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Bevezeto, és arrol, hogy hogyan hasznald ezt a konyvet

Szeretettel Gdvozollek! J6 helyen jarsz, valéban itt tudhatod meg, hogy mi a
legjobb mddja e kényv hasznalatanak. El6szor is azt ajanlom, hogy h a még
nem olvastad volna Gary Craig EFT kézikonyvét, akkor jelentkezz fel a
weblapomra, és toltsd le a kézikdnyvet. Ez a konyv tulajdonképpen a
kézikdnyvvel egyltt, és féleg az utan alkalmazandd. Itt is leirom ugyan réviden
a technikat, de nem részletezem, és foleg nem magyarazom, hogy miért, és
hogyan mukddik.

Az volt a célom ezzel a konyvvel, hogy azoknak segitsek, akik mar
elsajatitottak az alapokat, és most mélyebb tudasra torekszenek, kreativ
moddon szeretnék hasznalni a technikakat, és f6leg abban szeretnék segiteni,
hogy az EFT ne csak, mint érdekesség és meg nem valdsult lehetdség éljen a
tudatodban, de teljes egészében, napi rutin szintjén beépilhessen az életedbe.

Gary Craig az oktatéfilmeken gyakorta emliti azt az almat, hogy az EFT-t
minden haztartasban, olyan magatdl értet6dden hasznalja kicsi és nagy, mint
ahogy manapsag - még sajnos - barmilyen betegség, probléma, fajdalom
esetén bekapunk egy-egy aszpirint, fajdalomcsillapitot vagy altatoét.

Bar Gary Craig azt allitja, hogy az EFT teljesen fajdalommentes, és nincsenek
mellékhatasai, ez a cél mégsem olyan egyszerl és magatdl értetddd, mint
amilyennek latszik. Az EFT-nek ugyanis igenis van egy mellékhatdsa, mégpedig
az, hogy ahogy elkezdjik kezelni magunkat, egyre tdobb és tobb gydgyitanivald
keril a felszinre. Ahogy testink-lelkiink megérzi, felfogja, hogy tudatos
lénylink gyogyitasba kezdett, szinte talcan hozza fel szdmunkra az anyagot; ez
az anyag pedig nem mindig olyasmi amit feltétlenil jolesik szemlélni.

Rédadasul a gyogyulas sziikségszerl(ien valtozassal is jar - és a valtozas mar
magaban fenyegetd, kellemetlen érzéseket kelthet bennlink. Ezért fontos az,
hogy dvatosan, lassan haladjunk, de soha ne adjuk fel. Ha egyedil dolgozol,
akkor érdemes elkotelezni magad valamiféle napi gyakorlat mellett, és ehhez
aztan tlizon-vizen at ragaszkodni kell - még ha csak szimbolikus formaban is.

Persze a legjobb megfelel6 tamogatd energidkrél gondoskodni. Ha a
kérnyezetedben masokat is érdekel az EFT, akkor létrehozhatsz egy kis tanulo-
gyakorlé csoportot, és hetente rendszeresen taldlkozhattok: egyrészt egyitt
dolgozhattok, masrészt pedig, ha valamilyen szinten szamon kéritek, szamon
tartjatok egymas haladasat, ez valamennyidtoknek segit abban, hogy naponta
gyakoroljatok, és gydgyuljatok. Egy-egy EFT tanfolyam vagy tréning is sokat
lendithet mind a technikai tudas, mind a rendszeres gyakorlas terén.



Ez a konyv is azt célozza, hogy minél tobben magasabb szinten, napi
rendszerességgel, és kreativan haszndlhassatok az EFT technikakat. Azt
ajanlom, hogy miel6tt ezt a konyvet elkezdenéd beépiteni az életedbe,
feltétlentl olvasd el Gary Craig EFT Kézikdnyvét (a magyar forditast

ingyenesen letdltheted a weblapomrdl: http://www.emotionalfreedom.net), és

kezd el gyakorolni mind a teljes Alapreceptet, mind a Rovid Valtozatot.

Amikor mar mindkét valtozat jol megy - tehat mar nem kell a kézikényvre
tamaszkodni ahhoz, hogy kezelni tudd magad - akkor eljott az id6 ahhoz, hogy
tovabb Iépj, tehat elkezdheted tanulmanyozni ezt a kdnyvet.

Ha szikségesnek érzed, végigolvashatod a kdnyvet eldszor, de az ,1001 otlet
és tanacs..” valdéjaban nem is konyv, hanem inkabb munkaflizet, vagy
gyakorlatsorozat. Minden egyes fejezet egy-egy Ujabb lehet6séget mutat be
arra, hogy milyen helyzetekben, mire hogyan hasznalhatod az EFT technikat.

El6szor alaposan olvasd at figyelmesen a fejezetet, majd gyakorold az Uj
technikat - lehet6leg valamilyen aprébb probléman. Amikor a technika maga
mar joél megy, akkor koételezd el magad arra, hogy ezt az Uj technikat legalabb
egy hétig minden nap hasznalod. Ilyen mddon jol elsajatitod az Uj modszert,
és az egy hetes gyakorlas, hasznalat arra is raébreszt, hogy pontosan milyen
helyzetekben, milyen problémaknal kllondsen hatékony, kiloéndsen jol
hasznalhatd ez az Uj technika.

Egy hét arra is elegendd, hogy eldonthesd, vajon mennyire szereted, szamodra
mennyire ,testhezalld” ez a bizonyos technika. El6fordulhat, hogy mig egyes
technikdk azonnal megnyerik tetszésedet, masokat csak nehezen, fintorogva
tudsz elfogadni. Azt ajanlom, hogy gyakorold valamennyi technikat, de csak
azokat épitsd be a mindennapi rutinodba, amelyek szamodra kényelmesek, és
kellemesek, amelyekhez megvan a kell6 affinitasod.

Azokat a technikakat, melyeket nem igazan szerettél meg az egy hét gyakorlas
soran, nyugodtan tedd fel a kispolcra (a tudatod hatterébe valalhol). Ha valaha
szilkséged lesz arra a bizonyos technikara, akar sajat probléma, akar valaki
mas problémajanak a feloldasara, az emlék biztosan be fog ugrani, és -
miutan jol begyakoroltad a technikat - le tudod azt venni a kispolcrdl, és
sikerrel tudod majd alkalmazni.

Teljesen természetes és magatdl értet6dd azonban, hogy nem fogod
valamennyi technikdt azonnal beépiteni a napi EFT rutinodba: erre nincs is
szlikség, bizonyos fokig lehetetlen is, hacsak nem akarsz napi 24 éraban
kopogtatni. Az is lehet, hogy érdemes évente egyszer-kétszer Ujra végigolvasni
a konyvet, és esetleg atismételni azokat a technikdkat, amelyek mar régodta
porosodnak a kispolcon. Ahogy haladsz elére a gydgyulasi, onfejlesztési
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folyamatban, kdonnyen lehet, hogy mas és mas megkdzelités valik szdmodra
kdlénosen hatékonnya, vagy kivanatossa.

Ezért is mondom azt, hogy az ,1001 otlet és tanacs..” nem igazan konyyv,
hanem sokkal inkabb munkafizet jellegli. Ahogy Ujra és Ujra eloveszed és
tanulmanyozod a fejezeteket, valdszinlleg neked is tamadnak otleteid, te is
kifejleszthetsz Ujabb megkdzelitési modokat, UGjabb felhasznalasi
lehetoségeket. Ezekrdl szivesen vennék én is tudomast: akar tapasztalataidrol,
akar sikereidroél tajékoztass engem is az eftagi@skynet.be cimen. Kérlek azt is
jelezd az emailben, hogy beleegyezel-e abba, hogy leveledet (név nélkil) a
weblapomon is kozoéljem. A sikertorténetekkel, esettanulmanyokkal, Ujabb
Otletekkel rengeteget segithetlink egymasnak, és Ujabb ihletet adhatunk
azoknak, akik esetleg ellustultak, vagy a lelkesedésiik lelohadt.

Remélem, hogy sokaknak segithetek ezzel a kdnyvvel, és valamennyi6toknek
nagyon sok sikert és tiineményes gyogyulast és belso fejlodést kivanok.
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