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O czym nalezy pamietac tworzgc rundki EFT...

Od poczgtkow powstania EFT pojawifo sie wiele modyfikacji tej metody. Osoby
poczgtkujgce czasem majqg trudnos¢ w ocenie, ktore podejscie jest tym wtasciwym. Jak to
moiliwe, Ze z tak prostego narzedzia udato sie tyle stworzyc i jak sie odnalezé¢ w tych
wszystkich modyfikacjach?

JCH: W historii, wszystkie metody, jakie powstaty, byty rozwijane, przez uczniéw, kontynuatoréw,

do tego stopnia, ze niektére wersje w niczym juz nie przypomniaty swojego pierwotnego
Zrédta.

Od poczatkdéw powstania EFT pojawiajg sie coraz to nowsze wersje, nowe innowacje. Jest ich
bardzo wiele w stosunku od tego, od czego zaczat Gary Craig. W swoich poczatkach EFT
opierato sie tylko na rundzie negatywnej do ktdrej z czasem zostato dodane ustawienie. Z
czasem metoda zostata zmodyfikowana do tzw. Podstawowego EFT, w ktdérego sktad
wchodzito ustawienie oraz runda negatywna. Na tym skoniczyta sie rozbudowa EFT przez
Garego Craiga.

Im wieksze zainteresowanie budzito EFT wsrdd réznych specjalistéw, tym pojawiato sie coraz
wiecej propozycji udoskonalenia tego prostego narzedzia. Niektére modyfikacje sg wspaniate
i to ogromny dar dla ludzi, ze powstaty, ale niektére to totalna porazka. Zamiast rozwijac,
porzadkowac, wprowadzajg chaos, ktérego konsekwencje ponosza Ci co korzystaja, a nie Ci
co go tworza.

AM: Porazka to dos¢ mocne okreslenie, co sktania Cie do uzycia az tak mocnych stow?

JCH: Ludzki umyst dazy do pewnego tadu i porzadku, nie lubi bataganu i chaosu.To go rozstraja i

wprowadza niepotrzebne zaburzenia funkcjonowania. Wszystkie procesy, jakie zachodzg w
organizmach, w energii majg swoj fad i porzadek, nawet jesli jeszcze go nie rozumiemy lub w
ogole o nim nie wiemy. To samo dotyczy procesdw, do jakich odwotujemy sie stosujgc EFT.

Bardzo wazna jest Swiadomos¢, ze opukiwania odwotujg sie do mechanizmoéw, ktére
zachodzg w naszym organizmie. Kiedy prébujemy nimi sterowac, najlepiej jest wstrzeli¢ sie w
to, co sie dzieje i ptyngc z nurtem energii, wprowadza¢ zmiany. Ale kazdy z nas ma co$
innego w swojej energii i dlatego tu sie zaczynajg schody wokét twdrczosci réznych autorow.

Trzeba tez pamietaé, ze fajne modyfikacje tworzg ludzie, ktdrzy najczesciej juz sie dobrze
Czujg, juz sg uporzgdkowani i szukajg sposobow, aby to podtrzymacd i czuc sie jeszcze lepie;j.
Ale z ich opracowan, korzystajg rézni ludzie i wielu z nich Zle sie czuje w réznych aspektach
swojego zycia. W efekcie po takich ,bogatych rundkach zamiast poczu¢ sie lepiej, moze
poczu¢ sie gorzej.

Najlepszym dowodem byty stosy listow i pytan do Garego, dlaczego EFT nie dziata, bo
pracowali z kim$ i s rozczarowani, bo nastuchali sie o cudach, a czuj3 sie gorzej. Okazywato
sie czesto, ze to co byto z nimi robione, daleko odbiegato od EFT Craiga i byto twdrczoscia
wtasng autora, ktéry postanowit przerosng¢ mistrza i zrobi¢ cos$ swojego.

| super, dopdki jest to przemyslane i osadzone w pewnych prawach psychiki i energii, bo
takie dziatania rozwijaja metode i pomagaja ludziom. Gorzej, jak jest to nieprzemyslane i
stworzone dla samego faktu stworzenia.
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AM: Czy w swietle tylu rozmaitych propozycji innych twércow, podstawowe EFT Garego Craiga
nie odeszto juz do lamusa?

JCH: Absolutnie nie. Wiele oséb nadal korzysta z podstawowe] formuty. Jest ona wyjgtkowo
prosta a jednoczesnie skuteczna. Im dtuzej sie zajmuje EFT, tym coraz bardziej doceniam
prostote Craiga. | cho¢ sama stworzytam pare modyfikacji na uzytek pracy z pacjentami, to
odnoszg sie one gtdwnie do sposobu poradzenia sobie z mechanizmami psychologicznymi,
ktore utrudniajg przyjecie zmiany lub kiedy mam do czynienia z mocno ztozona
psychologiczng sytuacjg pacjenta. Kiedy nie ma potrzeby z nich korzystaé, wracam do
podstawowego EFT, bo jest skuteczne.

EFT pierwotnie powstato do radzenia sobie z zaburzong energig, czyli poprzez powtarzanie
negatywnej afirmacji pobudzamy energie skupiong wokdt problemu oraz aktywujemy
okre$lone fragmenty sieci neuronalnej, w ktérej zapisany jest problem i w ktdrej to
komodrkach jest nadmierne pobudzenie atomoéw. Kiedy pobudzamy energie opukiwaniem,
paradoksalnie stymulujemy jg do powrotu do stanu réwnowagi. Atomy wracajg do swojej
normalnej aktywnosci, sie¢ neuronalna przestaje by¢ nadaktywna, bo energia jest
zharmonizowana. Dlatego klasyczne EFT Craiga bylo, jest i bedzie skuteczne.

AM: Wiele osob chciatoby w jednej rundce rozwigzaé caty swoj problem i liczq na cud, ze to sie
uda. Czy to moiliwe, aby w jednej, dwéch rundkach rozwigzaé¢ problemy, ktére
nawarstwiajq sie od lat tworzgc bogate ustawienia, rundy przejsciowe i pozytywne?

JCH: Craig skupit sie na konkretnych zdarzeniach, ktére sg zZrédtem emocjonalnego bélu. | stusznie.
W sieci neuronalnej naszego mozgu zapisujg sie one doktadnie tak samo. W okreslonej ilosci
komédrek emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych. Cata masa konsekwencji wtérnych
dopisuje sie w kolejnych komorkach. Te dodatkowe zapisy nie powstataby, gdyby nie Zrédto,
ktore je stworzyto, a jednoczesnie podtrzymuje. Po jakim$ czasie, konsekwencje wtdérne
zaczynajg by¢ zrédtem kolejnych emocji, mysli, zachowan, i zaczynajg one zy¢ wtasnych
zyciem. | im wiecej takich konsekwencji w konsekwencjach, ktére majg kolejne
konsekwencje, tym bardziej nasza energia jest zaburzona, poplatana, uwiktana we
wspotzaleznosci zrédet zaburzenia.

Kiedy energia osoby nie jest zbyt zaburzona, wéwczas réznorodnos¢ rundki, jaka oferujemy,
pada na w miare dobry grunt i ma szanse sie przyjg¢, jesli nie w catosci, to w wiekszosci. Im
bardziej energia jest zaburzona, tym bardziej réznorodnos¢ rundki pobudza rézne zrddta
zaburzenia i aktywuje dodatkowo caty chaos, jaki i tak ta osoba juz w sobie nosi.

Mozna wierzy¢é w cuda, ze jedna czy dwie takie rundki rozwigzg ztozony problem. Ja jestem
nieco bardziej sceptyczna i wole uwaznie przejs¢ przez wszystkie etapy i miec efekt, niz tylko
nadzieje, ze sie udato i ze Zzycie to potwierdzi. Przy nadmiarze ztozonosci rundki lub
nadmiernym uogolnieniu, zazwyczaj sie nie potwierdza.

AM: Ale z drugiej strony opukujgc sie na duZzy problem i poruszajgc wszystko co jest z nim
zwiqgzane, odwotujemy sie przeciez do tych wszystkich zdarzen i ich zapisow w sieci
neuronalnej? Sama uprawiasz czasem Freestyle EFT, ktéremu daleko od prostoty Craiga.

JCH: Im wiecej dodajemy aspektow, mysli i emocji w jednej rundce, zobacz, do jak wielkiego
fragmentu energii, umystu sie odwotujesz. Do ogromnego. A im wiekszy, tym trudniej nad
nim zapanowa¢, tak, aby zachowato swojg skutecznos¢. To jak gra na pianinie. Uderz we
wszystkie klawisze na raz, i nie bedzie to muzyka. Uderzaj w rdézne po kolei i to rowniez nie
bedzie muzyka. Dopiero pouktadanie tondw, nadaje piekno. W EFT, jest tak samo. Tworzgc
bogate ustawienia, trzeba to , pouktadaé, aby nuty, w ktére uderzysz, stworzyty melodie
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duszy, z ktérg bedzie sie mogta utozsami¢, a nie chaotyczne brzdgkanie, po ktérym nie
wiadomo czy cieszy¢ sie, ze juz sie skonczyto, czy zatowad, ze w ogole sie zaczeto. Dlatego
budujac bogatsze ustawienia trzeba uwaza¢, aby nie uderzy¢ w zbyt duzo nut naraz, czasem
lepiej roztozy¢ to na dwie, trzy rundki. A kiedy tworzymy bogate rundki, to wszystko musi by¢
ze sobg zgrane i powigzane, tak jak w najlepszej symfonii. Zauwaz tez, ze najwieksi tworcy
nie robili nic na pate, tylko dopracowywali swoje dzieta w szczegoétach. Do ich wielkiego
talentu i geniuszy dotgczona byta swiadomos¢, ze trzeba to dopracowad. Tak samo jest w
EFT.

We Freestyle jest jedna zasada, nie pracujemy nad konkretnym tematem i celem nie jest
przepracowanie konkretnej sprawy. To raczej taka sztuka dla sztuki ,wedrowania po
meandrach psychiki” wszystkich uczestniczgcych tak, aby kazdy odnalazt w niej czes¢ siebie i
odnidst to do jakiejs sprawy czy tematu nad ktérym pracuje. Z pewnego poziomu ogélnosci
tworzysz przestrzen, w ktdrej kazdy moze dotozy¢ swoje konkrety. Odwotujesz sie do
elementarnych potrzeb i na nich budujesz wizje. Freestyle tez wymaga tez glebszej
koncentracji, atmosfery, w ktérej mozesz dostroié sie do wszystkich i utozy¢ rundke tak, aby
byta po trochu dla kazdego. Na zawansowanych zajeciach trenerskich éwiczymy Freestyle i
jest to niesamowite doswiadczenie. Kiedy jednak chcemy przepracowa¢ konkretne
problemy, to zdecydowanie polecam powrét do prostoty.

Co jest wazne kiedy pisze sie rundki dla innych oséb? Takich opracowan pojawia sie coraz
wiecej?

JCH: Tworzac rundki EFT, dobrze jest pamietaé, ze piszesz je dla ludzi, ktérych energia jest w

roznym stanie. Mozna jg rozpisa¢ na skali ,w ogdle, mato, srednio, duzo, bardzo duzo,
totalnie zaburzona energia. Tym, ktérzy nie majg zaburzenia w danym obszarze, lub mato,
nawet najbardziej pokrecona rundka nie zrobi krzywdy. Uznajg, najwyzej ze to gtupie i tyle.

Im bardziej zaburzona, tym robi sie trudniej i tym bardziej Swiadomie i madrze trzeba ten
proces prowadzi¢. Dlatego optymalnie jest, kiedy jest cze$s¢ negatywna, bo pozwala ona
stymulowaé energie do powrotu réwnowagi, cze$¢ przejsciowa, aby umyst tagodnie przyjat
dlaczego problem byt i sie skonczyt; pozytywna, aby wykreowaé emocjonalnie stworzy¢
nowa rzeczywistosc.

Z rundek beda korzystaé¢ osoby, ktére majg stabe, srednie i ciezkie zaburzenia. Dlatego
dobrze zrobiona rundka stworzy przestrzen, w ktérej bedg mogli sie odnalez¢ wszyscy. Tylko
niektérzy bedg potrzebowali wiecej rund dodatkowych, aby poczué site efektu, ktérzy inni
poczuli juz po pierwszym lub drugim razie. Tym sposobem mozesz upiec wiele pieczeni na
jednym ogniu.

AM: Co sqdzisz o opukiwaniu od razu pozytywnych afirmacji z pominieciem czesci negatywnej?

JCH: Jesli zaczynamy kreowac szczescie, majgc energie zaburzong na nieszczescie, to nie ma cudow

w energii. Wykreujesz doktadnie to, co w sobie nosisz. Mieszanke szczescia i nieszczescia. A
przeciez nie o to chodzi, nie taki jest cel.

Styszatam piekny przyktad: dziewczyna stukata sie na partnera, ktory bedzie sie jej podobat,
akceptowat jej syna, ale nie bedzie zbyt absorbowat jej swojq obecnosciq i nie bedzie chciat
sie z nig wigzac¢ na powaznie. Po dwdch tygodniach stwierdzita, ze EFT dziata, ale jest bardzo
niebezpieczne, bo facet, ktory jej sie spodobat, zaproponowat jej, aby zostata jego kochankgq.
Byt tez zonaty.
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To jednoczesnie tagodny przyktad na bezwzglednos¢ mechanizmow, z jakimi pracujemy EFT,
a jednoczesnie pokazuje, jak bardzo sg bezduszne, bo bezwzglednie manifestujg, to co
nosimy w swojej energii.

Ujmujgc to najprosciej, jak sie da, runda negatywna jest do posprzatania dotychczasowego
bataganu a runda pozytywna do tego, aby w t3 posprzatana przestrzen wprowadzi¢ to czego
pragniemy. Przejscie pozwala tagodnie przejs¢ z jednego stanu w drugi. To jakbysmy na stot
na ktérym stojg brudne talerze, lezg okruchy i porwany obrus postawit piekny wazon z
kwiatami. Kwiaty beda piekne, ale wtasnie w kontrascie do ich piekna zaczniemy dostrzegac
reszte bataganu i jego brzydote. To moze jeszcze mocniej zaktd¢ nas w oczy. Ustawienie i
runda negatywna, to takie posprzatanie najpierw stotu, aby jeszcze bardziej wyeksponowac
piekno kwiatow.

Joanna Chetmicka

Instytut EFT

4/4



