POKLEPAVANI

CESTOU EFT K ULEVE OD BOLESTI

Kniha, jez vas krok za krokem povede
ke snizeni intenzity chronicke bolesti
a k jejimu odstranéni
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UvoD

sieud jste zacali Cist tuto knihu, je to pravdépodobné proto, Ze vy nebo nékdo z va-
% blizkych trpi fyzickymi bolestmi a vy hleddte fe$eni tohoto problému. A pokud
% na tom podobné jako vétiina lidi trpicich chronickou bolesti, jste pravdépo-
shné frustrovani, nastvani, zklamani, nebo dokonce v depresi.
Rozumim tomu. Bolest neni Z4dné legrace. Fyzickd bolest byva pocitovana
woZivina na $kéle od neptijemné po nesnesitelnou a mucivou. Podobné drasticky
: emocni doprovod tohoto prozitku, zvlasté v pripadé, kdy je fyzicka bolest chro-
‘Bolest nds casto omezuje témi nejprekvapivéjsimi zpiisoby, at uz jde o to, co mii-
me nebo nemuzeme délat, kam mizeme nebo nemiizeme jit, ovSem i v nasi inte-
ki s ostatnimi, a také v tom, co jsme schopni tady na svété vytvofit a jak se cho-
e 2 projevujeme v bézném zivoté. A ¢im vic se nds bolest zmocnuje, tim vic ma
Jenci nds utahat, ba zlomit. Casem za¢neme mit pocit, Ze uZ ji vilbec nejsme
sopni celit. Neustale hleddme fe$eni - abychom se uz konecné zbavili té neustdlé
Sesti - ale za nic na svété se ji nejsme schopni nadobro zbavit.
Zde je jen néco z toho, co sly$ivam pfi své praci s lidmi trpicimi chronickou
12 bolest je tady potdd; ani na okamzik nepiestane. Beru Advil ve formé PEZ
whoni (komprimét), abych viibec mohl fungovat, ale ta bolest nikdy nezmizi.
i pred pred deseti lety jsem si pfi padu poranil nohy. Podstoupil jsem Sest
eraci chodidel... ta bolest je stdle nesnesitelnd. Zkousel jsem vSechno a nic nepo-
2hi Po téch operacich se bolesti jesté zhorsily, a to mé hrozné $tve.”
.' jsem se byt chlapdk, ale... ta bolest v zddech, ta jde stfidavé nahoru a doli
= na chvili nepfestane.”
Pokud vam néco z toho zni povédomé, nejste sami. Chronickou bolesti trpi vice
= sto miliond Americani, a to je jen maly dilek z celkového poctu lidi, kteft ji trpi
L celem svété. PFi kazdé své prednaice, af jsem na jakémbkoliv kontinentu, se lidi
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Véda o bolesti

s

PRIMARNI PRICINA BOLESTI

John Sarno, M.D., autor knihy Healing Back Pain, po vét§inu své kariéry 1é¢il u svych
pacientl prévé ty symptomy, které objevila a popsala Candace Pert. Béhem své
praxe zahrnujici tisice pfipadu identifikoval tzv. Tension Myositis Syndrom (TMS),
kdy slovo myositis znamend fyziologickou zménu ve svalu. My v8ichni, fiké Sarno,
pfirozené prozivime i negativni emoce, zvlasté hnév, a to jak v disledku piisobeni
spousty riznych stresorti, tak ndrokd, jez na nds klade kazdodenni Zivot. Kdyz
se v nas hnév neustale pouze hromadi bez toho, abychom mu dovolili se projevit,
muZe se stit, Ze zlstane takiikajic pohiben v nasem nevédomi. Sarno o tom fika:
~Akumulovany hnév se méni ve vztek a désivy, neuvédomovany vztek ma za nésle-
dek rozvoj fyzickych symptomi.”

Tento proces je naprosto normélni, ale je obtizné ridit a zvladat jej prostfednic-
tvim védomé mysli s vyuzitim konvenénich terapii. Sarno to déle vysvétluje takto:
.Lidé, pokud by méli moznost volit mezi moznosti srovnat se néjak s obtiZnymi
pocity anebo prozivat intenzivni fyzickou bolest, by si vétsinou vybrali moznost vy-
rovnat se s pocity. Je to logické. Ale lidsky emocni systém na soucasné vyvojove
urovni ndm zpusoby reakce prosté diktuje; a na nevédomé tirovni se ¢asto chova
nelogicky.“ Vysledkem je, Ze misto abychom negativni emoce, jako napf. strach,
zpracovali, spiSe je mimovolné pohfbime v nevédomi.

MENTALN/
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ZMENY V NERVOVEM

SYSTEMU X
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Vyrazna a rychla uleva od bolesti

Jakmile si na poklepévéni zvyknete, miiZete u kazdého bodu sekvence pfipo-
minaci formuli ménit. Naptiklad: ,Ta bolest v kfizi... ta bodavé bolest v kiizi..
ta paliva, bodava bolest...“ V dal$im textu knihy budu v ndvodech tyto zmény pfi-
pominaci formule uvadét. Ale ted, pro zacatek, si to klidné maximdlné zjednoduste
a opakujte prosté v kazdém bodé stejnou formuli.

Krok 5 - Proklepavejte se jednotlivymi body

Nyni jste si zformulovali své vychozi prohlaseni i ptipominaci formuli, takze jste
pfipraveni zacit s poklepdvanim. Za¢néte tim, Ze béhem poklepdvéni na karate bod
trikrat pronesete své vychozi prohlédseni. Klepat mazete tou rukou, kterou je to pro
vas ptirozenéjsi a pohodInéjsi. Klepejte v takovém rytmu a takovou silou, aby to bylo
pro vés tak akorat; $patné to délat ani nemuiZete!

Poté, co jste tiikrét nahlas pronesli své vychozi prohldeni, zacnéte s poklepava-
nim; postupné projdéte véech osm bodu, a u kazdého bodu feknéte svou upominaci
formuli. Jednd se o tyto body:

Poklepavaci body

oboéi temeno hlavy

vnéjsi ocni koutek ,/’// \(
"S- ond nosem

pod okem [’ \,4 )
(lienfkost) > ° G\ o 1} brada
klucmkostS\ ()\

—*—/ﬂ- ST r/‘ MVM&A\‘\'\\NVW

www.TheTappingSolution.com
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Viyrazna a rychla uleva od bolesti

KDYZ BOLEST TRVA, KLEPEJTE!

Jednim z fantastickych benefitt EFT je to, Ze muze velmi rychle ptivodit redlnou
a trvalou dlevu od bolesti, a to bez ohledu na diagnézu, momentélni stav, trvdni
nebo intenzitu bolesti; ale vidéli jsme jiz, Ze samotny proces se u jednotlivych lidi
casto velmi li$i. Nékdy ucinkuje poklepévani pfimo na bolestivé misto, popfipadé
se zaméfi na pric¢inu bolesti a dosdhne tplné ulevy od bolesti skutecné velmi rychle.
To pak mtizeme nazvat bleskovym zézrakem, ke kterému casto dojde tehdy, kdyz
1o nejméné olekdvame. Ale at uz k nému dochdzi jak chce casto, pravidlem to neni.
~ Vsichni v sobé nosime hluboce zakofenéné emoéni vzorce, které byva tézké pro-
~ lomit, a na§ mozek je navrzen a zapojen tak, aby se zméndm véeho druhu branil.
Toto zapojeni a z néj plynouci odpor muiZe byt dokonce pravou pri¢inou chronické
- bolesti! Nebot nd§ mozek mozné do té miry setkdni s urcitymi emocemi odmit,
- Ze vyda pokyn télu, aby vyvinulo chronickou bolest, jez pak brani tomu, abychom si
- ony emoce vitbec uvédomili. Pro mnoho téch, kdo trpi chronickou bolesti, je pravé
- pevné odhodléni poklepavat onim faktorem, ktery jim pfinese touzebné ocekdva-
" nou ulevu.

~ V ptipadé zvlasté hluboko usazenych emoci - téch nejneproniknutelnéjsich a nej-
’ zapletenéjsich — muZe vés i vase pout obcas piivést k nejriznéjsim zvratiim a peripe-
' tifm. Nezapometite, 7e pokud se problém, ktery se pokousite objasnit, tedy naptiklad
~ bolest nebo za ni se skryvajici emoce, nejdtive v déisledku poklepévéni zhorsf, zna-
~ mena to, Ze jste na spravné cesté. Kdy? se zaénete otevirat hlub$im pti¢indm bolesti,
~ muze se spousta dosud potla¢ovaného materidlu drat na povrch. Nenechte se tim
' odradit; je to zptisob, jakym vdm vage télo sdéluje, kolik emoéni energie se kolem
- uréitého problému nahromadilo. Pti své praci jsem se setkal s klienty, ktefi zacali
- plakat jiz v okamziku, kdy se sotva pustili do poklepavani, a to aniz by viibec byt jen
- zahlédli viechny své emoc¢ni problémy; bylo tomu tak proto, Ze v jejich téle se opét
- probudily k Zivotu a uvolnily dosud pohtbené emoce. S pokracujicim poklepavanim
se budete ocistovat i od veho, co bylo soucasti vasi bolesti. Vysledky, kterych mozna
“dosdhnete uz za par minut, nebo béhem nékolika hodin ¢&i tydnd, véak opravdu
- proméni vas Zivot.
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Jak se zbavit rezistence vici zméné - kdyZ se my sami stavame svou bolesti

lidi fikat, Ze v situaci, kdy pocituji bolest, jsou jakoby ,jinym clovékem®. Zna-
menalo by to, Ze pod ndporem bolesti je pro né nemoZzné nechovat se a nejednat
odligné nez obvykle. Casem se nicméné miiZe stét, Ze tento ,,jiny ¢lovék, v kterého
se ptisobenim bolesti proméniujeme, mize zacit ovladat celou nasi identitu, takze
ostatni soudasti nds samych a cely na$ Zivot pod timto zdvojem sotva prosvitaji.

Bolest ¢asto velmi rychle ovladne cely nés Zivot, a casem tak muze zacit zasadné
spoluuréovat nejdFfiv to, jak se citime, a posléze i to, co délame. A nakonec
se my sami staneme bolesti. Jak je to s vami? Identifikujete se — tedy coby
¢lovék, kterym jste a kterym byste mohli byt — jako nékdo, kdo trpi bolesti?

STALA SE JIZ BOLEST SOUCASTI VAS SAMYCH?

S denikem v ruce uvazujte chvili o tom, Kym bych byl/a bez své bolesti. Do deniku si
zapiste v8e, co vim prijde na mysl. Pokud se nic neobjevi, proklepejte celou sekvenci
a u kazdého bodu si polozte tuto otdzku.

Zde uvadim nékteré objevy, které klienti pfi praci na tomto cviceni u¢inili:
* Kdyby bolest zmizela, nebudu védét, kdo jsem.
* Bolest mé zaméstnava po vSechen mdj cas.
* Kdyby doslo ke zméné, nevim, co mam ocekavat.
e Zména bude znamenat jen to, Ze se budou dit jesté dalsi zlé véci.

* Kdybych netrpél bolesti, musel/a bych ,

Abyste se zbavili téchto presvédéeni, doporucuji zacit s poklepdvdnim. Neza-
pominejte, ze se zde jednd o obecné poklepavani na obecné piesvédceni. Pokud
se u vas objevi jakékoliv specifi¢téjsi myslenky, vzpominky nebo cokoliv jiného, pro-
klepejte kazdou polozku jednotlivé, jednu po druhé.

Predtim, nez zacnete s poklepdvanim, feknéte nahlas: , Kdyby bolest zmizela,
nebudu védét, kdo jsem.“ Ohodnofte pravdivost této véty na stupnici od 0 do 10.
Uvédomte si také intenzitu své bolesti a udélte ji hodnotu. Oba udaje si poznacte

do deniku. A pak za¢néte s poklepavanim:

Karate bod: I kdyZ nevim, kym budu bez této bolesti, stdle trvdm na tom, Ze pfiji-
mam sam/a sebe.
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