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Gold Standard (Altin kural) temel EFT protokoli — belirli bir olaya yonelik

EFT = Duygusal Ozgiirlesme Teknigi

1. Hangi durumda olumsuz duygu ya da hislere kapiliyorsunuz?

O durumdaki ani sanki sizin kendinizin de iginde bulundugu bir film sahnesi gibi canlandirip o sahneye adim atin
(kendi gozlerinizle bakarak) ve su an gergeklesiyormus gibi yapin. Etrafinda kim -leri ve ne-leri goriyorsunuz? Simdi
ne olacaksa birakin gerceklessin/olsun: simdi ne / kendinizi nasil hissediyorsunuz? Simdi hangi duygular
icerisindesiniz? Duygu veya hissinizi adlandirin ve ona 0 (hig yok) ile 10 (en fazla / en siddetli) arasinda bir puan / not
verin. Artik simdi vuruslarla neyi ¢cézmek istediginiz belli olmustur.

Baslangi¢ Ciimlesi:
Karate noktasina vururken soyle sdyleyin: "Kendimi ... (....puan/not degerinde) hissetmeme ragmen,
kendimi tamamen kabul ediyorum."

2. Vurus noktalari siralamasi
Duygu / hissi her noktada ylksek sesle ifade ederken / tekrarlarken, asagida gosterilen noktalarin her birine 5 ila 7
kere vurun:

1.bagin Ustii 2. kag 3.goz yani 4.goz alti 5.burun alti 6.¢ene 7.kurek kemigi  8.koltukalti

3. Tekrar kafanizda canlandirdiginiz olayin film sahnesine geri doniin, ne

hissettiginizi saptayin ve o hisse / duyguya 0 ila 10 arasinda bir puan / not verin.
Baslangi¢ ciimlenizi ve vurus noktalari turunu tekrarlayin.

4. Duygunuza veya hissinize verdiginiz puan 0 oluncaya(sifirlanana) kadar, baslangig
cliimlesi ve vurus noktalari turunu tekrarlayin.

5. Test etmek

Film sahnesindeki tim duygulariniz veya hisleriniz 0 olana (sifirlanana) kadar vuruslara devam edin.
Butln hepsi 0 olmus (sifirlanmis) gibi ise bir kez daha, elinizden gelen en bliyik gayretle, herhangi
bir sey daha hissetmeye calisin. Hala herhangi bir seyler hissediyor musunuz? O halde vuruslara
devam edin! Yani, bu testi yapmanin amaci geriye kalan herhangi bir sey var mi diye arayip onu
bulabilmektir. Tim duygulari / hisleri ne kadar derinden ¢ikartip vuruslarla yok ederseniz, sonug¢ o
kadar iyi olur!

10-20 saniyeden uzun siren bir olayi, kliciicik film sahnelerine bdlerek, tek tek sirayla notr duruma
getirmek gerekiyor.

Not: Eger siddetli ve yogun duygular olusursa: durmayin ve vuruslara devam edin!



