Emocni prejidani - Dr. Carol Look EFT protokol

Emotional Freedom Technigues
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EFT meridianovijch bodii - zdkladni EFT manual naleznete na strankdch www.emofree.com

nebo taktéz na www.eft-ahc.cz

1. Jak dlouho se jiz prejidate?

2. Kdo dalsi ve vasi rodiné ma nadvdahu?

3. Co nasledovalo, kdyz jste naposledy dosahli své vytouzené hmotnosti?

4. Jakou ztratu/prdazdnotu se pokousite zaplnit jidlem?

5. Na co jiného by jste se museli zaméftit, kdyby to nebylo soustiedéni se na jidlo?

6. Jak jinak by jste trdvili cas, ktery momentdilné vénujete nutkavému prejidani?

7. Jaka jsou negativa ztrdaty hmotnosti?

8. Jaké jsou vyhody (pozitiva) - proc je “dobré” mit momentdlni kila navic?

9. Jaké emoce se pri prejidani pokousite utisit/ vyhnout se jim/ naplnéni - “utésnéni”...

Zamérte se na tyto emocni oblasti:

NEDOSTATEK | ”PrestoZe se citim hluboce ochuzen(a) a nenasytitelnyj(a) jidlem...”

OPUSTENI "Prestoze se citim zranén(a) a opustén(a)...”

ZTRATA "Prestoze citim nepopsatelnou ztratu uvnits sebe...”

SAMOTA / "PrestozZe se uvnitr citim absolutné prazdny(a)...”

PRAZDNOTA

UZKOST "Prestoze nedokdzi kontrolovat své stavy tizkosti...”

VINA "Prestoze stradam z velké viny... nebo .. "prestoZe se citim provinile ze

situace.. (dopliite konkrétni situaci ze svého Zivota — rodina — ptitelé —
prdce - okoli atd.)

STRACH "PrestozZe se obdvdm — mdam strach — dési mne predstava...”

ZLOST/ VZTEK | "Prestoze nedokazi prestat mit vztek — zlobit se...” nebo .. "pfestoze se
citim frustrovan(a) ze situace...”
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Adresujte primdrni psychologickou zpétnou vazbu:

1 "I kdyz jsem presvédcen(a), Ze se nikdy nevypordadam se svym problémem nadvdhy, tak
se mdam hluboce a kompletné rad(a) a akceptuji se...”

2) "PrestoZe JA si nezaslouzim dosdhnout svého vytouzeného cile snizeni hmotnosti ... ”
3) "Prestoze pro MNE neni bezpecné dosahnout svého cile sniZeni hmotnosti...”

( ocekdavdni — povinosti — ptilis mnoho negativni pozornosti — nepochopeni od okoli —
ztrdta nynéjsich pritel atd.)

4) "Prestoze vim, Ze se budu citit bezprizorné az dosahnu své vytouzené hmotnosti...”

5) "Prestoze mam strach vyfesit , tento problém”, jelikoz se pak budu muset postavit
skutecné priciné mého prejidani — coz je mnohem désivéjsi predstava (zdvazZnéjsi
problém)...”

Identifikujte limitujici presvédceni, ktera blokuji vas vspeéch:

. "PfestozZe neverim, zZe to mohu dokazat..”

. "PrestozZe nikdo z mé rodiny neni stihly..”

. "PrestoZe si nevérim, Ze dokazZi své shozené kilogramy nenabrat zpét..”

. "Prestoze nejsem nikdy tispésny(d)/ jesté nikdy jsem nebyl(a) v minulosti lispesnyj(a)..

. "PrestoZe moje nadvdha je zplisobena sSpatnym/ pomalym metabolismem..”

. "PrestoZe vim, Ze je nebezpecné/ nejisté byt iispésnij(d)..”

. "PrestozZe nevérim, Ze se mohu zmenit..”

. "Prestoze mé ostatni budou i naddle prehliZet (i kdyZ zhubnu).. ”

. "Prestoze si myslim, Ze budu i po dosazZeni svého cile naddle nestastny(a)..”

10. "Prestoze se nechci vzdat své “bezpecné zony”..”

11. "Prestoze nikomu v mé rodiné se nepodatilo udrzet si shozené kilogramy..”

12. "Prestoze jsem presvédcen(a), Ze opét priberu na vdze..” (jo-jo efekt)

13. ” PrestoZe vérim, Ze mam takto vypadat — je to miij nezménitelny osud..”

14. "Prestoze si nezaslouzim byt stastnyj(d)/ ispésny(a)/ stihly(a)/ spokojenij(a)..”

15. “Prestoze nevéiim, Ze mi tiprava jidelnicku pomiizZe — diety preci nefunguji..”
Prestoe i rosvddien(a). Yo mam dédicné da iy : S0,

16. "Prestoze jsem presvédcen(a), Ze mam dédicné danou “téZkou” stavbu téla..”

17. "Prestoze mi bylo v détstvi stale opakovdno, Ze budu mit v dospélosti nadvdahu..”

18. "PrestozZe nendm prijemnyj pocit pri predstavé, Ze by jsem mél(a) uz zase hubnout..”

19. "Prestoze ode mne lidé budou ocekdvat zvladnuti i dalsich problémii, kdyz si tispésné

vyresim sviij problém s vahou..”

”
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PRITOMNOST

1) Identifikujte hlavni body emocniho prejiddani:

- "PrestozZe jsem zdvisly(d) na sladkém..”

- "PrestoZe musim vZdy mit zakusek po hlavnim jidle..”

- "Prestoze nedokdZi byt ani jeden den bez cokolady..”

- "PrestoZe zbozZnuji slané smazZené brambiirky..”

- "PrestoZe nevim kdy mam dost/ nedokazi prestat jist i kdyz jsem jiz nasycen(a)..
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- "PrestoZe mam neustdlé chuté..”
- "PrestoZe tiplné zbytecné jim, kdyzZ se nudim/ citim se sam(a)/ mam vztek..”

2) Identifikujte cas, misto a diivod nejcastéjsiho prejiddni se:

"Prestoze se prejidam pravidelné kazdé odpoledne..”

- "Prestoze se prejidam, kdyz jsem sam(a)..”

- "PrestoZe nedokaZi ovladnout nocni vyjidani lednice/ budim se hlady..”
- "PrestoZe mam stale hodné velky apetit..”

- "Prestoze vidy néco jim v auté/ vecer u televize/ pti kazdodeni prici u pocitace..”

3)_Jak se citite pti pohledu na jidlo?

- "PrestoZe, kdyz vidim jidlo na obrdazku, okamZzité se mi zacnou sbihat sliny v sistech..”
- "Prestoze nedokdzi prestat myslet na jidlo, poté co ho zahlédnu.. (v TV reklamé, v
Casopise atd.)”

4) Jak se citite, kdyZ ucitite/ ptivonite k jidlu?

- "Prestoze si absolutné musim dat néco k jidlu, jakmile ucitim viini jidla..”

- "PrestoZe se mi okamZzZité zacnou sbihat sliny v tistech, kdyz zavoni jidlo i prestoZe
viibec nemdm hlad..”

5) Jak casto myslite/ premyslite o jidle?

- "Prestoze jsem posedly(d) myslenkami na jidlo..”

- "Prestoze myslim na jidlo bez ustani cely den..”

- "PrestoZe pti ivahdch o jidle se citim velice stastny(a)..”

6)_Predstavte si barvité/ intenzivné sami sebe pti dosazeni vasi vysnéné hmotnosti.
- "PrestoZe se bez svijch kilogramii navic necitim bezpecné..”

- "Prestoze mam strach z reakce lidi..”

- "PrestoZe to vlastné ani uz nejsem jd.."”

7) Iste si vedomi vasich vnitinich pociti pti prejidani?
- "PrestoZe jsem nezuicastnén(a)/ oddélen(a) od svyjch vnitinich pocitii, kdyz jim..”

8) Jaké mate sebehodnoceni pii nadvdze?

- "PrestozZe se sam(a) za sebe stydim, kviili svym kg navic..”

- "PrestoZe se na mé vsichni divaji/ prohliZeji si mé kviili mé nadvdze..”
- "PrestozZe se citim trapné a mam pocit, Ze jsem strasné tlusty(a)..”

9) Jak by jste se citili, kdyby Vam nékdo zakdzal vase nejoblibenéjsi jidlo/ pamlsek?
- "PrestoZze mam vztek,kdyz nemdm svoji cokoladu..”

- "PrestozZe propadam panice, kdyz nemohu jist co chci..”

- "PrestoZe se necitim bezpecné/ spokojené/ stastné, kdyz nemdam dostatek svého
oblibeného jidla v dosahu..”




10) Predstavte si sviij talit s malou porci jidla — jak se citite?

- "Prestoze nendvidim pocit prazdnoty a mam strach z pocitu hladu..”

- "PrestoZe nendvidim ,polovicatost”a neiiplnost (polovicni porce jidla na taliii)..”

- "PrestoZe se citim pln(a) tizkosti/ necitim se bezpecné, kdyz nemdam velkou porci jidla
na talifi..”

MINULOST

1) Jaké uddlosti z minulosti veVds vyvoldvaji pocit sizkosti/ viny/ studu?

- "PrestoZe citim vinu ohledné toho co se stalo v mych 14-ti letech...”

- "Prestoze slova mé matky ve mne stile vyvoldvaji pocit studu a ménécennosti..”

- "PrestozZe nedokazi odpustit své ucitelce ze treti tridy, kvili..”

- "PrestoZe se stdle citim neadekvdtné, kdyz na néj (ni) myslim/ vzpomindam..”

(Pro odpusteéni sobé, ¢i druhym, pouZijte oddélené EFT meridianovy bod na ukazovdcku!)

2) Jakd traumata z minulosti zajiddte/ zaobalujete/ vytésriujete jidlem?
(propracujte kazdé téma oddélené)

- "PrestozZe mam kuiili té nehodé v auté stdle stavy sizkosti..”

- "Prestoze rozvod mych rodicii mne zanechal pln strachu a sebe-nendvisti..”

- "Prestoze se kviili mému hroznému détstoi citim ménécenné/ neiiplné/ vyprahle..”

3) Za jakych okolnosti Vam bylo ddvdno jidlo, misto péce, v détstvi?
- "Prestoze mé maminka nechdavala jist sladkosti vZdy, kdyz jsem brecel(a)..”
- "Prestoze mi babicka na diikaz své lasky vZidy , podstrojovala”.. ”

4) Kdy jste se poprvé v Zivoté zacali prejidat/ Jaké pocity jste se snaZili zakrijt?
- "PrestozZe si vzpomindm jak mne jidlo uklidriovalo v novém zaméstndani/ prostiedi..”
- "Prestoze si vzpominam na prejidani se po smrti mého bratra..”

5) Kdy jste poprvé pouZili/ zneuZili jidlo jako substanci vylepsujici ndladu?
- "PrestozZe pouzZivam jidlo na zahndni nudy/ nicnedélani..”

- "Prestoze pouzivam jidlo k vytvoreni pocitu bezpeci..”

- "Prestoze pouzivam jidlo k vytésnéni spatnijch vzpominek..”

6) Jak Vs rodina a nejbliZsi okoli ohodnotilo, kdyZ jste naposledy sniZili hmotnost?

- "PrestozZe mne moje matka kritizovala slovy, Ze jsem vychrtly(a)..”

- "PrestozZe jsem bez svych typickijch ,plnijch kiivek” jiZ nelibila manZelovi..”

- "Prestoze mne kamardadky narknuly, Ze hubnu jen kviili nedostatku zdajmu od muzii..”
- "PrestozZe mi mé okoli vytijkalo, Ze jiz nevypadam/ nepiisobim jako spravny chlap..”

7) Jaké prohry v minulosti jste zajidali?

- "PrestoZe se prejiddam od doby co mne opustila pritelkyné (pritel)..”

- "PrestozZe se prejidam, abych zmékcil(a) sviij Zal/ necitil(a) se deprimovan(a)/
odmitan(a)/ prehliZen(a)..”




BUDOUCNOST

1) Predstavte si sami sebe na vytouzené, cilové hmotnosti — jak se citite - jaky mdte ze
sebe pocit?

2) Predstavte si sami sebe ve stresové situaci (napr. v zaméstnani) a bez moznosti dat si
co nejdiive néco k jidlu — jaké jsou vase pocity? (..1izkost, nepohodli, neklid, sklicenost..)

3) Predstavte si sami sebe na rodinné oslavé bez mozZnosti prejiddni se — jak se citite?

4) Zopakujte nahlas ndsledujici véty a pakliZe citite, Ze to proVds neni pravdivé tvrzeni —
popracujte konkrétné s danou vétou za pouziti EFT procedury:

- "Citim se pohodlné a bezpecné na své stanovené cilové hmotnosti.”

- "Citim se stastné diky svému iispéchu.”

- "Citim se sebevédomé a dokdZi si svoji nové dosazenou, idedlni hmotnost udrzet.”
- "Plné si uzivam pozornost, kterou pritahuji diky svému tispéchu.”

- "Jsem na sebe hrdyj(d), Ze jsem to dokdzal(a).”

- "Citim se pln(a) pohody ve svém novém, stihlém téle.”

5) Jakd mohou bijt skrytd pozitiva pro vasi nadvdhu?
- "PrestoZe je dobre, Ze na mne okoli neklade velké poZadavky/ nejsem pod tlakem..”
- "Prestoze je dobre, Ze se nemusim v nicem omezovat..”

6) Jaké mohou byt skryté ,nevyhody” blokujici sniZeni hmotnosti?

- "PrestozZe potiebuji odvrdceni pozornosti k prejidani se a nendvideéni sebe sama..”
- "Prestoze mam strach ze zklamani, kdyzZ opét priberu kila nazpét, po dosaZeni své
idedlni hmotnosti..”

7) Kdo Vam bude neprat/ zavidét/ zazlivat nebo Zarlit na vas nispéch?

8) Co Vam bude naseptavat vas vnitini hlas? Proc by jste ,samoziejmé” opét méli selhat
v dosaZeni svého cile?

9) Jak se zachovd vase rodina — bude Vis podporovat/ ignorovat/ zesmésiiovat/ odvracet
z cesty k iispéchu/ zlehcovat vasi snahu vytroat..?

10) Kdo se miiZe citit ,podveden”, kdyz se Vam podaii uspét?
- "PrestoZe zklamu svou matku, kdyZ budu stihlejsi a mit nové zdjmy/ Zivot..”
- "PrestoZe mne mi prdatelé opusti, kdyz jiZ s nimi nebudu mit nds spolecny problém..”

11) Jaka jsou dalsi negativni omezeni blokujici vase sniZeni hmotnosti?
- "Prestoze si nemohu financné dovolit nové obleceni..”
- "PrestoZe se jiz nebudu moci schovat za své kilogramy..”



- "PrestoZe nechci Zit pod neustalym tlakem udrZet si dosaZenou vahu/ neustalym
kontrolovdanim a hliddanim se..”

VLASTNI KONCEPCE

1) MiizZete délat cokoliv, co si ulozite do vasi mysli. Kde se nachdzi vase mysl ted ?
2) Vase podvédomi udéla vse mozné pro naplnéni vasi predstavy o sobé (vlastni
subjektivni sebehodnocenti).

3) Realita bude vZdy odpovidat (kopirovat) vase podvédomé sebehodnoceni. Zménou
celkové koncepce se zméni i vnéjsi forma.

4) Je diilezité véci vidét, slyset, citit, chapat a intuitioné vnimat, pakliZe jich chceme
dosdhnout.

5)Vétsinou vidime to co chceme vidét — z naseho subjektivniho tthlu pohledu -
vyhodnocujeme situace na zdakladé nasich predeslych zkusenosti a zaZitych vzorcii!

Popracujte na eliminaci negativnich myslenek — za pouZiti EFT procedury
— k odstranéni blokii znehodnocujicich pozitivni predstavu o sobé:

- "PrestozZe mam negativni predstavu o svém téle, tak se hluboce a kompletné akceptuji.”
- "PrestoZe mdm obavy/ zdbrany se vidét stihle, tak..”

- "Prestoze nedokazZi zmeénit obraz sam(a) o sobe, tak..”

- "PrestoZe se stdle citim zranén(a) kvili tomu jak se mi spoluZdci posmivali, tak..”

- "Prestoze je pro mne sloZité obejit se bez sladkosti, tak..”

- "PrestoZe mé sniZovdni vdhy je velice pomalé a vycerpdvajici, tak..”

- "Prestoze nendavidim fyzickou aktivitu a cvicent, tak..”

- "Prestoze se mé télo nechce nadbytecnych kilogramii vzdat, tak..”

- "PrestoZe jsem svoji situaci hluboce frustrovan(a), tak..”

- "PrestoZe nutné potrebuji jidlo k relaxaci po ndrocném dni, tak..”

- "Prestoze vynakladdam velky tlak sam(a) na sebe — byt perfektni, tak..”

- "PrestoZe nejsem bez chyby, ale chci za kazdou cenu byjt, tak..”

- "Prestoze se nedokazZi akceptovat a mit se rad(a), tak..”

- "Prestoze v hloubi duse nenavidim obézni lidi, tak..”

- "PrestoZe mdam obavy, Ze opét naberu své pracné shozené kilogramy, tak..”

- "PrestozZe mé dési predstava, Ze se budu muset po zbytek Zivota omezovat v jidle,..”

- "Prestoze jsem presvédcen(a), Ze bude velmi obtiZné udrzet si svoji idedlni hmotnost,..”

VYSLEDNY EFEKT PREDSTAVIVOSTI

"PakliZe je vase predstavivost dostatecné bohata a detailni (toto béZné ovlada 98% lidi),
znamend to v praxi plnohodnotnou variantu srovnatelnou s vlastni proZitou zkusenosti.
SamozZiejmé do té miry, nakolik je v zdleZitosti zainteresovdn i nds energeticky systém.

Nas energeticky systém nedokdZe urcit rozdil mezi predstavovanym si zaZitkem
a "redlnou” zkuSenosti. V kazdém ptipadé, je reakce na informaci, automaticky vyslany



signdl z mozku, nebo-li - to co si myslime a predstavujeme se postupné stavd nasi_
redlnou skutecnosti.”

1) Zvolte si pozitivni predstavu budoucnosti. Popiste sviij cil.

2) Wytvoftte si predstavu sebe sama pti dosaZeni vaseho vytouzZeného cile.
a) predstavte si sviij obraz z odstupu — jako by jste se na sebe divali do zrcadla a
porovnejte s/ b)
b) podivejte se na okolni svét z vaseho nitra — tak jak ho vnimdte subjektioné pri
dosaZeni svého cile

3) Predstavte si situaci, kdy 2 (pro Vas diileZité) osoby hodnoti/ hovoii o/ blahopfeji

Vam/ posuzuji vas dosazeny tispéch.

4) Snazte se vzit do pocitu svého nového, stihlého, zdravého téla — na fyzické iirooni.

5) Posudte své emocni pocity pti predstavé vaseho dosazZeného cile.

Nasledné slozte cély obraz dohromady (bod po bodu) a posudte kde ma pripadné trhliny —
pouzijte EFT proceduru k odstranéni trhlin a nesrovnalosti v pozitivnim vnimdni sebe
sama pti dosaZeni vytouzeného stanoveného cile.

Pouziti EFT procedury pro pozitivni volbu:

,,Volim si citit se uvolnéné ve vztahu ke svému télu.”
,»Volim si nebyt ve stresu kvili svym kilogramiim navic.”
»Volim si citit se bezpecné na cesté za dosaZenim svého cile - vytouzené, idedlni viahy.”
,»Volim si nemit obavy kviili zméné své postavy.”
1 kdyZ se mi nepodati sniZit svoji hmotnost, tak si volim hluboce a kompletné mit své
télo rad(a) a respektovat se!” (..afirmace pomdhd odblokovat dalsi skryté aspekty
sebepfijeti..)

Ready to Give It Up~?

Cravings

Check the smell and taste

How much desire is still there?

Can you pass it up? Say no thank you?
Imagine turning it down in the future?

Now you have a choice — To Do or Not To Do!

Boye - F -
)
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V neposledni fadé neopomerime vzdy vhodnost konzultace s kvalifikovanym zdravotnim praktikem, pred
prerusenim stanovené lécby, ¢i pouzitim EFT metody pii tézkiyjch chronickych stavech onemocnéni!

www.eft-ahc.cz
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