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Hogyan tanitsuk az EFT-t gyerekeknek?

(Segitség sziiknek és tanaroknak

« “Elsé lépés: GONDOLD VEGIG A PROBLEMADAT.” Ha a gyermek
mar rosszul érzi magéat, nagyon izgatott, stb.g e2sz el is hagyhatd, mivel
nyilvdnvaléan mar gondol az adott témara, vagy stezéEnnek ellenére,
mikor gyerekeket tanitunk a modszerre, fontos elmetgni a Iépés a
fontossagat, hogy megeértsék, ra kell hangolodnibk, kell allitaniuk” az
adott problémat, amin dolgozni akarnak. Magyarazelknekik: “Ez a
gyakorlat le fog nyugtatni, és segit abban, hogy kkal tisztdbban lasd a
problémadat. Abban az esetben ha megtanulod ezt a gyakorlatak c
akkor tudod majd rosszul érezni magad, mikor TE @gyntessz, hogy
rosszul akarod érezni magad.”

* “Most tudni szeretnénk, mennyire vagy izgatott.” Kisebb gyerekekkel
hasznaljuk a kitart karjainkat, hogy megmutathassaknnyire rossz az
érzésiik. Osszetett tenyeriink jelzi, ha egyaltaiaesnrossz érzésiik. Sok
gyerek esetében hasznalhatjuk a sajat keziinketé&shez, és a gyerek csak
bolint, ha elértik az érzésének a mértékaisedb gyerekeknek mar nem
okoz gondot, hogy megbecsuljek a problémaikat edgl A0-ig terjed
skalan, de mégk is jol reagalnak a kitart karokkal tortémérésre. Ugy
tiinik, jobban ra tudnak hangolédni, ha On is résgkz\segyakorlatban.

o “Masodik lépés a kéz oldalanak kopogtatasa.Mutassa be példaként a
sajat kul$ kézfeluletén kopogtatva. Bizonyosodjon meg rolaygyh
kopogtatjak a keziket, nem pedig odacsapkodjdk mihke.
Elmagyarazhatja nekik, hogy ez a karate-Utés ponggy mas néven a
“baratsag” pont, mivel a kéznek ezt a részét élntha valakivel kezet
fogunk, és baratsagosak akarunk lenni azéilet © Mondjunk egy
rahangolé mondatot, mint plAnnak ellenére, hogy ez a problémam van,
én egy szuper gyerek vagyok. (Vagy j6 gyerek vagyokvagy
Mélységesen, és tokéletesen elfogadom magam. sthgm fontos, hogy a
gyerek maga mondja-e ki a szavakat, vagy mi mondjeki. (Ha a
gyereknek kilondsen kevés az 0©nbecsulése, haszknalggyszeibb
formakat, pl.: El akarom fogadni magam.)
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Az EFT Magvarorszagi Kézpontja

Sok gyerek arrél szamol be, hogy a karate-ités kombgtatasa dnmagaban
lenyugtatjacket. Itélie meg On, hogy sziikségesek-e a “beallit@ndatok.
Ez altaldban a gyermélt vagy a helyzetl figg. A “bedllitd” mondatok
ugyan nagy segitséget nyujtanak, hogy kapcsoladydljink a valddi
problémaval, de nem abszolut sziikségesek. Gyanskeflenked gyerekek
ritkan hajlanddak a beallitasokat hasznalni.

Roviditett EFT:

» EIsS kopogtatasi pont — Szemo6ldokok k6zo6tt kopogtassgyerek 3 vagy
4 ujjal. (7-szer)

» Masodik pont — Mindkét kéz két-két ujjaval a szemllgit kopogtatn(7-
szer)

 Harmadik pont — Zart 6kéllel kopogtatni a kulcs{asgontot (7-szer)
Keresztezheti a kezét, és mindkét oldalt kopogtglegyszerre.

 Negyedik pont — Kopogtatas mindkét kar aldiz olyan, mintha
magunkat olelnénk at. Oleljuk koril a testunketkajainkkal, és
gyengéden utdgessiuk mindkét karunk alatt egy tegyézélességgel a
hénaljunkat. Fiatalabb gyerekeknek hivhatjuk eztnajom* pontnak is,
€s megérinthetik a kezukkel akar az azonos oldalalukat is. Nagyon
fog nekik tetszeni! (7-szer)

* Ismételjék meg a gyakorlatot haromszor egy adottblpmara, vagy
folytassak addig, mig az izgalom el nem mulik. Soksha egy probléma
elmulik, egy masik, ezzel kapcsolatban all6 prolaéjgn eb, és a
gyereknek meg kell ismételni a gyakorlatot a maspdoblémara is.

Aggodalomra és izgatottsagra a fenti roviditett sz@id nagyon hatékony (80%).
John Diamond, egy ausztral pszicholégus javasdizgy minden ponthoz
kapcsoljunk kulonbdz érzéseket. Mindegy, hogy ez igaz-e, vagy sem, ugy
tanik, a gyerekek szivesen kapcsolnak egy-egy ponéhnbeseket, vagy a test
bizonyos részeit. Ha ezt felhasznéljuk az EFT-batkor tobb érdekidést
valthatunk ki a gyerekekben a mdédszer irant. (Plkéa kil$ oldala =
szomorusdag / vékonybél; szemoéldok = trauma / hllgglad szem = aggodalom/
gyomor; kulcs-csont = bizonytalansag / vese; kilelem a j0wtol / 1€p.)

Ha gyerekekkel csinaljuk a gyakorlatot, akkor fiboyeak kell arra, hogy az
vegig érdekes, és szines maradjon szamukra. Rbztadsuk a mondatokat,
mert az isméddo korok unalmassa valhatnak szamukra. Tegyuk bejjaz u
pontokat is, ha a gyerek mar nyugodtabba valt, ég mdbb munkara ban
szukség, hasznaljuk a 9-fokozatu skalat is a gyatkoaridlasara, kopogtassuk
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az 0sszes EFT pontot, hasznaljuk a “fajdalmas porkopogtassuk 5 ujjal a
pajzsmirigyet. Le is irathatjuk a gyerekekkel aéggket, hogy ezzel is néveljuk
a részvételét a gyakorlatban. Nevezzékkahaguk a folyamatokat, |épéseket.

* Ha a gyermek rosszul érzi magat, vagy feeek, esetlegimésnek érzi
magat a torténtek miatt, mondja néelopogtasd a mutatoujjad utolso
ujjpercét a hivelykujjad felé ess részen.O a “biinés” ujj. Ha 6t
kopogtatod, az segit a benned |éwossz erzéseket elmulasztaniHa a
gyermek hajland6é ra, probaljuk meg a gyakorlathaxzzhtenni a
“megbocsatd” formulat. Mialatt a mutatoujjat Utdgetsmételje el
haromszor: “Megbocsatok magamnak, a legjobbat tettem, amit
tudtam.”

« Ha a gyerek duhds amiatt, ami tortént, mondja n&kopogtasd a
kisujjad utols6é ujjpercét a belss oldalon. Ez a “mérges” ujj. A
kopogtatads segit, hogy a méreg, amit most érzel,nelljon.” Ha a
gyermek hajland6 ra, probaljuk meg a gyakorlathaxzzhtenni a
“megbocsato” formulat. Mialatt a kisujjat itdgasmeételje el haromszor:
“Megbocsatok a baratomnak/ anyamnak/ apamnak/ tananmnak/stb.
Ok a legjobbat tették, amit tehettek.” Ha a gyerek ebbe nem megy bele,
akkor csak mondja neki aztMegbocsatok ...-nak; tokfej volt, és a
tokfejek pont igy szoktak viselkedni.”

« Magyarazza el a gyereknek, hogy az EFT-t barmikadrmilyen
helyzetben alkalmazhatja, ha izgatott, vagy rossaul magat barmi
miatt. A gyakorlat segit gyorsan lecsillapitani yeigket annyira, hogy
képes legyen sokkal tisztabban gondolkodni az ado#lyzet
megoldasairdl. Néha fantasztikus figyelni, milyeeguldasokat talalnak
a gyerekek a problémaikra egy-egy kopogtatas uatoritsa a
gyerekeket, hogy tanitsdk meg masnak is a modsdegyja, hogy a
gyermek tapasztalatai Ont is tanitsak.

 Hasznalja a modszert barmikor, és mindenkor, ami&ogyermeke
sziikségét érzi, érezheti. Es ne felejtse el, hogyoéaszert azokra a
problémakra is hasznéalhatja, amelyeket a gyermkée(bat) Onnek!

Emlékezte®:

o Azonositsuk a problémat, amivel dolgozni akarunk
Hangolddjunk ra az érzésre, vagy problémara
Azonositsuk a probléma barmilyen Uj aspektusat
Hasznalja MINDENRE, és legyen kreativ a felhasz@an
Szamit a KITARTAS
Tegye napi rutinjanak részéve
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