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Workshop Metoda EFT a jeji vyuziti pro pedagogy skol / 11. 07. 2024
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Lektor:

e Martina Sobova
e SZUS SOLIS Ceské Budéjovice
e Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves

+ seminare, workshopy, Klub klavesaku

a dalsi workshopy na téma autorské pravo, seberozvoj, EFT

e vice informaci o mné: https://czechkeyboardacademy.com/o-mne/

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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ProC EFT?

e vénuji se seberozvoji, praci na nastaveni mysli, riznym technikam prace se stresem

a trémou celé roky / rizné seminare, webinare riznych témat

e psychoterapie
e vroce 2022 kurzy EKN - Kurz strach z podnikani / strachy byt vidét, natacet atd.
e vroce 2023 certifikovany online kurz EFT pro mentorky (1. - 3. stupen EFT)
u Kateriny Sladovnikové (EFT terapeutka, mentorka, lektorka a praktik Bachovych esenci)
e v roce 2024 EFT Mastermind - EFT 4. stupné / nejvy33i mozné vzdé&lani v CR

/ 8 mésicni praxe a moznost konzultaci i terapii
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Co mi EFT prineslo?

zmeénu V zivoteé - klid pri stresovych situacich v rodiné i v pracovnim zivote

vidim véci z raznych Ghla pohledu, vnimam vice pocity svoje i okoli

neberu si véci osobneée

nevadi mi byt vidét, nemam strach se prezentovat

vim, co v zZivoté chci a jdu si zatim

umim Fict NE a nedélam véci, co nechci, i kdyz se to mnohym nelibi

dlouhodoba prace na sobé / postupné rozkryvani / nestaci jeden kurz, seminatr...

chci spojit vSechny prvky, které pedagog ve svém osobnim i pracovnim zivoté potrebuje
a propojit je v praxi vzajemné s metodou EFT pro prijemnejsi zvladnuti

Pruvodce pedagoga vnitinim klidem
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EFT / Technika emocni svobody

s

e spojeni akupresury (tlak na body), akupunktury (jehlicky) a novodobé psychologie

e zaloZena na uvolnéni energetického proudéni v téle potukavanim na urcité meridianové body
e zpracovava minulost, ale i momentalni negativni emoce

e pouzit Ize na cokoli / emoce i nemoci, stres, néjaky problém

e pro koho je vhodna / pro vSechny, kdo chtéji udélat zménu v Zivoté

e pro dospélé (stres, problém, rozcileni) i deti (stres, strach, tréma, zkouska, blok, emoce), zvirata

e funguje, i kdyz na ni nevérite / nic neni nemozné a kazda prekazka se da odstranit

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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EFT body

= KARATE BOD / hrana ruky




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem 7/ 11. 7. - 11. 9. / Workshop 1

EFT body

= OboCi = Koutek oka / licni kost = Pod okem / licni kost
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EFT body

» Pod kli€éni kosti = Podpazi

asi 2-3 cm od stredu a pod tam, kde vede podprsenka
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Dal3i body EFT

1/ Palec (horni strana nehtového ltzka)

2/ Ukazovacek

3/ Prostrednicek

4/ Prstenicek (vetSinou jej v oficialnich materialech vynechavaiji)
5/ Malicek

6/ Gamut

7/ Zapesti (vSechny meridiany najednou - byva nepfijemny)
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Dal3i body EFT GAMUT

e pro stavy, kdy se nemlizZeme hnout z mista
e funguje také dobre pro traumata z détstvi
e propojovani hemisfer
e za stalého potukavani provadime cviceni:
1. zavfeme oCi

¢ \% . otevieme odi

podivame se doleva dolu

Gamut Point® . )
podivame se doprava dolu

. zakrouzime oCima na jednu stranu
zakrouzime ocCima na druhou stranu
zabroukame néjakou melodii

napocitame do peti

2
3.
4,
5
6.
/.
3.
9
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Zadavaci fraze

= Karate bod + zadavaci fraze

“| pFestozZe... mij problém + pocit z néj... a stejné se mam rdd(a) a prijimdm se"

opakovat 3x / muZe byt feceno pokazdé jinak

“To tukani je ale hloupost... je to blbost... takovy nesmysl... to je ale trapny... ”

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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KOIE‘CIkO bOd ﬁ 1/ Temeno hlavy

2/ Oboci - u koFene nosu
3/ Koutek oka - vnéjsi
4/ Pod okem - licni kost pod okem

w mluvime o pocitech a daném problému

5/ Pod nosem

w neni duleZité kolikrat tukame 6/ Brada
7/ Pod kli€éni kosti - cca 2-3 cm od stfedu a pod ni
w neni dulezite, jestli tukame 2 nebo 3 prsty 8/ Podpazi - tam, kde vede podprsenka

w neni duleZita rychlost

w je mozné i nékteré body vynechat

w tukat Ize i obéma rukama najednou

= mluvime o problému a pocitu z n€j / idealné nahlas
= muZeme tukat i jen na karate bod

w pFi akutni emoci Ize tukat rovnou kolecko bodu

“To tukani je ale hloupost... je to blbost... takovy nesmysi... to je ale trapny... "
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A\ A

= Tukame na negativni pocity / je tfeba je poznat a pochopit / pak je miZeme nechat odejit

Kalibrace

w1 -10/ stupnice, na které je muj pocit

= Jak moc je to pravda?

= Pravda neni podstatna / jde o naSe emoce, nase pocity

= kalibraci Ize vynechat, pokud potrebujeme jen rychle ztukat momentalni emoci

“To tukani je ale hloupost... je to blbost... takovy nesmysl... to je ale trapny... ”
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A\ 4 r

Propousteéni
» ... astejné se mam rada a prijimam se )
w» ... pFijimam viechny svoje pocity

= ... propoustim to na vSech urovnich svého byti
" ... propoustim to ted’

» propoustéci véty si muZeme upravit podle potieby

 na konci vzdy prodychat tak dlouho, jak potrebujeme

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem 7/ 11. 7. - 11. 9. / Workshop 1

HISTORIE EFT

e vychazi z techniky TFT / terapie mentalniho pole
e psycholog Dr. Roger Callahan / 70 léta 20 stol.

e puvodné sady tukani (pFesny predpis a pocet)

Dr. Roger Callahan

e kazdy problém mél svuj vlastni postup

Gary Craig

e jeho zak Gary Craig (USA - Kalifornie) zacatkem 90 let 20 stol. pak vyvinul metodu EFT
/ technika emocni svobody

e jeho postup zasahuje hlavni meridianova zakonceni bez ohledu na to, co reSite za problém

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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HISTORIE EFT

e metoda vznikla jako kombinace klasické psychologie a tradichich metod c¢inské mediciny
(akupresura a akupunktura)
e dnes patri k metodam energetické psychologie a ve sveté zaziva obrovsky boom

e ukazuje se jako nejucinnéjsi, efektivni a jemna netraumatizujici metoda

EFT is & meridian/energy

e pouzivaiji ji i klinicti psychologove o e o
pathways in the body.

e casto funguje i tam, kde vSe ostatni selhalo

While thinking about a
problem activates the FFF

processing through it, resulting
in a sense of relaxation.
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EFT / Jak funguje

e v lidském tele se nachazi systém meridianovych drah, ve kterych proudi energie
e na kazdeé draze najdeme body, na které potukavame prsty

e tim uvolnime zablokovanou energii a obnovime jeji tok

e tok energie se narusi, pokud jsme plni zablokovanych neprijemnych emoci / uzliky

e emocCni napéti je pricinou bolesti, nemoci a ruznych fyzickych obtiZi - proto Ize EFT pouZit nejen na emocni,
ale i fyzické problémy

e fukame na body a soustfedime pozornost na emoci, ktera nas trapi

e tim dojde k uvolnéni zablokované energie a obnové rovnovahy v energetickém systému

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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EFT / MERIDIANY

e tvori zaklad akupunktury a jsou definovany jako energetické kanaly,
kterymi proudi Zivotni sila (€chi) do organu a dalSich systému téla
e vedou po obou stranach téla a kazdy z nich je spojen s néjakym organem

(je tedy jedno, na kterou stranu tukame)

e kazdy meridian ma zakonceni na urcitém misté naseho téla - to jsou nase body

e nase negativni emoce zpusobuji na draze uzlik (€im silnéjSi emoce, tim silné;si uzlik)
a energie pak uz neproudi tak cisté

e spoustu emoci si nepamatujeme, popirame (védomé i nevedome), vytlacili jsme je z hlavy,
nebo se jen tvarime, Ze se to nestalo atd.

e neseme si je sebou od détstvi a postupné se nabaluji - ¢im vice, tim méné energie proudi

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem 7/ 11. 7. - 11. 9. / Workshop 1

EFT / PRAVDA

e pravda je pri tukani naprosto nepodstatna

e je jedno, jestli to co nas napada, je pravda nebo ne

e jde o pocity (emoce) / jaky pocit mame z problému, ktery reSime
e nepouzivame racionalni uvazovani

e Spatné myslenky je tfeba vytahnout na svétlo a zpracovat

* neni tfeba se negativnich myslenek a pocitu bat
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EFT / NEGATIVNI TUKANI

e prozivani negativnich emoci je naprosto normalni a prirozené

e pokud je ignorujeme, ovladaji nas

e pokud nas negativni myslenky nebo pocity vibec napadnou,
znamena to, ze je ve svém podvédomi mame

e pak je jedno, jak moc pozitivné se tvarime Ci vysilame vibrace,
uvnitr je to Spatne

e musime se na negativni myslenky zamérit, poznat je a pochopit

e poté je nechame odejit

e to, Ze si svuj problém uvédomime, je duleZity krok,

ale zdaleka ne posledni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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The Limbic System
EFT/ AMYGDALA Hypothalamus s

e amygdala je soucast limbického systému

e limbicky systém je zdrojem emoci a dlouhodobé paméti / jsou v ném uloZeny negativni vzpominky

emofion
Hlppncampus

memaory com ersion

e prozZivame-li néjaky negativni emocionalni stav, je mozek okamzité ve stfehu

e pripravuje télo na reakci typu utok / utek

e amygdala mobilizuje télo, které musi celit urcité hrozbe

e zacne se tvorit velké mnozstvi kortizolu / hormon stresu

e negativni zazitky z minulosti mohou naprogramovat amygdalu tak, ze zapne alarm pokazdé,
kdyZ se v budoucnu objevi podnét pripominajici urcitou situaci

e fukani dokaze vypnout poplach v amygdale / vysila na meridianové zakonceni zklidnujici reakci a amygdala si uvédomi,
Ze nehrozi zadné nebezpeci

e karate bod je napojeny primo na amygdalu

e fukani na karate bod zklidni amygdalu, ta prestane vysilat poplach a télo nas prestane proplachovat kortizolem, stres ustoupi

a s nim i vSechny negativni pocity, télo zacne normalné fungovat
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CO MUZE OVLIVNIT UCINEK EFT

e Chemie
/ antidepresiva snizuji ucinnost EFT 0 40 %
/ pokud si to muZete dovolit, zkuste nebrat Iéky

/ vynechejte mydlo, chemickou kosmetiku, parfémy

e Jidlo
/ vSimejte si pocitl, které mate po jidle

/ vyzkousejte pocity po ruznych jidlech

e Prostredi
/ zkuste tukat v ruznych prostfedich

/ v ruznych c¢asovych tsecich

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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r

Prohlaseni

e Metoda EFT neni nahradou lIékarské péce

e Pokud trpite zavaznym onemocnénim (psychickym ¢i fyzickym),
poradte se svym Iékarem, nez se sami pustite do pouzivani
metody EFT

e Pokud by ve vas metoda EFT vyvolala silné, nepfFijemné pocity,
doporucuji vyhledat terapeuta EFT, ktery vas vasim problémem
provede a pomuZe vam se lépe se situaci vyporadat

e Méjte prosim na pameéti, Ze je treba postupovat lehce a opatrne
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Kde a kdy EFT vyuzit

e tukani sama pri akutnim problému, stresu, strachu, trémé, rozcileni

e vizualizace nebo priprava na néco narocného / koncert, zkouska, neprijemny rozhovor

e fukani s terapeutem - bloky, traumata, nemoc / vzdy vétsi sila - terapeut nenecha utéct do komfortni zény

e osobni rozvoj / stres, sebeduvéra, tréma, komunikace, konflikty, nastaveni mysli, prokrastinace,
rovnovaha / ale také disciplina, €as, Unava, strachy atd.

e postupné otvirani myslenek / jako cibule / cisténi

e nenasilni komunikace / pocity a potreby / zpracovani, ciSténi

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Kde a kdy EFT vyuzit

e sami na sebe
* na osoby, o které pecujeme G VEY S Y T
e deéti- dité / na dité / na sebe / podle véku

e zVvirata

e neni nutneé pouzivat vsechny body

* privyuce - rozhozeny Zak, tréma pred koncertem apod.
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Techniky EFT

e nékteré vychazii z jinych metod Ci s nimi souvisi

e svétluska / vizualizace na nemoci

e sebesabotaz/ co je Spatné na tom, kdyz...

e kotva / vizualizace na podporu, pripadné velka traumata
e zrcadlo / vizualizace, kdyZ mé nékdo Stve

e zelena Zaba / trauma, kdy nemuZu o nékom mluvit

e matrix / bloky a traumata nejcasteji z détstvi
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Praxe / spolecneé tukani

e Kotva

e pfri akutnim stresu, rozcileni, tnavé

e zapeésti Ci jiné misto / karate bod + dychat / na konci prodychat a procitit

e u déti stacii jen jedna

1/ misto pohody a klidu / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim
2/ pocit uspéchu, prekonani se / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim

3/ pocit lasky, Stésti / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim
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Kurz online

11. cervence - 11. zari 2024

8 prednasek online
+ 5 praktickych workshopu

e STRES
PRUVODCE PEDAGOGA e
VNITRNIM KLIDEM S
TREMA
KOMUNIKACE
KONFLIKTY

NASTAVENI MYSLI
PROKRASTINACE
ZIVOTNi ROVNOVAHA
EFT METODA
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© Kurz Privodce pedagoga vnitinim klidem / |&to
2024 / LA
Prihlasit se muzete nejpozdéji do 22. cervence do 16 hod. () Kurz Pravedce pedagoga vnitfnim klidem / léto
2024 / LA/ 2 splatky
KUI"Z IZe ZakOUpit | na Splétky () Kurz Privodce pedagoga vnitinim klidem / 1&to

2024/ LA/ 3 splatky

() Kurz Privodce pedagoga vnitinim klidem / |&to
2024 / LA/ 4 splatky

(1 Kurz Privodce pedagoga vnitinim klidem / |&to
2024 / LA/ 5 splatek

Pokud se stihnete prihlasit do pondéli 15. cervence, dostanete nékolik skvélych bonusu:

e Sleva 20 % pri objednavce ze specialniho odkazu

e 1 praktické vysilani navic v Fijnu, kde shrneme praxi s EFT

e 1 praktické vysilani navic v listopadu, kde si zatukame na vase aktualni témata

e Workshop Jak na EFT s détmi prakticky / rozhovor s hosty, kteri EFT prakticky s detmi pouzivaji a o

jejich zkuSenostech v osobni i pedagogické rovine

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Specialni darek pro rychliky

e pokud objednate do patku 12.7. do 22. hod
e ziskavate navic PDF s kompletni teorii a prehlednou praxi
e obsahuje kompletni Letni akademii metody EFT

e + doplnenou o dalsi prakticka videa / témata: unava, zahlcenost, prokrastinace
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Shrnuti kurzu Priuvodce pedagoga vnitfnim klidem:
e Komplexni propojeni vSech slozek osobniho rozvoje s metodou EFT

Pravodce \

e 8 online prednasek

e 5 praktickych online workshopu s EFT

e Zaznamy ze vSech vysilani na 1 rok \ p@dagOga
* Pracovni seSity ke kazdé prednasce volitrnim
e Prezentace z pfednasek klld€m

e Certifikat z celého kurzu pro vSechny + OP JAK
e Podpora ve FB skupiné (neni povinnost)

* Motivacni mini ukoly, které vas posunou daleko ve vasi praxi
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Co se v kurzu naucite:

e Rychleji se zklidnite pfri stresovych situacich

e Zménite svuj Zivot, pokud nejste spokojeni s tim dosavadnim

jak zmenit, kym jsme,

e Budete umét Iépe planovat svij Cas N o dal3
je zménit to, co délame

e Zvladnete s klidem situace s bloky Zaku na svych hodinach
JAMES CLEAR

e Poradite si s trémou u sebe i svych Zaku

e Budete si vice Vérit

e Reknete svij nazor a budete umét Fict NE
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DOTAZY

DISKUZE
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T 23
Déekuji za pozornost!
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