laittaisin vain kenkieni viereen lapun, jokamuistuttaisi minua panemaan
jalkaani ensin vasemman kengan. Toistettuani taman muutaman kerran
tapani muuttuisi elké lappu olis enda vattamaton. Talaisen puhtaan ta-
van muuttaminen on helppoa, koska siithen e liity ahdistusta.

M utta tdma sama menetel ma epdonnistuisi surkeasti, jos sita sovellet-
taisiin tupakointitapaan. Pel k&stéén |appujen sijoittaminen muistutukseks
olla polttamatta on hyddyton toimenpide. Nuo laput ovat tehottomia sel-
laiselle, jolla on ahdistuksen ylldpitdma mielihalu.
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Kun riippuvaisilla ihmisilla on mielihaluja, he etsivét mieliaineensa
(savukkeita, alkoholiajne.) tyynnyttéékseen ahdistustaan. Luonnollisesti
he tekevét niin pyrkiessaan rentoutumaan, rauhoittamaan hermojaan, saa-
dakseen vaihtelua, pitédkseen tauon jne. Kaikki ndma heijastavat ahdis-
tuksen eri muotoja, jotka gjavat heité riippuvuutta aiheuttavia aineita tai
kéayttaytymista kohden.

Riippuvuuskayttdytyminen el ole siis vain pahatapa. Se on ahdistuk-
sen alkaansaama tarve, joka vaatii helpotusta.

Riippuvaisen todellinen ongelma on se, ettéd heidan aineensatai kéyt-
taytymisensa hel pottaa hei dan ahdistustaan vain tilapéisesti. Se vain peit-
taaongelman hetkeksi. Siksi se on rauhoittavaaine. Kun rauhoittavaaine
lakkaa vaikuttamasta, ahdistus tulee pintaan uudelleen.

Asia on selvasti néin. Muuten riippuvuutta aiheuttavan kayttaytymi-
sen tai aineen kaytto yhden kerran hel pottaisi ongel man pysyvasti. Kuten
hyvin tiedat, ndin ei koskaan tapahdu. Sen sijaan riippuvaisten on toistet-
tava kéayttaytymisensa saadakseen helpotusta. Sitten heista tulee riippu-
vaisiajalopultaheliittdvéat ahdistuksen rauhoittavaan aineeseen tai kayt-
taytymiseen. Téasta tulee luonnollisesti noidankehd, jonka loukkuun he
joutuvat.

Usein heidan ahdistuksensa pahenee, kun heiltariistetdan heidan rau-
hoittgjansa. Tamalisda heidan vieroitusoireitaan jamuodostaa esteenriip-
puvuudestaluopumiselle. Vieroituksen ai heuttamasta tuskastatulee liian
suuri hinta maksettavaksi. He asettavat riippuvuuden vaarat etusijalle.

Vieroittamisen vaikeus

Tasta paésen EFT:n miellyttdvaan ominaisuuteen. Se vahentaa mer-
kittavasti vieroituksen aiheuttamaa ahdistusta ja poistaa sen usein koko-
naan. Tamaon vain yksi monista EFT:n ominaisuuksista, jokaerottaa sen
kaikista muista menetel mista.

Vieroittaminen muodostuu seké fyysisista etta psyykkisista tekijoista.
Kun ihmiset lopettavat riippuvuutta aiheuttavan aineen kayton, fyysinen

tarve siihen lahtee tavallisesti kolmessa péivéassa. Tama on luonnollinen
tapahtuma, missa keho vapautuu epétoivotuistatoksiineista. M utta psyyk-
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kinen tekija(ahdistus) sdilyy viikkoja, jopakuukausiajajoskus seei poistu
koskaan.

Kokemukseni mukaan ahdistus on vieroituksen tarkein tekija. Tama
on ilmeista kayttdessamme EFT:t&, koska ahdistus laantuu tavallisesti
nollaan hetkessa. Kun ahdistus lakkaa, useimmat vieroitusoireet |akkaa-
vat myos.

Siirtykd8mme nyt ratkaisuun. Aloitamme kayttdmalla tassa kasikir-
jassaaika semmin oppimaamme. M uistakaa keks ntovaittama, johon EFT
perustuu.

“Kaikkien negatiivisten tunteitten syynd on hdirio
kehon energiajdrjestelmdssd.”

Koska ahdistus on negatiivinen tunne, siita seuraa, etta se atheutuu
kehon energigjarjestelman hairiosta. Ja se voidaan luonnollisesti kasitel-
14 helposti perusreseptilld. Poista ”zzzzzt” niin poistat mielihalun/himon.
Se on melkein ndin helppoa.

Sanon melkein, koska esittédkseni asian taydellisesti minun on ké&si-
teltévatoistatarkeda estettatiel|as ... psykol ogista kdantei syyttd. Sen mer-
kityksen korostamiseksi omistin sille kokonaisen luvun tdman kasikirjan
ailkaisemmassa osassa. K ehotan sinuanyt lukemaan sen uudestaan, koska
se on térkein tekija riippuvuudessa.

Pyydan muistamaan, etta PK johtuu itsetuhoisuudesta. Se on syy, miksi
Ihmiset tekevét tyhjaks omat ponnistuksensajakéyttaytyvét vastoin omia
etujaan.

Kaikki riippuvaiset tietdvét, ettéa heidan riippuvuuskayttaytymisensa
johtaa heitd vaaraan suuntaan. Monet pyrkivét toistuvasti voittamaan sen
javakka he edistyvét, he lopulta tuhoavat sen luiskahtamalla aikaisem-
paan kéytokseensd. Tama on tyypillinen esimerkki PK:sta.

Psykologista kéanteisyytta esiintyy yli 90 %:ssa rii ppuvuuskayttayty-
misista. Siks meidan on niin vaikeaa jattaa riippuvuudet taaksemme.
Energigarjestelmémme vaihtavat polaarisuuttaan jane toimivat huomaa-
mattamme hyvaa tarkoittavia pyrkimyksi@amme vastaan.

Téasta johtuu myds, ettd voimme poistaa riippuvuutta aiheuttavat hi-
mot/mielihalut jasilti meidan on vaikealopettaariippuvuuskyttaytymis-
tamme. Tiedan, ettéa tdmatuntuu oudolta... mutta néin tapahtuu jatkuvas-
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ti. Jos olet jatkuvasti epdonnistunut pagsemaan riippuvuudesta, takaan,
ettd PK oli epdonnistumisen paatekija.

Onnistuaksemme meidén on siis poistettava seka valittomét himot etta
PK. Perusresepti on tietenkin tyokalumme. Se sopii erityisen hyvin teht&
vaan, koska se sisdltda valmistelun, jonka tehtavana on korjata PK.

Kuinka riippuvuutta kasitellaan

Seon yksinkertaista. Kohdistavain perusresepti riippuvuuteen jatois-
tasitapitkin paivad. Se auttaa vahentamaan ahdistusta, jokayllapitéariip-
puvuutta seka korjaamaan psykologisen kéantei syyden.

Meidan pitdd kuitenkin muistaa, ett valmistelu ei poista PK:ta pysy-
vasti. PK tuleetavallisesti takaisinjariippuvuuksissanéin tapahtuu usein.

Nain ollen... jatédma on tarkeéa... sinun on suoritettava perusreseptia

Tama pitdd ahdistukses (ja my6s himosi) alhaisella tasolla ja estda
jatkuvasti PK:n huomaamattomat (mutta vahingolliset) vaikutukset. Ai-
kanaan PK:n pitdisi haalistuaja véheta ongelmana.

25 kerran suositus tulisi gjoittaa siten, etté napyttelya suoritetaan pit-
kin paivaa. Jottatama onnistuis, voisit (1) hankkiakellon, joka soi puo-
len tunnin valein muistuttamaan sinua tai (2) suorittaa ohjelman tavan-

kun nouset vuoteesta aamulla

kun menet nukkumaan illalla

ennen jokaista ateriaa

joka kerta, kun menet kylpyhuoneeseen
joka kerta, kun astut autoon tai nouset siité
jokakerta, kun lopetat puhelun

joka kerta, kun istuudut

joka kerta, kun nouset seisomaan
jokakerta, kun tulet kotiin tai 1&hdet kotoa
joka kerta, kun kuljet ovesta.
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Ihmisill&on luonnollisesti erilaisiarutiingajajotkut edella mainituis-
ta elvét ehka sovellu sinulle. Ne on lueteltu vain, jotta saisit kasityksen
Ideasta. Ra&tal6i oma luettel osi olosuhteisiisi sopivaksi.

Joskus olet sosiaalisissa tilanteissa (kuten kutsuilla tal ravintolassa),
MISSA perusreseptin suorittaminen saattaa saada muut epalleméén mie-
lenterveyttdsi. Siina tapauksessa mene kylpyhuoneeseen tai autoos tai
johonkin muuhun sopivaan paikkaan.

Kuinka himoa/mielihalua hoidetaan

Jos noudatat edella mainittuja toimenpiteita tarkasti, sinulla ei toden-
jos niitd on, sinun on suoritettava yks tai useampi kerta perusresepti,
kunnes himo laantuu. Tama niiden 25 toiston lisdksi, joita suositellaan
riippuvuuteen.

Hoito yksittaisiin tapauksiin, jotka aiheuttavat
sinulle ahdistusta

Vaikka edelld olevan rutiinin tunnollisesti noudatettuna pitaisi auttaa
sinua katkaisemaan riippuvuuden, minun on perusteellisuuden nimissa
kehotettava sinua ka&sittelemadan ahdistuksen syina olevia yksittaisia ta-
pahtumia, joita rii ppuvuuskayttaytymiset pyrkivét rauhoittamaan.

Tamavoi tuntua masentavalta tehtavalta, koska useimmat ihmiset ei-
vét ole tietoisia niista erityisista tapahtumista, joista riippuvuuskayttay-
tyminen suoraan johtuu. IIman tuota tietoisuutta, kuinka he voivat sitten
kéayttéa EFT:t&? My06s henkil 6sta riippuen, tallaisia erityisia tapahtumia
voi olla maarattbmasti.

Onneks tdhan on ratkaisu, jonka laitoin EFT:n websivulle. Sita kut-
sutaan henkildkohtaisen rauhan prosessiksi. Téssasen tarkoituson mur-
taakaikki yksittéiset el @mantapahtumasi, jotka ai heuttavat ahdistusta, riip-
puvuuksiata mitatahansargoituksia. Tassa on kopio henkilbkohtai sen
rauhan prosessista.
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Henkilékohtaisen rauhan prosessi

Hei kaikki,

Henkil 6kohtai sen rauhan prosessi, jonka esitan tassa, el ole vain kei-
no “tuntea itsensd hieman rauhallisemmaksi”. Oikein ymmarrettyna ta-
man menetelman tulisi olla keskeinen parantamisvéline jokaiselle ihmi-
selle maan padlla Kaikkien |a8karien, terapeuttien, henkiparantajien ja
henkil 6kohtai sten valmentajien maailmassa tulisi kayttaa sita pédasialli-
sena véalineena muiden (jaitsensd) auttamiseen.

Lyhyesti sanottuna henkil6kohtai sen rauhan prosessissa tehdaan luet-
telo kaikista kiusallisista yksittéisisté tapahtumista el @méassa ja kaytetéén
jarjestelmallisesti EFT:t& poistamaan kokonaan niiden vaikutukset. Suo-
rittamalla sen tunnollisesti voimme kitkeé kaiken negatiivisuuden tunne-
tasoltamme ja poistaa ndin psyykkisten ja fyysisten vaivojemme padasi-
aliset syyt. Taméa luonnollisesti kehittdd kutakin yksil6a henkil 6kohtais-
ta rauhaa kohti, joka vuorostaan edistéé voimallisesti maailmanrauhaa.

Tassa on joitakin kayttotapoja...

1

5.
6.

“Kotildksynad” ladkarin tai terapeutin antamien hoitojen valilla.
Tamajouduttaa ja syventda varmasti parantumista.

Paivittdi senatoi menpiteend puhdistamaan el @man aikana kertyneen
kuonan. Tama parantaa itsetuntoa, vahentda epavarmuuttaja antaa
syvéllisen vapauden tunteen.

Keinona poistaa vakavan sairauden osasyy (jos el ainoa syy). Jos-
sakin yksittéisten syiden joukossa ovat ne vihat, pelot ja traumat,
jotka ilmenevét sairautena. Kasittelemalla niita kaikkia katat to-
denndkoisesti sairauden syyt.

Hyodyllisena korvaavana keinona | 6ytda ydinongel mat. Jos neut-
raloit kaikki yksittéi set ongel mat, ol et automaatti sesti késitellyt ydin-
ongelmat.

Keinona jatkuvaan rentoutumiseen.

Tullamuille esimerkiksi siita, mika on mahdollista.

Taman yksinkertaisen kasitteen pitéis muuttaa koko parantamisalu-
een. Voin esittdd sen yhdella lauseella...
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USEIMMAT PSYYKKISISTA JA FYYSISISTA ONGELMISTAM-
ME JOHTUVAT (KOKONAAN TAI OSITTAIN) RATKAISEMATTO-
MISTA YKSITTAISISTA TAPAHTUMISTA, JOISTA VALTAOSA
VOIDAAN KASITELLA HELPOST! EFT:LLA.

Ei huono saavutus insindorilta, vai? Jos jokainen parantgjaja potilas
omaksuis tuon lauseen, se (1) todenndkdisesti nostaisi parantumispro-
senttiamme merkittdvasti kun se samalla (2) laskisi kustannuksiamme
jyrkasti.

Huomannet, etta tassé jatetdan kokonaan huomioon ottamatta |adke-
tieteellisen mallin kemialliset syyt. Tamajohtuu siit4, etté olen toistuvas-
ti ndhnyt parantumisia potilailla, joiden kohdalla |d8kkeet ja muut kemi-
alliset ratkaisut ovat epaonnistuneet surkeasti.

Tamae kuitenkaan tarkoita, etteiko |aékkeill§, oikealaravinnollajne.
olis sjaansa. Niillaon todellakin sijansa. Ne voivat usein ollaelintérkel -
ta. Mutta kokemukseni mukaan ratkai semattomat, yksittéiset tapahtumat
ovat |&hempéané sairauden perussyyta kuin mikéan muu. Ne ansaitsevat
siis ensisijaisen huomiomme.

Kuinka itsestédn selvéal Kokeneet EFT:n kayttgat ovat hyvin tietoi-
saEFT:n kyvysta pyyhkaista poisyksittéi set negatiiviset tapahtumat psyy-
kestdmme. Tama on alue, missa suurimmat onnistumisprosenttimme il-
menevét. Toistaiseksi olemme kuitenkin keskittéaneet ponnistuksemme
nithin negatiivisiin tapahtumiin, jotka ovat syynatiettyihin vaivoihin ku-
ten fobia, pddnsarky tai traumaattinen tapahtuma. Tama on hyva... erit-
tain hyva.. jameidan pitéis jatkaa sitd. Toisaata, miks emme kayttais
EFT:t4 KAIKKIIN muihin yksittéisiin tapahtumiin, joista johtuvat ylei-
semmét (mutta ERITTAIN tarkedt) ongelmamme kuten (vain muutama
mainitakseni)...

* itsetunto

« ahdistus

¢ masennus

* itsepintainen unettomuus

* riippuvuudet

+ pakkotoiminnot

« hylatyks tulemisen tunteet
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Eliminoidessasi psyykkisen painolastin yksittéisista tapahtumistasi,
sinullaon luonnollisesti yha véhemman sisdisiaristiriitoja kasiteltévana.
Sisdisten ristiriitojen vaheneminen merkitsee suurempaa henkil 6kohtai s-
tarauhaajavahemman fyysista karsimysta. Monien kohdallatéméa mene-
telma merkitsee, etta koko elaman kestaneet ongelmat, joihin muut me-
netelmét eivét ole ulottuneet, |akkaavat

Sama koskee myos fyysisia vaivoja. Tarkoitan tassa kaikkea pdansa-
ryistd, hengitysvaikeuksista ja ruoansulatushéirioistd AIDS:iin, M S-tau-
tiinjasybpaan. Aletaan yhalagemmin hyvaksya, ettafyysiset sairautem-
me johtuvat kokonaan tai osittain ratkai semattomasta vihastamme, trau-
moistamme, syyllisyydestdmme, surustamme jne. Viime vuosina olen
keskustellut monien |1 88kérien kanssajayhéuseammat hel sté pitavét psyyk-
kisiaristiriitoja vakavien sairauksien padasiallisena syyné. Vasta nyt on
| Gydetty tehokastapa poistaa ndmaterveysrosvot. Voimmetietenkin peittéé
ne |88kkeilld, mutta todellisia parannuskeinoja on ollut vaikea [0ytéa.
Onneksi EFT ja sen monet serkut voivat nyt antaa helpot ja tyylikk&at
tyokalut, jotka auttavat vakavaa parantgjaatappamaan sairauden juuret...
potilaan sijasta.

Téassa kertomani El korvaa laadukasta EFT-koulutusta EIKA se kor-
vaataitavan EFT-terapeutin laadukasta apua. Se on pikemminkin valine,
joka oikein kaytettyna pystyy antamaan lagjamittai sta hel potusta (laadu-
kas koulutus tai laadukas apu lisd&vét sen tehoa). EFT:n yksinkertaisuus
ja kauaskantoinen tehokkuus tekevét sitd vaikeimmissakin ongelmissa
varteenotettavan menetelman apuaetsivélle. Tiedan, ettd tama on rohkea
véaite, muttaolen toiminut EFT:n parissajo yli vuosikymmenen ja ndhnyt
monia vaikuttavia tuloksia niin monissa eri ongelmissa, etta taman véit-
teen esittdminen on helppoa, joskaan el olennaista.

Tama menetelma on yksinkertainen (oletan, ettd osaat jo kayttéa
EFT:t8).

1. Tee luettelo kaikista kiusallisista yksityisista tapahtumista, jotka
voit muistaa. Ellet |6yda vahintédan 50, ryhdyit téhén puolinai sesti
tal olet elanyt jollakin toisella planeetalla. Monet |6ytavét satoja.
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2. Tehdessds |uettelon saatat havaita, ettd jotkut tapahtumat eivéat
ndyta aiheuttavan sinulle mitéan vaivaa. Se on hyva. Luettele ne
siti. Jo se, ettd muistat ne, osoittaa tarvetta niiden ratkai semiseen.

3. Annakullekin yksittéiselle tapahtumalle nimi... ikéén kuin se olisi
pienoiselokuva. Esimerkkejé: Isd 161 minua keittiéssd — Varastin
Suzien voileivdn — Liukastuin ja melkein putosin Grand Canyoniin
— Kolmasluokkalaiset pilkkasivat minua, kun pidin puheen — Aiti
lukitsi minut komeroon 2 pdivéksi — Mrs. Adams sanoi minua tyh-
maksi.

Kun luettelo on valmis, valitse suurimmat punapuut kielteisyyden
metsdstisi ja kdytd EFT:td kuhunkin, kunnes joko naurat sille tai et voi
ajatella sitd endd”. Pidd huoli, ettd havaitset kaikki aspektit, jotka saatta-
vat ilmaantuaja pidaniita erillisina puinakieltei syyden metsassasi. Kay-
ta EFT:t& niihin asianmukai sesti.

Ellet voi saada 0—10 voimakkuustasoa tietyssd lyhytkuvassa, oleta,
etta torjut sen ja kdyta 10 taytta EFT-hoitokertaa kaikista kuviteltavissa
olevista nakokulmista.

Tama antaa sinulle suuren mahdollisuuden ratkai sta ongelma.

Kun suuret punapuut on poistettu, siirry seuraavaks suurimpiin pui-
hin.

5. Tee véhintéan yks lyhytfilmi (yksittdinen tapahtuma) péivassa...
mieluummin kolme... ainakin kolme kuukautta. Sevie vain muuta-
mia minuutteja péaivissd. Télld vauhdilla olet ratkaissut 90-270
yksittéista tapahtumaa kolmessa kuukaudessa. Pane sitten merkil-
le, kuinka paljon paremmin kehosi voi. Huomaa my®ds, kuinka ”’pa-
rantumiskynnyksesi” on paljon alempi. Pane merkille, kuinka ih-
missuhtees ovat paremmat jakuinkaterapiaatarvitseviaongelmia
on monta véhemman. K&y uudestaan |18pi joitakin yksittéisista ta-
pahtumista ja huomaa, miten nuo aikaisemmin voimakkaat tapah-
tumat ovat héipyneet olemattomiin. Huomaa kaikki parannukset
verenpaineessasl, pulssissasi ja hengityskyvyssasi.

Pyydéan sinua tietoisesti havaitsemaan ndma seikat, koska, ellet tee
niin, kokemas laadukas parantuminen on niin hienovaraista, ettd et ehka
huomaa sitd. Saatat jopa huitaista sen pois sanomalla ”’No, se ei ollut
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koskaan mikédén ongelma.” EFT:sssd tapahtuu ndin toistuvasti ja siksi
kiinnitan sithen huomiosi.
6. Jos otat |d8kkeitd, sinulla saattaa olla tarve lopettaa ne. Tee niin
VAIN pétevan |&8karin neuvosta.

Toiveeni on, ettd henkil 6kohtai sen rauhan prosessi statul ee maail man-
koulusuorituksissa, ihmissuhteissa, terveydessa tai el a@mamme laadussa.
Mutta ndméa ovat merkityksettomia sanoja, elleivat muut (sind) toteuta
Ideaa kaytannossa.

Henkilbkohtaista rauhaa kaikille, Gary

Mita odotettavissa

Kayttdessas EFT:té edell& annettujen ohjeiden mukaan himosi/mieli-
halus véhenevét merkittdvasti ensmmaisend paivandjaniiden pitéis tulla
lievemmiksi ja harvemmiksi, kun paivét etenevét. Lopultasinulla e pi-
tais ollaminkaanlaisiamielihaluja’/himojajajokainen sithen liittyvariip-
puvuutta aiheuttava aine tuntuu inhottavalta. Olet vapaa. Asentees Sité
kohtaan muuttuu jaihmettel et, mitd ylipddtdan ndit riippuvuudessa.

Nama ovat tietenkin terveellisd merkkga. Kun péset tdhan vaihee-
nuttaakses sen..

Kun riippuvuus on murrettu, olet kuitenkin viela altis retkahtamaan
riippuvuuteen. Kaikkien tulevien houkutusten valttdminen on suositelta-
vaa. Tama pitéa luonnollisesti paikkansa kaikessa riippuvuudesta toipu-
mi sessa.

Kysymyksida ja vastauksia

K. Kuinka kauan riippuvuuden voittaminen kestaa? Se vaihtelee
suuresti. Kokemukseni mukaan riippuvuudet suhteellisen lieviin ainel-
sin kuten suklaaseen, kahviin, virvokkeisiinjaeri ruokalajeihin ovat poissa

muutamassa paivassa. Todellisuudessa riippuvainen henkild kokee ne
vastenmielisind. Autoin juuri erasta naista, joka voitti riippuvuuden vir-
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vokkeisiin, pekoniin, sipulirenkaisiin, suklaaseen, makeisiinjaranskalai-
siin tekemélla pari kierrosta perusreseptia kunkin aineen kohdalla. Ne
eival endd houkuttele hantd. Toisilla ihmisilla menee luonnollisesti pi-
tempaan.

Riippuvuuden murtaminen voimakkaampiin aineisiin kuten savukkel -
siin, alkoholiin, kokaiiniin ym. kestéé tavallisesti pitempaan... ehka pari
viikkoa. Tydskentelin erdan miehen kanssa, jokapoisti usean vuoden riip-
puvuutensa alkoholiin tekemélld perusreseptin 3—4 kertaa. Tdma tulos ei
ole harvinainen, mutta téllaisia asioita en pysty ennustamaan.

Ei ole pitdvaa sddnnonmukai suutta. Se on ohi, kun seon ohi... jatiedét
milloin se on ohi, koska yksinkertaisesti et halua sité enda.

Vieroitusoireiden pitéisi ollavain nimellisa

K. Voinko késitelld useita riippuvuuksia samalla perusreseptikier-
roksella? Et... voit kasitella vain yhden riippuvuuden kerrallaan. Ala
yhdistd kahtatai useampaariippuvuutta samaan hoitokertaan perusresep-
tilla. Kayta erillista kierrosta kuhunkin rii ppuvuuteen.

Ala kuitenkaan hdammasty, jos yhden riippuvuuden hoitaminen kat-
kaisee muita riippuvuuksia samalla kertaa. Nain tapahtuu joskus, koska
napyttely vahent&d ahdistusta siind maarin, ettei tarvita mitéan rauhoitta-
via aineita. Tét& melko ilahduttavaa ilmiota ei voi mitenkaan ennustaa,
mutta sité tapahtuu.

K. Kuinka EFT auttaa painonpudotuksessa? Jos haluat laihtua, si-
nun on kasiteltava perussyyta. Jatuo syy on ruokariippuvuus, jonka kayt-
tévoimanaon ahdistus... samoin kuin mink&tahansa muunkin rii ppuvuu-
den. Itse asiassa eniten riippuvuutta alheuttava aine Amerikassa on ruo-
ka. Tupakan, alkoholin ym. tapaan silld on kyky peittaatil apaisesti ahdis-
tusta. Montako kertaa olet kaynyt j&8kaapilla, kun et ollut todella nalkai-
nen? Miks teit niin? Peittddkses ahdistuksen tunteen? Et ehk& nimitté-
nyt sitd ahdistukseksi. Olet ehkd nimittanyt sitd ikdvystymiseksi tai "her-
mostuneeksi syomiseksi” mutta se oli silti yksi ahdistuksen muoto.

Ahdistus, joka yllgpitéa rii ppuvuutta ruokaan... tai johonkin muuhun
aineeseen tai kayttaytymiseen... voi johtua monista seikoista. Sevoi olla
perdisin stressistd perheessa tai tyopaikallata se voi johtua hyvéksikay-
tosta lapsuudessa tai traumaatti sista muistoista.
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Laihtuakses sinun on ilmeisesti poistettava ahdistus, joka yllapitéa
ylensyontikayttaytymista. Mikéa olis parempi keino siihen kuin EFT?
Henkil 6kohtaisen rauhan prosessin lisaks (esitetty edell8) kayta sitkeasti
perusreseptia liikasyontiis niin, ettd sen syyna oleva ahdistus laantuu.
Kéayta sitd uudestaan vahentédkses tarpeetonta ruoanhimoasi, kun se he-
raa (Vaikka himoitsen tuota piirakkaa...) jaajan mittaan ruokariippuvuu-
tes syyn... jasen mukanalihavuutesi... pitaisi haihtua.
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EFT:n kaytto fyysisessa
parantamisessa

Missdan el ole selvempié todisteita mieli-keho yhteyden olemassa-
olosta kuin EFT:ss&. Olet jo nahnyt (jatoivottavasti kokenut) dramaatti-
sia, fyysisia parantumisia useilla tasoilla.

Tassa on alkajaisks luettelo fyysisista vaivoista, joita on kasitelty
EFT:llajoko osittaisella tai taydellisella onnistumisella

Paansaryt, selkasarky, niskan ja hartioiden jaykkyys, nivelki-
vut, syop4a, krooninen vasymysoireyhtyma, ihohukka, haavai-
nen paksusuolen tulehdus, psoriasis, astma, allergiat, syyhya-
vat silméat, kehon haavaumat, ihottumat, unettomuus, umme-
tus, artyneen suoliston oireyhtyma, nakd, lihasten kireys, me-
hildisten pistokset, virtsaamisongelmat, aamupahoinvointi,
kuukautisia edeltdva oireyhtyma, seksuaaliset toimintahairi-
ot, hikoilu, heikko lihaskoordinaatio, tenniskyynarpad, nivel-
rikko, vapina, MS-tauti.

On monia, monia muita. Taydellinen luettelo on useita kertoja nédin
pitka.

Kokeile sita kaikkeen.

Kokeilen EFT:tajokaiseen minulle esitettyyn fyysiseen vaivaan jaolen
jatkuvasti yllattynyt tuloksista. En saa 100 %:n onnistumista (kuka sai-
si?), mutta EFT antaa usein hdmmastyttavaa hel potusta tapauksissa, jois-
samikdan muu e ndytatehoavan.

On tuhansiafyysisiavaivoja, jotka kohtaavat ihmisiéa jajoihin paran-
keinoja on kasilla parantamisesta |&8kkeisiin ja kirurgiaan, paastoon ja
mielikuvaharjoitteluun. Niilla kaikilla néytetdan toisinaan saatavan tu-
loksiajoillakin ihmisilla Mik&an niista el kuitenkaan tehoa ainajakaik-
kiinihmisiin. Kokemukseni mukaan EFT tehoaaniin hyvin, etta sen tuli-
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s olla mukana jokai sen parantajan tyokal upakissa. Ja mina menen aske-
len pidemmalle. Mielestéani sen tulisi olla enssmmaisia vélineit, joita
parantgja kéyttda. Tassa ovat syyt:

Helpotus oireisiin tapahtuu tavallisesti heti.
Setoimii usein siing, missa mikéén muu e toimi.
Sitd on helppo kayttéa.

Sevie hyvin vahéan aikaa.

Siitd el muodostu tapaa.

En tunne mitd8n muuta parantami smenetel maa, jokapystyy esittamaan
kaikki naméavaéitteet. Tunnetko sind? Silti EFT el korvaal&8ketiedetta tai
mitdan muuta parantamismenetelmaa. On parasta olla yhtei styéssa mui-
den parantamisen alalla toimivien kanssa.

Se, etta EFT ansaitsee merkittdvan paikan maineikkaiden fyysisten
parantamismenetelmien joukossa, on kiistaméton. Satunnaisimmankin
tarkkailijan on tervehdittava tuloksia suurella kunnioituksella. Mutta eit-
tamaton kysymys on... miks setoimii?

Jos sen alkuperéinen tarkoitus on kasitella psyykkisidongelmia, miksi
sama menetel ma tehoaa niin hdmmastyttavan hyvin fyysisiin ongelmiin?
Parantamistieteita ympardi monia arvoituksiajasiks tutkimustélaalal-
la on loputon tapahtuma. EFT e tee poikkeusta.

Aivan kuten oikea verenvirtaus koko kehossa on elintarkeda fyysisel -
le terveydelle, sitd on myds oikea kehon energioiden virtaus. Siten sen
tasapainottaminen EFT:lla edistéa pakostakin fyysista parantumista.

On kiistatonta, etté negatiiviset tunteet osaltaan vaikuttavat fyysisiin
vaivoihin. Siinda médarin kuin EFT neutraloi negatiiviset tunteet, fyysiset
oireet nayttavat katoavan.

Kysymyksia ja vastauksia

K. Kuinka kauan kestaa saada helpotus? Tahan el olevamiitasaan-
toja Oireet hdipyvéat usein minuuteissa, vaikkajoskus on muutaman tun-
nin viivereaktio. Helpotus syvélla olevasta sairaudesta voi kestaa péivia,
viikkojatal kuukausia. Olesisstkea Jamuistaneuvotellald8kéris kanssa.
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Monillaihmisillaon houkutus lopettaa | a8kitys, kun parantumista tapah-
tuu. Néin tulisi tehda vain [88kéarin valvonnassa.

K. Voinko Kkésitelld useita oireita yhdelld kertaa? Et! Kayta perus-
reseptid kuhunkin oireeseen itsenaisesti. Aloita vaikeimmasta oireesta ja
etene helpompiin. Ala kuitenkaan hammasty, jos yhden oireen kasittely
tuottaa hel potusta muihinkin. Nain tapahtuu usein.

K. Voinko todella odottaa tuloksia EFT:sta pitkdaikaisissa, vai-
keissa sairauksissa? Olen hyvin tietoinen, etta sovinnaisen kasityksen
mukaan monet pitk&aikaiset sairaudet ovat kiintedd kalustoa kunkin ter-
veysprofiilissa. Nain ollen véite, etta niitd voitaisiin vahentééd merkitté-
vasti tai poistaa kokonaan johdonmukaisella energiajarjestelmaan koh-
distuvalla népyttelylld, on todella radikaali. Se ylittéa ldhes jokaisen ta-
paamani henkil6n kasityskyvyn. Mutta olen ndhnyt tastd moniaens k&
den hdmmastyttéavid essmerkkejéjalaiminldisin tyoni, ellen kertois niité
teille.

K. Kuinka usein minun tulisi kdyttda perusreseptia ongelmaani?
Kéayta perusreseptia aina, kun haluat helpotusta esimerkiksi paansaryn,
kivun, vatsavaivojen ym. oireisiin. Vaikeissa sairauksissasitatulisi kayt-
téd 10 kertaa paivassa, kunnes ol et tyytyvéainen tuloksiin. 10 perusresep-
tihoitoa pitais jakaa pitkin péivéa. On hyva ottaatavaks tehdane omien
tavanomaisten rutiinien lomassa... esmerkiksi:

Noustessasi aamulla.

Mennessasi nukkumaan illalla.

Juuri ennen jokaista ateriaa.
Jokakerta, kun kayt kylpyhuoneessa.

Tarkeda on myos kayttaa EFT :t& jokai seen yksityiseen tapahtumaan,
joka saattaa olla fyysisen vaivan syynd. Myds henkil6kohtaisen rauhan
prosessin kayttaminen auttaa.

K. Voitko kasitella joitakin kokemuksiasi erilaisissa fyysisissa vai-
voissa? Kyllg, mutta muista, ettd alla luetellut essmerkit edustavat pik-
kuruista osaa mahdollisista vaivoista, joita voidaan késitella EFT :lla.
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Selkakipu

Tunnen moniaihmisig, joillaon huomattavia selk&vammoja, janiiden
aiheuttamien kipujen syyt nakyvét selvasti rontgenkuvissa. Tasta huoli-
matta muutaman minuutin EFT-hoidon jé keen heidan kipunsa héipyivét
dramaatti sesti.

Tama el ilmeisestikéan tunnu mielekkdaltd, ennen kuin oivallat, ettéa
stressi ilmenee lihaksissa, jotka vuorostaan kuormittavat niveliamme.
Lihagannityksen laukai seminen EFT:llavahentdatarpeetonta kuormitusta
niveliin. Seurauksena on kivun vaheneminen. En pysy enda laskuissa,
kuinka monen selkakivun olen nahnyt hellittdvan. Jotkut kivut héipyvét
kokonaan eivatka palaa koskaan, kun taas toiset vaativat pavittaisia né
pyttelyja pitdmaan kivun poissa.

Paansaryt ja vatsakivut

Arvioin, etta vahintaan 90 %:llatapauksi sta, joiden olen ndhnyt kérsi-
van ndistaoireista, on ollut erittdin hyva hoitovaste. Useimmat niistahéai-
pyivét tédysin muutamassa minuutissa perusreseptilla

Rannekanavan oireyhtyma

Olin erédané iltana litkepaivallisella Annen kanssa, jonka rannekana-
vakipu oli 7:ssa. Alle puolen minuutin hoidon ja8lkeen perusreseptillakipu
katosi kokonaan eika palannut tapaami semme aikana.

Tuskin tarvitsee sanoa, etta han oli hdmmastynyt, koska han el ollut
koskaan saanut apua mistddn muusta. Tiemme eivét ole yhtyneet sen jal-
keen, joten en tiedd, kuinka kauan se kesti. T&ma on sen tapainen ongel-
ma, joka tahtoo uusiutua, joten liséndpyttely olisi todennakdisesti valtté
méatonta.

Psoriasis

Donnan psoriasis oli niin paha, ettd hdnen oli vaikea kéayttaa kenkia.
Hanen |&8kkeensd elvét auttaneet. Han ndpytteli sd8nnollisesti muutamia
paiviaja90 % siita lakkasi.
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Allergiat
Néilla on tavallisesti hyva hoitovaste. Olen ndhnyt monien ihmisten
poistavan poskiontel ovuodon, kutiavat silmét, aivastelun jajoukon muita

alergiaoireita.

Ummetus

Ummetuksen kohdalla tulokset vaihtelevat suuresti, mutta kokemuk-
seni mukaan t&ssa tavallisesti onnistutaan. Eras henkilé sai nopean ja
pysyvan avun yhdella népyttelykerralla. Muiden oli ndpyteltava péaivit-
téin muutamia viikkoja, ennen kuin vuosien ummetus helpotti.

Pyydan muistamaan, etta et saa aina valitonta apuafyysiseen vaivaasi
nen. Sinultael kulu muutakuin aikaa. Onni suosii Sinua, josjatkat. Taméa
koskee kaikkiavaivoja... e vain ummetusta.

Nakokyky

Olen ndhnyt monien ihmisten parantavan nakokykyaan EFT:II&.. ai-
nakin tilapéaisesti. Ihmiset tulevat kanssani yleison eteen, hoitavat nako-
aan perusreseptilla ja kertovat nékevansa huomattavasti selvemmin. En
ole vienyt tétaloppuun, joten en voi kertoa pysyvistd muutoksista. Arve-

della

Niveltulehdus

Niveltulehduskipu vahenee usein perusreseptilla. Olen ndhnyt taman
monta kertaa. Vaivan perussyista johtuen se tahtoo kuitenkin palata. Si-
nun taytyy kasitella seké oireita etté niiden takana olevaa sairautta.

Voiko EFT:l1& pysdyttaa niveltulehduksen ja paasta siitéa lopul lisesti ?
menetel mia tassa tarkoituksessa. Sovinnaisen kasityksen mukaan nivel-
tulehdusta el voi pysayttdd. Sitaei voi parantaa. Sité voidaan vain hillita.

Vuonna 1986 minullatodettiin nivelrikko etk siité ole merkkidkaan
tandan. Tuolloin en kéyttanyt EFT:t4, koska en tuntenut sita. Vaiva lak-
kasi paaston, ruokavalion, eldmantapojen ja gjattelun muutoksen tul ok-
sena. Olen vakuuttunut, ettéd EFT olisi nopeuttanut parantumistani.
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EFT:n kaytto itsetunnon parantamiseksi

Huonon itsetunnon syy

”Huono itsetunto” -termi tarkoittaa yleistd negatiivista tunnetta itses-
ta Aiheen asiantuntijat eivét ole kehittaneet sille tarkkaa maaritelmaa
eivatka ole osoittaneet tarkkaa syytd. Nén ollen sen hoitamiseen ei ole
sovittua tapaa.

EFT:n lahestymistapa sita vastoin on paljon tarkempi
ja osoittaa tarkan syyn. Se on tassa:

Huonon itsetunnon syyna on itseen kohdistuvien negatiivisten tuntei-
den kasautuma.

Tama on itsestddn selvaa ja esitetdan tassa, koska tdman maaritelman
mukaan EFT on erittdin mielekés menetel ma. Jos poistamme negatiiviset
tunteet, silloin poistamme syyn. Ja ilman syyta heikko itsetunto hiipuu
pois.

Onko parempaa keinoa negatiivisten tunteiden eliminoimiseen kuin
EFT?

Heikko itsetunto on ehk&maailman yleisin sairaus. Seon niin yleinen,
etta | 8hes jokainen kantaa sitd jossakin méarin. Itsetuntomme jaitsel uot-
mus “sateilld” sitd maneeriemme, ryhtimme, sanojemme ja eleittemme
kautta, ja muut “rekisterdivat sen” haluamme sitd tai emme. Silld on siis
suuri vaikutusliiketoimiimme seka sosi aali seen ja henkil 6kohtai seen kayt-
téytymiseemme.

Joskus voitetaan tai menetetéan tyopaikkoja, ylennyksia ja myyntia
riippuen siitd, miten sétellemme sisaisia gjatuksiamme muille. Y stavyy-
det ja romanttiset kohtaamiset voivat kukoistaa tai kuollariippuen siité,
miten projisioimme tunteemme itsestamme. Mitéa alempi itsetuntomme
on, sitd helpommin hariinnymme ja sitd voimakkaammaksi tulevat vi-
hamme, syyllisyytemme, kateutemnme ja muut tunnereaktiomme. Kun it-
setuntomme on a hainen meilld on tai pumus juuttua paikoillemme. Emme
uskaltaudu uuteen liiketoimeen tai irtautumaan tuhoisastaihmissuhteesta
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tal kokellemaan jotakin uutta. Jotkut osat el@mastamme voivat ollahyvin
tylsiaja masentavia.

Lyhyesti sanottuna, itsetuntomme on keskeisin asia psyykkisessavah-
vuudessamme. El&mamme laatu riippuu usein sita

Jos menet jonkin suuren kirjakaupan itsensakehittémisosastolle, 16y-
dat sieltéalukuisiakirjoja, jossatarjotaan ratkai suja itsetunto-ongel maan.
Y leensa niissa korostetaan positiivisia asenteita ja annetaan harjoituksia
eldman valoisamman puolen nakemiseksi. Niissd rohkaistaan keskitty-
maan vahvuuksiin mieluummin kuin heikkouksiin ja joissakin koroste-
taan visualisointia ja affirmaatioita (vahvistuslauseke) ndiden asioiden
saavuttamiseksi. Arvostan niita kaikkia.

Kannatan kaikkea, mika auttaa ja monet naisté |8hestymistavoista to-
della auttavat ihmisié parantamaan itsetuntoaan. Tulokset ovat kuitenkin
hieman kirjavia. Parannusta tdall4, uus asenne tuolla. Harvoin kukaan
telmilla.

Miksi monet néistatekniikoista eivét tuotatulostajohtuu siitd, ettéa ne
onnistuvat huonosti neutraloimaan kaikkea epavarmuutta ja negatiivisia
tunteita, jotka muodostavat heikon itsetunnon. Ne pikemminkin pyrkivét
hukuttamaan heldét mega-annoksilla positiivisuutta.

Tama on tietenkin kiitettava ponnistus, mutta syvéalle juuttunut epé-
varmuus ja negatiiviset tunteet voivat olla melko pinttyneita. Jos eléamén-
matkasi on kuin bussikyyti, silloin ndma epavarmuudet ja negatiiviset
tunteet ovat bussisi matkustajia. Olet ohjauspyorin takana ja he ovat “’ta-
kapenkkikuskeja”, jotka luulevat omistavansa etupenkit. Perinteiset me-
netelmét eivat paljonkaan liikuta heita.

EFT tarjoaatahdn ongel maan uuden virkistavan |&hestymistavan, missa
ratkai sevia muutoksia todella tapahtuu kautta linjan. Olen ndhnyt ihmis-
sanansa ja eleensd muuttuvat heijastaen positiivisempaa, itsevarmempaa
thmistd. Heidan ystdvinsi ja tydtoverinsa huomaavat ”uuden” ihmisen,
joka on kehittynyt heidan silmiensé edessa.

EFT vapauttaaihmiset epavarmuudestaja negatiivisistatunteistavas-
takohtana perinteisille menetelmille, joissa pyritéén teroittamaan uusia

150



asenteita ja ndkokantoja. EFT irrottaa nuo epéatoivotut matkustajat etuis-
tuinasemistaan ja potkai see ndmaulos bussista. Kun ne on kerran poistet-
tu bussista, ne eivét enadé osallistu heikon itsetunnon muodostamiseen.

Epévarmuudet ja negatiiviset tunteet, jotka muodostavat heikon itse-
tunnon, ovat “negatiivisten tunteiden” muotoja, joiden kisittelemiseen
EFT luonnollisesti suunniteltiin. Muistakeks ntévaittama, jonon EFT pe-
rustuu...

"Kaikkien negatiivisten tunteitten syynd on hdirio

b

kehon energiajdrjestelmdssd.’

Kun muistamme tdman, menetelma itsetunnon parantamiseksi on yk-
sinkertainen. Kasittele vain kaikki negatiiviset tunteesi perusreseptilla.
Ne lahtevat yksitellen ja kun néin tapahtuu, positiivisten ja negatiivisten
tunteittes valinen tasapaino siirtyy vaistamétta positiiviseen suuntaan.
Virkistéva ja varma, uus itsetunto kuplii pintaan. Painolasti on heitetty
ulos bussista.

Tama on taydellinen paikka kayttéa aikaisemmin mainittua henkil 6-
kohtai sen rauhan prosessia. Se kohdistuu automaattisesti kaikkiin noihin
negatiivisiin yksittéisiin tapahtumiin, jotka tunkeutuvat muuten tervee-
seen itsetuntoon.

Metsa ja puut -vertaus

Tassa on vertaus, joka auttaa sinua lisda tdman kasitteen ymmartami-
sessi. Ajattele jokaista negatiivista tunnettas tai yksittéista tapahtumaa
puuna negatiivisen itsetunnon metsassd. Ne saattavat heijastaa jotakin
menneisyydestasi, kuten hylatyksi tuleminen, hyvaksikaytto, epdonnistu-
misia, pelkoja, syyllisyytta jne. Niita voi olla satoja ja niitd saattaa olla
niin tihedss4, ettd ne muistuttavat viidakkoa.

Ol ettakaammekuitenkin, ettaitsetuntos metsassion 100 sairasta puuta.
Jos kaadat niista yhden (neutraloimalla sen EFT:118), sinulla on vield 99
jajella Vakkatunnet selvaajahyvin tervetullutta psyykkista hel potusta
tuon yhden puun poistamisesta, et ole viela saanut suurtakaan loveaitse-
tunnon metsaan.
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Mutta mité tapahtuisi, josjohdonmukaisesti kaataisit yhden puun péi-
vassa? Vahitellen metsa harvenisi. Sinulla olisi enemman tilaa liikkua
siellajase olis vapaampi paikka oleskella.

Lopulta... EFT:n hellittémattomalla kaytolla... kaikki puut katoavat ja
niidentilallaon psyykkisesti paljon vapaampi olemuksesi. M aailmanayt-
téa erilaiselta, kun metsa (tai viidakko) on poissa ja tilalle nousee uus
itsetunto.

Yleistyminen

Onneks sinun e tarvitse kaataa kaikkia 100 puuta paéstakses tul ok-
seen. Tama johtuu siitd, etta EFT:n kdyttaminen neutraloimaan muuta-
mia tietyn tyyppisid negatiivisia tunteita pyrkii yleistymaan jaljellé ole-
viin saman tyyppisiin negatiivisiin tunteisiin.

Olettakaamme esimerkiksi, etta metsassasi on 10 puun ryhma, joka
tunnetaan "hyviksikdyttokokemuksina”. Ota suurimmat (voimakkaimmat)
puut tuosta ryhmastd ja kaada ne EFT:114. Kun olet kaatanut 3—4 niista,
havaitset tavallisesti, ettd loput 6—7 kaatuvat itsestdan. Joidenkin puiden
energiajarjestelman tasapainottaminen levida sitten muihin saman tyyp-
pisiin puihin.

Voit sitten toistaa taman ylei stymi skésitteen muiden ryhmien kohdal -
la, joita voisi nimittdd “epdonnistumisiksi’ tai "hylkdamisiksi”. Tall4 ta-
valla 100 puun metsa voitaisiin raivata kaatamalla noin 30 puuta

Ole tarkkailija

EFT:ll&itsetunnon muutokset tapahtuvat paljon nopeammin japaljon
tehokkaammin kuin perinteisilla menetelmilla. Mutta muutokset eivat ta-
pahdu niin nopeasti kuin fobioiden ja ahdistavien muistojen kohdalla.
EFT k&sittelee naméa hetkessd, kun taas itsetunnon muuttuminen taydelli-
sesti kestda usein viikkoja. Tama johtuu siit, etté itsetunnon muutokset
ovat seuraus lukuisten negatiivisten tunteiden (puiden) aikaavievasta eli-
minoimisesta... yks kerrallaan.

Sanoessani, etta itsetunnon muuttuminen taydellisesti kestda usein
viikkojaen tarkoita, ettatallavalin el tapahdu mitéan. Painvastoin, jokai-
sen metsasta poistetun puun mukana tapahtuu muutos itsetunnossa. Mut-
tavaliton psyykkinen vapautuminen, joka tulee tuon yhden puun poista-

152



misesta, e tavallisesti saa aikaan havaittavaa muutosta paljon suurem-
massa itsetunto-ongelmassa. Kumulatiivinen muutos, joka tulee useiden
puiden poistamisesta voidaan kuitenkin havaita, jos ryhdyt tapahtuman
“tarkkailijaksi”.

Sinussa tapahtuvat sisaiset muutokset ovat asteittaisia, hienovaraisia
javoimakkaita. Ne tuntuvat niin luonnollisilta, ettd et edes huomaa muu-
toksen tapahtumista. Lopultaystavas huomauttavat muutoksistasi jasil-
loin sinulla on kiistaton todiste. Mutta sithen saakka sinun on oltava ’tark-
kailijana” ja virittdydyttdva sithen, mitéd tapahtuu.

Huomaaesimerkiksi, miten suhtauduit askeiseen hylétyks tulemiseen
entista asiallisemmin. Huomioi, miten puhut kuuluvammin useammin ja
kuinka hoidat itseds paremmin. Kuuntele, miten omien keskustelujesi
savy dirtyy positiivisuutta kohti. Seuraa muiden reaktioita itseasi koh-
taan séteillessdsi varmempaa itsetuntoa.

”Tarkkailijana” oleminen on tarkedd, koska ilman sitd saatat paatella,
ettd mitdan ei tapahdu ja luovut prosessista.

Kuinka edeta
Menetelma siihen on yksinkertainen. Se on henkil 6kohtaisen rauhan
prosessin ydin. On vain kaksi vaihetta:

1. Tee luettelo kaikista aikaisemmista negatiivisista tunteista, jotka
voit muistaa. Ota mukaan jokainen hetki, jolloin tunsit pelkoa, hy-
latyksi tulemista, syyllisyyttd, vihaa, jouduit hyvaksikéytetyks,
kyyneleita tai muita negatiivisia tunteita. Ota mukaan niin suuret
kuin pienet, mutta laita suuret p&dllimmaiseks. Tama siks, etta
haluat neutraloidane ensin. Alahuolestu, jos et aluksi muistakaik-
kia. Voit lisété ne luetteloon, kun ne tulevat mielees gjan kulues-
sa

2. Kayti sitten perusreseptid joka paiva “kaataaksesi puun” luettelos-
tas. Teeniin paivittain, kunnes negatiivisiatunteita (puita) ei enda
ole. Muista “tarkkailla” edistystési koko ajan. Voit tehdd timén
useammin kuin kerran paivassa, jos aikataulusi salii javoit kaataa
useampia kuin vain yhden puun yhdella hoitokerralla. Sinun tay-
tyy kuitenkin kasitella kukin puu erikseen. Ala niputa niita yhteen
samalla perusreseptikerralla.
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Kun olet tehnyt ohjelmaa muutaman paivin, havaitset, ettd niitd ”’suuria
puita”, joilla aloitit, ei ndy endé elamassasi. Tdma on tyypillistd ja siind
on paljon vapautta. Nauti siita.

Yhteenveto EFT-videoista ja danitteista

Huom! EFT-videoita ja- danitteita kasitellaan ja niista on yhteen-
veto taman kasikirjan eri osissa. Koska koko kasikirjan selaaminen
naiden kohtien I0ytamiseksi on hankalaa, esitdn yhteenvedon niista
tassa uudestaan.

| osan videot

Huom! Alunperin | osassa oli kolme videonauhaa. My6hemmin vi-
deot siirrettiin CD:ellle (mika alens kustannuksia suuresti). Taloéin oli
valttdmatonta jakaa melko pitkdt videonauhat 1 ja 2 osiin 1a, 1b, 2aja
2b. Videonauhaa 3 el tarvinnut jakaa.

Video 1 a

Tassa videossa Adrienne ja mina tdydennamme tata kasikirjaa esitté-
mallavisuaalisesti kunkin ndpyttelypisteen jakuinkakukin perusreseptin
vaihe suoritetaan. Tassa osassa oletamme, etta olet jo lukenut kasikir-
1an.

On elintérkedd, etta seuraat Adriennen ja minun opastusta ja kertaat
taman osan, kunnes ol et oppinut ulkoa koko yhden minuutin jakson. Kun
muistat sen ulkoa, se on sinun ikuisesti.

Video1b

Tassa on taydellinen esitys koko perusreseptista ilahduttavan Dave-
nimisen herran kanssa. Siind autamme hanta voittamaan elinikéisen voi-
makkaan vedenpel on. Opiskeletaméajakso. Katso se useitakertoja. Seon
erinomainen opetushoito, koska se havainnollistaa kaikkien puolten k&
sittelya erinomaisen hyvin.
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Video 2a

Tamavideo sisdlté trkeimmét kohdat kurssista suorana esityksend,
missd selitetdan EFT:n perustanaolevateoriajasitten EFT:tasovelletaan
kahteen ihmisryhméaan yleison edessi. Yks ryhma kasittelee pelkoja ja
toinen Kipua.

Video 2b
Tassa videossa ndytamme sinulle liséé tapaussel ostuksia EFT: sta toi-
minnassa. Seuraavassa tarkelmmat osat siita, mita naet:

Larry: Han voittaa voimakkaan ahtaan paikan kammon tehdes-
séén sellaista, mika olisi normaalisti pelontayteinen kokemus hé-
nelle... matkustaa pienen auton takai stuimella San Fransi scon vilk-
kaassa litkenteessa

Pam: Héanelld oli krooninen suklaanhimo, mutta han e véalita
enaa suklaasta.

Becci: Hanen rottien pelkonsa saa hénen kétensa hikoilemaan pel-
ké&sta g atuksestakin. Lopulta hdn antaa el &van rotan nuolla sormi-
aan ja sanoo, "Uskomatonta, ettd teen tdillaista... ettd mind teen
tallaista.”

Stephen: 1sd opettaa 6-vuotialle pojalleen nama tekniikat ja tdma
lopettaa kynsiensa pureskelun.

Adam: Tassaon minun poikani, jokakayttdd EFT:ta pudottaen 14
lyontia golftuloksestaan.

Cheryl: Han ilmestyy erédlle kurssillemme ja selittéd, kuinka han
kaytti EFT:ta kanssani esiintymispelkoon. Alkuperénen hoitom-
me suoritettiin yli vuos sitten elk& han ole sittemmin tuntenut pel -
koa.

Jackie: Han oli 10 vuotta sitten onnettomuudessa, jonka seurauk-
sena han el kykene kohottamaan kéttéan 10 sentti& enempéé tunte-
matta voimakasta Kipua olkapdassaan. Muutaman minuutin ku-
luessa yleison edessa han saa téydellisen helpotuksen ongelmaan
javoi nostaa kdtensa ilman kipua. Tama osa sisdltéa kurssin jal-
keisen keskustelumme, missd puhumme tistd ”thmeestd”.

Cindy: Kuten Jackie edell&, myos Cindy oli onnettomuudessakol -
me vuotta sitten eikd han ole kyennyt kohottamaan kéasivart-
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taan tuntematta kipua. Han on kaynyt lukemattomillaléékareilla
jaterapeutelllailman sanottavaa tul osta. M uutaman minuutin EFT-
kasittelyn jalkeen han nostaa kasivartensa niin korkealle kuin voi
Ilman mink&anlaista kipua.

* Veronica: Hanelld on voimakas savukkeiden tarve. Han kayttda
EFT:takatkai stakseen himon. Téaman jalkeen han kay |8pi voimak-
kaita tunteita jouduttuaan isdnsd raiskaamaksi. Taméan yhden
ainoan hoitokerran jalkeen (jonkanéette kokonaan) han paéaseetay-
Sin eroon traumaatti sesta muistostaan.

« Norma: Hanelld on lukihdirid ja han on ainajoutunut lukemaan
kaiken neljatai viis kertaa, ennen kuin han on ymmaértanyt luke-
mansa. Han selviéé vaivasta muutamassa minuutissa ja saa uuden
tyOpaikan, jossa hdnen pitéé lukea daneen ihmisille.

Video 3

Taman videon nimi on Kuusi pdivad VA:ssa ja se esittda parhaat
palat kdynnistdmme V eteraanien sairaalassa Los Angelesissa, missa au-
toimme psyykkisesti vammautuneita Vietnamin sodan veteraangja. Siina
EFT asetetaan lopulliseen koetukseen, koska useimmat néista sotilaista
ovat olleet terapiassa yli 20 vuotta ja edistysté on tapahtunut vain vahan
tal el lainkaan. Naette heidan psyykkisten ongel miensa sulavan pois het-
kessi.

Milldéan e ole suurempaa todistusvoimaa sille menetelmélle, jota nyt
opiskelette. Mainitsen tdméan koskettavan tapahtuman ”Avoimessa kir-
jeessdni” tdiman késikirjan alussa.

Tarkea huomautus

Pyydan huomaamaan, ettavideoissa 2a, 2b ja3 Adrienne jaminakéay-
tamme koko gan oikoteitd, jotka olemme oppineet vuosien kuluessa.
Lagjan koulutuksemme avulla tiedamme milloin lyhent&a prosessia ja
teemme ainaniin tehokkuuden takia. Muista, olemmetavallisesti tekemi-
sissa epéilevien vieraiden ihmisten kanssajatoimimme usein erittéin vai-
keissa olosuhteissa... yleison edessa. Nain ollen kéaytdmme oikoteita (ku-
vattu tdman kurssin |1 osassa) aina, kun se on mahdollistajateemme har-
voin koko perusreseptin.

156



Voit kuitenkin olla varma, etta jos olisimme suorittaneet perusteelli-
semman prosessin, jonka opettel et tdman kurssin | osassa, olisimme saa-
vuttaneet samat tulokset. Se olisi kestényt muutamia sekuntgja kauem-
min hoitokertaa kohti... siind kaikki.

Néiden késittelyjen paétarkoitus on antaa sinulle esimakua kokemuk-
sesta esittamalla sinulle, kuinka ndma menetelmét toimivat todellisissa
tilanteissa... todellisillaihmisila... monissa eri ongelmissa. Ne vievét si-
nut pois luokasta ja esittavét sinulle, miten nama tekniikat suoritetaan ja
kuinkaihmiset reagoivat.

Joissakin tapauksi ssa osaa napyttel ysta on lyhennetty niin, ettéistunto
etenee filmilla Tama mahdollistaa |lagjemman kokemuksen esittémisen
ilman, etta toistamme sarjoja, jotka olet oppinut muualla téssa kurssissa.
En opeta perusreseptiavideoilla 2a, 2b ja 3. Se tehd&d&n melko perusteel -
lisesti tAman kasikirjan aikaisemmissa osissajavideossa l. Videot 2a, 2b
ja 3 koskevat kaikki kokemusta.

Il osan videot

Video 1 - Yleiskatsaus

Tama nauhamuodostaasillan | osanjall osan vdlille. Siind | osaker-
rataan jamonet 11 osaan sisdltyvét kasitteet kaydaan 1&pi uudestaan. Siiné
kéasitellaan taydellisyyden esteitd, oikoteitd ja metsa ja puut-vertausta.

Video 2 - Yleisoesimerkkeja

Loput ndista videoista siséltavét tiivistelméan kahdesta kolmipaivéi-
sesta seminaarista. Tama video alkaa noiden seminaarien alustajaniissa
tarkastellaan hyvin monenlaisia ongelmia... seké psyykkisia etta fyysi-
Sia.. jane antavat verrattoman nékoalan EFT:n kauaskantoi seen tehoon.
Siind kasitellaan ongelmia, jotka liittyvét esiintymispelkoon, avoimen
paikan kammoon, ahdistukseen, migreeniin, padnsarkyihin, fyysisiin
kipuihin, lentopelkoon, masennukseen, fibromyalgiaan ja korkeaan
verenpaineeseen.

Niissa tarkastellaan myos keksintovaittamaa ja joitakin tarkeita psy-
kol ogisen kdantei syyden havaintoesityksia. Naiden jalkimmaisten esitys-
ten opiskelu on sinulle elintarkeéé.
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Video 3 — Tunneongelmia l

Téallanauhallaon kolme hoitoa. Ensimmai sessé on Jason, jokatydstaa
vihaa ja petosta. Hanen vaimonsa oli jéttanyt hanet ja hakenut |ahesty-
miskiellon, joka esti héanté tapaamasta tytartaan.

Toisessa tapauksessa on Veronica, joka kaytti EFT:té koska oli jou-
tunut isdnsé raiskaamaksi. Tunnistat saman naisen, jonka tapaustaké-
siteltiin jo I osan toisessa videossa. Tédssd hin esiintyy 3—4 kuukautta
my6hemmin elké hanella ole ilmennyt endéa mitdan psyykkisia ongelmia
tuosta tapahtumasta. Tama on kiistaton todiste EFT:n voimasta kaikkein
vaikeilmmissakin ongel missa.

Téalla videolla han tyostaa taysin erilaista ongelmaa. Hanella on nyt
voimakkaita hylatyks tulemisen, yksindisyyden ja rakkauden puutteen
tunteita, joita han koki myds pienena lapsena. EFT-hoitomme poistaa
ongelman ja seuraavana paivana han palaa kertomaan, etta han tuntee
olonsa "héyhenen kevedksi.”

Téassa kolmannessa hoidossa on Sanhya, jokakéay 18pi tunteensa, jotka
liittyvét hanen isdnsd kokemuksiin keskitysleirilld toisen maailmanso-
dan aikana.

Video 4 — Tunneongelmia ll

Tallavideolla on kaks hoitoa. Ensimmai sessa hoidossa Marlys kayt-
tad EFT:td selviytydkseen "rakkauden tuskasta” ... pakkomielteesté ro-
mantti sten ihmissuhtei den menetykseen. KuntamaEFT-hoito alkaa, useita
puoliailmaantuu jaongelmat vaihtelevat. L opultakin selvids, ettahdnen
aitinsa ei rakastanut hanta ja kaytettydan EFT:t& han nauraa asiale.

Toisessa hoitotilanteessa K athyll& on kolme ongelmaa: (1) kosketel-
luksi _(halatuksi) tulemisen pelko, (2) traumaattinen tapahtuma, missa
hénen aitinsa heitti kiehuvaa vettéa hénen paélleen ja (3) kipea olkapés,
jokajohtui siitd, ettahan oli joutunut torjumaan selkasaunoja. Han vastaa
hienosti EFT:hen javamistelu (psykologinen kdanteisyys) ei ole valtta
méton, vaikka EFT suoritetaan lukuisiakertoja.
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Video 5 — Fyysiset ongelmat

Talla videolla on nelja hoitotapahtumaa.

Ensiksi, Connie J:n leuassa on Kireyttd, joka johtuu yollisestd ham-
paiden kiristelysta. Kiristely on niin voimakasta, ettéd hénen on kaytettava
purulevya yoll& hampai densa suojana. EFT:lla hdn saavuttaa muutamas-
sa minuutissa tdydellisen vapauden téstd ongel masta, vaikka sitd on kes-
tanyt 2—3 vuotta. Hanelld oli myds pdansarky, jonkahén poisti itse kayt-
tamala EFT:ta

Toiseks, Patriciatuli yleisbn eteen astman takia, josta han oli karsi-
nyt yli 10 vuotta. Han saa hdmmastyttavaa apua EFT:sté ja seuraavana
aamuna sanoo sen olevan edelleen poissa. Han kokee myds suurta hel po-
tusta selkdongelmaansa, vaikka hénella on valilevyn siirtymia.

Dorothy tuli korokkeelleepdsdanndllisen pulssin takia. Taméaoli vai-
va, johon EFT:ta e oltu koskaan kaytetty. Koska kokeilemme sita kaik-
keen, kdytimme EFT:ta siihen erinomaisin tuloksin.

Connie M. kayttéa EFT:t& niskakipuunsa, joka hdnen mukaansajoh-
tui psyykkisista ongelmista. Han saa taydellisen hel potuksen.

Video 6 — Riippuvuutta aiheuttavat mielihalut

Tama hoitotapahtumaalkaakeskustelullakahden sydmishairioklinik-
kaa pitévan naisen kanssa. Taman keskustelun kasitteet johtavat kaikki-
en riippuvuuskayttaytymisten takana oleviin syihin, syémishairiét mu-
kaan lukien.

Sitten seuraa (1) tarkea keskustelu riippuvuuksien syistaja (2) koko-
nainen hoitotoimenpide, missa EFT:ta kdytetéan ihmisryhmaén suklaan,
savukkeiden ja alkoholin himon voittamiseks.

Video 7 — Energiakuona, fobiat & peraanantamattomuus

Tama tarkeé video painottaa energiatoksiinien vaikutusta ja peréan-
antamattomuuden arvoa EFT:n kaytossa.

Ensimmaisessa osassa haastatellaan Toddia, joka el edisty lainkaan
seminaarin ailkana, koska energiatoksiinit ovat hanen tiell88n. Kuukautta
my6hemmin han sitten palaa kertomaan toisen seminaarin jasenille siité
hammastyttavasta vaikutuksesta, jonka ruokavalion muutos on tehnyt
hénen unihairiéonsa, silmakipuunsa ja masennukseensa.
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Seuraava on epétavallinen hoitotapahtuma, missa useat ihmiset koke-
vat parantuneensa kdadrmeiden peloistaan. Mutta vaikka parantumiset
ovat hdmmastyttavia perinnéisten mittapuiden mukaan, EFT-mittapuun
mukaan niita pidetéan hitaina ja suhteellisen tehottomina. Téma johtuu
epéillyista energiatoksiineista huoneessa. Tarvitaan sitkeyttd, jotta saa-
daan helpotusta joukolle ihmisia

Lopuks esitdmme peréénantamattomuuden merkityksen Gracen hoi-
totilanteessa. Hanta vaivas voimakas masennus ja monet muut ongel-

ruokavaliosta huolehtiminen seuraavina viikkoina saavat aikaan paljon
parantumista hanen psyykkisessa hyvinvoinnissaan. Han kertoo tastain-
nostuneena puhelinkeskustel ussa.

Video 8 — Yleiset ongelmat seka kysymyksia ja vastauksia

Tamaon koontivideo, jossa selitetéan EFT:n kéytto sellaisillaalueilla
kuten urheilu (golf), liike-eldm4, esiintyminen, viivyttely (asioiden |yk-
k&&minen), itsetunto ja ihmissuhteet.

Siind esitetddn myos lukuisia yleisia kysymyksia yleisolta taydenta-
maan ymmartamystasi EFT:sté..

| osan aanitteet

L agjentaakseni lis84 EFT-kokemustasi olen ottanut mukaan useitatun-
tgatapaussel ostuksia aanitteille. Niissa, kuten videoissa, et vain kuunte-
le teoriaa. Nama ovat todellisiaihmisig, joilla on todellisia ongelmia.

Kuulet joidenkin ihmisten selviytyvan elinikéisistd ongel mista hetkes-
kéyttdvan EFT:ta joihinkin vaikeisiin psyykkisiin ongelmiin ja kuulet
nauhaltaniiden katoavan siind hetkessa. Kuulet myos osittai sta hel potus-
ta vaivoihin, jotka eivat lakkaa kokonaan. Lyhyesti, danitteet lisdavat
kokemustasi ja silld tavalla saat hyodyllistd taustaa, jota voit kéyttéa
EFT:ssa
Lue seuraavat kohdat, ennen kuin kuuntelet ne.

« Nama aanitteet sisdltavét sarjan puhelinhoitoja, jotka litkekump-

panini Adrienne Fowlie ja mind suoritamme. Ne ovat kokoelma
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autenttisia hoitoja, jotka on aanitetty pdytanauhurilla. Vaikka 8-
nen laatu on varmasti riittava, kuuluu, etta aanitys el tapahtunut
aanitysstudion moitteettomassa ympari stossi.

Joissakin ndissa tilanteissa on ihmisi, jotka todellisuudessa kay-
vét 1api EFT:ta Kuunnellessasi olet sananmukaisesti ensikaden
tarkkailija, kun ihmiset kdyttavat naita tekniikoita moniin eri
psyykkKisiin ja fyysisiin ongelmiin. Tama antaa sinulle korvaa-
mattoman tunnun siitg, mitavoit odottaa, kun kéytat EFT:taitsees
jamuihin.

Muissa tilanteissa on ihmisi4, jotka ovat kayttéaneet EFT:t& aikai-
semmin ja kertovat kokemuksistaan sen jalkeen. Tama antaa si-
nulle hyvan kasityksen ndiden tekniikoiden kestavasta luon-
teesta.

Naiden danitteiden tarkoituksena on laajentaa kokemustasi
naista tekniikoista. Niitd el ole tarkoitettu opettamaan itse napyt-
telymenetelmia. Se tapahtuu kasikirjassa ja videolla 1a. Kuten vi-
deoilla 2a, 2b ja 3 olen leikannut pois suuren osan napyttelysta,
joten voit keskittya ihmisten vastauksiin ja tekniikkoihin sisélty-
viin muihin yksityiskohtiin.

Kuulet joitakin erittdin henkilékohtaisia ongelmia ja teet niin
asianosaisten luvalla. He suostuivat tdhan, jotta muut (kuten sind)
voisit hyOtya naista hienoista tekniikoista. Olemme kiitoksen vel-
kaa heille kaikille.

Kertaus on hyvin tdrkedd oppimisessa. Nain ollen kuulet minun
toistavan joitakin tarkeita kohtia, eri ndkdkulmista, monta kertaa

tarkoitus on iskostaa tarkeita kasitteita gjattel uusi.
Naiden tapahtumien tarkoitus on opettaa sinua, ei viihdyttaa
(vaikka jotkut niistéa ovatkin hyvin hauskoja). Olisin voinut tehda

seikkaa perille joka kerta.. ja Sitten siirtynyt eteenpéin. Jos olisin
tehnyt niin, olisin riistdnyt sinulta ”tuntumaa” ja ’syvyyttd” ndihin
prosessei hin. Toisaa tamuutamat keskustel ut menevét asian sivuun
ja koskevat tahan kurssiin kuulumattomia aiheita. Muokatessani
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naita aanitteita koulutustas varten olen valinnut yhdistelman néi-
den kahden &aripaan valilta pyrkien aina sisallyttdmaan mahdolli-
simman paljon hyodyllisté tietoa.

« On tarkedd huomata, ettd nailla aanitteilld kuuluva napyttely
kuulostaa erilaiselta kuin se, mita sinulle opetetaan. Todelli-
suudessa se ei ole erilaista. Se on vain kovempaa ja kuuluu hie-
man erilaiselta.

Kuten mainitsin videoita koskevassaluvussa, Adriennejamindolem-
me kehittyneet pitkalle ndiden tekniikoiden harjoittamisessa ja olemme
tehneet niitaAmoniavuosia. Siks kdytamme joitakin aikaisemmin maitse-
miani oikotieta.

On kuitenkin eréstoinen tekniikka, jota kaytetédan &anittei ssi.

Adrienne jaminaolemme kayttaneet aikaajarahaaoppiaksemmetoh-
tori Callahanin aaniteknol ogian pyrkiessdmme arvioimaan paremmin né-
pyttelypisteet, psykol ogisen kdantei syyden olemassaolon jne. Kéytimme
tatadiagnoositapaa nailla &anitteill & sd&stédksemme al kaa, mutta kaytam-
me koko ajan samoja napyttelypisteita, joita opettelet. Kun ensmmaisen
kerran kuulin 88niteknologiasta, gjattelin, ettd se olis térked apu naiden
menetel mien kayttamisessa. Mutta vuosien kokemuksen jalkeen en enda
usko, etta se tuo lisdarvoa ja olen lakannut kdyttamasta sita.

Olen kehittanyt hyodyllisemman diagnoosimenetelméan, joka opete-
taan hyvin yksityiskohtaisesti videosarjassamme “Mestariterapeutiksi
tulemisen vatheet”. Téstéd edistyneestd opetuksesta kiinnostuneiden olisi
katsottava nuo videot.

Kuten edella sanottiin, diagnoosi el kuulu tdman kurssin piiriin. Sen
Sijaan opetetaan perusresepti (kayttden 100 %:n huoltokasitettd), koska
se riittéd valtapsaan tapauksia. Hoitokerran suorittaminen kestdd muuta-
mia sekuntgja kauemmin, ja sinun pitda ehka tehda se muutamia kertoja
(sinnikkyys) saadakses samat tulokset. Joka tapauksessa puhumme tassa
ylimaaraisista sekunneista tai minuuteista (ongelmaa kohden)... el vii-
koistata kuukausista.

Huomaa, ettéd e vain ihmisten sanojen sisdlté muutu vaan myos hei-
dan &nensavynsa on erilainen ennen ja jalkeen EFT:t& Huomaa myos,
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ettd ihmiset pddstdvit usein vapautuneen “huokauksen” ndpyttelyn jél-
keen. Tama osoittaa, ettd he vapautuvat tunnetaakoista.

Joissakin &énitteissd kuulet tsamp, tsamp, tsamp” -ddnen taustalla.
Tama johtuu nauhurini reistailusta elké ole kenenkdan sydanlyonteja.

Sinulla saattaa olla houkutus katsoa yhteenveto hoitotilanteista seu-
raavassa ja jatkaa suoraan “ongelmaasi” ddnitteilld. Se on kai inhimillis-
t&, mutta dla jata kuuntelematta loppuosaa danitteista vain siksi, etta
ne eivat ndytd koskevan sinua sill4 hetkelld. Ne sisdltavét arvokasta
tietoa, joka lagjentaa EFT-taitojasi.

Yhteenveto hoitotilanteittain

1. Barbarasta Pauletteen
Barbara (7 min. 35 sek.): Helpotus traumaattisesta muistosta (tor-
maaminen tuulilasiin), pdansarysta ja unettomuudesta.

Del (9 min. 56 sek.): Han seisoo katolla kddessdan autopuhelin javoittaa
koko elamén kestdneen ankaran korkean paikan pelon. Pelko poistuu
niin tdydellisesti, ettd han ryhtyy harrastamaan laskuvarjohyppyéa. Nis-
ka- ja nivelkipu hellittavat myos.

Mike (3 min. 28 sek.): Psykologian tutkinnon suorittaneena han pitéda
téta menetelmédd hammastyttavana. Han paasee sydansuruistaan (rak-
kaussuhteen loppuminen) hyvin nopeasti... mutta hdnen on vaikea uskoa
sita

Ingrid (9 min. 23 sek.): Hanelld on ollut l&hes jatkuva artyneen suolen
oireyhtymai, padnsirkyja, ”polttavat silmét” ja ummetus monia vuosia
Han saa merkittavaa helpotusta ndista kaikista ja alkaa laskea leikkia
ummetuksestaan hoidon loppupuolella.

Paulette (4 min. 40 sek.): Koko el@man jatkunut lentopelko katoaa. EFT:n
jalkeen han tekee kaksi lentomatkaa ilman mink&anlaista ahdistusta.
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2. Buz:ista Bruce:iin
Buz (9 min.10 sek.): Buz kérs ankarasta trauman_jalkeisesta stressi-
hairiostad. Kuuntele, kuinka han kertoo voimakkai mman sotamuistonsa
ikaan kuin se olis kuvaus ostosmatkasta.

Donna (1 min. 35 sek.): Han kayttda EFT:t& parantamaan nakoaan.

Kieve (9 min. 45 sek.): Kiinnita erikoista huomiota téhan. Kieve oppi
namatekniikat samoin kuin sind opit ne t&ssa ja kaytti niitd 150 ihmiseen
hammaéstyttavin tuloksin. Han kertoo vain muutamistaihmisistg, joitahan
auttoi fobioissa, kuukautisia edeltéavassa oireyhtymassa, migreenis-
sd, paansaryissd, lonkkakivussa, liikavarpaiden Kivuissa ja muissa
vaivoissa. Kun hallitset ndmatekniikat, voit tehda samoin.

Cathy (7 min. 23 sek.): Tama nainen kars paivittaisesta selkékivusta
24 vuotta sitten tapahtuneen auto-onnettomuuden johdosta ja on kokeil-
lut kaikki mahdolliset menetelmét saadakseen helpotusta... ilman todel-
listaapua. Han kertoo, kuinka selkakipu lakkas kokonaan hanen kaytet-

taista ahdistustaan ja unettomuuttaan.

Bruce (11 min. 22 sek.): Hanelld on ollut MS-tauti seitseman vuotta ja
hénen raajojensa lihasvoima on nyt kasvanut tuntuvasti. Han on sidottu
pyorétuoliin ja nousee seisomaan hoitojen aikana. Han on saanut tun-
non takaisin kasiinsd ja jalkoihinsa. Lisdks selkdkipu ja unihairid
ovat vahentyneet.

3. Gerista Bonnieen
Geri (10 min. 15 sek.): Tala ammattipsykoterapeutilla oli voimakas
hammasladkarien pelko. Kuten kéy ilmi, hdnella oli enemmaén pelkoja
kuin han [uuli. Téaméatapaus auttaa meitd ymmartamaan, etté peloillamme
jamuillanegatiivisilla tunteilla on erilaisia puolia.

Shad (4 min. 43 sek.): hoitaatehokkaasti paivittaisen stressin ja ahdis-
tuksen EFT:II& Han kayttdd myos tekniikkaa golfpistemaaransa pa-
rantamiseen yli 10 lyonnill&

Margie (3 min. 50 sek.): vahent&a riippuvuutta aiheuttavan suklaan-
himonsa nollaan hetkessa. Han sanoo, ettel se endd maistu edes hyvalta.
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Mary (12 min. 16 sek.): voittaa pelkonsa, joita hén nimittda globaali-
siksi ja planetaarisiksi ja vahentéa polvi- ja selkékipujaan.

JoAnn (4 min. 11 sek.): nopea kurkkuvaivojen jaallergisten oireiden
poi staminen.

Bonnie (8 min. 38 sek.): Tunnehdiri6t estévat hantd nielemasta ruokaa
normaalisti. Yhdella hoitokerralla hén voittaa joitakin tunnistamatto-
mia tunteita ja nielee sitten helposti.

4. Stevesta Dorikseen
Steve (13 min. 0 sek.): Taméa vahan tunnetusta sairaudesta (hemolyyt-
tinen anemia) karsiva henkil saa merkittavaa lievitysta vasymykseen,
raskaisiin tai kutiaviin silmiin, selkdkipuun (lihaskramppeja) ja lu-
kuisiin muihin oireisiin. Han poistaa myds vihaongelman jasiihen liitty-
vét painajaiset.

Rachel (3 min. 53 sek.): Han neutraloi vaikean tunteen liittyen poikays-
tavan tekemaan haneen kohdistuneeseen murhayritykseen. Han péésee
samalla hengitysongelmastaan.

Geoff (11 min. 50 sek.): Han oli aikaisemmin kaynyt viidell& psykiatril-
la, mutta el ollut saanut lievitysta masennukseensa. Kahdella hyvin ly-
hyella EFT-hoidolla hdnen masennuksensa havida.

Karen (6 min. 17 sek.): Hanella on_unettomuudesta aiheutuva vasy-
mys eik& han siten milloinkaan tunne itsedén levanneeksi. Helpotus ta-
pahtuu yhden EFT-hoidon jélkeen.

Mike (7 min. 50 sek.): Hanen 88rimmaéi sen voimakas esiintymispelkon-
sa parantuu ratkaisevasti. Han kertoo, etta piti moitteettoman esitelman
kaytettyaan EFT:ta

Doris (1 min. 44 sek.): Han on sydpapotilas ja han kertoo hel potuksen
tunteestaan kdytettyddn EFT:td ja kuvailee oloaan ”ikdin kuin omistaisi
uuden kehon”.
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5. Bonnie

Bonnie (35 min. 9 sek.): Bonnien itsetunto paranee ratkaisevasti hanen
kéytettyddn sitkeasti EFT:t&. Bonnie oli lapsena lukuisten hyvaksikayt-
tojen_uhri ja han on ollut 28 vuotta perinteisessa terapiassa, mika on
maksanut 50 000 dollaria. Han saa verratonta apualukemattomiin trau-
maattisiin muistoihinsa, paansarkyihinsa, kehonhapeaansa, riittimat-
tomyyden tunteisiinsa, kynsiensa pureskeluun, pelkoihinsa, ahdistuk-
seensa, unettomuuteensa ja masennukseensa.

6. Jimista Dorothyyn
Jim (2 min. 40 sek.): Hanen ahtaan paikan kammonsa seurauksena
pimedan komeroon sulkemisesta héavida kokonaan viidessd minuutissa.

Patricia (5 min. 11 sek.): TAmaraiskauksen uhri pé&see 10:stanollaan
traumaatti sen kokemuksensa kahdessaeri puoliakésittel evéssi hoidossa.

Juanita (1 min. 57 sek.): Hanen jatkuvaahdistuksensa lievittyy hetkes-
<

Susan (2 min. 12 sek.): Kipu, jokajohtui golf-kental|& sattuneesta selka-
vammasta, lakkaa alle minuutissa.

Geri Nicholas (9 min. 28 sek.): Tama ammatti psykoterapeutti esiintyy
toisen kerran nauhoilla. Talla kertaa hén antaa lisda oivalluksia siita, mi-
ten han kéyttdd EFT:ta itseensd ja miten han kayttda sita muihin.

Dorothy Tyo (12 min. 1 sek.): Viimei send ammattihypnoterapeutin kieh-
tova haastattelu. Han on kayttanyt EFT:t&, aivan kuten sind opettelet sita
téssq, auttaakseen ihmisidaongel missa, jotkavaihtelevat fyysisestd Kivusta
esiintymispelkoon, hdmahakkien pelkoon, tupakointiin, nikotteluun.
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