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भी शैमक्षक उपकरण या प्रमिया का उपयोग करके, आप अपने मानमसक स्वास्थ्य और अपने भावनात्मक और शारीररक 
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तो कृपया ऐसा न करें । इसके बजाय, मकसी योग्य पै्रखक्ट्शनर से सलाह लें। इस मैनुअल का उपयोग करके यमि आप आगे 

बढ़ते हैं, तो आप इस अस्वीकरण से सहमत हैं। 

धन्यवाद 

हम ईएफटी डेवलपर गैरी िेग के प्रमत सराहना के साथ ईएफटी इंटरनेशनल फ्री इंटर ोडक्ट्री टैमपंग मैनुअल की पेशकश करते 

हैं, मजन्ोनें लाखो ंलोगो ंको रचनात्मक और उिारतापूवयक ईएफटी की हीमलंग कला मसखाई है। उनकी अमधकांश अग्रणी भािा 

व उनकी कई प्रमुख अवधारणाएँ इस मैनुअल में पररलमक्षत होती हैं। हम उन कुशल पै्रखक्ट्शनरस के योगिान का भी सम्मान 

करते हैं मजन्ोनें हम सभी को प्रभामवत मकया व समय के साथ ईएफटी के अभ्यास को आकार िेने में मिि की।ईएफटी को 

2009 मिसंबर में सावयजमनक डोमेन में जारी मकया गया। 
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पररचय 

एक ममहला पै्रखक्ट्शनर के कायायलय में आती है और व्याकुल होती है; वह मपछले िो विों से डर ाइमवंग से इतना भयभीत है मक 

उसका पूरा जीवन भय के आसपास आयोमजत है। एक घंटे बाि, वह डर ाइमवंग के बारे में आशाखित और उत्सामहत है, और 

एक हफे्त बाि वह मुसु्कराते हुए वापस आती है, ररपोटय करती है मक उसने पूरे सप्ताह डर ाइमवंग की है, और अि्भुत महसूस 

कर रही है। 

उस एक घंटे के िौरान क्या हुआ? एक सौम्य, प्रभावी ईएफटी सत्र। अन्य कहामनयाँ घबराहट, मचंता, भय, या पुराने ििय  को 

बताती हैं जो पुराने आघात में वापस चली जाती हैं और मजन्ें सुलझाने के मलए कई सत्र लग सकते हैं। 

यहां तक मक अत्यमधक गंभीर आघात के मामलो ंमें, जो संतोिजनक रूप से संबोमधत करने में विों लग सकते हैं, मनोमचमकत्सा 

के "केवल बात कर" (टॉक ओनली थेरेपी) उपचारो ंकी तुलना में उपचार की लंबाई काफी तेजी से कम होती है। गंभीर मानमसक 

रोग के साथ एक ईएफ़टी ग्राहक मजसका मक बचपन में शोिण हुआ था; मनोमचमकत्सा के 23 विों के बाि भी, उसमें प्रमुख 

पीटीएसडी लक्षण थे। ईएफ़टी और अन्य ऊजाय मनोमवज्ञान तौर-तरीको ंके 8 विों के साथ, उसके पीटीएसडी लक्षण पूरी तरह 

से समाप्त हो गए हैं और उसके बाि से बहुत "पोस्ट-टू्रमैमटक" मवकास हुआ है। 

इस कहानी का सार यह है मक कोई फकय  नही ंपड़ता मक चुनौतीपूणय और िखल िेने वाले लक्षण कैसे भी हो,ं ईएफ़टी के द्वारा 

महान चमत्कार हो सकते हैं। सत्र और कहामनयां असीम रूप से मवमवध हैं, लेमकन उन सभी के मलए जो आम है वह यह है मक 

ईएफटी (भावनात्मक स्वतंत्रता तकनीक) का अनुप्रयोग प्रभावी है। ईएफटी वास्तव में एक उले्लखनीय, जीवन को बिलने वाली 

तकनीक है। 

ईएफ़टी आपके भावनात्मक वास्तमवकता - आपके मवचारो,ं मवश्वासो ंऔर भावनाओ ंको खोजने और बिलने में आपकी मिि 

कर सकता है। हम आपको इस प्रमिया का अनुभव करने के मलए आमंमत्रत करते हैं। ईएफटी के महान आकियणो ंमें से एक 

यह है मक आप आसानी से मूल बातें सीख सकते हैं और यहां तक मक शुरुआती तौर पर भी आप महत्वपूणय लाभ प्राप्त कर 

सकते हैं। 

ईएफटी इंटरनेशनल द्वारा मान्यता प्राप्त ईएफटी प्रमशक्षको ंऔर मान्यता प्राप्त उन्नत पेशेवरो ंकी एक टीम द्वारा बनाया गया, 

यह व्यापक पररचयात्मक मैनुअल ईएफ़टी को प्रभावी ढंग से लागू करने की शुरुआती प्रमियाओ ंको बताएगा। यह मैनुअल 

उमचत ईएफटी प्रमशक्षण का स्थान नही ंले सकता, और आपको योग्य ईएफटी अंतरायष्ट्र ीय मान्यता प्राप्त प्रमशक्षको ंसे आगे 

प्रमशक्षण (टर ेमनंग) प्राप्त करने के मलए प्रोत्सामहत मकया जाता है। 

बेशक, मजतना अमधक आप इसका अभ्यास करें गे, उतना ही आप इससे बेहतर पररणाम प्राप्त करें गे। इस कारण से भी, ईएफटी 

इंटरनेशनल अंतरायष्ट्र ीय प्रमशक्षको ंद्वारा व्यखिगत टर ेमनंग की मसफाररश करता है। अपने आस-पास के मकसी स्थान पर ईएफटी 

प्रमशक्षण के बारे में अमधक जानने के मलए ईएफ़टीइंटरनेशनल.आगय पर जाएं।  
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ईएफटी इसमें मिि कर सकता है: 

• तनाव िूर करनाऔर मन को शांत करने में सहायक होना  

• ििय , असहज या "नकारात्मक" भावनाओ ंको मन से मनकालना और बिलना, जैसे मचंता, उिासी, िोध, अपराधबोध, हताशा 

आमि। 

• कुछ प्रकार की शारीररक परेशानी या ििय  को सुधारना या समाप्त करना 

• भावनात्मक आघात के प्रभावो ंको ठीक करना भले ही घटना याि है या नही,ं और क्या भावनात्मक आघात एक घटना या 

अमधक से आया हो 

• भोजन और नशीले पिाथों के मलए लालसा कम करना 

• मवत्तीय या धन से संबंमधत बाधाओ ंको हल करें  और हमें अपने मवत्तीय या धन से संबंमधत व्यवहार को बिलने में मिि करना 

• ररश्ो ंसे संबंमधत समस्याओ ंका समाधान 

• भावनात्मक खाने और वजन के मुद्ो ंको हल करना  

• मचमकत्सीय खस्थमतयो ंमें लक्षणो ंको सुधारना या राहत िेना 

• फोमबया भय और अन्य आशंकाओ ंसे छुटकारा पाना, तकय हीन या अन्यथा 

• पी टी एस डी के लक्षणो ंसे छुटकारा 

• बेहतर नीिं और अच्छी नीिं की आितो ंको बढ़ावा िेना 

• आत्म-सम्मान, स्पष्ट् सोच, सकारात्मक भावनाओ ंऔर अमधक से अमधक शांमत की भावना बढ़ाना 

• कायय प्रिशयन में सुधार (कलात्मक, पेशेवर, एथलेमटक, यौन आमि) 

• रचनात्मकता, िूरदृमष्ट् और लक्ष्य मनधायरण को बढ़ाना 

• ऊजाय और व्यखिगत उत्पािकता बढ़ाना 

• बच्ो,ं माता-मपता और पररवारो ंको सशि बनाना 

• जानवरो ंके जीवन को लाभ िेना 

• आध्याखत्मक मवकास, आत्म-सशखिकरण और आत्ममवश्वास को बढ़ावा िेना 

• स्वयं को सीममत करने वाले मवचारो ंसे परे ले जाना और भमवष्य की अमधक से अमधक संभावनाओ ंको खोलना  

• और भी बहुत कुछ... 
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ईएफटी (टैमपंग) क्या है? 

ईएफटी या " टैमपंग" एक शरीर / मन की स्वयं सहायता पद्धमत है। यह मवचारो ं

और भावनाओ ंपर ध्यान रखते हुए हले्क स्पशय और शब्ो ंको जोड़ती है। जब 

हम मकसी मुदे् पर (अस्थायी रूप से) ध्यान कें मित करके उसे हल करना चाहते 

हैं, उस समय हम, ईएफ़टी में एकू्यपंक्चर मबंिुओ ंपर हमारी उंगमलयो ंके साथ 

िोहन (टैमपंग) करते है । 

उले्लखनीय है मक ईएफटी इतनी अच्छी तरह से काम करता है मक चल रहे 

वैज्ञामनक शोध ईएफटी को, मुख्य धारा में लाने योग्य एक प्रभावी उपचार के 

रूप में, िस्तावेज़ करना और मान्य करना जारी रखे हुए हैं। 

ईएफटी हमें िुख, अपराध-बोध, भय, या िोध जैसी अमप्रय भावनाओ ंको मुि करने और बिलने का मौका िेता है जो हमारे 

अनुभव को प्रभामवत करते हैं। ईएफटी का उपयोग हमारे भावनात्मक अनुभवो ंके पीछे मछपे मवचारो ंऔर मवश्वासो ंको बिलने 

में मिि करने के मलए भी मकया जा सकता है। टैमपंगके कुछ ही राउंड्स के बाि, लोग अक्सर हल्का और शांत महसूस करने 

और अमधक आसानी से साँस लेने में स्वयं को सक्षम पाते हैं - लगभग वैसे ही जैसे मक अब उनके भीतर अमधक जगह है, जो 

मक अमप्रय भावनाओ ंके मुि होने से महसूस होती है। वे ररपोटय करते हैं मक उनकी सोच बिल गई है, उन्ोनें नई अंतदृयमष्ट् प्राप्त 

की है या वे समग्र रूप से (कुल ममलाकर) बेहतर महसूस कर रहे हैं। 

जब हम इस पर ध्यान िेते हैं की हम मकस तरह से अपनी भावनाओ ंको अपने साथ लेकर चलते हैं, तब हम यह अनुभव करते 

हैं मक ििय , बीमाररयो ंअन्य व्यखिगत चुनौमतयो ंमें हमारी भावनाएं कैसे योगिान िेती हैं। ईएफटी का उपयोग करके, हम अपने 

व्यखिगत कल्याण के सहज भाव से मफर से जुड़ सकते हैं। 

इंजीमनयर गैरी िेग द्वारा मवकमसत और डॉ. रोजर कैलहन के काम से पे्रररत, ईएफटी सीखना और मकसी के द्वारा भी उपयोग 

मकया जाना आसान है। जब हम अपने मलए ईएफटी का उपयोग करते हैं, हम स्वयं की भावनात्मक खस्थमतयो ंको समझने में 

और खुि को बेहतर महसूस कराने में सक्षम बन जाते हैं। इस सरल और प्राकृमतक सहायता तकनीक के उपयोग से, हम यह 

पता लगा सकते हैं मक हमारे मवचार, आस्थाएं और भावनाएं हमारे शरीर और हमारे जीवन को कैसे प्रभामवत करती हैं - और 

हम कैसे अमधक सचेत रूप से वह पररवतयन ला सकते हैं, मजनकी हम इच्छा करते हैं। 

 ईएफटी इंटरनेशनल के टर ेनसय वकय शॉप करते हैं, जहां आप ईएफटी सीख सकते हैं, अभ्यास कर सकते हैं और अनुभव कर 

सकते हैं। अपने के्षत्र में ईएफटी काययशाला खोजने के मलए ईएफ़टीइंटरनेशनल.आगय (eftinternational.org) पर जाएं।  

"भावनाएं हमारे मवचारो ंपर हमारे शरीर की प्रमतमियाएं हैं।"- एकाथय टोल 

छात्र ईएफटी अंतरायष्ट्र ीय ईएफटी स्तर 1 कक्षा, 2013 

में एक साथ टैमपंग का अभ्यास करते हुए 
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भावनाएँ, शरीर की ऊर्ाा प्रणाली और मस्तिष्क 

ईएफटी शरीर की सूक्ष्म ऊजाय प्रणाली के साथ काम करता है - ऊजाय मागों का एक नेटवकय , 

मजसे पारंपररक चीनी मचमकत्सा में मेररमडयन कहा जाता है। कुछ लोगो ंको ऊजाय मागों के 

अखस्तत्व पर बहुत संिेह है मजनके बारे में पहले पता नही ंलगाया जा सका था। हालांमक, 

अमधक पररषृ्कत मचमकत्सा तकनीको ं के मवकास के साथ, प्राइमो वैसु्कलर मसस्टम का 

अखस्तत्व स्थामपत मकया गया है। ये प्रलेखखत मागय शरीर पर मवमशष्ट् स्थानो ंके माध्यम से पहंुचे 

जा सकते हैं मजन्ें एकू्यप्वाइंट कहा जाता है। 

अटकी और खस्थर ऊजाय को संतुलन में लाने के मलए एकू्यपंक्चर इन मबंिुओ ंपर सुइयो ंका 

उपयोग करता है; एकू्यपे्रशर उंगली के िबाव का उपयोग करता है। ईएफटी को एकू्यपंक्चर 

का एक मनोवैज्ञामनक संस्करण कहा जाता है, क्योमंक एक भावनात्मक परेशानी पर ध्यान 

कें मित करते हुए कुछ एकू्य प्वाइंट्स की टैमपंग की सरल प्रमिया से भावनात्मक परेशानी 

की तीव्रता को मुि (रीलीस) करने का प्रभाव उत्पन्न होता है। 

जब हम परेशान होते हैं, और मचंता, भय, या अपराधबोध जैसी अमप्रय भावनाएँ पैिा होती हैं, तो ऐसा लगता है मक जैसे हमारे 

मसस्टम अब शांमतपूणय खस्थमत में नही ंहैं। इस मामले में, क्या ऐसा है मक हमारा शरीर हमें बता रहा है मक हम जो कुछ महसूस 

कर रहे हैं (या सोच रहे हैं) उसे हमारे ध्यान की आवश्यकता है? 

हम ईएफ़टी को वतयमान मुदे् के संबंध में हमारी व्यखिगत ऊजाय प्रणाली को ररबूट करने में मिि करने के टूल (औजार) के 

रूप में समझ सकते हैं, उसी तरह जैसे हम एक कंपू्यटर को ररबूट करते हैं, जो अटक गया है या काम नही ंकर रहा है। 

ईएफटी हमारी व्यखिगत ऊजाय प्रणाली को उस गमत से समायोमजत करने में मिि कर सकता है जो हमारे मलए सही है। एक 

बार जब हमारा मसस्टम संतुलन में आना शुरू कर िेता है, तो हम अपनी मवमशष्ट् समस्या या मुदे् के संबंध में, आमतौर पर 

बेहतर, अमधक शांत और खस्थर होने लगते हैं। 

हमारा शरीर, मन और भावनाएं पूरी तरह से जुडे़ हुए हैं। जब हम ईएफटी को मकसी ऐसी चीज पर लागू करते हैं जो हमें परेशान 

कर रही है, तो हम अपने मवचारो,ं अपनी भावनाओ ंऔर हमारी शारीररक प्रमतमियाओ ं(यानी तनाव) में बिलाव महसूस कर 

सकते हैं। 

अमप्रय भावनाओ ंका एक ऊजाय पैटनय होता है मजसे हम महसूस कर सकते हैं (यानी बुरा महसूस करना), और हम ऊजाय में 

बिलाव (यानी बेहतर महसूस करना) के बारे में जागरूक हो सकते हैं। ईएफ़टी का उपयोग करके, हम आसानी से काफी 

राहत प्राप्त कर सकते हैं - उपचार की क्ांटम छलांग (क्ांटम लीप ओफ़ हीमलंग) - अमत कमठन समस्याओ ंके साथ, अक्सर 

जहां कुछ भी अतीत में काम नही ंमकया है।  

सिं

सिंयुक्त स्ति 1 औि स्ति 2  ाठ्यक्रम, 

2011 में ईएफ़टी का अभ्यास करते 

हुए 
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ईएफटी और मखस्तष्क 

एक अन्य कारण मक ईएफटी इतनी अच्छी तरह से काम करता है,  इसका मखस्तष्क पर होने वाला प्रभाव है।मखस्तष्क के सै्कन, 

मजनमें एफएमआरआई (कायायत्मक एमआरआई) शाममल हैं, ने मिखाया है मक सुइयो ंके साथ एकू्यपंक्चर का प्रोत्साहन मखस्तष्क 

के "अखस्तत्व" (सरवाईवल) भागो ंमें सीधे मसग्नल भेजती है जहां लड़ाई-या- भागना (फ़ाइट या फ़्लाइट) का महस्सा रहता है। 

केवल शब् के प्रयोग से हम मखस्तष्क के इन के्षत्रो ंतक नही ंपहंुच सकते हैं, मजनमें तकय  संबंधी भािा कें िो ंके साथ सीधे तंमत्रका 

(नू्यरल कनैक्शन) संबंध नही ंहैं।                              

यह हो सकता है मक ईएफ़टी, मजसमें टैमपंग के साथ एकू्यपॉइंट का प्रोत्साहन शाममल है, मखस्तष्क के अखस्तत्व-वृमत्त तंत्र 

(सवायइवल-इंखसं्टक्ट् मैकेमनज्म) तक पहंुचती है और उस स्तर पर हमारी प्रमतमियाओ ंको संतुलन में लाने में मिि करती है। 

यह सुमवधा कई अन्य मवमधयो ंमें उपलब्ध नही ंहै। 

जब हम तनाव में होते हैं, तो मखस्तष्क का प्री-फं्रटल कॉटेक्स "ऑफलाइन" हो जाता है, और हमारा शरीर एडर ीनलीन और 

कोमटयसोल से भर जाता है। ईएफ़टी हस्तके्षप अममग्डला को शांत करने में मिि कर सकता है, शांत करने वाले रसायनो ं

(केममकल्स) की ररहाई की सुमवधा िे सकता है, और हमें एक अमधक साधन संपन्न (ररसोसयफुल) खस्थमत में वापस ला सकता है 

(पेज 56 िेखें)। 

अमधक शोध जानकारी, नोट्स और मलंक के मलए, ईएफटी के पीछे का मवज्ञान सेक्शन (पेज 54) िेखें या 

ईएफ़टीइंटरनेशनल.आगय (EFTInternational.org) पर उपलब्ध मवज्ञान और अनुसंधान (खोज) अमभलेखागार िेखें। 
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ईएफटी प्रपिया: एक अवलोकन 

हम पहले ईएफटी का एक छोटा उिाहरण प्रसु्तत करते हैं जो वतयमान में िुमनया भर में ईएफटी पेशेवरो ंद्वारा उपयोग मकया 

जाता है। ईएफटी इंटरनेशनल इसे मानक मान्य ईएफटी प्रोटोकॉल कहता है। ईएफटी की बुमनयािी "बेमसक रेमसपी" (मजस पर 

मानक प्रोटोकॉल आधाररत है) पेज 26 पर मसखाई गई है। हम सलाह िेते हैं मक आप िोनो ंको सीखें। 

1. आप कुछ ऐसी चीज पर ध्यान िें  जो आपको परेशान कर रही हो। यह आपके शरीर में 

एक भावना या आपके मखस्तष्क में एक मवमशष्ट् मवचार हो सकता है। इस अभ्यास के मलए, 

अपने कष्ट्प्रि मुदे् को "तनाव" नाम िें। अब 0-10 के पैमाने पर तीव्रता को नापे ँ(जहां 10 

सबसे ज्यािा तीव्र है)। यह मवशेि  तनाव मकतना तीव्र है? 

2. ईएफ़टी सेटअप करें । सेटअप करने के मलए, साइड ऑफ़ हैंड पॉइंट (हाथ के मकनारे के बाहर, मचत्र 1) पर टैप करें  और 

मनम्नमलखखत वाक्य को क्लामसक ईएफ़टी के अनुसार तीन बार िोहराएं: 

"भले ही मुझे यह तनाव है," मैं पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं।“ 

या मुझे यह तनाव है, मफर भी मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता/करती हं।  

3. सारे पॉइंट्स पर टैप करें  (मचत्र 2 के माध्यम से टैप करें )। एक ररमाइंडर फे्रस को 

िोहराते हुए, सर के ऊपर वाले प्वाइंट (टॉप ऑफ़ ि हेड या TOH) पर शुरू करें । 

ररमाइंडर वाक्य (ररमाइंडर फे्रस) समस्या को बताता है और टैप करते समय समस्या 

की ऊजाय पर आपका ध्यान रखता है: 

सर के ऊपर (TOH): "यह तनाव ..." 

हले्क िबाव से अपनी उंगमलयो ंके साथ प्रते्यक एकू्यपॉइंट पर कई बार (7 से 

10 के लगभग) टैप करें , और आपका ररमाइंडर फे्रस कहे:  

आइब्रो पॉइंट (EB): "यह तनाव ..." 

साइड ऑफ़ आई (SE): "यह तनाव ..." 

अंडर आई (EU): "यह तनाव ..." 

नाक (UN) के नीचे: "यह तनाव ..." 

मचन पॉइंट (CH): "यह तनाव ..." 

कॉलरबोन पॉइंट (CP): "यह तनाव ..." 

आमय (UA) के नीचे: "यह तनाव ..." 
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4. जांचना और नापना - अपने मवमशष्ट् मुदे् पर टैमपंग के प्रभावो ंको नोमटस करें  - आपके द्वारा पहचाना गया मवमशष्ट् तनाव। 

तीव्रता के स्तर को िोबारा नापें। क्या संख्या बिल गई है? अब आप तीव्रता को क्या संख्या िेते हैं? यमि आप संख्या के बारे में 

नही ंसोच सकते हैं, तो बस अपना अनुमान लगाएं। 

5. मफर से ध्यान लगाएं (फोकस करें ) और िोहराएँ। यमि आपका नंबर शून्य से अमधक है, तो अपने मुदे् पर मफर से ध्यान 

लगाएं और टैमपंग प्रमिया को मफर से िोहराएं। िूसरी बार, हम अक्सर शब्ो ंको इस तरह से बिलते हैं: 

सेटअप: "भले ही मुझे अभी भी कुछ तनाव है, मैं पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं ..." (तीन बार िोहराएं) 

राउंड्: "यह बचा हुआ तनाव" (प्रते्यक मबंिु पर, शीिय (TOH) के साथ शुरू) 

 

सेटअप पर नोट्स: 

• सेटअप के मलए मजस एकू्यपॉइंट पर हम टैप करते हैं उसे ऐमतहामसक रूप से कराटे चोप पॉइंट कहा जाता था। ईएफटी 

इंटरनेशनल सांसृ्कमतक संवेिनशीलता के कारण से हाथ का मकनारा (साइड ऑफ हैंड पॉइंट) शब्ो ंका प्रयोग करता है, 

संमक्षप्त नाम "SOH"।          

• गैरी िेग का ईएफ़टी का नया संस्करण (वशयन) सेटअप को केवल एक बार कहने की 

सलाह िेता है। इस मैनुअल के लेखक सलाह िेते हैं मक ईएफटी को प्रयोग करने वाले नए 

लोग सेटअप वाक्य को तीन बार िोहराएं (पूरी तरह से समझने के मलए)। इस मैनुअल के 

िौरान हम ईएफटी के क्लामसक संस्करण (क्लामसक वशयन) (तीन बार सेटअप कहना) का 

पालन करें गे। 

• कुछ लोग "मैं पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं" वाक्य से सहज नही ंहो पाते हैं। 

यमि आपके साथ भी ऐसा होता है, तो सेटअप के िूसरे भाग को अपने महसाब से बिल सकते हैं तामक यह आपके मलए अमधक 

अनुकूल लगे (उिाहरण के तौर पर, हालांमक मेरे पास [यह समस्या है, अभी मेरी मानमसक खस्थमत ऐसी है या हालांमक मेरे पास 

[यह समस्या है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करना चाहता हं) । 

• हले्क से सोर स्पॉट (मचत्र4) को रगड़ना, साइड ऑफ हैंड पॉइंट को टैप करने का एक मवकल्प है। इसे बाि के भाग में 

समझाया जाएगा।    

शीर्ा (TOH) पर नोट और अपतररक्त पबंदु:  

• स्टैंडडय ईएफटी प्रोटोकॉल में, टॉप ऑफ हेड को टैमपंग पॉइंट्स के अनुिम (सीक्ें स) में सबसे पहले या सबसे अंत में उपयोग 

मकया जा सकता है। िोनो ंही बहुत विों से लोकमप्रय हैं। हम सलाह िेते हैं मक आप यह फैसला करें  और उसपर खस्थर रहें मक 



 

*AAMET International (Trading as EFT International (EFTi), UK registered charity number 1176538) 

© 2019 All Rights Reserved 

 

आप शीिय के साथ शुरू करें गे (TOH), जैसा मक हमने यहां मिखाया है - या आइब्रो प्वाइंट (EB) के साथ शुरू करें गे और शीिय 

(TOH) के साथ समाप्त करें गे। 

• अमतररि मबंिु, जैसे मक मफंगर पॉइंट और गेमट स्पॉट ईएफटी के मूल, लंबे संस्करण का एक महस्सा थे। कई लोग प्रमिया 

को बेहतर बनाने के मलए इन मबंिुओ ं (पॉइंट्स) को कई बार जोड़ना पसंि करते हैं। इन्ें ईएफटी इंटरनेशनल के स्टैंडडय 

प्रोटोकॉल का महस्सा नही ंमाना जाता है और इसमलए इन्ें यहां शाममल नही ंमकया गया है। आप मूल ईएफटी के बारे में अमधक 

जानकारी प्राप्त कर सकते हैं, मजसमें इस मैनुअल के पृष्ठ 27-29 पर ये अमतररि मबंिु शाममल हैं। 

 

उदाहरण "टैपपंग का दौर (राउंड)” 

अब हम टैमपंग का एक पूरा िौर (राउंड) करें गे। एक राउंड में एक बार में ईएफटी सेटअप और अनुिम एक साथ एक बार 

मकया जाता है: 

1. मकसी ऐसी चीज पर ध्यान िें  जो आपको परेशान कर रही हो। एक संमक्षप्त वाक्यांश का उपयोग करें  जो आपकी समस्या 

का वणयन करता है। यह वाक्यांश आपके शब्ो ंसे आता है - समस्या का आपका व्यखिगत अनुभव। समस्या की तीव्रता को 

मापें। 0-10 के पैमाने पर ये समस्या मकतनी तीव्र है? 

"मुझे अपनी नौकरी खोने का डर है; लगभग 7” 

2. सेटअप करें । हाथ के मकनारे (SOH) को टैप करते हुए, सेटअप वाक्यांश को तीन बार कहें: 

"भले ही मुझे अपनी नौकरी खोने का डर है, मैं पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं।" 

3. अनुिम (सीक्ें स) (शीिय के साथ शुरू) – सारे पॉइंट्स पर टैप करें , और प्रते्यक मबंिु पर अनुस्मारक वाक्यांश (ररमाइंडर 

फे्रस) बोलें: 

"मुझे अपनी नौकरी खोने का डर है ..." या "अपनी नौकरी खोने का डर" 

4. चेक-इन (जांच) और माप: सभी मबंिुओ ंको टैप करने के एक िौर (राउंड) के बाि, इस समस्या की तीव्रता क्या है? 

5. मफर से ध्यान िें  और िोहराएँ: यमि आपका नंबर अभी तक शून्य पर नही ंआया है, तो प्रमिया को मफर से िोहराएं, सेटअप 

के साथ शुरू करें  (साइड ऑफ हैंड प्वाइंट पर तीन बार) 

"भले ही मुझे अभी भी अपनी नौकरी खोने का डर है ..." 

और अनुिम (सीक्ें स) में सारे पॉइंट्स पर टैप करते हुए आगे बढ़ना (प्रते्यक मबंिु पर एक ररमाइंडर फे्रस कहते हैं, शीिय पर 

शुरू)  

"यह मेरी नौकरी खोने का बचा हुआ डर” 
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6. ध्यान िें  और मापें, मफर से फ़ोकस करें  और आवश्यकतानुसार िोहराएं जब तक मक आपकी समस्या उतनी कम नही ंहो 

जाती मजतनी मक संभव है। 

ईएफ़टी कैसे करें : पविृत पनदेश 

1. समस्या पर ध्यान दें 

टैप करना शुरू करने से पहले, इस बारे में जागरूक होने के मलए कुछ समय मनकालें मक आप मकस चीज़ पर काम करना 

चाहते हैं। आप एक "नकारात्मक" भावना, एक शरीर की सनसनी, या एक अमधक जमटल समस्या पर ध्यान कें मित कर सकते 

हैं - जो कुछ भी अभी तीव्र लग रहा है। बस एक गहरी सांस लें और जो कुछ भी आपको महसूस हो रहा है, उस पर ध्यान 

कें मित करें । आपको क्या परेशान कर रहा है? आप इस समस्या के बारे में मजतने अमधक मवमशष्ट् और मवसृ्तत होगें उतना ही 

बेहतर होगा। 

कभी-कभी अपने आप से या मकसी और से बात करने से आपको इस बारे में स्पष्ट्ता प्राप्त करने में मिि ममल सकती है मक 

सबसे तीव्र क्या लग रहा है। इस बात पर ध्यान िेना मवशेि रूप से उपयोगी है मक आप अपने शरीर में भावनाओ ंका अनुभव 

कैसे करते हैं - उिाहरण के मलए, छाती में जकड़न या मिल में घबराहट। िूसरे शब्ो ंमें, आप कैसे जानते हैं मक आप जो 

महसूस कर रहे हैं वही आप महसूस कर रहे हैं? 

समस्या को एक नाम िें। उिाहरण के मलए, 

काम से यह तनाव 

बे्रकअप का ये िुख 

उड़ने का ये डर मजससे सांस लेना मुखिल हो जाता है 

यह मसरििय, जो लग रहा है मानो मेरी आँखो ंके पीछे कुछ धड़क रहा है 

सहायक संकेत: यमि आप मकसी शारीररक समस्या के साथ काम कर रहे हैं, तो अपने आप से कुछ महत्वपूणय प्रश्न पूछने और 

अपने सेटअप वाक्यांश में उत्तरो ंका उपयोग करने पर मवचार करें : 

क्या कुछ भावनात्मक चल रहा है जो तब से हो रहा है जबसे आपके पास यह समस्या है? 

जब आप इस बारे में सोचते हैं तो आपको कैसा लगता है? 

यमि इस समस्या में भावनाओ ंका योगिान है, तो यह क्या हो सकता है? 

कभी-कभी, डर, मचंता, मनराशा, िोध या कुछ अन्य मजबूत भावना होती है जो आप के समस्या के करीब आने के बारे में होती 

है। यमि ये भावनाएँ मौजूि हैं, तो मकसी और चीज़ के साथ आगे बढ़ने से पहले इस प्रकार की भावननायो ंपर टैप करना 

महत्वपूणय है। 
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जब आप टैमपंग जारी रखने पर मवचार करते हैं, आप महसूस कर सकते हैं मक आपके मुदे् बहुत जमटल या डरावने हैं मजन पर 

आप खुि से काम नही ंकर सकते हैं। यमि ऐसा है, तो हम आपको एक अनुभवी पेशेवर से परामशय करने पर मवचार करने के 

मलए प्रोत्सामहत करते हैं। 

2. तीव्रता को मापें 

एक बार जब आप उस समस्या की पहचान कर लेते हैं मजसे आप संबोमधत करना चाहते हैं, तो समस्या के िायरे को मापने के 

मलए 0-10 पैमाना उपयोगी होता है। आपने इसे SUDS - मडस्टर ेस से्कल की सबे्जखक्ट्व यूमनट्स (सबे्जखक्ट्व यूमनट्स ऑफ़ 

मडस्टर ेस से्कल) के संिभय में सुना होगा । आप इस नकारात्मक भावना या मुदे् को अभी क्या नंबर िेते हैं? क्या यह पैमाने पर 

कम, मध्यम या ज़्यािा है? 

कुछ लोग तीव्रता को व्यि करने के मलए अपने हाथो ंका उपयोग करना पसंि करते हैं: हथेमलयाँ आपस में सटी हुई का अथय 

कम तीव्रता होती हैं चौड़ा और चौड़ा, ज़्यािा और ज़्यािा तीव्रता िशायता है। यह मवमध बच्ो ंके मलए मवशेि रूप से उपयोगी है। 

सहायक संकेत: अपनी समस्या की तीव्रता को नोट करने की आित मवकमसत करने से, आपके पास टैप करने से पहले और 

बाि में अपनी प्रगमत को मापने का कौशल होता है। 

3. एक सेटअप वाक्ांश बनाएं और सेटअप करें  

अपना सेटअप वाक्यांश बनाने के मलए, कुछ शब् चुनें जो समस्या या समस्या के आपके व्यखिगत अनुभव का वणयन करते 

हैं: 

हालांमक मेरे पास यह [असुमवधाजनक मुद्ा/समस्या, आमि] है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं 

अन्य उिाहरण: 

हालांमक मुझे काम को लेकर यह तनाव है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं। 

हालांमक मैं बे्रक-अप से बहुत उिास हं, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं। 

हालांमक मुझे उड़ने का यह डर है और सांस लेना मुखिल है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं 

हालांमक मुझे यह मसरििय है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं। 

सहायक संकेत: जबमक उपर मिये गये उिाहरण स्टैंडडय (मानक) सेटअप वाक्यांश का उपयोग करते हैं, सबसे प्रभावी सेटअप 

के कथन में वे शब् शाममल हैं जो आपके मलए सही हैं (नीचे िेखें)। हम पेज 29 पर सेटअप की कुछ और उपयोगी मवमवधताओ ं

पर चचाय करें गे। 
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हालांमक मैं इस चॉकलेट के मलए तरसता हं और मैं इसके मलए खुि से घृणा करता हं, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करना 

चाहता हं। 

सेटअप करने का तरीका  

हाथ के मकनारे (साइड ऑफ हैंड प्वाइंट) पर टैप करते हुए अपना सेटअप वाक्यांश तीन बार ज़बानी बोलें।साइड ऑफ हैंड 

प्वाइंट, हाथ का बाहरी मकनारा है - छोटी उंगली के अंत और कलाई के बीच का मांसल 

भाग (मचत्र 1 िेखें): 

हालांमक मेरे पास (या मुझे) यह ___________ है, मफर भी मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार 

करता हं। 

हम सेटअप क्यो ंकरते हैं 

हम सेटअप के बारे में इस तरह सोच सकते हैं मक यह हमारी ऊजाय प्रणामलयो ंको मचमकत्सा और पररवतयन के मलए तैयार करने 

का एक तरीका है - जो हम अनुभव कर रहे हैं उसके मलए पूरी तरह से उपखस्थत होने के मलए मकसी भी आंतररक आपमत्त को 

कम करने का यह एक तरीका है। 

ऐमतहामसक रूप से, सेटअप को "मनोवैज्ञामनक उत्क्रमण के मलए सुधार" (करेक्शन फॉर साइकोलॉमजकल ररवसयल) माना जाता 

था (पेज 29)। आज तक, कुछ ईएफटी अभ्यामसयो ंका कहना है मक इसे करने से अमधक सकारात्मक ऊजाय पैिा होती है या 

टैमपंग के िौरान इसे बोलने से समस्या के बावजूि हम स्वयं को अमधक मनष्पक्ष रूप से पीछे हटने की अनुममत िेते हैं।  

वैज्ञामनक शब्ो ंमें, सेटअप हमारे मुदे् को एक सुरमक्षत तरीके से मटर गर करता प्रतीत होता है, मजसे "मवघटनकारी अनुभव" (ि 

मडसकंफममिंग एक्सपीररयंस) कहा जाता है। इसमलए, इसे करने से मकसी मुदे् के बारे में सोचने और हमारी व्यमथत भावनात्मक 

प्रमतमिया के बीच तंमत्रका संबंधी मागय को खोलने में मिि ममलती है। 

हम में से बहुत से लोग अपनी कमठन भावनाओ ंसे बचने के मलए ऐसे तरीके डर से अपनाते हैं क्योमंक अपनी समस्याओ ंका 

सामना करने में हम अक्षम हैं और हमारी भावनाएँ हमें अपने से बड़ी लगती हैं। इस संिभय में, सेटअप हमें यह याि मिलाने में 

मिि करता है मक हम हमेशा अपनी भावनाओ ंसे बडे़ होते हैं, भले ही हमें लगता है मक हम नही ंहैं। 

सेटअप हमें अपनी असहज भावनाओ ंको सुरमक्षत तरीके से समझने में, स्वीकार करने और व्यि करने में मिि कर सकता 

है, मजन्ें हम अभी अनुभव कर रहे हैं। सेटअप से्टटमेंट से हम जो अभी महसूस कर रहे हैं उसका सच्ाई से बयान करते हैं। 

जब हम टैमपंग के िौरान इस ऊजाय को स्वीकार करते हैं, तो हम वास्तव में इन भावनाओ ंको मवकमसत होने और बिलने की 

अनुममत िेने लगते हैं। 
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ि “सोर स्पॉट” 

सोर स्पॉट हाथ के साइड पॉइंट का एक मवकल्प है लेमकन वहां टैप करने के बजाय, हम इस सोर स्पॉट को रगड़ते (मसाज 

करते) हैं। सोर स्पॉट का स्थान पता लगाने के मलए अपनी उँगली को गियन के अंत पर रखें और लगभग 3”(या 8 सेंटीमीटर) 

और नीचे जायें और मफर बाईं ओर (या िाएं) और 3” (या 8 सेंटीमीटर) जाएं। जैसा मक नाम से पता चलता है, उस स्थान को 

महसूस करें  जो पीड़ािायक या संवेिनशील हो। 

सोर स्पॉट का उपयोग करने के मलए, सेटअप वाक्यांश को िोहराते हुए (हाथ के मकनारे को टैप करने के बजाय) उस के्षत्र को 

धीरे से िबाएं और हले्क से रगड़ें (या टर ेस करें )। 

4. सीक्वें स पर ररमाइंडर वाक्ांश को बोलते हुए टैप करें  

सेटअप करने के बाि, प्रते्यक मबंिु पर ररमाइंडर वाक्यांश को िोहराते हुए, मबंिुओ ंको िम में (सीक्ें स) टैप करें । ररमाइंडर 

फे्रस असहज भावना को व्यि करता है। यह टैमपंग करते समय समस्या को अपनी सचेतन मन में रखने का एक तरीका है, 

मजससे ऊजाय रूपांतररत हो जाती है। 

मनयमानुसार, प्रते्यक मबंिु पर एक ही ररमाइंडर फे्रस का उपयोग करें । 

मवमभन्न मुद्ो ंके मलए उिाहरण ररमाइंडर वाक्यांश यहां मिए गए हैं: 

 काम से यह तनाव 

 बे्रकअप का ये िुख 

 उड़ने का ये डर, साँस लेना मुखिल 

 यह मसरििय, आमि। 

सीक्ें स करने के मलए, इनमें से प्रते्यक मबंिु पर (लगभग 7 से 10 बार) टैप करें , प्रते्यक मबंिु पर ररमाइंडर वाक्यांश बोलते हुए: 

 पसर के ऊपर (TOH),मसर के मुकुट पर, सभी उंगमलयो ंसे हले्क से टैप करें  - जैसे मक हल्की बाररश की बंूिें , यमि 

 आप चाहें तो गोलाकार गमत में। 

 भौ ं(EB), भौ ंकी शुरुआत, भौहं की हड्डी पर टैप करें , चेहरे के कें ि के पास 

 

 आंख के पकनारे (SE), सीधे आगे देखने पर पुतली के साथ आंख के बाहरी ककनारे के पास की हड्डी पर 

 आँख के नीचे (UE), सीधे आगे िेखने पर पुतली के नीचे चीकबोन के उपरी शुरुआत पर 
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 नाक के नीचे (UN) मफ़ल्ट्र म पर (उपरी होठं के ठीक ऊपर) 

 पचन पॉइंट (Ch), मनचले होठं और ठुड्डी के बीच के इंडेंटेशन में 

 कॉलर बोन (CB), कॉलरबोन के ठीक नीचे, जहां कॉलरबोन और बे्रस्टबोन एक साथ आते हैं। मध्य रेखा से, 

कॉलरबोन के नीचे लगभग 2” (या 5 सेमी) िाईं या बाईं ओर टर ेस करें । 

आमा (UA) के नीचे, कांख से शुरू होने वाले महसे्स पर, शरीर के 

मकनारे 4” या लगभग 10 सेमी (जहां उस के्षत्र में शरीर पर एक ब्रा 

स्टर ेप होगी) की तरफ नीचे जाएं। 

टैमपंग खत्म करने के बाि, आराम करें  और गहरी सांस लें। जब 

आपने सेटअप और   सीक्ें स कर मलया है, तो आपने ईएफ़टी का 

एक िौर (राउंड) पूरा कर मलया है। 

 

5. पररणामो ंका मूल्ांकन करें  

टैमपंग के िौर के बाि एक पल के मलए बैठें , टैमपंग प्रमिया से मकसी भी पररणाम को नोमटस करने के मलए काफी समय लें। क्या 

आप मकस बात के प्रमत जागरूक हुए हैं? आपका शरीर कैसा महसूस करता है? क्या आपके द्वारा अनुभव की जा रही 

भावनात्मक तीव्रता में कोई बिलाव आया है? क्या आपके मलए मवचारो ंया भावनाओ ंमें कुछ और आया? 

िेखें मक क्या आप उस तीव्रता को एक अलग संख्या िेंगे। क्या यह नीचे चला गया है? या ऊपर? या मफर पहले जैसा है? अपनी 

तीव्रता को मफर से रेट करें । मान लें मक आपके “डर” की तीव्रता शुरुआत में 7 पर थी| आप अभी भी भयभीत महसूस कर 

सकते हैं, लेमकन टैमपंग ने इसे थोड़ा कमकर मिया होगा, और अब आप इसे 5 का िजाय िेंगे। या मान लें मक यह 9 हो गया और 

आपकी यािें या भावनायें अमधक तीव्र हैं। इसका मतलब है मक आप समस्या को और गहरायी से महसूस कर रहे हैं। 

 

6. मुदे्द पर पफर से ध्यान दें और टैपपंग प्रपिया को दोहराएं 

टैमपंग के िूसरे िौर के मलए, हम अक्सर शब्ो ंको थोड़ा बिल िेते हैं। तीन बार सेटअप करें , जो हाथ के मकनारे से शुरू होता 

है: 

भले ही मेरे पास अभी भी इनमें से कुछ ____ [भावना] (या इससे अमधक ___ या थोड़ा सा ____) है, मैं खुि को पूरी तरह से 

स्वीकार करता हं 
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जहां उपयुि हो वहां "शेि" शब् का उपयोग करके, ररमाइंडर वाक्यांश के साथ सीक्ें स के मबंिूओ ंपर मफर से टैप करें : 

भौ ं(EB): यह शेि _________ 

आंख का मकनारा (SE): यह शेि _________ 

अंडर आई (UE): यह शेि _________… 

प्रमिया का अनावरण 

जैसे-जैसे आप टैमपंग के िौर से गुजरते हैं, चीजें आमतौर पर बिलने लगती हैं। आप अलग महसूस कर सकते हैं या आप 

भावनामुि हैं। उिाहरण के मलए, डर 3 से कम हो सकता है, लेमकन अब शममिंिगी 10 पर आ रही है! ईएफ़टी में, हम इसे मुदे् 

का एक अलग "पहलू" कहते हैं। 

वैकखल्पक रूप से, भावनाएं अमधक तीव्र भी हो सकती हैं। यह एक सामान्य बात है। इसका मतलब यह है मक मजन भावनाओ ं

को आपने अपनी सुरक्षा के मलए सुन्न कर रखा है, वह अब सामान्य और सहज हो गयी है। 

तीव्र भावना 

यमि भावनात्मक तीव्रता बढ़ रही है, तो इसका मतलब है मक आप अपनी समस्या को हल करने की मिशा में कुछ किम आगे 

बढ़ रहे हैं। हालांमक, अगर तीव्रता को संभालना में कमठनाई हो रही है, तो शायि एक अनुभवी ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनर की सहायता 

की ज़रूरत पडे़गी। िूसरे शब्ो ंमें, आपका मसस्टम ईएफ़टी (भावनात्मक तीव्रता बढ़ना) के मलए तैयार हो रहा है, लेमकन 

अनुभवी ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनर के परामशय की आवश्यकता हो सकती है। 

जब भावनात्मक तीव्रता अमधक होती है, तो आप इस मुदे् पर काम करना बंि कर सकते हैं। बस शब्ो ंका प्रयोग बंि कर 

सकते हैं और मबंिुओ ंके आसपास टैप करना जारी रख सकते हैं। आप पॉइंट्स को टच और होल्ड भी कर सकते हैं (इसे "टच 

एंड ब्रीि" कहा जाता है)। आपके मसस्टम को शांत करने के मलए िोनो ंतरीके प्रभावी हैं। जब भावना हावी हो जाए, तो आप जो 

भी करें  - टैमपंग बंि न करें । जब तक भावनाएं कम न होने लगें, तब तक मबना रुके मबंिुओ ंपर टैप करते रहें। 

हम आपको eftinternational.org पर ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनसय मनिेमिका िेखने के मलए आमंमत्रत करते हैं तामक आप अपने मलए 

सही पै्रखक्ट्शनर ढंूढ सकें । 
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असे्पक््ट्स पर और जानकारी 

असे्पक््ट्स (पहलू) में और बातें उभर कर सामने आती हैं जब आप ध्यान िेना करना शुरू करते हैं मक वास्तव में आपको क्या 

परेशान कर रहा है - बोलने का लहजा, कुछ शब् जो मकसी ने कहे, एक नई भावना आमि। जैसे जैसे आप मवमभन्न पहलुओ ंपर 

काम करते हुए आगे बढ़ते हैं, आप मुदे् की जमटलता को सम्बोमधत करते हैं। अपनी मूल तीव्रता का मूल्यांकन सुमनमित करें  

और इस पर ध्यान िें  की उस शुरुआती तीव्रता में क्या बिलाव आया है। 

एक संपूणय प्रमिया आपको कई पहलुओ ंसे अवगत कराती है जैसे मक, शरीर में भावनाओ ंके प्रकट होने के तरीके में बिलाव, 

संभवत: कुछ गहरे मुदे् तथा और भी बहुत कुछ। जैसे जैसे आपके सामने समस्या के नये पहलू सामने आते हैं, टैमपंग और तीव्रता 

की रेमटंग जारी रखें । 

इस क्षण में आपके मलए सबसे अमधक तीव्र या मौजूिा पहलू क्या है, इस पर बने रहें (या अपना ध्यान कें मित करें )। प्रते्यक पहलू 

पर मवशेि रूप से ध्यान िेना और टैमपंग करना, समस्या के अमधक से अमधक महस्सो ंको संबोमधत करने और हटाने के सवोत्तम 

तरीको ंमें से एक है। मवमशष्ट् होने से सवोत्तम पररणाम ममलते हैं। 

अगले पृष्ठ पर हम पहलुओ ंके बारे में अमधक बताते हैं और आपको अमधक मवमशष्ट् होने के बारे में और सुझाव िेते हैं। आपको 

हमारे मवस्ताररत आटय ऑफ़ मडलीवरी सेक्शन (पेज 38) में और भी ईएफ़टी करने के तरीके ममलेंगे। 

 

कें पित करने का महत्व, पहलुओ ंको संबोपधत करना और समस्या की र्ड़ तक पहंुचना 

ईएफ़टी से अचे्छ पररणाम प्राप्त करने की संभावना को बढ़ाने के मलए यह महत्वपूणय है मक हम प्रमिया के िौरान अपने मवचारो ं

को व्यवखस्थत तरीके से कें मित करें । सामान्य तौर पर, जब भी संभव हो, हम मवमशष्ट् हो सकते हैं, मजससे ईएफ़टी अच्छा काम 

करता है। 

इसके मवपरीत, मवमशष्ट् न होने पर ईएफ़टी अचे्छ पररणाम नही ंिेती।यह फेरारी जैसी शानिार कार होने जैसा है मजसके टायरो ं

में हवा नही ंहै! अचे्छ पररणाम के मलए केवल मवमशष्ट् कायय की आवश्यकता है, जैसे मक टायरो ंमें हवा डालना, और मफर सब 

कुछ खूबसूरती से काम करता है। 

एक अन्य उिाहरण WD-40 का कैन है, जो एक तेल है जो धातु को मचकनाई िेने में मिि करता है। इस तेल को प्रभावी ढंग 

से उपयोग करने के मलए, हमें एक स्टर ॉ को कैन में संलग्न करने की आवश्यकता है तामक हम सुमनमित कर सकें  मक तेल कहाँ 

जाता है, अन्यथा यह सभी जगह फैल जायेगा, और मफर भी समस्या का समाधान नही ंकरेगा। WD-40 उिाहरण में, मवमशष्ट् 

होना स्टर ॉ की तरह है - यह ईएफ़टी को वहां जाने में मिि करता है जहां इसे जाने की आवश्यकता है! 
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कें पित करना: वैपिक से पवपशष्ट (ग्लोबल से से्पपसपफक) 

एक आवश्यक ईएफ़टी कौशल यह है मक आप कैसे एक वैमश्वक समस्या को मवमशष्ट् करने में सक्षम होते हैं। उिाहरण के मलए, 

जब हम मकसी बडे़ या वैमश्वक मुदे् के साथ काम कर रहे होते हैं, जैसे मक " मकसी से अलग होने का डर", तो हम ईएफ़टी में 

एक साथ कई भावनाओ ंको शाममल करने का प्रयास कर रहे हैं मजसके के कारण ईएफ़टी का प्रभाव कम हो जायेगा। इस तरह 

के मुदे् से मनपटने के मलए, बारीमकयो ंपर ध्यान िेना बहुत जरूरी है। 

ईएफ़टी में और मवमशष्ट्ता के मलए यहां उिाहरण के तौर पर कुछ प्रश्न मिए गए हैं: 

 ऐसे एक समय के बारे में सोमचए जब कुछ बुरा हुआ और आपको लगा मक आप मबलु्कल अकेले हैं? 

 यह ककतना पीछे जाता है? 

*आघात-सूकित होने के कलए, हम "पहले या सबसे बुरे" समय में नही ंजाना िाहते हैं, जब कुछ बुरा हुआ। ईएफ़टी का उपयोग 

करते समय हमेशा एक सौम्य दृकिकोण को प्राथकमकता दें। 

कें मित करने और मवमशष्ट् होने के तीन अचे्छ तरीके: 

 • मुदे् को मवमशष्ट् पुरानी घटनाओ ंमें मवभामजत करें  

 • भावनाओ ंके साथ काम करें  जो मक शरीर में महसूस होती हैं 

 • अपनी आंतररक कल्पना के साथ काम करें  

मकसी मुदे् को मवमशष्ट् घटनाओ ंमें मवभामजत करना 

अपने जीवन में मवमशष्ट् घटनाओ ंपर कें मितकरने का प्रयास करें  मजन्ें आप परेशान करने वाली भावनाओ ंसे जोड़ते हैं: 

 हालाँमक जब मैं 12 साल का था तब मेरे मपता मेरे िोस्तो ंके सामने मुझ पर मचल्लाते थे... 

 हालाँमक मेरी माँ ने मुझे सू्कल के बाि घंटो ंइंतज़ार करते हुए छोड़ मिया था, जब मैं पाँचवी ंकक्षा में थी और मुझे लेने                 

के मलए नही ंआई थी… 

 भले ही उन्ोनें मुझे बोमडिंग सू्कल भेजा क्योमंक वे मुझे अपने आसपास नही ंचाहते थे… 

जब आप मवमशष्ट् घटनाओ ंपर काम करते हैं, तो यह मुममकन है मक आप उस समय की भावनाओ ंको महसूस करते हैं। उस 

घटना तक धीरे-धीरे पहंुचकर, आप ईएफ़टी प्रमिया पर अपना मनयंत्रण बनाए रखेंगे। प्रते्यक बारीमकयाँ जो आपको परेशान 

करती हैं, पर ध्यान से और अच्छी तरह से टैप करके, साथ ही साथ आपकी सभी भावनाओ ंऔर आपकी धारणायें जो आपने 

बनायी हैं पर टैप करके, आप घटना को बेहतर तरीके से ठीक (हील) कर करते हैं। आप वैमश्वक मुद्ो ं(ग्लोबल इशू्यज) पर भी 

काफी राहत महसूस करें गे। 
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शरीररक जागरूकता 

आप अपने शरीर में कहां और कैसे भावना को महसूस करते हैं, इस पर ध्यान कें मित करें । यह भावना आप शारीररक रूप से 

कैसे महसूस कर रहे हैं? आप अपने शरीर में इस भावना का अनुभव कैसे करते हैं? 

 भले ही मैं अकेलेपन को अपने सीने में एक खालीपन की तरह महसूस करता हं... 

 भले ही मैं अपने मखस्तष्क में अमत-सतकय ता जैसा डर महसूस करता हं, हमेशा इस बात की तलाश में रहता हं मक 

आगे कौन मुझे मनराश करेगा... 

 हालांमक मुझे यह डर महसूस होता है - मेरे पेट में एक सनसनी जैसा महसूस हो रहा है... 

अक्सर, आप भावनाओ ंको शरीर द्वारा धारण मकए जाने के तरीके में पररवतयन महसूस करें गे। संवेिनाएं (सेनसेशंस) शांत हो 

सकती हैं या बिल सकती हैं या यहां तक मक मकसी अन्य शारीररक महसे्स में भी महसूस की जा सकती हैं। जब भावनात्मक 

ऊजाय या शारीररक ििय  शरीर के मवमभन्न महस्सो ंमें घूमता हुआ महसूस होता है, और हम इसे टैप करते हुए अनुसरण करते हैं, 

तो इसे "ििय  का पीछा करना"(चेमजंग ि पेन) के रूप में जाना जाता है, यह एक संकेत है मक आप सही रासे्त पर हैं। 

आंतररक कल्पना (इमेजरी) 

भावना का प्रमतमनमधत्व करने के मलए एक छमव मन में लायें और उसपर ध्यान कें मित करें । यमि आप कल्पना करना पसंि करते 

हैं, तो कल्पना करें  मक आपके मलए भय की ऊजाय कैसी मिखती है या महसूस होती है और इस छमव के साथ टैप करें । 

 भले ही यह डर एक सांप की तरह है, हमेशा िुबका रहता है और मुझे मारने के मलए तैयार रहता है... 

 हालाँमक अकेलेपन का यह डर एक गडे्ढ की तरह है, मजस में मैं हमेशा मगरने वाला हँ... 

 भले ही मुझमें उिासी का एक सागर हो… 

सहायक संकेत: काल्पमनक छमवयाँ हमारी भावनाओ ंको सुनने का एक और तरीका है। जैसे जैसे हम टैप करते हैं, ऊजाय में 

बिलाव के कारण छमवयां अक्सर बिलने लगती हैं। टैप करने के बाि, क्या छमव मकसी तरह बिल गई है? जब आप छमव पर 

मवचार करते हैं तो अब आप क्या िेख रहे हैं? 

जब आप मकसी जमटल मुदे् पर काम करते हैं तो इन तरीको ंका उपयोग अक्सर बहुत प्रभावी होता है। 

मुदे्द या "पहलू" के पवपशष्ट भागो ंको संबोपधत करना 

हरेक समस्या मजसपर हम काम करते हैं, उसके कई महसे्स, कई बाररमकयाँ और असहज भावना के मलए कई संभामवत मटर गर 

होते हैं जो हम महसूस कर रहे हैं। पहलुओ ंको पहचानना और मवमभन्न पहलुओ ंके मलए मवशेि रूप से टैमपंग करना ईएफ़टी 

के मलए एक आवश्यक और महत्वपूणय कौशल है। 
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उिाहरण के मलए, यमि आप वायुयान (पे्लन) में सफर करने से डरते हैं, तो आपके पास उस मुदे् के कई पहलू हो सकते हैं, 

जैसे: 

 • बंधा हुआ महसूस करना- मैं बाहर नही ंमनकल सकता 

 • मनयंत्रण में न होने का अहसास 

 • पे्लन का ऊपर नीचे होना (टरबू्यलेंस) से डर 

 • पे्लन में मकसी आतंकवािी के होने का डर 

 • टेक ऑफ के समय का डर 

आप इस डर के पहलुओ ंको उजागर करना जारी रख सकते हैं, "अब मुझे उड़ान भरने के बारे में सबसे ज्यािा क्या परेशान 

कर रहा है?" आखखरकार, ज़्यािा कुछ ऐसा नही ंबचेगा जो आपको परेशान करता है और डर िूर हो जाएगा, जब तक मक ऐसी 

खास या जमटल समस्याएँ न हो जहाँ "उड़ान का डर" महमशैल (आइसबगय) की मशखर की तरह है। 

यह अजीब लग सकता है, लेमकन हमारे पास ऐसे रोगमवियक मामले (खक्लमनकल केसेस) हैं जहां उड़ान का डर गहरे स्तर पर 

था, जैसे मक, अगर हमें कुछ होता है तो अपने बच्ो ंको छोड़ने का डर - "मेरे बचे् मामत्रहीन हो जाएँगे”! 

सहायक संकेत: कई समस्याओ ंमें भावनाओ ंका एक जमटल ममश्रण होता है। मान लीमजए मक आपने अपनी एक ग्लामन पर 

टैप मकया है। ग्लामन कम हो गई है, लेमकन अब आप िोमधत हो रहे हो। जैसे-जैसे भावनाओ ंकी मछपी परतें उभरती हैं, मुदे् के 

मवमभन्न पहलू सामने आते हैं और इन्ें अलग से सम्भालना चामहए। 

मवमभन्न पहलुओ ंकी तलाश करना और मफर टैमपंग के साथ इन पहलुओ ंपर ध्यान कें मित करना हमें स्थायी पररणाम प्राप्त करने 

में मिि करता है। 

मूल तक पहंुचना (कोर)  

ईएफ़टी में, मकसी मुदे् के मूल में जाने से पूरी समस्या की ऊजाय मनकल सकती है। हालाँमक, 

यह पता लगाना मक समस्या का मूल (कोर) या मुख्य क्या है, जैसे मक महत्वपूणय (मलंचमपन) 

घटना, के मलए समय और जासूसी (गहराई तक जाने वाले) प्रश्नो ंकी आवश्यकता होती है। 

यमि आपने मकसी वतयमान मुदे् के मलए टैप मकया है और अभी भी महसूस करते हैं मक कुछ 

बिलाव नही ंआ रहा या हल नही ंहो रहा है, तो इसे गहराई से िेखने का यह सही समय 

है। 

पूछने के मलए सबसे अचे्छ ईएफ़टी प्रश्नो ंमें से एक है: 

यह आपको क्या याि मिलाता है? 
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आपके मिमाग में जो कुछ भी आता है, उसका अनुसरण करें , भले ही वह उमचत न लगे। कई जमटल समस्याओ ंकी जड़ें गहरी 

होती हैं, और इस तरह के प्रश्न अक्सर मवमशष्ट्, प्रारंमभक घटनाओ ंकी ओर ले जाते हैं मजन पर ईएफ़टी करने से लाभ होता है। 

सहायक संकेत: प्रारंमभक िियनाक घटनायें सीममत धारणाओ ंया िुभायग्यपूणय मनष्किों को जन्म िेती हैं। जब हम इन घटनाओ ं

को ध्वस्त कर िेते हैं, तो ये धारणायें और मत अक्सर आिययजनक तरीके से बिल जाते हैं। 

एक धूम्रपान की कहानी 

हम में से एक [एक अक्करेमडटेड ईएफ़टी इंटरनेशनल पै्रखक्ट्शनर] एक क्लाइंट के साथ काम कर रहा था जो धूम्रपान छोड़ना 

चाहता था। साथ में हम उसकी लालसा को िूर करने के मलए ईएफ़टी का उपयोग कर रहे थे, लेमकन कुछ भी नही ंबिल रहा 

था (यानी ईएफ़टी काम नही ंकर रहा था)। कोर या मूल तक जाने को ध्यान में  रखते हुए, क्लाएंट से यह प्रश्न पूछा गया: "यमि 

यह धूम्रपान मकसी भी तरह से आपकी सुरक्षा कर रहा हो, तो वह क्या होगा?" 

क्लाएंट ने अपनी छाती पर हाथ रखा और एक पल के मलए सोचा। अंत में, उसने आियय होकर कहा, "मुझे एक समय याि 

आया जब मेरे मपता मुझे बहुत बुरी तरह मार रहे थे!" 

तो इस तरह, हमने संभामवत रूप से उसके धूम्रपान मुदे् के मूल को उजागर कर मिया था। मवमशष्ट् एहसास ("उस समय मेरे 

मपता ने मुझे वास्तव में बुरी तरह पीटा") पर कुछ और टैमपंग के बाि, उन्ोनें कहा: "मैं तब तक सुरमक्षत नही ंहं जब तक मक मैं 

खुि को सुन्न न कर िंू।" एक आत्म-सीममत धारणा (सेल्फ मलममटीगं बीलीफ)! 

तो यमि कम शब्ो ंमें कहें, इस धूम्रपान के मुदे् के इस मूल एहसास पर टैप करने से (और क्लाएंट के शब्ो ंका उपयोग करके 

टैप करने से), उसकी लालसा काफी कम हो गयी। 

जाना की कहानी: सांप के भय (फोपबया) के पलए ईएफ़टी करने का एक उदाहरण 

यह उिाहरण कें मित करने (जीरोइंग), मवमशष्ट् होने, पहलुओ ंके मलए टैमपंग, और एक मलंचमपन घटना 

को खोजने का मचत्रण है: 

ज़ाना को सांपो ंसे बहुत डर लगता है और वह उस डर को िूर करने के मलए ईएफ़टी का इसे्तमाल 

करना चाहती है। वह खुि पर टैमपंग कर रही है। सबसे पहले, वह अपने डर को 10 का रेमटंग िेती 

है। अगर वह सांप के बारे में सोचती भी है, तो उसका मिल तेजी से धड़कता है, उसकी हथेमलयो ंसे 

पसीना आता है व उसकी सांस उथली (शालो) हो जाती है। वह टैमपंग का एक राउंड करती है: 

सेटअप: भले ही मुझे सांपो ंका यह भयानक डर है, मैं खुि को पूरी तरह स्वीकार करती हं 

अनुिम (सीक्वन्स): सांपो ंका यह भयानक भय… 
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10 घटकर 8 हो जाता है। ज़ाना अमधक आसानी से सांस ले रही है और थोड़ा शांत महसूस कर रही है। वह कुछ सांपो ंकी 

तस्वीरें  िेखती है और ये अभी भी उसे परेशान करती हैं, हालांमक वह अब 10 की तीव्रता पर नही ंहै। 

वह सांपो ंके भय (मवमभन्न पहलुओ)ं के मववरण पर पूरे ईएफ़टी राउंडस करती है जो उसे परेशान करते हैं: 

 राउंड 1: भले ही मुझे उनके महलने के तरीके से नफरत है… 

 राउंड 2: भले ही उनकी जीभ भयभीत करती हो… 

 राउंड 3: भले ही उनके नुकीले िांत हो…ं 

कई टैमपंग राउंडस के बाि, ज़ाना सांप की तस्वीरो ंको िेख सकती है और शांत महसूस कर सकती है। लेमकन एक तस्वीर 

आज भी उन्ें भयभीत कर िेती है. उस तस्वीर में ऐसा क्या है जो उसे परेशान करता है? उसे पता चलता है मक वह आँखें हैं! 

 भले ही उनके पास ये छोटी आँखें हैं... 

जल्द ही, ज़ाना सभी तस्वीरो ंको काफी शांमत से िेख सकती हैं। उसका डर िूर नही ंहुआ है, लेमकन यह अब 4 पर है। वह कुछ 

मवमशष्ट् घटनाओ ंपर कें मित करने का फैसला करती है। जीवन में ऐसा क्या हुआ है मक उसने उसे ये भय की भावनाएँ िी ंहैं? 

कुछ पलो ंके बाि, ज़ाना को याि आता है कई बार साँप ने उसे चौकंा मिया था, और यह मवचार 6 के आसपास तीव्र महसूस 

होता है। 

 भले ही मैं सांपो ंको िेख कर स्तब्ध हो गयी.. मैं स्तब्ध नही ंरह सकती... 

 एक ऐसी जगह साँप िेखना जहाँ मुझे इसकी उम्मीि न हो… 

ज़ाना के मिमाग में अचानक बचपन की एक याि आती है। उसे याि आती है, जब वह एक छोटी लड़की थी और अपने घर के 

तहखाने में थी, वह एक बड़ी छड़ी उठाने वाली थी, और छड़ी महल पड़ी! वह एक काला सांप था जो तहखाने में घुस गया था! 

इस सृ्ममत में बहुत अमधक भावनात्मक तीव्रता है और यह उसे वापस 8 पर ले आती है। 

 हालाँमक मैंने उस साँप को लगभग उठा ही मलया था! मैं बस एक छोटी लड़की थी और इस बात ने मुझे डरा मिया! 

मैं अपने बचपन की छमव को स्वीकार करती हं … 

वह अब उस सृ्ममत के कई पहलुओ ंपर टैप करती है: 

 भले ही मैं मचल्ला रही थी... 

 भले ही मेरे मपता िौड़ते हुए आए और सब मचल्ला रहे थे... 

 भले ही मेरे मपता ने एक कुिाल पकड़ी और सांप को मार डाला…सांप लहलुहान हो गया…सब कुछ भयानक था 
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अंत में सृ्ममत की तीव्रता चली जाती है। वह शांमत से पूरी घटना के बारे में सोच सकती है। 

वह सांप के मचत्रो ंको मफर से िेखती है और उनके बारे में पूरी तरह से खस्थर महसूस करती है। हो सकता है मक "तहखाने" की 

सृ्ममत एक मलंचमपन घटना थी, और उस मलंचमपन घटना पर टैप करने से उसकी सांपो ंके प्रमत जो भय वाली प्रमतमिया थी वो 

चली गई। तीव्रता अब मसफ़य  0 पर या उसके मनकट प्रतीत होती है। 

ज़ाना एक पालतू जानवर की िुकान पर जाने और कुछ असली सांपो ंको िेखने के मलए तैयार महसूस करती है। वह जानती है 

मक अगर उसे डर या मचंता महसूस होती है, तो वह आगे बढ़ने से पहले और टैप कर सकती है। वह सांपो ंके अपने भय से मुि 

होने की राह पर है। 

ज़ाना का अनुभव बताता है मक जब आप मकसी समस्या पर काम करते हैं, तो मुख्य मुद्ो ंया घटनाओ ंके बारे में सुराग अपने 

आप ममलने लगते हैं। यमि आप मूल तक पहंुचने के मवचार को ध्यान में रखते हैं, तो आप बस अपने आप को अपनी भावनाओ ं

के रासे्त पर जाने की अनुममत िे सकते हैं, एक समय पर एक पहलू, और स्थायी राहत पा सकते हैं। टैमपंग के प्रते्यक िौर 

(राउंड) के बाि बस एक पल के मलए बैठें  और िेखें मक मन में क्या आता है। 

ईएफ़टी पर और जानकारी  

अपने उपर प्रभावकारी टैमपंग हमेशा आसान नही ंहोता है। इसके मलए अभ्यास, कौशल और कभी-कभी साहस की आवश्यकता 

हो सकती है। यमि आपको अपने आप पर ईएफ़टी लागू करने में कमठनाई हो रही है, या टैप करने पर लगातार, स्थायी पररणाम 

प्राप्त नही ंहो रहे हैं, तो एक अनुभवी पै्रखक्ट्शनर की मिि लेने पर मवचार करें । 

कभी-कभी, ईएफ़टी से अचे्छ पररणाम प्राप्त करने के मलए सही पै्रखक्ट्शनर के साथ काम करना आवश्यक होता है- खासकर 

यमि हमारे मुदे् गंभीर हैं या हमारे जीवन में बहुत अमधक व्यखिगत कमठनाई आयी हैं । यमि आप सोच रहे हैं मक आपको 

व्यखिगत ईएफ़टी अनुभव की आवश्यकता हो सकती है या आप चाहते हैं, तो EFTInternational.org पर हमारे मान्यता प्राप्त, 

प्रमामणत ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनरस मनिेमशका पर जाएँ। 

यमि आप ईएफ़टी जानते हैं, लेमकन इसे लागू करने में बेहतर होना चाहते हैं, तो ईएफ़टी इंटरनेशनल द्वारा ईएफ़टी प्रमशक्षण 

काययशालाएं जोमक ईएफ़टी के बुमनयािी और आवश्यक कौशल को मवकमसत करने में मिि करने के उदे्श्य से बनायी गयी 

हैं, उनके अनुभवी मशक्षको ंके मनिेशन से आपको सहायता ममल सकती है। आप ईएफ़टी में कहाँ प्रमशक्षण ले सकते हैं, इस 

बारे में अमधक जानकारी के मलए, EFTInternational.org पर हमारी काययशालाओ ंऔर काययिमो ंकी सूची पर जाएँ। 

मूल ईएफ़टी के बारे में 

ईएफ़टी मवकासक गैरी िेग द्वारा मसखाए गए ईएफ़टी के मूल संस्करण में िो भाग शाममल थे जो सामान्य तौर पर छोटे संस्करणो ं

में हमेशा उपयोग नही ंमकए जाते हैं। उनका मववरण नीचे मिया गया है। िो अमतररि भाग यह हैं: 
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 मफंगर पॉइंट्स पर टैप करना 

 9 गेमट (और गैमट प्वाइंट) को भी शाममल करना  

इन िोनो ंप्रमियाओ ंको जानना अच्छा है। ये प्रमियाएँ कई बार ईएफ़टी में कुछ अमतररि प्रभाव डाल सकती हैं। इन्ें कई 

तरह से भी इसे्तमाल मकया जा सकता है। सभी अनुभवी (एडवांस्ड) पै्रखक्ट्शनर और प्रमशक्षक 

मजन्ें हम जानते हैं, वे अभी भी समय-समय पर इन प्रमियाओ ंको अपने ईएफ़टी अभ्यास में 

शाममल करते हैं। 

मकसी समस्या के मलए संपूणय मूल प्रमिया आज़माएं और िेखें मक यह कैसा लगता है। एक बार 

जब आप इनसे पररमचत हो जाते हैं, तो आप जब चाहें अपनी टैमपंग में मफंगर पॉइंट या 9 गैमट का 

उपयोग कर सकते हैं। 

नीचे, हम आपको संपूणय मूल ईएफ़टी बेमसक रेमसपी के बारे में बताएंगे। 

मूल ईएफ़टी बेपसक रेपसपी  

 1) नकारात्मक भावना पर ध्यान िें  और 0-10 के पैमाने पर इसकी तीव्रता का आकलन करें । 

 2) सेटअप करें : हैंड पॉइंट के मकनारे पर टैप करते समय या सोर स्पॉट को रगड़ते समय, मनम्नमलखखत तीन बार 

िोहराएं: 

 हालांमक मेरे पास यह [नकारात्मक भावना] है, मैं खुि को पूरी तरह से स्वीकार करता हं। 

प्रते्यक मबंिु (ईएफ़टी पोईंट्स) पर अनुस्मारक वाक्यांश (ररमाइंडर फे्रज) बोलते हुए टैप करें : भौ,ं आंख का मकनारा, आंख के 

नीचे, नाक के नीचे, ठोड़ी, कॉलरबोन और बांह के नीचे। (मूल सीक्ें स में, शीिय का उपयोग नही ंमकया गया था।) 

 यह [असुमवधाजनक भावना] 

अब मफंगर पॉइंट्स पर टैप करें  (कित्र 5)। प्रते्यक उंगली के मलए उसके नाखून के तल जो की उँगली के मकनारे है और शरीर 

के तरफ है वहाँ टैप करें , अंगूठे से शुरुआत करते हुए, तजयनी, मध्यमा, और बेबी मफंगर (आप ररंग मफंगर को छोड़ िें ) पर टैप 

करें । 

9 गैमट का उपयोग 

इसके बाि, गैमट स्पॉट पर टैप करें  और 9- गैमट करें । गैमट स्पॉट (मचत्र 6) हाथ के मपछले महसे्स में पोर (नकल्ज़) के बीच, 

ररंग और बेबी मफंगर के तल पर होता है। 
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9 गैमट के मलए, आप मनम्नमलखखत 9 चरणो ंको करते हुए इस स्पॉट पर लगातार टैप करें : 

 अपनी आँखें बंि करें  

 अपनी आँखें खोलें 

 आंखें मबलकुल नीचे िाईं ओर (मसर खस्थर रखें) 

 आंखें मबलकुल नीचे बाईं ओर (मसर खस्थर रखें)  

 आँखो ंको 360° एक मिशा में घुमाएँ 

 आँखो ंको 360° िूसरी मिशा में घुमाएँ 

 एक धुन को गुनगुनायें (जैसे “हैपी बथयडे टू यू” "या आपके पसंिीिा गाने की एक पंखि) 

 बोलें 1-2-3-4-5 

 मफर से धुन की पंखि गुनगुनायें 

मूल अनुिम (सीक्न्स) पर लौटें और प्रते्यक मबंिु पर अनुस्मारक वाक्यांश (ररमाइंडर फे़्रज़) बताते हुए मफर से सभी मबंिुओ ंपर 

टैप करें : 

 भौ ंमबंिु (ईबी), यह [असुमवधाजनक भावना]  

 आँख का मकनारा (एसई), यह [असुमवधाजनक भावना]… आमि। 

यह संपूणय मूल ईएफ़टी बेमसक रेमसपी है। 

सहायक संकेत: "हैपी बथयडे टू यू" केवल सुझाव है। हमारा मानना है मक आप मजस चीज से शुरू करते हैं वह छाप छोड़ती है-

इसमलए ध्यान से अपनी धुन चुनें। यह सरल और संमक्षप्त होना चामहए, और आपके मलए भावनात्मक रूप से तटस्थ या 

सकारात्मक रूप से सार्थक होना चामहए। 

एक प्रमशक्षक के पास एक संगीतकार ग्राहक था मजसने अपने पसंिीिा संगीतकार, फ्रांज मलज़ट के एक राग को चुना। 

9 गैमट के बारे में 

9 गैमट को बे्रन बैलेंसर कहा गया है। आंखो ंकी गमत, गुनगुनाना (िायां मखस्तष्क) और मगनती (बायां मखस्तष्क) मखस्तष्क के िाएं 

और बाएं पक्षो ंको काम पर लगाने में मिि करते हैं। यह मूल ईएफ़टी बेमसक रेमसपी का एक महस्सा था, लेमकन ईएफ़टी 

इमतहास में, गैरी िेग ने 1998 के आसपास मनयममत रूप से इसका इसे्तमाल करना बंि कर मिया, जब उन्ें एहसास हुआ मक 

उन्ें आमतौर पर इसके मबना भी उतृ्कष्ट् पररणाम ममलते हैं। 
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कई पै्रखक्ट्शनर अभी भी इसे काफी उपयोगी पाते हैं। 9 गैमट आम तौर पर एक सुखि एहसास पैिा करता है और कभी-कभी 

एक सेशन में हास्य की एक आवश्यक खुराक जोड़कर, यह कुछ चीजो ंको बाहर लाने में भी मिि कर सकता है - मवशेि रूप 

से एक मज़द्ी समस्या के साथ काम करते समय। 

एनजी साइकोलॉजी के व्यापक के्षत्र के संिभय में, 9 गैमट डॉ फ्रांमसन शामपरो द्वारा बनाई गई ईएमडीआर (आई मूवमेंट 

मडसेखन्सटाइजेशन ररप्रोग्राममंग) नामक एक लोकमप्रय पद्धमत के समान है। 

ईएमडीआर की एक प्रमुख मवशेिता आंखो ंकी गमतमवमधयो ंके माध्यम से िाएं और बाएं मखस्तष्क के गोलाद्धों को उते्तमजत 

करना है। ईएमडीआर एक अत्यमधक साक्ष्य-आधाररत पद्धमत है और इसे कई िेशो ंमें एक मानक टर ॉमा उपचार के रूप में 

स्वीकार मकया जाता है। 
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सेटअप वाक्ांश पर पवपवधताएं 

क्लामसक ईएफ़टी सेटअप वाक्यांश में समस्या को स्वीकार करना शाममल है (भले ही मेरे पास यह ___ है) जबमक साथ ही आत्म-

स्वीकृमत की पुमष्ट् (मैं गहराई से और पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं) भी है। सेटअप, पररवतयन के प्रमत हमारी आंतररक 

बाधाओ ंको कम करने में मिि करता है (पारंपररक रूप से इसे मनोवैज्ञामनक उत्क्रमण (साइकलामजकल ररवसयल) कहा जाता 

है, इस प्रकार यह आंतररक प्रणाली को उपचार और सकारात्मक पररवतयन के मलए खोलता है। 

कुछ लोगो ंके मलए, यह क्लामसक ईएफ़टी सेटअप भािा, एक अच्छी अमभव्यखि है। हालाँमक, कुछ क्लाइंट्स मानक वाक्यांश 

पर हंस पड़ते हैं, क्योमंक, मैं गहराई से और पूरी तरह से खुि को स्वीकार करता हं, उनकी सच्ाई से बहुत िूर है। कुछ लोगो ं

के मलए यह बहुत िियनाक भी हो सकता है, क्योमंक आत्म-स्वीकृमत उनके मलए एक बहुत बड़ा और अलग प्रकार का मुद्ा है। 

जब ऐसा होता है, तो चुनौती यह होती है मक मकसी मुदे् से जुडे़ रह कर उसे मकसी प्रकार की स्वीकृमत (ऐके्सप्टन्स) के साथ 

संतुमलत मकया जाए जो सही और पयायप्त रूप से शखिशाली हो। 

ईएफटी इंटरनेशनल सेटअप वाक्यांश को ईएफटी का एक अमनवायय महस्सा मानता है, और काफी उपचारात्मक भी: इसके द्वारा 

हम यह पुमष्ट् करते हैं मक हम अपनी समस्याओ ंके बावजूि खुि को स्वीकार करते हैं, हमारे आत्म-मूल्य की पुमष्ट् करते हैं तथा 

आगे बढ़ने के मलए हमारी आंतररक आपमत्तयो ंको लगातार हटाने का कायय करते हैं। 

जब यह सही नही ंलगता है, तो कई मभन्नताएं हैं जो उस क्षण में और भी बेहतर काम कर सकती हैं - हम कथन को अपनी 

आवश्यकता के अनुसार से बिल सकते हैं। सेटअप वाक्यांश को बिलने के मलए यहां कुछ संभावनाएं िी गई हैं: 

 भले ही ______, मैं खुि को स्वीकार करना चाहता हं 

 भले ही ______, मैं स्वीकार करता हं मक मैं वहाँ हँ जो मेरे मलए ठीक है  

 भले ही ______, मैं स्वीकार करता हं मक मैं ऐसा महसूस करता हं 

 भले ही ______, मैं खुि को प्यार करना चाहता हं और खुि को करुणा के साथ स्वीकार करना चाहता हं 

 भले ही ______, मैं खुि के प्रमत थोड़ा ियालु हो सकता हं 

 भले ही ______, मैं मबना मकसी आत्म आलोचना के अपनी सभी भावनाओ ंको स्वीकार करता हं 

 भले ही ______, मैं अपने सभी महस्सो ंको प्यार और स्वीकार कर सकता हं 

 भले ही ______, मैं अपने युवा भाग (यंग सेल्फफ़) को प्यार करता हं और स्वीकार करता हं 

 भले ही ______, मैं वैसे भी ठीक हँ 

हम उन मवमवधताओ ंका भी समथयन करते हैं जो हमारी उपचार प्रमिया को प्रकट करने की अनुममत िेती हैं। िूसरे शब्ो ंमें, 

हम तुरंत आत्म-स्वीकृमत में नही ंहो सकते हैं और मानक वाक्यांश बहुत अमवश्वसनीय जैसा लगता है। कभी-कभी इस तरह के 

भाव हमारी सच्ी भावनाओ ंके प्रमत अमधक सम्मानजनक होतें हैं: 
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 भले ही_______, इसके मलए कुछ उपचार करने का समय आ गया है 

 भले ही ______, मैं इस समय इस खस्थमत में हं 

 भले ही ______, मैं इन भावनाओ ंको सुरमक्षत रूप से प्रवाह होने िे सकता हं 

 भले ही ______, मैं इस _________संभावना के मलए तैयार हं 

 भले ही ______, मैं इसे बिलने के मलए तैयार हं 

 भले ही ______, मैं इन सभी भावनाओ ंको स्वीकार करता हं 

 भले ही ______, मैं खुि का सम्मान करता हं मक यह मकतना कमठन रहा है 

 भले ही ______, मुझे वह महसूस करने की अनुममत है जो मैं महसूस करता हँ 

आप वास्तव में संिेहजनक भी हो सकते हैं: 

 भले ही ______, मैं मकसी मिन_____________ (इसे बिलने की) की थोड़ी सी संभावना के मलए तैयार हो सकता हं 

कुछ लोग "सही शब्" खोजने के बारे में मचंमतत हो जाते हैं। ईएफटी एक बहुत ही लचीली प्रमिया है और एक बार जब आप 

टैप करना शुरू करते हैं, तो आप प्रवाह की खस्थमत में प्रवेश करते हैं। क्या होगा यमि आप भरोसा कर सकते हैं मक जो शब् 

सामने आए हैं वे आपके मलए सही हैं? 

सहायक संकेत: कई ईएफ़टी इंटरनेट वीमडयो में, मैं खुि को प्यार करता हँ और स्वीकार करता हँ, का उपयोग मकया जाता 

है। यह एक बहुत लोकमप्रय मवमवधता है। हम आपको उस भािा को चुनने में आत्म-जागरूकता रखने के मलए प्रोत्सामहत करते 

हैं जो वास्तव में आपको सच्ी / सहायक लगती है। 

जब लोगो ंको कुछ उपचार प्राप्त होता है, तो वे, अपने आप से बिलते और गहरे होते समं्बध को मदे्नज़र रखते हुए सेटअप 

वाक्यांश को बिल सकते हैं, उिाहरण के मलए 

भले ही _____, मैं गहराई से और पूरी तरह से खुि से प्यार करता हं और स्वीकार करता हं 

भले ही _____, मुझे पता है मक ईएफ़टी इसे बिल िेगा क्योमंक यह पहले भी कई बार हो चुका है 
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प्रश्न और उत्तर 

आप मकतना िबाव डाल कर टैमपंग करते हैं और मकतनी बार टैप करते हैं? जब िो मबंिु होते हैं, तो 

क्या आपको एक या िोनो ंपर टैप करना चामहए? 

यह आपकी उंगमलयो ंसे प्रते्यक मबंिु पर कम से कम 7-10 बार टैप करने पर अच्छी तरह से काम करता है, लेमकन मगनने की 

कोई आवश्यकता नही ंहै। अगर मकसी मबंिु पर रुकना और वहां टैप करना सही लगता है, तो वह भी ठीक है। एक ठोस लेमकन 

कोमल टैप होना चामहए । जब चेहरे/शरीर के िोनो ंमकनारो ंपर मबंिु होते हैं, तो अनुिम के िौरान केवल िाएं या बाएं या यहां 

तक मक िाएँ से बाएँ में खस्वच कर सकते हैं। या आप िोनो ंहाथो ंका उपयोग करके िाएँ और बायें ओर एक साथ टैप कर सकते 

हैं। मवमभन्न तरीको ंका प्रयास करें  और िेखें मक आपको सबसे अच्छा क्या लगता है। 

कुछ लोगो ंद्वारा उपयोग मकए जाने वाले टैमपंग पॉइंट्स में मभन्नताएं क्यो ंहोती हैं? 

ईएफ़टी एक लचीली प्रमिया है। अनुिम में मूल मबंिु, मेररमडयन के सभी आमखरी मबंिु (एंड-पॉइंट) हैं। लीवर प्वाइंट (मनप्पल 

के नीचे) भी एक मेररमडयन एंड-पॉइंट है लेमकन इसे हमेशा शालीनता के कारणो ंसे शाममल नही ंमकया जाता है। कुछ लोग 

अनुिम में मलवर प्वाइंट जोड़ना पसंि करते हैं। इस मबंिु को खोजने के मलए: पुरुिो ंके मलए, यह मनप्पल से एक इंच (या 2.5 

सेमी) नीचे है, ममहलाओ ंके मलए, जहां स्तन के नीचे की त्वचा छाती की िीवार से ममलती है। 

सबसे लोकमप्रय मबंिु मसर का शीिय (टीओएच) है, मजसको व्यापक रूप से ईएफ़टी के मवकास के अनुसार उपयोग में लाया गया 

है। मसर के शीिय को एकू्यपंक्चर में सौ ममलन मबंिु कहा जाता है, क्योमंक वहां कई मेररमडयन ममलते हैं। एक और पसंिीिा मबंिु 

कलाई के अंिर (या कलाई को एक साथ टैप करना) है, जो अक्सर बहुत अच्छा लगता है और कई मेररमडयन लाइनो ंतक 

पहंुचता है। 

जब मैं टैप कर रहा हं तो मुझे कैसे पता चलेगा मक क्या कहना है? 

बेमसक रेमसपी एक मौखखक सूत्र है मजसे आप आसानी से कर सकते हैं और आमतौर पर पररणाम प्राप्त कर सकते हैं। हम इसे 

"मडफ़ॉल्ट्" सेमटंग मानते हैं। आप सेटअप में स्वतंत्र अमभव्यखि ला सकते हैं: भले ही ... और अनुिम: यह _______ (अनुभव / 

मवचार या भावना) जैसे मक इस मुदे् के बारे में खुि से बात कर रहें हो।ं हमारा अनुभाग, सेटअप के मलए मवकल्प, आपको 

सेटअप को अनुकूमलत करने के मलए कई मवचार िेता है तामक यह आपके मलए उपयुि हो। बस याि रखें मक आप इसे गलत 

तरीके से कर ही नही ंसकते हैं और कोई जािुई सही शब् नही ंहैं। आपके द्वारा उपयोग मकए जाने वाले शब् आपकी समस्या 

को यथासंभव मवशेि रूप से अमभव्यि करने में आपकी सहायता करते हैं, इसमलए बेमझझक कहें मक आपके मलए क्या उपयुि 

है। 
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क्या मैं िूसरो ंके मलए टैप कर सकता हं? 

हाँ। एक बचे् के मलए, एक बीमार व्यखि या कोई भी जो इस तरह से टैमपंग प्राप्त करना चाहता है, आप उन पर (अनुममत के 

साथ) टैप कर सकते हैं और उनके मलए शब् कह सकते हैं जब वे उसे जोर से िोहराते हैं या चुपचाप शब्ो ंको सुनते हैं। 

िूसरो ंके मलए टैमपंग के िूसरे रूप को सरोगेट टैमपंग कहा जाता है। इस पद्धमत में आप िूसरे व्यखि की ओर से अपने शरीर 

पर टैप करते हैं, भले ही वे शारीररक रूप से मौजूि न हो।ं सरोगेट टैमपंग का उपयोग करने के तरीके के बारे में अमधक 

जानकारी के मलए आटय ऑफ़ मडलीवरी सेक्शन िेखें। 

क्या यह जानवरो ंके मलए काम करता है? 

हाँ, बहुत प्रभावी ढंग से। जानवरो ंके साथ ज्यािातर काम सरोगेट टैमपंग के जररए मकया जाता है। जैसे ही आप जानवर के 

अनुभव से जुड़ते हैं, कल्पना करते हैं मक वे क्या महसूस करते हैं, आप उनकी ओर से अपने शरीर पर टैप करते हैं। जानवर 

भावनात्मक ऊजाय के प्रमत बहुत संवेिनशील होते हैं, और वे इस तरह के ध्यान के मलए अच्छी प्रमतमिया िेते हैं। 

क्या ईएफ़टी गंभीर या पुरानी बीमारी का इलाज करता है (लू्यपस, कैं सर, अवसाि आमि)? 

गंभीर बीमाररयो ंको आमतौर पर भावनात्मक रूप से काफी जमटल माना जाता है, और उपचार प्रमिया का साथ िेने में ईएफ़टी 

कई भूममका मनभा सकता है। ईएफ़टी मनमित रूप से कुछ लक्षणो ंसे राहत के साथ-साथ उपचार और िवाओ ंके िुष्प्रभावो ंसे 

राहत में मिि कर सकता है। और अगर कोई व्यखि मकसी बीमारी के संभामवत भावनात्मक योगिानकतायओ ंजैसे मक लगातार 

बना हुआ तनाव, बचपन के आघात, अनसुलझे िुुः ख और मवछोह, आत्म पहचान से जुड़ी समस्यायें आमि को छानबीन करने 

को तैयार है, तो समय के साथ ईएफ़टी सत्र बहुत मिि कर सकते हैं। 

शरीर, मन और भावनाएं घमनष्ठ रूप से जुड़ी हुई हैं, और ईएफ़टी पूरे व्यखि को संबोमधत करता है, कभी-कभी आिययजनक 

उपचार पररणामो ंके साथ। मफर भी प्रते्यक व्यखि की उपचार यात्रा अमद्वतीय है और यह िावा नही ंमकया जा सकता है मक 

ईएफ़टी गंभीर बीमारी का "इलाज" है। हमारे अनुभव में, ईएफ़टी एक व्यापक उपचार टीम में शाममल होने वाली प्रमिया के 

महसे्स के रूप में सबसे अच्छा काम करता है। 

क्या यह वाक़ई में फोन या स्काइप पर ठीक से मकया जा सकता है? 

हाँ मनमित रूप से। कई ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनसय फोन या स्काइप के माध्यम से अपने काम का एक बड़ा महस्सा संचामलत करते हैं। 

यह केवल सुमवधा के मलए नही ंहै। कुछ क्लाइंट फोन कॉल की गोपनीयता में "अजनबी" के साथ अमधक खुलते हैं, और ध्यान 

का भटकना समाप्त हो जाता हैं।अमधकांश लोग पाते हैं मक फोन सत्र एक ऐसी सुनने की जगह बनाते हैं, जो बहुत ही 

उपचारात्मक लगता है। स्काइप के मलए, वीमडयो है, और आप अपने घर के आरामिेह स्थान में हैं, साथ ही आप िुमनया में कही ं
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के भी ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनर के साथ काम कर सकते हैं। टैमपंग सीक्ें सेंस को फोन या स्काइप के जररए आसानी से मागयिशयन 

ममल सकता है। 

मैं सावयजमनक स्थान में कैसे टैप करंू? 

टॉयलेट/शौचालय तक िौड़ने के अलावा और कई रासे्त हैं। आप ऐसा कर सकते हैं: 

• आंख के मकनारे, कॉलरबोन, गैमट और/या हाथ की तरफ जैसे अगोचर मबंिुओ ंपर टैप करें  या रगड़ें। 

• एक उंगली से टैप करें  ।टैप करने के बजाय, बस मबंिुओ ंको रगड़ें, िबाएं या स्पशय करें । अपनी उंगमलयो ंके मसरे को 

टेबल के नीचे हाथ करके िबायें। 

• अपने आप को टैप करने की कल्पना करें  - यह काम करता है! 

और यह सब चुपचाप मकया जा सकता है, क्योमंक आप मन में शब्ो ंको िोहराते हैं। 

क्या मुझे पानी पीना चामहए? 

ऊजाय मनोमवज्ञान के बहुत सारे तरीके हैं जो शुरू करने से पहले ही मनजयलीकरण (डीहाईडर ेशन) के मलए परीक्षण करते हैं। 

इसमलए, पानी पीना आमतौर पर एक अच्छा मवचार है। पानी मबजली (ऊजाय) का संचालन करता है। चंूमक हमारा शरीर 70-

80% पानी है और हम एक मवि्युत ऊजाय प्रणाली हैं, इसमलए ईएफ़टी समहत मकसी भी प्रकार के ऊजाय प्रमिया के मलए अच्छी 

तरह से हाइडर े टेड रहना आवश्यक है। कुछ लोगो ंको वास्तव में टैमपंग के िौरान या बाि में प्यास लगती है। 

क्या ईएफ़टी खिप््टस काम करती हैं? 

एक अच्छी तरह से मलखखत, सामान्यीकृत (जनरलाइज्ड) खिप्ट (मलखखत पृष्ठ से पढ़ी गई या वीमडयो या ऑमडयो से िोहराई गई) 

हमें कुछ ऐसे पररणामो ंका अनुभव करने में मिि कर सकती है जो आगे के अभ्यास और खोज को पे्रररत कर सकते हैं। यमि 

कोई इस बात को लेकर असमंजस में है मक मकन शब्ो ंका उपयोग मकया जाए, तो ईएफ़टी का अभ्यास करने के मलए एक 

खिप्ट एक सहायक टेम्पलेट या खरंगबोडय हो सकती है। 
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क्या मैं अन्य तरीको/ंतकनीको ंके साथ ईएफ़टी का उपयोग कर सकता हँ? 

हां! कई मूल्यवान अन्य उपचार तकनीकें  हैं मजन्ें लाभकारी तरीको ंसे ईएफ़टी के साथ जोड़ा जा सकता है। मनोमचमकत्सा, 

परामशय, सम्मोहन मचमकत्सा, टीएफटी (थॉट फील्ड थेरेपी), टीऐटी (तपस एकू्यपे्रशर तकनीक), ईएमडीआर (आई मूवमेंट 

मडसेखन्सटाइजेशन रीप्रोसेमसंग), एआरटी (ऐके्सलरेटेड रेजोलू्यशन थेरपी), टीआरई (टर ॉमेमटक ररलीज एक्सरसाइज), रेकी और 

बहुत कुछ के साथ ईएफ़टी प्रमिया को जोड़ा जा सकता है। 

कई पारंपररक मचमकत्सक इस बात से आिययचमकत हैं मक ईएफ़टी मकतनी तेजी से काम करता है और यह मकतना प्रभावी है, 

और कई अक्सर इसे अपने मनयममत अभ्यासो ंके साथ एक सहायक के रूप में उपयोग करते हैं। 

मुझे एक पै्रखक्ट्शनर को कब ममलना चामहए? 

जब भी आप अपने आप टैमपंग करते समय फंस जाते हैं, तो ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनर से संपकय  करना एक अच्छा मवचार है। यमि 

आपके पास एक जमटल समस्या है (जैसे बचपन में िुव्ययवहार या कम आत्मसम्मान) एक पै्रखक्ट्शनर के साथ काम करने से 

आपको भावनात्मक समथयन, मागयिशयन, एक अलग दृमष्ट्कोण और - आमतौर पर - बेहतर पररणाम ममलते हैं। 

अतीत की बड़ी और गंभीर िियनाक घटनाओ ंके मामले में, सुरमक्षत महसूस करना अक्सर एक मुद्ा बन जाता है। महत्वपूणय 

आघात को सुरमक्षत और प्रभावी ढंग से संभालने के मलए मवशेि प्रमशक्षण वाले पै्रखक्ट्शनर के साथ काम करने की आवश्यकता 

होती है। 

आपकी समस्या जो भी हो, मकसी ईएफ़टी पै्रखक्ट्शनर के साथ काम करना बहुत फायिेमंि हो सकता है। मजसे हम आटय ऑफ 

मडलीवरी ऑफ ईएफ़टी कहते हैं, वह ऐसी चीज़ नही ंहै मजसे आप केवल मकसी मकताब या डीवीडी से मिनो ंया हफ्तो ंमें सीख 

सकते हैं। यहां तक मक हममें से जो अभ्यास करने वाले और प्रमशक्षक हैं, कभी-कभी साथी पै्रखक्ट्शनरो ंकी मिि लेते हैं। 

मुझे नकारात्मक बातें बताते रहने की आवश्यकता क्यो ंहै? 

लोग अक्सर एक नकारात्मक वाक्यांश को िोहराने से डरते हैं क्योमंक वे इसे गहरा बनाने से डरते हैं। ईएफ़टी और मकसी भी 

मेररमडयन-आधाररत प्रमिया के साथ, इस मुदे् पर बने रहना और टैप करते समय इसे मौजूि रहने िेना आवश्यक है। 

अपने अनुस्मारक वाक्यांश को िोहराते हुए बने रहने से आपको वह मवमशष्ट्ता प्राप्त होती है मजसकी आपको सवोत्तम पररणामो ं

के मलए आवश्यकता होती है। लेजर बीम को एक लक्ष्य की आवश्यकता होती है! अनुस्मारक वाक्यांश मेररमडयन को संतुलन 

कायय के मलए एक लक्ष्य िेता है और, नकारात्मक रूप गहरा होने के बजाय, आप आमतौर पर ध्यान िेने योग्य बिलाव या राहत 

की भावना का अनुभव करते हैं। 
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उिाहरण के मलए, जब हम िंत मचमकत्सक के पास जाते हैं, तो हमें कहना पड़ता है, "यह िांत ििय  करता है - ििय  यहाँ है," तामक 

उसे पता चल सके मक क्या इलाज करना है। हमारे मुद्ो ंका नामकरण वास्तव में नकारात्मक नही ंहै। इसके बजाय, यह हमारे 

वतयमान सत्य की स्वीकृमत है, और हमें उस पर ध्यान िेने में मिि करता है मजसे हम बिलना चाहते हैं। 

सामान्य मनयम मकसी भी शब् का उपयोग करना है जो आपको समस्या की ऊजाय पर कें मित रखेगा, जो वास्तव में असुखि 

महसूस करा सकता है - लेमकन यह उपचार का मागय है। 

सहायक संकेत: ररमाइंडर वाक्यांश करते समय अपने आप को नकारात्मक पर ध्यान कें मित करने की अनुममत िेकर, आप 

असहज भावनाओ ंको अपने टैमपंग से सुरमक्षत रूप से व्यि और पररवमतयत होने का अवसर िेते हैं। 

क्या अमभपुमष्ट्यो ं(अफ़रमेशंस) को ईएफ़टी के साथ करने का कोई तरीका है? 

हाँ और यह बहुत मजेिार हो सकता है जब समय सही हो। अमधक सुखि भावनाओ ंको चाहना हमें लुभा सकता है। लेमकन 

मनमित रूप से आप घाव को पूरी तरह से साफ करने से पहले उस पर पट्टी नही ंलगाना चाहते। सबसे पहले, असहज भावनाओ ं

को पूरी तरह से स्वीकार करें  और उन्ें ईएफ़टी के साथ संबोमधत करें । 

एक बार जब भावनायें घट जाती हैं (शायि 0, 1 या 2 की तीव्रता तक), तो आप खुि में बेहतर महसूस करने पर ध्यान कें मित 

करने की तत्परता पा सकते हैं: उिाहरण के मलए, क्या आपका कोई महस्सा शांत, शांमतपूणय, संतुष्ट् महसूस करने के मलए तैयार 

है? 

टैमपंग में रचनात्मक और मिलचस्प होने के कई तरीके हो सकते हैं: 

भले ही मुझे यह (समस्या का नाम) है, यह शांत हो रहा है, और मैं इसके बजाय खुि को (संतुष्ट्, शांमतपूणय, खुश आमि) 

महसूस करने की अनुममत िेता हं। 

सकारात्मक फोकस के साथ टैमपंग करने का एक और तरीका यह है मक आप उन चीजो ंकी सूची शाममल करें  मजनके मलए 

आप आभारी हैं, जो कुछ भी आपको संुिर या साथयक लगता है, या जो चीजें आप अपने या अपने जीवन के बारे में महसूस 

करना चाहते हैं। 

उिाहरण के मलए, ध्यान (मेमडटेशन) के बाि, आप मबंिुओ ंपर टैप कर सकते हैं यह बोलते हुए की आपका मिन अच्छा जाए, 

आपके मिन में प्रकाश और हृिय की ऊजाय आये, या आपको खुमशयो ंसे भर िे। 

एक और उिाहरण आपका काम का मिन शुरू करना हो सकता है। मकसी भी रुकावट या परेशानी, यमि कोई हो, तो उसको 

स्वीकार करने और टैप करने के बाि, आप टैमपंग के साथ अपना इरािा मनधायररत कर सकते हैं: 

मैं अब अपने डेस्क पर बैठा हं और मैं इस मिन के, अमवश्वसनीय रूप से उत्पािक और आिययजनक रूप से आसान 

होने के मलए तैयार हं... 
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सहायक संकेत: हमारे मलए संकट से तुरंत आनंि की ओर जाना िुलयभ (मबलु्कल असंभव) है। इसे एक िममक प्रमिया होने 

िें। ध्यान िें  मक स्वाभामवक रूप से कौन से सकारात्मक मवचार और भावनाएं उत्पन्न होती हैं जब आप, असुमवधाजनक मुदे् के 

मलए, टैमपंग के साथ खुि को पूरी तरह से उपखस्थत होने की अनुममत िेते हैं। 

क्या हर समय 0-10 संख्याओ ंका उपयोग मकए मबना प्रगमत का आकलन करने का कोई तरीका है? 

हां। आप मजस खस्थमत या आघात पर काम कर रहे हैं, उसके सभी मवमभन्न पहलुओ ंपर मवचार करें । क्या मन में कोई मचत्र बना 

है? यमि हां, तो तस्वीर मकतनी उज्ज्वल है? क्या आप रंग िेख सकते हैं? मचत्र में लोग और वसु्तएँ मकतनी स्पष्ट् हैं? क्या कोई 

अन्य इंमियां हैं जो जुड़ी हुई हैं? 

मफर, जब आप अपने आप को अपने टैमपंग अनुिम में अंतराल पर पाते हैं, तो एक पल के मलए महसूस करें  मक आप कहाँ हैं। 

क्या तस्वीर मकसी तरह बिली है? क्या तस्वीर हल्की मिखती है, शायि अमधक फीकी? क्या कोई तत्व बिल गया है? यह आपके 

शरीर में कहाँ खस्थत था, इसके बारे में क्या? अगर यह आपके पेट में जकड़न के रूप में खुि को व्यि कर रहा था, तो क्या वह 

जकड़न अभी भी है? क्या यह कम हो गया है, स्थानांतररत हो गया है या बिल गया है? और इसी तरह, उन सभी इंमियो ंके 

माध्यम से जो आपके मुदे् या मचंता से जुड़ी हैं। 

सहायक संकेत: ये सभी मववरण भ्रममत करने वाले हो सकते हैं। केवल एक पहलू चुनें, उिाहरण - मेरे पेट में यह जकड़न, 

और कुछ बहुत ही कें मित राउंड के माध्यम से टैप करें  और िेखें मक क्या होता है। 

मैं बच्ो ंके साथ कैसे टैप करंू? 

चंचलता से! हास्य और खेल की भावना रखें। बच्ो ंके साथ फशय पर उतरना और उन्ें चचाय का नेतृत्व करने िेना अक्सर 

मििगार होता है। इसे सरल रखें और तथ्ो ंपर मटके रहें (यानी "यह हुआ," आमि)। बचे् बड़ो ंकी तुलना में चीजो ंको अलग 

तरह से व्यि करते हैं। आप सेटअप वाक्यांश को कुछ सरल में भी समायोमजत कर सकते हैं, जैसे "हालांमक ऐसा हुआ, मैं 

अभी भी एक अच्छा बच्ा हं।" 

एक खखलौना जैसे टेडी मबयर, कोई और नरम खखलौना (सॉफ़्ट टोय) या गुमड़या का प्रयोग करें  और उसके शरीर पर मबंिुओ ंपर 

टैप करें । क्या हो रहा है, इस बारे में बात करते हुए आप बचे् को टेडी मबयर पर टैप करने िे सकते हैं, या बचे् को खुि पर टैप 

करने के मलए कह सकते हैं। 

बच्ो ंको उनके हाथो ंको एक साथ या िूर िूर रख कर आपको तीव्रता के स्तर मिखाने के मलए प्रोत्सामहत करें । चीजो ंको बहुत 

सरल रखें और जो हुआ उस सच पर बने रहें, जैसे उसने मुझे लाइन से धकेल मिया! - और उस पर टैप करें । 
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क्या ईएफ़टी हमेशा तुरंत काम करता है? 

अगर ऐसा होता, तो इस मैनुअल, वेबसाइट या हमारे काम की मबलु्कल भी आवश्यकता नही ंहोती! ईएफ़टी कोई जािू की गोली 

नही ंहै। हालाँमक ऐसे समय होते हैं जब गहन बिलाव और सकारात्मक पररवतयन तुरंत होते हैं, अमधकतर प्रमिया लंबी होती है, 

मजसके मलए कई सत्रो ं (सेशंज़) की आवश्यकता होती है (या तो स्वयं के साथ पै्रखक्ट्शनर के रूप में और/या एक ईएफ़टी 

प्रफे़शनल पै्रखक्ट्शनर के साथ)। अक्सर ऐसे कई पहलू होते हैं मजन्ोनें मुदे् में योगिान मिया है, और एक जमटल मुदे् को हल 

करने में कई िौर (राउंड्ज़) या सत्र (सेशंज़) लग सकते हैं। 

मैं अपनी उंगमलयो ंसे टैप नही ंकर सकता, क्या कोई मवकल्प है? 

हां। जब आप ईएफ़टी प्रमिया के माध्यम से काम करते हैं तो बोलते हुए (या अपने मिमाग में) बस मबंिुओ ंको छूने का प्रयास 

करें । प्रते्यक मबंिु को स्पशय करते हुए धीरे-धीरे और जानबूझकर अपने शब्ो ंको बाहर मनकालने की मवमध ("स्पशय और सांस 

लेना" के रूप में जाना जाता है) ईएफ़टी का एक बहुत प्रभावी अनुप्रयोग है। 

आप केवल टैमपंग की कल्पना करने का भी प्रयास कर सकते हैं। जब आप ईएफ़टी प्रमिया के माध्यम से काम करते हैं और 

प्रते्यक मबंिु को टैप करने की कल्पना करते हैं, वही तंमत्रका मागय मखस्तष्क में समिय होते हैं। जबमक इसके मलए एक मवशेि 

प्रकार की एकाग्रता की आवश्यकता होती है, बहुत से लोगो ंको लगता है मक टैमपंग की कल्पना करने से मनयममत, शारीररक 

टैमपंग के समान ही गहरा पररणाम ममलता है। उिाहरण के मलए, सोते समय टैमपंग की कल्पना करना प्रभावी हो सकता है। 
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आटा ऑफ़ डेपलवरी (डेपलवरी की कला) का पररचय 

ईएफ़टी के कुशल प्रयोग को आटय ऑफ़ डेमलवरी कहा जाता है। यह शब् ईएफ़टी डेवलपर गैरी िेग द्वारा यह वणयन करने के 

मलए गढ़ा गया था, मक क्या होता है जब कोई व्यखि मकैमनकल रूप से ईएफ़टी करने से आगे बढ़ता है और इसे लागू करने में 

अमधक कुशल हो जाता है (ईएफटी अंतरायष्ट्र ीय शब्ावली िेखें)। 

इस मैनुअल में, हम आपको कुछ सबसे महत्वपूणय, आजमाए हुए आटय ऑफ डेमलवरी मसद्धांतो ंका पररचय िेना चाहते हैं। यह 

अवधारणाएं, संकेत और सुझाव अत्यमधक प्रभावी सामबत हुए हैं और वास्तव में आपको पररणाम प्राप्त करने में मिि कर सकते 

हैं। बेशक, अभ्यास, अनुभव और गहन प्रमशक्षण का कोई मवकल्प नही ंहै, लेमकन नीचे मिए गए बुमनयािी मिशामनिेश आपको 

कुछ आवश्यक कौशल के साथ शुरू करने में मिि करें गे। 

आटय ऑफ़ डेमलवरी की मूल बातें यहाँ शाममल हैं: 

मवमशष्ट् होना 

मुद्ो ंसे मवमशष्ट् घटनाओ ंतक जाना 

बिलते पहलू (असे्पक््ट्स और मशखफ़्टंग असे्पक््ट्स) 

अपने काम का परीक्षण 

तीव्रता की ओर चुपके से धीरे धीरे आगे बढ़ना (स्नीमकंग अप ऑन इनटेनमसटी) 

सामान्यीकरण प्रभाव (जनरलाइजेशन इफेक्ट्) 

मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक 

दृमष्ट्कोण में बिलाव (कॉमग्नमटव मशफ््टस) 

शारीररक मुद्ो ंके मलए "भावनात्मक योगिानकताय" 

जड़ (कोर) तक पहंुचना 

सहज बोध (इंटू्यशन) 

सरोगेट टैमपंग 

दृढ़ता (पमसयस्टेंस) का महत्व 

सकारात्मक दृमष्ट् की पहचान करना और टेल-एंडसय को संभालना 

समस्या मनवारण: सामान्य बाधाएं 

सहायक संकेत: हम इनमें से कई खंडो ंमें "पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न" शाममल करते हैं। कुशल डेमलवरी की कला के मलए अचे्छ 

प्रश्न महत्वपूणय हैं। यमि आप स्वयं काम कर रहे हैं, तो बेमझझक अपने आप से ये प्रश्न पूछें  और उन्ें अपनी व्यखिगत खस्थमत के 

अनुसार बिल िें। 
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पवपशष्ट होना 

ईएफ़टी के साथ शुरुआती लोग (मबमगनर) जो मुख्य गलती करते हैं, वह वैमश्वक तरीके से टैप करना है, केवल अस्पष्ट् रूप से 

यह पहचानने के बाि मक वे मकसमलए टैप कर रहे हैं। यह मनधायररत करने के मलए कुछ समय लेना, मवशेि रूप से, मक आप 

टैमपंग मकस चीज़ पर कर रहे हैं, शायि सबसे महत्वपूणय आटय ऑफ़ डेमलवरी कौशल है। 

अपने आप से या िूसरो ंसे पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

वास्तव में यह आपको कैसा लगता है? वणयन करें  मक आप अपने शरीर में क्या अनुभव कर रहे हैं? 

इस बारे में आपको मवशेि रूप से क्या परेशान करता है? 

इस समस्या का एक उिाहरण क्या है? 

उिाहरण के मलए: 

प्रश्न: "तो, आप अपने बॉयफ्रें ड से गुस्सायी हुई हो? आपको उसके बारे में मवशेि रूप से क्या परेशान करता है?" 

उत्तर: "वह एक बेवकूफ है।" 

प्रश्न: "एक ऐसे समय का उिाहरण िें  जब वह एक मूखय की तरह बतायव कर रहा था?" 

उत्तर: "मपछले हफे्त वह पाटी थी और जब मैंने कमरे में प्रवेश मकया, तो वह अपने िोस्तो ंके पास गया और ऐसे मग्न 

हो गया जैसे मक मैं वहाँ हँ ही नही।" 

इस घटना के बारे में सबसे तीव्र भावनाओ ं(यानी क्रोध, मैं मौजूद नही ंहं, मैं वंकित, अप्रसन्न, अनदेखी, आकद महसूस करती हं) 

पर टैप करना और अपने शब्ो ंका उपयोग करना सबसे प्रभावी होगा। 

मुद्दो ंसे पवपशष्ट घटनाओ ंतक र्ाना  

कम आत्मसम्मान एक वैमश्वक समस्या का उिाहरण है। लेमकन ऐसा मुद्ा वास्तव में कई चीजो ंसे बना है: बचपन के डर और 

धारणायें, िियनाक घटनाएं, आत्म-िोि, आमि। वैमश्वक समस्या पर टैमपंग करने से कुछ खास बिलाव या पररणाम नज़र नही 

आते; लेमकन जब हम मवमशष्ट् घटनाओ ंपर टैप करते हैं तो पररणाम बेहतर होता है। 

यमि आप उनकी तलाश में हैं, तो आप िेखेंगे मक प्रमिया के िौरान मवमशष्ट् घटनाएं कब मिमाग में आती हैं। मवमशष्ट् घटनाओ ं

को सामने लाने के मलए आप प्रश्न भी पूछ सकते हैं। जब आप मवमशष्ट् चीजो ंके मलए टैप करते हैं मजन्ोनें इस मुदे् में योगिान 

मिया है, आप िेख सकते हैं मक वैमश्वक समस्या कम होती जा रही है और अंततुः  ये पूरी तरह से हल हो जाती हैं। 
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पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

 यह आपको मकस मवमशष्ट् घटना की याि मिलाता है? एक चुनें। 

आपके जीवन में कौन आपको ऐसा महसूस “कराता” है? इस व्यखि के साथ एक घटना पर ध्यान कें मित करें  जहां आपने 

वास्तव में इसे गहरायी से महसूस मकया हो। 

 आपने ऐसा कब से महसूस मकया है? ये कब शुरू हुआ? 

यमि आपको एक मवमशष्ट् घटना नही ंयाि आ रही है, तो आप एक ऐसी घटना की कल्पना कर सकते हैं जो सामान्य हो: 

तो आपकी माँ हमेशा आप पर मचल्लाती रहती थी। जरा एक सामान्य घटना की कल्पना कीमजए। आप घर में कहाँ 

होगें? वह शायि आप पर क्या मचल्ला रही होगंी? उनका चेहरा आपको कैसा मिखता रहा होगा? 

यह आमतौर पर भावनाओ ंको सामने लाएगा, जो मक ईएफ़टी को लागू करने के मलए काफ़ी है। मफर इन पहलुओ ंपर अच्छी 

तरह से टैप करें , यमि आवश्यक हो तो प्रते्यक के कई राउंड। 

आप जानते हैं मक वास्तव में इस तरह से कुछ हुआ है या नही,ं मजस घटना पर आप टैप करते हैं वह आपके आंतररक अनुभव 

में वास्तमवक है। यह चीजो ंके प्रमत आपकी धारणा हो सकती है या यहां तक मक जो आप कल्पना करते हैं मक क्या हुआ होगा, 

वह भी हो सकता है। मकसी भी तरह से आप मवमशष्ट् घटनाओ ंके साथ काम करें  तो आमतौर पर पररणाम ममलते हैं। 

पहलू और बदलते पहलू (एसे्पक््टस एंड पशस्तटंग एसे्पक््टस) 

पहलू एक समस्या के मवमभन्न भाग या मवमभन्न मववरण हैं। वे मवमशष्ट् चीजें हो सकती हैं जो हमें परेशान करती हैं या वे भावनाओ ं

की मवमभन्न परतें हो सकती हैं जो हमारे टैप करने पर उभरती हैं। 

उिाहरण के मलए, यमि आप एक ऑटो िुघयटना की िियनाक सृ्ममत पर टैप कर रहे हैं, तो आपको टायरो ंकी आवाज, हेडलाइट्स 

की चमक, भय, झटका, िोध आमि के मलए टैप करना पड़ सकता है। माउस फोमबया/डर पर टैप करने के मलए, आप एक चूहे 

के मचत्र पर, उसके िौड़ने का डर, उसकी मबना बालो ंवाली पंूछ, (इत्यामि) पर टैप कर सकते हैं। 

अपने आप से या िूसरो ंसे पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

इस बारे में आपको सबसे ज्यािा क्या परेशान करता है? 

आपको और क्या परेशान करता है? आप क्या िेखते, सुनते या शरीर में महसूस करते हैं? 

इसके बारे में अभी भी क्या असहज है? 
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जब आप इसके बारे में सोचते हैं तो आप क्या मववरण िेखते हैं? 

लोगो ंको हमेशा यह एहसास नही ंहोता है मक उन्ोनें पहलुओ ंको बिल मिया है। उिाहरण के मलए, आप कई राउंड टैमपंग के 

बाि भी परेशान महसूस कर सकते हैं - लेमकन क्या आप अभी भी उसी बात से परेशान हैं? अब आपको क्या परेशान कर रहा 

है? 

सहायक संकेत: टैमपंग शुरू करने से पहले मवमशष्ट् पहलुओ ंपर आपकी प्रमतमिया का सावधानीपूवयक आकलन (आधार प्राप्त 

करना) आपको मापने की अनुममत िेता है मक कौन से पहलू बिल गए हैं और कैसे। 

अपने काम को मापना और परीक्षण करना 

हम अक्सर तीव्रता को 0-10 पैमाने पर रेमटंग करके शुरू करते हैं। अपनी तीव्रता को मापकर, हम परीक्षण कर सकते हैं मक 

हम मकतनी िूर आ गए हैं। कुछ लोगो ंके मलए, संख्याएँ हमें छोटे बिलावो ंको परखने में मिि करती हैं। यमि संख्याएँ आपके 

मलए काम नही ंकरती हैं, तो आपकी तीव्रता को मापने का कोई भी तरीका ठीक है। 

चाहे आप स्वयं के साथ काम कर रहे हो ंया िूसरो ंके साथ, टैमपंग से पहले आप कैसा महसूस कर रहे हैं, इसका मववरण मलखने 

से मिि ममल सकती है। मफर जब आप टैमपंग के बाि इस पर मवचार करते हैं, तो आप िेखेंगे मक क्या बिल गया है। परीक्षण 

करने का एक शानिार तरीका यह है मक आप मफर से िेखें मक आपको क्या परेशान कर रहा था। क्या आपकी अब भी वही 

प्रमतमिया है? अब वह मकतना तीव्र है? 

खुि से या िूसरो ंसे पूछने के मलए कुछ अचे्छ प्रश्न: 

 अब उन शब्ो ंको ज़ोर से बोलें। आपको क्या महसूस होता है? 

 कहानी मफर से बतायें। इसे मफर से बोलना कैसा लगा? क्या अब भी मवमभन्न पहलुओ ंपर कोई तीव्रता है? 

 खस्थमत की कल्पना करें । आपको अभी भी क्या परेशान करता है? 

चीजो ंके बिलने पर ध्यान िेने के अन्य तरीके: 

हम तस्वीर को अलग तरह से िेख सकते हैं (अथायत रंग बिलता है, तीव्रता कम होती है, काले और सफेि में बिल 

जाता है, छोटा हो जाता है, मचत्र और िूर लगता है आमि।) 

हम एक शारीररक बिलाव का अनुभव कर सकते हैं (यानी समस्या के बारे में हमारे पेट में बेचैनी की भावना िूर हो 

सकती है)। 

मफर कभी-कभी एक और शारीररक भावना उत्पन्न हो सकती है। अगर ऐसा है, तो आप उसके मलए टैप करें । 
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तीव्रता की ओर चुपके से धीरे धीरे आगे बढ़ना 

ईएफ़टी को इतना सौम्य और प्रभावी बनाने वाली प्रमियाओ ंमें से एक पहलू यह है मक परेशान करने वाले मुदे् या घटना के 

मववरण में जाए मबना यानी टैप मकए मबना भावनात्मक तीव्रता पर चुपके से पहँुचने की हमारी क्षमता। यमि आप अनुमान लगाते 

हैं मक कुछ तीव्र होने वाला है, तो कमठन मुदे् पर जाने से पहले अपनी भावनाओ ंके मलए टैप करें : 

सेटअप: भले ही उसके बारे में बात करना मेरे मलए कमठन हो, लेमकन मैं स्वीकार करता हं मक मैं ऐसा महसूस कर 

रहा हँ/रही हँ... 

अनुक्रम (सीक्वें स): मुझे डर है मक यह कमठन होगा ... या मुझे वहां जाने से डर लगता है... 

- या - 

सेटअप: भले ही मैंने इस बारे में कभी मकसी को नही ंबताया और मैं ऐसा करने के मवचार से घबरा जाता हं... मैं खुि 

को अपनी धीमी गमत से इस पर जाने की अनुममत िेता हं 

अनुिम (सीक्वें स): मैंने कभी मकसी को नही ंबताया ... मैं इसके बारे में बात करने से डरता हं ... मैं डरता हं ... मैं 

डरता हं... 

केवल तभी या अगर जब आप शांत महसूस करें गे, आप वास्तव में इस मुदे् को प्रभावी ढंग से संबोमधत करने के मलए तैयार 

होगें। जब आप इसके बारे में बात करना शुरू करते हैं, तो इससे जुड़ी भावनायें कम तीव्र होगंी। यहां तक मक एक कमठन मुदे् 

की कम जुड़ी हुई पहलुओ ंपर टैमपंग से काफ़ी राहत ला सकते हैं। 

पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

 क्या आप इस कहानी को बताने से डरते हैं? यमि हां, तो मकतना भय, 0-10? 

 जब आप अपने मन में इसके बारे में सोचते हैं तो आपको कैसा लगता है? 

यमि आप मकसी कहानी के बीच में भी हैं, तो कभी भी इसकी तीव्रता को कम करने के मलए टैप कर सकते हैं। िूसरे शब्ो ंमें, 

अगर आप सोचते हैं मक आप तैयार हैं, और घटना/कहानी के मववरण में जल्दी घुस जाएं तो अप्रत्यामशत तीव्रता का सामना 

करना पर सकता है । जो कुछ हो रहा है, उसके मलए आपको चुपके से, उस तीव्र पहलू से िूरी बढ़ाना पड़ सकता है और सामने 

आते हुए पहलू पर टैप करना पड़ सकता है: 

सेटअप: "भले ही मैं इसके बारे में सोच भी नही ंसकता मक आगे क्या हुआ, यह बहुत परेशान करने वाला है, मैं खुि 

को गहराई से और पूरी तरह से स्वीकार करता हं।" 

अनुिम (सीक्वें स): "यह बहुत परेशानी िे रहा है, यह मुझे बहुत परेशान करेगा, वहां नही ंजा सकता ..." 
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जब आप टैमपंग के द्वारा घटना पर आगे बढ़ते हैं तो जब तक आप ऐसा करने में सहज न महसूस करें  तब तक खुि को आगे 

बढ़ने के मलए मजबूर न करें , यह एक अच्छी खुि के िेखभाल की प्रमिया है। अगर मफर भी मकसी भी तरह से तीव्र भावनाएं 

आती हैं, तो बस सभी मबंिुओ ंपर बार-बार टैप करें  और जब तक असहज भावनाएं कम न हो जाएं तब तक टैप करते हुए गहरी 

सांस लें। इस समय पर, आप इस मुदे् से इतने जुडे़ हुए हो सकते हैं की आपको मकसी भी शब् की आवश्यकता नही ंहै। 

सहायक संकेत: अन्य सौम्य तकनीकें  हैं, जैसे मक मटयरलेस टर ॉमा तकनीक, मजसे ईएफ़टी अंतरायष्ट्र ीय स्तर 1 और स्तर 2 

प्रमशक्षणो ंमें पढ़ाया जाता है। 

सामान्यीकरण प्रभाव (र्नरलाइरे्शन इफेक्ट) 

जब आप ईएफ़टी के साथ कुछ संबंमधत मवमशष्ट् घटनाओ ंको संबोमधत करते हैं, तो प्रमिया पूरे वैमश्वक मुदे् पर प्रभाव डालने 

लगती है, और पूरी समस्या की भावनात्मक तीव्रता समाप्त हो सकती है। िूसरे शब्ो ंमें, आपको ईएफ़टी के साथ केवल समस्या 

के कुछ बडे़ पहलुओ ंको ही संबोमधत करना पड़ सकता है उस समस्या की तीव्रता खुिबखुि ही खत्म हो जाती है। 

उिाहरण के मलए, यमि आपका बचपन में शारीररक शोिण मकया गया था और आप कई सब से बुरे घटनाओ ंपर ईएफ़टी के 

साथ पूरी तरह से काम करते हैं, तो उस राहत का प्रभाव पूरी खस्थमत पर हो सकता है। िूसरे शब्ो ंमें, समान घटनाएं मजन्ें सीधे 

टैमपंग के साथ संबोमधत नही ंमकया गया है, अब उनकी तीव्रता पहले की तुलना में कम हो सकती है और वास्तव में खत्म भी हो 

सकती है। 

एक अन्य उिाहरण में, सैकड़ो ंिियनाक यािो ंके साथ युद्ध में शरीक होने वाले सैमनको ं(वॉर वेटरेंस) ने बताया है मक 5 या 6 

यािो ंपर टैमपंग के बाि, उनकी शेि भयानक यािें  िूर प्रतीत होती हैं और अब उतनी िियनाक नही ंहैं। 

खुि से या िूसरो ंसे पूछने के मलए एक अच्छा सवाल: 

कुछ और जो ऐसा ही हुआ उसके बारे में सोचें - क्या वह आपको पहले की तरह परेशान करता है? 

मूवी/टेल द स्टोरी तकनीक 

मकसी मवमशष्ट् घटना के साथ काम करते समय, मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक (मजसे पहले ि मूवी तकनीक और टेल ि स्टोरी 

तकनीक कहा जाता था) धीरे-धीरे तीव्रता कम करने, पहलुओ ंको उजागर करने और अंततुः  आपके पररणामो ंका परीक्षण 

करने में मिि करती है। यह मपछली घटना जो तीव्र या िियनाक हो सकती है की ओर धीरे से और सावधानी से जाने की एक 

प्रमिया है । यह प्रमिया चीजो ंको धीमा करने और उन पहलुओ ंको प्रकट करने के मलए भी बेहि उपयोगी है मजन्ें अन्यथा 

अनिेखा मकया जा सकता है। 
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मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक का उपयोग करने के मलए, एक ऐसी घटना चुनें जो अतीत में हुई हो, मजसे आप अपने मिमाग में 

मचमत्रत कर सकते हैं। यमि आपकी घटना या "मफल्म" में भावनात्मक तीव्रता के एक या िो से अमधक तीव्र चढ़ाव (िेसेंडोज) हैं, 

तो इसे कई छोटी मफल्मो ंमें बाँट िें , और एक समय में एक पर काम करें । 

सहायक संकेत: आपके द्वारा चुनी गई मफल्म केवल कुछ ममनट लंबी होनी चामहए। उिाहरण के मलए, एक कार िुघयटना जैसी 

घटना में कई बुरे दृश्य हो सकते हैं (जैसे िुघयटना ही, अस्पताल तक सवारी, स्वास्थ्य ठीक होना आमि), और प्रते्यक को एक 

अलग मफल्म के रूप में बाँट कर टैप करने की आवश्यकता होती है। 

जब आपने कोई घटना (ईवेंट) चुना है, तो उसे एक शीियक िें। जो हुआ उसकी कहानी में जाने से पहले आप शीियक पर टैप 

करें । 

पूरी मफल्म या कहानी के मववरण में जाने से पहले तीव्रता को कम करने के मलए, "इस ___ [शीियक] ___ मफल्म" या "इस __ 

[शीियक] ___ कहानी" पर ईएफ़टी के कई िौर (राउंड) करें । 

अपधक सहायक संकेत: यमि कोई वणयनात्मक शीियक बहुत तीव्र लगता है, तो आप उसे एक कोड नाम, वाक्यांश, या एक 

संख्या या अक्षर भी िे सकते हैं। यमि घटना बहुत तीव्र है, तो आपको कई ईएफ़टी िौर (राउंड) शीियक पर करने की आवश्यकता 

हो सकती है। यह सामान्य है। 

जब शीियक की तीव्रता 3 या उससे कम हो, तो मफल्म या कहानी को ऐसे बताना शुरू करें  जैसे आपने इसे पहले कभी नही ं

बताया था। शुरुआत से शुरू करें  और जब भी आपको कोई तीव्रता महसूस हो तो रुकें  और प्रते्यक तीव्र क्षण पर टैमपंग का पूरा 

िौर करें । कहानी के उस मवमशष्ट् मववरण/टुकडे़ पर तब तक काम करें  जब तक मक तीव्रता 3 से कम न हो जाए। 

इसके बाि मफल्म को थोड़ा ररवाइंड करें  और उस महसे्स को मफर से िेखें। अब कैसा लग रहा है? 

मकसी भी शेि तीव्रता के मलए मफर से टैप करें  और मफर से मफल्म या कहानी सुनायें। 

जब आप पूरी मफल्म या कहानी पर अच्छी तरह से टैप चुके हो,ं तो ररवाइंड करें  और मफर से शुरू करें । मकसी भी शेि तीव्रता 

को ध्यान में रखते हुए, मफल्म या कहानी को मफर से सुनाएं। कभी-कभी आपको वे मववरण ध्यान में आएंगे मजनके बारे में आपने 

पहली बार नही ंसोचा था। इस मफल्म या कहानी पर बनें रहें, मकसी भी परेशान करने वाले मववरण के मलए टैप करने के मलए 

रुकें , जब तक मक मफल्म या कहानी में कोई नकारात्मक भावनात्मक तीव्रता न हो। 

ध्यान िें  मक अब आप इस घटना के बारे में मकतना शांत या तटस्थ महसूस करते हैं और यह आपके शरीर में कैसा महसूस 

करता है। आप राहत या हल्कापन जैसी सकारात्मक भावनाओ ंका भी अनुभव कर सकते हैं। संपूणयता के मलए, शीियक को एक 

बार मफर से िेखें। क्या अब शीियक में कोई तीव्रता है? क्या शीियक बिल गया है? 
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मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक को ईएफ़टी में "वकय हॉसय" तकनीक कहा गया है, और हम इसे अच्छी तरह से सीखने के मलए 

प्रोत्सामहत करते हैं। ईएफ़टी इंटरनेशनल टैमपंग प्रमशक्षण पाठ्यिमो ंमें, छात्रो ंको छोटे समूहो ंमें मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक 

का अभ्यास करने का अवसर ममलता है। प्रमशक्षण के िौरान, छात्र यह भी सीखते हैं मक इसे मवमशष्ट् आवश्यकताओ ंके मलए 

कैसे समायोमजत मकया जा सकता है। उिाहरण के मलए, हम गोपनीयता के मलए मूवी को मबना कुछ बोले टैप कर सकते हैं, या 

हम सुरमक्षत महसूस करने के मलए िीन पर मूवी िेख सकते हैं, आमि। 

मूवी/टेल ि स्टोरी तकनीक का अमधक मवसृ्तत मववरण EFTInternational.org पर उपलब्ध ग्लॉसरी ऑफ़ टर्म्य में पाया जा 

सकता है। 

दृपष्टकोण में बदलाव (कॉपिपटव पशफ़्ट्स) को नोपटस करना 
हमें हमेशा यह एहसास नही ंहोता मक हमारा खस्थमत के प्रमत नजररया या दृमष्ट्कोण बिल चुका है। 

ईएफ़टी “दृमष्ट्कोण में बिलाव”, हमारी सोच, हमारे नजररये में बिलाव लाने में मिि करता है। हम बता सकते हैं मक एक 

संज्ञानात्मक बिलाव तब हुआ है जब हम: 

िूसरे व्यखि के नजररये को पहली बार िेखते हैं 

अपने मलए अमधक करुणा पाना 

यह जानना मक हमने अपना सवयशे्रष्ठ मिया  

मकसी चीज़ को खुले मिमाग से िेखना 

खुि को या समस्या को अलग तरह से िेखना 

सहायक संकेत: कभी-कभी ऐसा महसूस हो सकता है मक चीजें "बेहतर होने से पहले खराब हो जाती हैं।" इसका मतलब है 

मक हम समस्या से जुड़ रहे हैं, उसे इनकार करना छोड़ रहे हैं, और खुि को मकसी मुखिल चीज में उपखस्थत होने की इजाजत 

िे रहे हैं - शायि पहली बार। इसका आमतौर पर मतलब है मक हम सही रासे्त पर हैं। 

पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

क्या इस पूरी चीज़ को िेखने के तरीके में अब कोई बिलाव आया है? 

अब आप इसे (या खुि को) अलग तरह से कैसे िेख सकते हैं? 
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शारीररक मुद्दो ंमें भावनात्मक योगदानकताा 

अमधकांश शारीररक मुद्ो ंमें एक भावनात्मक भाग होता है। इस अवधारणा को समझने के मलए, केवल शारीररक समस्या के 

भावनात्मक पहलुओ ंपर काम करने का प्रयास करें  और िेखें मक आपको मकस प्रकार के पररणाम ममलते हैं। 

पूछने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

यमि इस शारीररक समस्या में कोई भावना शाममल है, तो वह क्या हो सकती है? 

आप हाल में कैसा महसूस कर रहे हैं? और/या शारीररक समस्या उत्पन्न होने से पहले के विय में कैसा महसूस कर रहे 

थे? 

आपके जीवन में क्या चल रहा था जब यह शारीररक समस्या पहली बार शुरू हुई थी? 

मपछला साल आपके मलए कैसा रहा? 

           आप इस बीमारी या ििय  के बारे में कैसा महसूस करते हैं? 

यमि आपका पीमड़त के्षत्र (जैसे घुटने, पीठ या पेट) आपसे बात कर सकता है, तो यह आप से क्या कह सकता/ सकते हैं? 

क्या आपके जीवन में कोई या कुछ भी है जो आपके मलए गियन में ििय  जैसा बन गया है? (या ऐसी कोई अमभव्यखि - नीचे िेखें) 

सहायक संकेत: ऐसा सोचें मक हमारे शरीर जीमवत हैं, भावनात्मक खस्तमथ के रूपक (मेटाफसय) हैं। हमारी भािा हमें कई तरह 

के संकेत िेती है मक शारीररक ििय  या परेशानी भावनात्मक मुद्ो ंसे संबंमधत हो सकती है, जैसे गियन और शरीर के अन्य महस्सो ं

में ििय।आप हो सकते हैं: 

िूसरो ंकी मिि करने के मलए बहुत झुकना (पीठ ििय ) 

मकसी से मचढ़ जाना (त्वचा पर लाल चकते्त) 

मिल टूटना (हृिय रोग) 

मकसी व्यखि या खस्थमत से घुटन (अस्थमा) 

बोझ उठाना या बहुत अमधक मजमे्मिारी (कंधो ंको कसना) 

अपना सच बोलने की अनुममत नही ं(गले की समस्या) 

कठोर सोच में फंसना (शरीर के मकसी अंग में अकड़न) 

भय से बीमार (पेट या आंतो ंमें परेशानी) 
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सहायक संकेत: मकसी भी शारीररक समस्या के साथ काम करते समय आत्म-अमभव्यखि या मकसी भी प्रकार के आत्म-

सम्मान की हामन की जांच करने की आवश्यकता हो सकती है। जरूरत पड़ने पर कई हफे्त या महीने पीछे जाएं। क्या कोई 

चीज़ आपके “सर का ििय  “बन गयी है? क्या आप खुि पर आिोश प्रकट कर रहे हैं और खुि को उस भावना से “बंधे “हुए 

हैं? 
ध्यान रखें मक हमारे अपने मुद्ो ंके संबंध में अक्सर हमारे अंध स्थान (ब्लाइंड स्पॉट्स) होते हैं। जैसा मक आप मकसी भी गहन 

ईएफ़टी काम में चाहते हैं, यह प्रमिया का समथयन करने के मलए एक अनुभवी पै्रखक्ट्शनर के साथ काम करने में मिि कर 

सकता है। 

र्ड़ (कोर) तक पहंुचना 

यमि हम मकसी भी मुदे् के मलए टैमपंग के िौरान उत्पन्न होने वाले मवचारो ंऔर भावनाओ ंपर ध्यान िें , तो यह रास्ता (टर ेल) अक्सर 

हमें समस्या की जड़ तक ले जाएगा। कुछ सरल प्रश्न सेशन को एक नए स्तर पर ले जा सकते हैं, और शायि भावनाओ,ं धरणाओ ं

या यहां तक मक मलंचमपन (महत्वपूणय) घटनाओ ंको प्रकट कर सकते हैं मजनका समस्या में योगिान है। 

मफर से, जड़ तक पहंुचने के मलए एक उपयोगी ईएफ़टी प्रश्न है: 

यह आपको क्या याि मिलाता है? 

जो कुछ भी मिमाग में आता है वह तलाशने लायक है। अक्सर हम सचेतन मन में नही ंजानते मक इस मुदे् की जड़ क्या है, 

लेमकन यह सरल प्रश्न सुरागो ंको उजागर करेगा और आपको टैप करने के मलए बेहतरीन पहलू िेगा। यहां तक मक अगर हमें 

लगता है मक हम पहले से ही मकसी मुदे् पर काम कर चुके हैं, तो कई परतें या पहलू हो सकते हैं, मजसमें पहचान के मुदे् (यानी 

सीममत धारणायें या िुभायग्यपूणय मनष्किय) शाममल हैं, मजन्ें अभी तक पूरी तरह से संबोमधत नही ंमकया गया है। 

टैमपंग के बाि जागरूकता रखना एक और उतृ्कष्ट् तरीका है। टैमपंग के एक िौर (राउंड) के बाि, अपने मवचारो ंऔर भावनाओ ं

पर ध्यान िें। आपका ध्यान अभी कहाँ है? मन में क्या आ रहा है? 

पूछने के मलए अन्य अचे्छ प्रश्न: 

आपने पहली बार उसी तरह की भावना को कब महसूस मकया था? 

सबसे बुरे समय में से एक समय कब आपने इसे महसूस मकया था? 

अगर आपके जीवन में मकसी ने इस समस्या में योगिान मिया है, तो वह कौन हो सकता है? 

यमि इस समस्या के पीछे गहरी भावनाएँ थी, तो यह क्या हो सकती हैं? 

यमि आप अपना जीवन मफर से जी सकते हैं, तो आप मकस व्यखि या घटना को छोड़ना पसंि करें गे? 
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इस समस्या से आपकी पहचान कैसे जुड़ी हुई है? क्या यह समस्या पुराने मवचारो ंकी रक्षा कर रही है जो आपके 

व्यखित्व से जुड़ी हुई हैं? 

यमि उत्तर है, "मुझे नही ंपता," तो बस एक अनुमान लगाएं, या आपके शरीर में क्या हो रहा है, इस पर ध्यान िें। हमारा अवचेतन 

मन जानता है, और हमारे अनुमान आमतौर पर मनशाने पर होते हैं। अपनी भावनाओ ंको अपना मागयिशयक बनने िें। 

सहायक संकेत: मजन सीममत धारणाओ ंके इिय-मगिय  ििय  छुपा है, बहुत ही सूक्ष्म रूप से जीवन में नकारात्मक प्रभाव डाल 

सकती हैं। मवमशष्ट् अतीत की घटनाओ ंको (और उन घटनाओ ंसे हमने अपने बारे में या जीवन के बारे में जो मनष्किय मनकाले 

हैं) संबोमधत करना, एक ऐसा तरीका है मजससे ईएफ़टी हमारे वतयमान अनुभव को बिलने में सबसे प्रभावी हो सकता है। 

सहर् ज्ञान (इंटू्यशन)  

ईएफ़टी का अभ्यास करते समय, आप समीकरण का महस्सा होते हैं। चाहे आप सेशन िे रहे हो ंया अपने आप पर ईएफ़टी कर 

रहे हो,ं प्रमिया के िौरान जो मन में आ रहा है वह शायि महत्वपूणय है। उत्पन्न होने वाले मकसी भी अनुमान या इंटू्यमटव मवचार 

या भावनाएं आपके ध्यान और छानबीन के लायक हैं, और सेटअप वाक्यांश में उपयोग करने योग्य भी हो सकते हैं। ध्यान रखें, 

यमि आप मकसी अन्य व्यखि के साथ काम कर रहे हैं, तो यह पूछना सबसे अमधक सम्मानजनक है मक क्या आपका अनुमान 

उन्ें सही लगता है। 

सरोगेट टैपपंग 

सरोगेट टैमपंग अपने शरीर पर िूसरे के मलए टैप करने को कहते हैं। यह मकसी अन्य व्यखि के मलए या मकसी जानवर के मलए 

भी हो सकता है। यह कल्पना करना मक आप महसूस कर रहे हैं मक िूसरा क्या महसूस कर रहा है, सभी के मलए गहरा जुड़ाव 

का अनुभव और उपचार हो सकता है। 

उिाहरण के मलए, एक व्यखि ने अपनी मबल्ली के मलए एक मवशेि तरीके से सरोगेट टैमपंग का इसे्तमाल मकया: उसकी मबल्ली 

को गोमलयां मनगलने में परेशानी हो रही थी, इसमलए उसने सोचा मक उसका जानवर क्या महसूस कर रहा होगा और अपने 

शरीर पर टैप मकया। इस उिाहरण में, कई राउंड्ज़ के बाि, मबल्ली राहत महसूस करने लगी थी और अपनी िवा अमधक 

आसानी से ले ली। 

भले ही मैं वास्तव में इन गोमलयो ंसे नफरत करता हं, वे मेरे गले और छाती को चोट पहंुचाते हैं, मैं एक अच्छा बच्ा 

(मकटी) हं और मम्मी और डैडी मुझे बहुत प्यार करते हैं... 

सहायक संकेत: इस व्यखि या पशु के उपचार में अपने स्वयं के मनवेश के बारे में जागरूक रहें। इसके बारे में अपनी भावनाओ ं

या मकसी मनमित पररणाम के प्रमत अपने लगाव पर टैप करें । इसका एक उतृ्कष्ट् उिाहरण वह खस्थमत है जहां मकसी मप्रयजन को 



 

*AAMET International (Trading as EFT International (EFTi), UK registered charity number 1176538) 

© 2019 All Rights Reserved 

 

नशीली िवाओ ंकी समस्या है और हम चाहते हैं मक वह ठीक हो जाए। सरोगेट टैमपंग मकसी को ठीक करने या अपना लक्ष्य 

थोपने के बारे में नही ंहै। 

दृढ़ता का महत्व (द इंपोटेंस ऑफ पपसास्टेंस) 

हालांमक ईएफ़टी अक्सर प्रभावशाली रूप से तेजी से पररणाम िेता है, कुछ गहन और सबसे स्थायी उपचार, टैमपंग लगातार 

लमे्ब समय तक करते रहने से प्राप्त होता है। जीवन के कई मुदे् जमटल और कई पहलुओ ंवाले होते हैं, और समाधान को प्राप्त 

करने के मलए हमारे रासे्त में कई मोड़ आ सकते हैं - और समय - जो हम चाहते हैं। सौम्यता और धैयय महत्वपूणय हैं। 

उिाहरण के मलए, गंभीर शोिण, गंभीर बीमारी और लमे्ब समय से चली आ रही शारीररक या मानमसक खस्थमतयो ंके मलए अक्सर 

ईएफ़टी के साथ िीघयकामलक सहयोग की आवश्यकता होती है, क्योमंक उनमें कई भावनात्मक पहलू शाममल होते हैं। मवमभन्न 

पहलुओ ंके मलए टैप करना जारी रखें, मवमभन्न कोणो ंसे चीजो ंतक पहंुचें, और अमधक प्रश्न पूछें  जो समस्यायो ंकी जड़ तक ले 

जा सकते हैं। प्रमिया के साथ दृढ़ता अंतर ला सकती है। 

सहायक संकेत: यमि आप मनराश हैं या ऊब जाते हैं, तो एक बे्रक लें और याि रखें मक आप उन भावनाओ ंपर भी टैप कर 

सकते हैं। 

सकारात्मक दृपष्टकोण की पहचान करना और टेल-एंडसा को संभालना 

यह पहचानना मक हम कैसा महसूस करना चाहते हैं (या हम कहाँ होना चाहेंगे) उपचार प्रमिया में शखिशाली योगिान िे सकते 

हैं। सुरंग के अंत में प्रकाश को िेखने की हमारी क्षमता को प्रोत्सामहत करने से हमें एक लक्ष्य प्राप्त करने में मिि ममल सकती 

है, यह हमारे मन में मवचार िेती है मक हमें उपचार के रासे्त में अटकना नही ंहै, और यह सचमुच हमें अपने सपनो ंको जीने के 

एक किम करीब ले जाती है। 

िूसरी ओर, सकारात्मक दृमष्ट्कोण की ऊजाय से जुड़ना हमारे मलए सभी प्रकार के नकारात्मक मवचारो ंऔर भावनाओ ंको उभार 

सकता है। सौभाग्य से हमारे पास ईएफ़टी है जो शखिशाली "हां, लेमकन ..." (येस बट) बयानो ंया 'टेल-एंडसय' को परास्त करने, 

जो हमारी योजनाओ सफल नही ंहोने िेते, में मिि करता है। टेल-एंडसय को, नुक़सान पहँुचाने वाले के रूप में नही,ं बखल्क 

हमारे सुरक्षात्मक भागो ं के रूप में िेखना मििगार है, ये भाग जो आश्वस्त हैं मक पररवतयन खतरनाक और असुरमक्षत है। 

व्यवखस्थत रूप से टैमपंग करने से, हम इन आवाज़ो ंको स्वीकार करते हैं, उन सकारात्मक मवचारो ंतक पहँुचते हैं, और अमधक 

आराम से और आत्ममवश्वास से पुराने, संकुमचत "आराम के्षत्र" (कंफटय जोन) और पहचान से बाहर मनकलते हैं। 

1. अपने मलए एक मवमशष्ट्, मापने योग्य, पुरसृ्कत और यथाथयवािी लक्ष्य की पहचान करें : 

मैं काम पर जाना चाहता हं और आत्ममवश्वास से अपने बॉस से वेतन के मलए कहना चाहता हं। 
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2. कल्पना कीमजये मक आप ऐसा कर रहे हैं: 

मैं आत्ममवश्वास से और आसानी से अपने बॉस से एक मीमटंग के मलए कहता हं मक मैं कम्पनी में क्या योगिान कर रहा 

हँ और मैं खुि को व्यवसाय के भमवष्य में कैसे योगिान िे रहा हं। मैं अपना सवयशे्रष्ठ िेने के मलए आवश्यक वेतन का 

अनुरोध करता हं। 

3. मकसी भी "हां, लेमकन" कथन या टेल-एंडसय पर ध्यान िें  जो सामने आते हैं और ईएफ़टी लागू करें : 

हां, लेमकन मुझे डर है मक मुझे ठुकरा मिया जाएगा। मुझे डर है मक मैं वहां खड़ा नही ंहो पाऊंगा और आत्ममवश्वास से 

अपने योगिान पर चचाय नही ंकर पाऊंगा। मुझे डर है मक मेरा बॉस मुझे व्यखिगत रूप से पसंि नही ंकरता है। 

आने वाले प्रते्यक "हां, लेमकन..." कथन के मलए ईएफ़टी के कई पूणय िौर (राउंड्ज़) लागू करें । प्रते्यक वाक्यांश पर टैप करें  जो 

सामने आता है- और प्रते्यक मवमशष्ट् मुदे् के मलए कई टैमपंग राउंड करें , धीरे धीरे भावनात्मक रासे्त पर चलते हुए। 

सहायक संकेत: अपने लक्ष्य के पूमतय की कल्पना करते हुए उसे मापें और परीक्षण करें । जब आप अपने लक्ष्य या दृमष्ट् को 

मफर से िोहराते हैं तो क्या हो रहा है? अपने अनुभव का एक जनयल रखें और प्रते्यक मिन मनधायररत समय पर टैप करें । यह 

अभ्यास मकसी भी "आत्म हामन व्यवहार" के मलए स्पष्ट्ता ला सकता है जो आपके लक्ष्यो ंको नुक़सान कर सकता है। 
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समस्या पनवारण: सामान्य बाधाएं 

यमि ईएफ़टी काम नही ंकर रहा है, तो कृपया मनम्नमलखखत पर मवचार करें : 

शायि हम पयायप्त मवमशष्ट् नही ंहो रहे हैं 

सुमनमित करें  मक आप बहुत मवमशष्ट् भावनाओ,ं शरीर संवेिनाओ,ं यािो,ं या सीममत धारणाओ ं/आत्म-अवधारणाओ ं(सेल्फफ़- 

कांसेप््टस) आमि की पहचान कर रहे हैं। 

एक सीममत धारणा के साथ काम करते समय, उिाहरण के मलए, आप खुि से पूछ सकते हैं, "यह मकतना सच प्रतीत होता है?" 

यमि यह सच लगता है, तो आपको बहुत लगातार बने रहने और उन सभी कारणो ंको जानने की आवश्यकता हो सकती है, 

मजनके कारण आप (या आप के कुछ महसे्स) आश्वस्त हैं मक यह सच है: 

मुझे मवश्वास था मक मैं अच्छा नही ंथा क्योमंक.. 

यमि समस्या सावयजमनक बोलने के डर की है, तो आप बचपन और मकशोरावस्था के मकसी भी बुरे अनुभव को याि करने की 

कोमशश कर सकते हैं, भले ही आपको लगता है मक उन अनुभवो ंका आप पर कोई असर नही ंहैं। जैसे ही आप इन पर मफर 

से जाते हैं और टैप करते हैं, आप भावनाओ ंया शरीर की संवेिनायें जो उभर रही हैं, पर आिययचमकत हो सकते हैं । 

भले ही तीसरी कक्षा में मुझे पूरी कक्षा के सामने शममिंिगी उठानी पड़ी... 

भले ही मेरे गमणत के मशक्षक ने मुझे बोडय के पास रहने को कहा जब तक मैंने सही उत्तर नही ंमिया  

भले ही मैं सू्कल के सामने भािण िेते समय अपने शब्ो ंपर लड़खड़ा गया... 

भले ही यह सोचकर मेरा सीना भारी हो जाता है... 

इसकी जड़ में ऐसे मुदे् हो सकते हैं मजन्ें संबोमधत नही ंमकया गया 

उमचत प्रश्न जो आपको भावनात्माक पहलुओ ंसे पररचय कराते हैं, पूछना जारी रखते हुए, मुदे् की जड़ तक पहँुचने की खोज 

करते रहें। 

अमधक जड़ (कोर) तक पहँुचने वाले प्रश्न: 

इस समस्या की गहरी जड़ो ंके बारे में आपका क्या मसद्धांत है? जरा अंिाजा लगा लीमजए। 

क्या ऐसा कुछ है जो आपको लगता है मक आप पूरी तरह से उससे मनकल नही ंपायेंगे? 

यमि कोई अन्य मुद्ा हो मजस पर हमने अभी तक ध्यान नही ंमिया है, वह क्या हो सकता है? 
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अभी आपका सबसे बड़ा मुद्ा क्या है? 

अभी भी __________(इसके बारे में) आपको क्या परेशान कर रहा है? 

प्रते्यक उत्तर पर ईएफ़टी के कई पूणय राउंड टैप करें । प्रते्यक िौर से पहले और बाि में मापें। आपके पास सही शब् हैं! 

हमारा कोई महस्सा मकसी कारणवश समस्या को जकडे़ हुए है, और चीजो ंको बिलना नही ंचाहता 

हमारे कुछ महसे्स (पाट्यस) जो पररवतयन के प्रमत प्रमतरोधी (रेमज़सं्टट) प्रतीत होते हैं, वे अक्सर मकसी न मकसी तरह से हमारी रक्षा 

करते हैं। हम एक पुरानी पहचान की रक्षा कर रहे हैं या एक तरह से महसूस करने की कोई एक अचेतन आवश्यकता है । 

मछपे हुए भय और सुरक्षा मुदे् हो सकते हैं। पररवतयन के प्रभावो ंसे आप के महसे्स आपकी रक्षा कैसे कर रहे हैं?  

बाधा का पता लगाने में आपकी मिि करने के मलए अचे्छ प्रश्न: 

अगर आपका कोई महस्सा नही ंचाहता मक यह बिल जाए, तो उस महसे्स को क्या हामसल होगा? 

इस समस्या को रखने का क्या फायिा है? आप इससे क्या प्राप्त कर रहे हैं? आप क्या व्यि कर रहे हैं? या व्यि 

नही ंकरने की कोमशश कर रहे हैं? 

इसके कारण आप कौन (क्या)हो रहे हैं? आप कौन होगें - या होने चामहये- इसके मबना? 

आपको नीचे मलखे में से कुछ ईएफ़टी भािा आज़माने से लाभ हो सकता है: 

भले ही मैं इस समस्या से उबरने के लायक नही ंहं... 

भले ही इस समस्या से उबरना मेरे मलए सुरमक्षत नही ंहै... 

भले ही मेरा कुछ महस्सा इस को पकडे़ हुए है... 

भले ही मेरा कुछ महस्सा मेरी रक्षा कर रहा हो... 

भले ही मेरा कुछ महस्सा मजस तरह से चीजें हैं, उस आराम के्षत्र में है … 

भले ही मैं खुि को इसे जाने िेने की अनुममत नही ंिे सकता... 

भले ही मुझे डर है मक अगर मैं खुि को इससे उबरने िेता हं तो िूसरो ंको कष्ट् हो सकता है या नुकसान हो सकता 

है... 

भले ही मेरे मलए आगे बढ़ना उमचत नही ंहोगा जब िूसरे अभी भी अटके हुए हैं... 

हालांमक, अगर मैं इसे जाने िेता हं, तो यह उसे माफ़ करने जैसा प्रतीत होगा... 
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क्या ये मवचार आपके मिमाग में कोई घंटी बजा रहे हैं? हो सकता है मक हमारी पहचान को खतरा हो क्योमंक बस इस समस्या 

को लेकर चलना ही हम जानते हैं। 

इस समस्या के कारण आप अपने आप को कौन मानते हैं? 

सहायक संकेत: कभी-कभी िेरी से पररणाम ममलते हैं। आप इस पर कुछ िेर के मलए मवराम डाल सकते हैं और िेख सकते 

हैं मक यह सब अगले मिन कैसा महसूस होता है। कभी-कभी हमने मजतना सोचा है उससे कही ंअमधक हामसल मकया है। 

जब आप ईएफटी के साथ बाधाओ ंका सामना करते हैं, तो चीजें जमटल हो सकती हैं और चीजो ंको सुलझाने और प्रमिया के 

इस महसे्स के माध्यम से आगे बढ़ने के मलए कौशल और एक अनुभवी साथ की ज़रूरत पड़ सकती है। मडलीवरी की कला 

(आटय ऑफ डेमलवरी) के इन कौशलो ंको मवकमसत करने के मलए ईएफ़टी में गहन प्रमशक्षण का कोई मवकल्प नही ंहै। 

आप तय कर सकते हैं मक एक अनुभवी ईएफ़टी व्यवसायी के साथ काम करना आपके मलए आगे बढ़ने का सबसे अच्छा तरीका 

है। 
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टैपपंग एक्सरसाइर्:व्यस्तक्तगत शांपत प्रपिया (द पसानल पीस प्रोसीर्र) 

क्या आप पुरानी सृ्ममत (मेमोरी) के आसपास के मवचारो ंसे मनपटने के मलए मानमसक ऊजाय खचय करते हैं? 

क्या आप अपने अतीत के मकसी भी पहलू के मलए अपराधबोध या शमय महसूस करते हैं? 

क्या आप बार-बार एक ही तरह की ररश्ो ंकी चुनौमतयो ंसे जूझते रहते हैं? 

क्या आपको संिेह है मक आप लगातार "पुरानी" भावनाओ ंसे बचने के मलए भोजन या अन्य पिाथों से खुि को सुन्न कर रहे हैं? 

यमि आपने इनमें से मकसी भी प्रश्न का उत्तर हां में मिया है, तो आप शायि उन घटनाओ ंके तनाव को लेकर चल रहे हैं जो 

आपके साथ अतीत में घटी हैं। कल्पना कीमजए मक आप मकतना बेहतर महसूस करें गे यमि इन घटनाओ ंके तनाव अब आपके 

जीवन का महस्सा नही ंहो!ं 

अतीत के साथ शांमत बनाना 

व्यखिगत शांमत प्रमिया (ि पसयनल पीस प्रोसीजर) अतीत में आपके साथ हुई घटनाओ ंके साथ शांमत बनाने के मलए ईएफ़टी 

का उपयोग करने का एक अभ्यास है। यह ईएफ़टी डेवलपर गैरी िेग द्वारा बनाया गया था और ईएफ़टी इंटरनेशनल द्वारा इसे 

एक मूलभूत (बुमनयािी) ईएफ़टी उपयोग (एखप्लकेशन) माना जाता है। 

अपने जीवन से मवमशष्ट्, परेशान करने वाली घटनाओ ंकी एक सूची बनाकर और प्रते्यक मवमशष्ट् घटना पर ईएफ़टी लागू करके, 

आप इन परेशान यािो ंकी तीव्रता को व्यवखस्थत और स्थायी रूप से हटा सकते हैं। उस समय जो हुआ उसके कारण अब आप 

अपने साथ क्या कर रहे होगें? 

कृपया ध्यान दें: इन घटनाओ ंके करीब आने के बारे में भय या अमनच्छा हो सकती है। ज्यािातर पररखस्थमतयो ंमें, इन आशंकाओ ं

को मनयंमत्रत मकया जा सकता है चँूमक आप प्रमिया के माध्यम से काम करते हैं। 

यमि मकसी कारण से आप सुरमक्षत महसूस नही ंकरते हैं या आप स्वयं इन घटनाओ ंको तलाशने में अच्छा महसूस नही ंकरते 

हैं, तो कृपया ऐसा न करें । इसके बजाय, सहायता के मलए पूछें  - एक ममत्र से जो ईएफ़टी जानता है, एक योग्य मचमकत्सक या 

एक अनुभवी ईएफ़टी प्रोफेशनल। 

व्यखिगत शांमत प्रमिया कैसे करें  

अपने व्यखिगत शांमत अभ्यास को सममपयत एक पमत्रका या नोटबुक में, अपने जीवन में परेशान करने वाली घटनाओ ंकी एक 

सूची मलखना शुरू करें  जो मिमाग में आती हैं। यहां तक मक अगर यािें  धंुधली महसूस होती हैं या अभी बहुत अमधक तीव्र 

महसूस नही ंहोती हैं, तो मवश्वास करें  मक कोई तो कारण है मक वे आपकी चेतन मन में आ रहे हैं। 
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मजतना हो सके उतना मवमशष्ट् बनें और इन मपछली घटनाओ ंको एक संमक्षप्त शीियक िें। आप उन्ें छोटे महस्सो ंमें बाँटना चाह 

सकते हैं। उिाहरण के मलए, "उस समय जब वह चला गया," में कई क्षण या पहलू हो सकते हैं, जैसे "िूर चले जाना," "आईने 

में मेरा चेहरा," या "चमकती टीवी िीन िेखना।" यमि यह आसान लगता है, तो आप घटना (ईवेंट) को मनष्पक्ष शीियक या कोड 

नाम िें , जैसे, "कठपुतली शो।" 

व्यवखस्थत रूप से कायय करना (वमकिं ग आगेमनकली) 

यमि कोई सूची मलखना आपके अनुरूप नही ंहै, तो आप उन छमवयो,ं लोगो,ं या अन्य मवमशष्ट् अतीत की घटनाओ ंकी तलाश में 

रहने का इरािा मनधायररत कर सकते हैं जो आपके पूरे मिन या अगले कुछ मिनो ंमें मिमाग में आती हैं। 

शुरुआत में, ये मवमशष्ट् मचत्र या घटनाएँ महत्वपूणय नही ंलग सकती हैं, लेमकन मफर भी इन्ें मलख लें। तथ् यह है मक अगर आपने 

उनके बारे में सोचा है तो इनके समाधान की आवश्यकता है। 

इसके बाि, प्रते्यक मवमशष्ट् घटना के मलए एक तीव्रता स्तर (0-10 के पैमाने पर) सुमनमित करें । उिाहरण के मलए, "मेरे मशक्षक 

द्वारा शममिंिगी, 8." यमि आप प्रतीक्षा करना पसंि करते हैं, तो आप तीव्रता का स्तर तभी मनमियष्ट् कर सकते हैं, केवल जब आप 

तैयार हो ंमवमशष्ट् घटना के मलए टैमपंग शुरू करने के मलए। 

अंत में, इन शीियको ंमें से एक पर प्रमतमिन ईएफ़टी लागू करें  - हर कोण से आप कर सकते हैं - जब तक मक आप या तो इसके 

बारे में हंस नही ंसकते या "इसके बारे में अब और नही ंसोच सकते।" 

पसयनल पीस प्रोसीजर को कम से कम एक महीने तक इसे्तमाल करने के बाि अपने शरीर पर ध्यान िें। अपने आप से कुछ 

मजज्ञासु प्रश्न पूछें  मक आपने कहाँ से शुरुआत की और अब आप कहाँ हैं: 

क्या पुरानी खस्थमतयां समस्या जैसी कम महसूस हो रही हैं? 

अपने आप से या िूसरो ंके साथ आपके संबंध कैसे बेहतर हुए होगें? क्या आप अमधक आसानी से सांस ले रहे हैं? 

क्या आप कम तनाव में हैं? अमधक ऊजायवान (समिय) हैं? 

जब तक आप अपनी प्रगमत की मनगरानी या पहचान नही ंकरते हैं, तब तक आपके द्वारा अनुभव मकए जा रहे पररवतयन 

इतने सूक्ष्म हो सकते हैं मक वे आपके ध्यान से बच जाते हैं। 
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मवमशष्ट् घटनाओ ंतक पहँुचने के मलए अचे्छ प्रश्न (गुड के्स्चंज़ फ़ोर जेरोईंग ऑन से्पमसमफ़क इवेंट्स) 

यमि आप मफर से जीवन जी सकते हैं, तो क्या ऐसा कुछ है मजसे आप छोड़ना पसंि करें गे? (ईएफ़टी डेवलपर गैरी 

िेग से क्लामसक पसयनल पीस प्रश्न) 

अगर आपके जीवन का यह कमठन महस्सा एक मफल्म होती, तो शीियक क्या होता? 

यमि बहुत अमधक तीव्रता अभी भी बनी हुई है, तो मफल्म को छोटे दृश्यो ं(5-10 सेकंड लंबे) में मवभामजत करें  और 

प्रते्यक दृश्य को नाम िें। प्रते्यक नाम के मलए अलग से ईएफ़टी के कई िौर लागू करें । 

आपके जीवन में मकसने आपको परेशान मकया है या आपके मलए मकसी तरह से परेशानी बना है? 

इस व्यखि से जुड़ी कोई मवशेि घटना या यािें  मलखें। यमि उनके नाम से ही कोई तीव्रता महसूस होती है, तो उसे मलख लें। 

अपने व्यखिगत अभ्यास को मवकमसत करने के मलए किम 

जब आप व्यखिगत शांमत प्रमिया करने के मलए तैयार हो,ं तो अपने अभ्यास के मलए कुछ समय मनकालें, मफर नीचे मिए गए 

चरणो ंका पालन करें : 

● मलखने के मलए एक मनजी, आरामिायक जगह ढंूढें  और टैप करें  

● अपने सेल फोन बंि करें   

● एक टाइमर सेट करें  यमि आपके पास एक है, कोई भी समय ठीक है 

● पसयनल पीस (व्यखिगत शांमत प्रमिया) जनयल रखने का तरीका खोजें - या तो कंपू्यटर पर या एक सममपयत नोटबुक में 

● अपने जीवन में परेशान करने वाली, मवमशष्ट् घटनाओ,ं यािो ंया लोगो ंकी सूची बनाना शुरू करें । प्रते्यक को एक संमक्षप्त 

शीियक िें  

● आपके द्वारा मलखी गई सूची को िेखें और उस शीियक को चुनें जो अभी आपको सबसे अमधक परेशान करता है। 

सबसे तीव्र कौन सा है? यमि आवश्यक हो, तो बडे़ क्षणो,ं घटनाओ ंया पारस्पररक ममलने जुलने को अलग-अलग शीियको ं

के साथ छोटे दृश्यो ंमें मवभामजत करें । हर एक पर ईएफ़टी तब तक लागू करें  जब तक मक आप या तो इसके बारे में 

हंसते नही ंहैं या "अब इसके बारे में नही ंसोच सकते" 

● आवश्यकतानुसार, संपूणयता के मलए, घटना पर मूवी/टेल ि स्टोरी टेक्नीक का उपयोग करें  

● आपके द्वारा चुने गए प्रते्यक ईवेंट पर ईएफ़टी के कई राउंड लागू करें , प्रते्यक को मजतना हो सके "0″ के करीब लाएं। 

यमि अन्य, अमधक तीव्र, ईवेंट उभर कर आते हैं - यह ठीक है 
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िेखें मक क्या आप जो कुछ भी उभरता है, उस के बारे में उतु्सक हो सकते हैं, इन घटनाओ ंको भी मलख सकते हैं और प्रते्यक 

को तीव्रता का स्तर िे सकते हैं। 

१०० घटनाएं हो सकती हैं, जो सामान्य हैं। एक घटना पर व्यखिगत शांमत प्रमिया का प्रयास करें , और यमि यह आपको पसंि 

आता है, तो िूसरा भी करें , मफर िूसरा, उस समय में जो आपके मलए सही है। 

खुि के साथ नरम व्यवहार रखें 

इन घटनाओ ंको अपने समय में और अपने तरीके से करें , प्रते्यक अलग पहलू, कहानी के टुकडे़, या शीियक पर धीरे से टैप करें  

जब तक मक तीव्रता "मजतनी कम हो सकती है उतनी है" 

मिन के मलए समाप्त करने से पहले, एक नया नंबर मलखें जो िशायता है मक आप इस मवशेि घटना के साथ कहां हैं, अब जब 

आपने आज का अभ्यास समाप्त कर मलया है। 

अपनी प्रगमत पर ध्यान िें  

जैसे-जैसे आप इस प्रमिया के माध्यम से काम करते हैं, आप खुि में या अपनी मिनचयाय में हल्कापन और स्पष्ट्ता महसूस कर 

सकते हैं। आप उन तरीको ंसे आिययजनक रूप से राहत महसूस करना शुरू कर सकते हैं मजनके बारे में आपने कभी सोचा 

भी नही ंथा। 

ध्यान िें , उिाहरण के मलए, एक साथी या पररवार के सिस्य के साथ आपका ररश्ा मकतना आसान लगता है, भले ही उसने 

बिलाव के मलए कुछ मकया नही ंमकया हो। 

अपने अनुभव में मकसी भी सकारात्मक बिलाव पर ध्यान िें। मजन मुद्ो ंको आपने पहले ही टैप मकया है, उनकी शेि तीव्रता 

पर िोबारा गौर करें  और उसका परीक्षण करें । मजतना आप ध्यान िें  मक ईएफ़टी ने कैसे मिि की है, उतना ही आप इस प्रमिया 

को मफर से करने के मलए अमधक समय िेंगे। 

अपने आप से मजज्ञासु प्रश्न पूछें : 

अब क्या अलग हो सकता है? 

आप अलग तरीके से क्या कर रहे हैं जो आपने पहले नही ंमकया था? 

आपने पहले क्या मकया था जो अब आप नही ंकर रहे हैं? 
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व्यखिगत शांमत प्रमिया कब करें  

● एक मनोमचमकत्सक या मचमकत्सक के साथ सेशंज़ से उत्पन्न होने वाली मपछली घटनाओ ंसे तीव्रता हटाने के मलए 

होमवकय  के रूप में। ऐसा करने से आपकी उपचार प्रमिया आिययजनक और सकारात्मक तरीके से पूरी हो सकती है 

● सीममत धारणाओ ंऔर भावनात्मक बाधाओ ंके मलए जागरूकता और पररवतयन लाने के मलए चल रहे िैमनक अभ्यास 

के रूप में। आपको आियय हो सकता है मक यह आपके बारे में आपके दृमष्ट्कोण में कैसे वृखद्ध ला सकता है, आत्म-

संिेह को कम कर सकता है, और शांमत और राहत की अमधक भावना की अनुममत िे सकता है। सुबह जल्दी उठकर 

या सोने से पहले टैप करने का अच्छा समय है। 

● गंभीर बीमारी के मलए मकसी भी संभामवत भावनात्मक योगिानकतायओ ंको िूर करने के तरीके के रूप में। यह पहली 

बार हो सकता है जब आपने अपने शारीररक या मानमसक लक्षणो ंऔर अनुभव की शुरुआत से पहले (या उसके 

कारण) होने वाली भावनात्मक घटनाओ ंको िेखा हो। 

● अपने कई मुख्य (मूल) मुद्ो ंको उजागर करने और हल करने के उपयोगी तरीके के रूप में। जीवन में महत्वपूणय, 

मवमशष्ट् अतीत की घटनाओ ं/ क्षणो ंके मलए ईएफ़टी लागू करके, आप स्वाभामवक रूप से उनसे जुडे़ कई मुख्य मुद्ो ं

(िुभायग्यपूणय मनष्किय या आत्म-सीममत धारणा) को संभालेंगे 

● "अपने स्वयं के आंतररक कायय करने" के एक तरीके के रूप में, जो मनमित रूप से िूसरो ंके साथ प्रमतध्वमनत होता है, 

यह िशायता है मक क्या संभव है जब हम समिय रूप से और ध्यान से उस ऊजाय को बिलते हैं जो हम अपने जीवन की 

खस्थमतयो ंमें ला रहे हैं 

व्यखिगत शांमत प्रमिया कई शखिशाली ईएफ़टी प्रमियाओ ंमें से एक है मजसका आप स्वयं उपयोग कर सकते हैं। 

मान्यता प्राप्त प्रमामणत ईएफ़टी प्रमशक्षको ं और मचमकत्सको ं द्वारा अमधक ईएफ़टी संसाधनो,ं लेखो ं और दृमष्ट्कोणो ं के मलए 

EFTInternational.org पर जाएँ। 
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ईएफ़टी के पीछे का पवज्ञान 

कई वैज्ञामनक अध्ययनो ंने ईएफ़टी की प्रभावकाररता की पुमष्ट् 

की है। अध्ययनो ंने उन तंत्रो ंपर भी प्रकाश डाला है जो प्रमिया 

को रेखांमकत करते हैं। शरीर और मखस्तष्क पर टैमपंग के 

भौमतक प्रभावो ं के साथ ही साथ मापने योग्य मनोवैज्ञामनक 

लाभ को भी मापा और प्रलेखखत मकया जा रहा है। 

हालांमक इस महत्वपूणय मविय पर मवस्तार में जाना इस 

पररचयात्मक मैनुअल के िायरे से बाहर है, हम कुछ प्रमुख 

वैज्ञामनक के्षत्रो ंको नीचे प्रसु्तत कर रहे हैं जहां ईएफ़टी का अध्ययन और परीक्षण मकया जा रहा है। हम कुछ मत और मनष्किों 

के संमक्षप्त सारांश के साथ-साथ आगे की जानकारी के मलए संिभय और मलंक शाममल कर रहे हैं। लेमकन कृपया इन मवियो ंकी 

अमधक व्यापक चचाय और संिभों के अमधक संपूणय संिभय (रेफे़्रने्सज़) के मलए ईएफ़टी इंटरनेशनल वेबसाइट का मवज्ञान और 

अनुसंधान अनुभाग िेखें। 

तंपिका (नू्यरॉसाययन्स) पवज्ञान में प्रगपत: मस्तिष्क (पदमाग) की नई समझ 

िशको ंसे, यह माना जाता था मक मखस्तष्क में नू्यरॉन्स पररपक्ता पर तय होते हैं और जैसे-जैसे हम बडे़ होते जाएंगे, वैसे-वैसे 

घटते जाएंगे। लेमकन तंमत्रका मवज्ञान में हाल की वैज्ञामनक खोजो,ं जो मक मखस्तष्क और तंमत्रका तंत्र का अध्ययन है, ने रोमांचक 

सच्ाई का खुलासा मकया है मक हमारा मिमाग गमतशील, प्रमतमियाशील, हमेशा बढ़ने वाला और हमेशा बिलने वाला है।  

नू्यरोप्लाखस्टमसटी का मतलब है नयी पररखस्थमतयो ंके अनुसार, या प्रमशक्षण और अभ्यास के पररणाम स्वरूप मखस्तष्क की अपने 

आप को बिलने की क्षमता । हाल के अध्ययनो ंसे पता चला है (पीईटी और एमआरआई मखस्तष्क सै्कमनंग तकनीक के उपयोग 

के माध्यम से) मक जीवन भर नई तंमत्रका कोमशकाएं उत्पन्न होती हैं और जब भी हम कुछ सीखते हैं और अभ्यास करते हैं तो 

नू्यरॉन्स या नू्यरोनल मागों के बीच संबंध सघन और मजबूत हो जाते हैं। इसके मवपरीत, जब हम एक पुराने पैटनय को िोहराना 

बंि कर िेते हैं, तो वे नू्यरोनल कनेक्शन फीके पड़ जाते हैं। हम सचमुच अपने मिमाग को हर समय अपने व्यवहार और अपने 

मवचारो ंसे गढ़ रहे हैं, जो अक्सर हमारी भावनाओ ंसे पे्रररत होते हैं। नू्यरोप्लाखस्टमसटी के बारे में अमधक जानकारी के मलए, नॉमयन 

डोइज की मकताब, ि बे्रन िैट चेंजेज इटसेल्फ िेखें। 

चंूमक अक्सर एक भावनात्म भाग होता है जो पुराने पैटनय को मजबूत करता है, ईएफ़टी हमारी पुरानी सीमाओ ंसे आगे बढ़ने 

और बेहतर स्वास्थ्य और कल्याण के मलए हमारे मिमाग को मफर से जोड़ने की क्षमता को बहुत सुमवधाजनक बनाता है। यह 

मिखाया गया है मक ईएफ़टी हमारी भावनाओ,ं व्यवहारो ंऔर मवचारो ंमें जो हम नही ंचाहते हैं उसे अनसीखा करना बहुत आसान 
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बना िेता है, और इसे करने, सोचने और महसूस करने में तेज़ और आसान बनाता है मक हम क्या इच्छा करते हैं और क्या चाहते 

हैं। 

पररवतयन का एक प्रमुख भाग सृ्ममत पुन: मनमायण (मेमोरी रीकन्सॉमलडेशन) है। हर बार जब हम मकसी मेमोरी को याि करते हैं, 

तो यह हमारे मखस्तष्क के मलए अपनी प्लाखस्टमसटी, बिलने की क्षमता, नए डेटा लेने और पुरानी जानकारी को संशोमधत करने 

का अवसर होता है। परेशान करने वाली सृ्ममत पर ईएफ़टी लागू होने के बाि, यह अक्सर बहुत अलग तरीके से मफर से 

संगमठत हो जाता है और अब परेशानी का कारण नही ंबनता है। िेखें बू्रस एकर की मकताब, अनलॉमकंग ि इमोशनल बे्रन: 

एमलममनेमटंग मसम्पटर्म् एट िेयर रूट्स यूमजंग मेमोरी रीकंसोमलडेशन। 

एपपरे्नेपटक्स का ‘नया र्ीवपवज्ञान' 

हमारे मखस्तष्क की तरह ही, हमारे शरीर का आंतररक -रसायन वातावरण 

लगातार बिल रहा है। एमपजेनेमटक्स के नए जीव मवज्ञान ने सामबत कर मिया है 

मक कोमशकाएं अपने पयायवरण के प्रमत लगातार प्रमतमिया कर रही हैं। हमारी 

कोमशकाओ ं में वास्तमवक जीन पल-पल प्रमतमिया िे रहे हैं - ये पयायवरणीय 

प्रभावो ंके कारण चालू या बंि हो रहे हैं। आनुवंमशकी हमारी मनयमत नही ं है। 

जीन अमभव्यखि पर हमारा बहुत प्रभाव है। 

जीव मवज्ञान की इस नई समझ (अंडरस्टैंमडंग) में जो मवशेि रूप से उले्लखनीय 

है वह यह रहस्योि्घाटन है मक हमारे मवचार और हमारी भावनाएं गमतशील 

वातावरण बनाने में एक प्रमुख भूममका मनभाती हैं जो हमारी कोमशकाओ ंको 

प्रभामवत करती हैं। बू्रस मलप्टन, पीएचडी, इस के्षत्र में अग्रणी, ने यह स्पष्ट् मकया 

है मक हमारे मवश्वासो ंऔर हमारी धारणाओ ंका हमारे शारीररक स्वास्थ्य पर गहरा 

प्रभाव पड़ता है। हम पीमड़तता से बाहर मनकल सकते हैं और अपने भावनात्मक और शारीररक स्वास्थ्य में महारत हामसल कर 

सकते हैं क्योमंक हम सीखते हैं मक एक बेहतर आंतररक वातावरण कैसे प्रिान मकया जाए, मजसमें स्वस्थ पोिण और जीवन 

शैली से लेकर तनाव के स्तर को कम करने, भावनाओ ंको मवमनयममत करने और हमारे मवश्वासो ंको बिलने के मलए काम करना 

शाममल है। 

डॉ. मलप्टन ईएफ़टी के एक प्रमुख प्रस्तावक हैं। उन्ोनें कहा है मक ईएफ़टी जीन गमतमवमध, स्वास्थ्य और व्यवहार को गहराई से 

प्रभामवत कर सकता है। हमारे जीव मवज्ञान की हमारी भावनात्मक अवस्थाओ ंपर प्रमतमिया करने और हमारे सचेत इरािे का 

पालन करने की क्षमता यह समझाने का एक और तरीका है मक ईएफ़टी अक्सर इतनी अच्छी तरह से क्यो ंकाम करता है। बू्रस 

मलप्टन की मकताब ि बायोलॉजी ऑफ मबलीफ िेखें। 
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तनाव से संबंपधत शारीररक रसायन पवज्ञान से रु्डे़ अनुसंधान 

तनाव हामोन कोमटयसोल, तनाव के प्रमत हमारे शरीर की प्रमतमिया के कई पहलुओ ंको मनयंमत्रत करता है। जैमवक रूप से, इसे 

केवल तभी उत्समजयत मकया जाना चामहए जब हम वास्तव में खतरे में हो ं और हमारी लड़ाई/उड़ान/अखस्तत्व (सरवाईवल) 

प्रमतमियाओ ंको समिय करने की आवश्यकता हो। मफर भी आधुमनक जीवन के मनोवैज्ञामनक तनाव अक्सर लंबे समय तक 

बढे़ हुए कोमटयसोल के स्तर का कारण बनते हैं। यह एक आम समस्या है और यह हमारे स्वास्थ्य के कई पहलुओ ंपर प्रमतकूल 

प्रभाव डाल सकती है। 

कोमटयसोल के स्तर पर ईएफ़टी के प्रभावो ंको मापने वाले अध्ययनो ंने प्रभावशाली पररणाम मिखाए हैं। उिाहरण के मलए, डॉ. 

डॉसन चचय और अन्य लोगो ंद्वारा मकए गए एक यादृखच्छक मनयंमत्रत परीक्षण में, ईएफ़टी हस्तके्षप ने कोमटयसोल के स्तर को काफी 

कम कर मिया। िेखें: http://www.energypsych.org/?288 

खतरे के पलए हमारी रै्पवक प्रपतपिया के तंि: कैसे पीटीएसडी और पचंता मस्तिष्क और 

शरीर में छप र्ाती है 

 इन मिनो ंमखस्तष्क के एक महसे्स के बारे में बहुत चचाय हो 

रही है मजसे अममगडाला कहा जाता है। अममगडाला उन 

घटनाओ ंके प्रमत हमारी सभी प्रमतमियाओ ं को व्यवखस्थत 

करता है जो हमारे अखस्तत्व के मलए आवश्यक हैं। यह खतरे 

के प्रमत हमारी जैमवक लड़ाई-उड़ान-फ्रीज-फ्लॉप प्रमतमिया 

का कें ि है, मजसमें कोमटयसोल और एडर ीनमलन के स्राव के 

साथ-साथ अन्य मजबूत शारीररक प्रमतमियाएं शाममल हैं। 

अममगडाला एक अलामय मसस्टम की तरह है और यह सचेत मवचार के हस्तके्षप के मबना इन शरीर प्रमतमियाओ ंको सीधे मटर गर 

करता है। 

इन जैमवक तंत्रो ंका उदे्श्य हमें सुरमक्षत रखना है। लेमकन िुभायग्य से, उन्ें ममटाना मुखिल हो सकता है, खासकर गंभीर आघात 

या पुरानी मचंता के अन्य मामलो ंके बाि। नतीजतन, बहुत से लोग पोस्ट-टर ॉमेमटक स्टर ेस के कमठन लक्षणो ंऔर िैमनक आधार 

पर गंभीर मचंता या घबराहट के साथ जी रहे हैं। उनका मखस्तष्क शरीर में मजबूत भय प्रमतमियाओ ंको बंि नही ंकर पाता है, 

मजसे आसानी से मटर गर मकया जा सकता है। 

यह वैज्ञामनक रूप से प्रिमशयत मकया गया है मक सुइयो ंद्वारा एकू्यपॉइंट उते्तजना अममगडाला को मनखिय संकेत भेजती है। 

डेमवड फेनस्टीन, पीएचडी, हावयडय मेमडकल सू्कल में 10 साल के शोध काययिम को संिमभयत करता है, मजसने कुछ एकू्यपंक्चर 

मबंिुओ ंको उते्तमजत करने के प्रभावो ंकी जांच की। इमेमजंग अध्ययनो ंसे लगातार पता चला है मक इन मबंिुओ ंकी उते्तजना ने 

एममग्डाला, महप्पोकैम्पस और डर से जुडे़ अन्य के्षत्रो ंमें मखस्तष्क की गमतमवमध को कम कर मिया है। यह ध्यान रखना बहुत 
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महत्वपूणय है मक उते्तजना तब लागू की जा रही थी जब मविय "भावनात्मक मटर गर, समस्याग्रस्त दृश्य या अनसुलझे िियनाक 

सृ्ममत" के संपकय  में था। 

डॉ फेनस्टीन इस तंत्र की व्याख्या करते हैं: मटर गररंग दृश्य या सृ्ममत शुरू में अममगडाला को प्रमतमिया करने का कारण बनती 

है। जैसे ही एकू्यपॉइंट उते्तजना लागू होती है, अममगडाला शांत हो जाता है। इस प्रकार, महप्पोकैम्पस (सृ्ममत याििाश् स्मरण-

शखि कें ि) ररकॉडय कर सकता है मक दृश्य या सृ्ममत सामने लाने के मलए सुरमक्षत है - पूवय भावनात्मक तीव्रता से मुि। संके्षप 

में, नू्यरल मागों को बिल मिया गया है। ईएफ़टी भािा में, हम कह सकते हैं, "सृ्ममत को मनष्प्रभावी कर मिया गया है।" 

डॉ. फेनस्टीन का लेख िेखें: http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_ 

Research_Review.pdf 

अत्याधुपनक सदमा (टर ॉमा) अनुसंधान, र्ो अब शरीर-कें पित हिके्षपो ंके मूल् की, पर्समें 

मेररपडयन उते्तर्ना भी शापमल है, पुपष्ट करता है 

जैसा मक ऊपर बताया गया है, मखस्तष्क के वे महसे्स जो जीमवत रहने के तंत्र को मनयंमत्रत करते हैं, केवल बात करने से प्रभामवत 

होने के मलए उत्तरिायी नही ंहैं। जैसा मक कोई भी व्यखि मजसे पैमनक अटैक हुआ है, वह आपको बता सकता है, कोई भी बात 

और तकय  उस शखिशाली पूणय-शरीर (फुल-बॉडी) प्रमतमिया को नही ंबिल सकता है जो तब होती है जब उनका डर शुरू हो 

जाता है। यह शरीर ही है जो इन मजबूत प्रमतमियाओ ंका बोझ वहन करता है और हमारे सवायइवल मेकमनज़म के मखस्तष्क-

शरीर के कनेक्शन द्वारा सिमे में रहता है। 

अत्याधुमनक सिमा (टर ॉमा) शोधकताय अब सहमत हैं मक सिमे का इलाज करने का तरीका न केवल संज्ञानात्मक मिमाग के 

माध्यम से है, बखल्क शरीर के साथ साझेिारी में भी है। बेसेल वैन डेर कोल्क, पीएचडी, इस के्षत्र में एक प्रमुख अग्रणी हैं, और 

वह पारंपररक उपचारो ंसे कही ंअमधक पररणाम प्राप्त कर रहें हैं। कई शरीर-कें मित हस्तके्षपो ंमें से जो वे उपयोग करते हैं वह 

है मेररमडयन टैमपंग। डॉ. वैन डेर कोल्क की पुस्तक, ि बॉडी कीप्स ि स्कोर िेखें। 

इस के्षत्र में एक अन्य प्रमुख शोधकताय, रॉबटय स्कार, एमडी, ि बॉडी मबयसय ि बडयन के लेखक ने कहा है: "जब तक मखस्तष्क में 

अममगडाला से फ्रीज प्रमतमिया मुि नही ंहोती है, तब तक आघात के मवनाशकारी शारीररक और भावनात्मक प्रभाव स्वयं को 

बनाए रखेंगे। आघात को ठीक करने के मलए हमें अमभघातजन्य प्रमियात्मक सृ्ममत संकेतो ंको बुझाना चामहए और आप ऐसा 

केवल शब्ो ंके साथ नही ंकर सकते। ” अपनी पुस्तक 8 कीज़ टू बे्रनबॉडी बैलेंस में, डॉ। स्कार ने ईएफ़टी को शाममल करते 

हुए कहा मक "मजस तरीके से यह उपयोग करता है वह कई मानिंडो ंको िशायता है मजन्ें मैं डर मवलुप्त होने के मलए आवश्यक 

मानता हं।" 
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एकू्पंक्चर / एकू्पे्रशर और मेररपडयन पसस्टम पर अनुसंधान 

ईएफ़टी पारंपररक चीनी मचमकत्सा की मेररमडयन प्रणाली पर आधाररत है। इसमलए एकू्यपंक्चर के तंत्र में कोई भी शोध हमें 

ईएफ़टी के कामकाज को समझने में मिि कर सकता है। मपछले कुछ िशको ंतक, पमिमी मचमकत्सा ने आमतौर पर एकू्यपंक्चर 

को एक ऐसे तरीके के रूप में खाररज कर मिया था मजसे वैज्ञामनक रूप से मान्य नही ंमकया जा सकता था। 

चीनी मचमकत्सा में, मेररमडयन ऊजाय मागय होते हैं मजसके माध्यम से शरीर में ची (महत्वपूणय ऊजाय) बहती है, और एकू्यपंक्चर मबंिु 

मेररमडयन पर मवमशष्ट् स्थान होते हैं जो मसस्टम तक पहंुच प्रिान करते हैं। लेमकन ये मेररमडयन अदृश्य प्रतीत होते थे और 

पारंपररक पमिमी मचमकत्सा के अनुसार एकू्यपंक्चर मबंिुओ ंमें स्पष्ट् रूप से कोई मापने योग्य शारीररक संरचना नही ंथी। 

यह तेजी से पररषृ्कत तकनीक का ही पररणाम है मक रोमांचक खोजें भौमतक संरचनाओ ंका खुलासा कर रही हैं जो मेररमडयन 

मसस्टम के भीतर हो सकती हैं। 1960 के िशक में कोररयाई शोधकताय मकम बोगं-हान द्वारा प्रस्तामवत मसद्धांतो ंके अनुरूप, 

वतयमान शोध सूक्ष्म संरचनात्मक धागे जैसी संरचनाओ ंका खुलासा कर रहा है जो मेररमडयन मसस्टम के अनुरूप प्रतीत होते हैं। 

इसे प्राइमो वैसु्कलर मसस्टम या पीवीएस कहा जाता है। 

पीवीएस मानव शरीर के प्रावरणी नेटवकय  से जुड़ा है और एकू्यपंक्चर / एकू्यपे्रशर के भौमतक तंत्र को समझने के मलए 'लापता 

कड़ी (मममसंग मलंक)' हो सकता है और इसमलए, ईएफ़टी। प्रावरणी शरीर का संयोजी ऊतक है और शरीर की प्रते्यक पेशी और 

अंग को घेरता है और जोड़ता है। प्रावरणी प्रणाली को पूरे शरीर में मवि्युत संकेतो ंको प्रसाररत करने में सक्षम माना जाता है। 

प्रावरणी और प्राइमो वैसु्कलर मसस्टम की उतृ्कष्ट् व्याख्या के मलए, िेखें:  

http://www.hindawi.com/journals/ecam/2015/303769/ 

मिलचस्प नए मसद्धांत अब प्रस्तामवत करते हैं मक "ये अनंत चैनल ऑमप्टकल फाइबर केबल्स की तरह कायय कर सकते हैं और 

बायोफोटोन का उपयोग करके पूरे शरीर में डीएनए से संबंमधत जानकारी लगातार प्रसाररत कर सकते हैं।"  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4563055/ शरीर की ऊजाय प्रणाली को समझना वास्तव में नई सीमा 

है। 

यमि आपको कोई संिेह है मक आधुमनक वैज्ञामनक तकनीको ंका उपयोग करके मेररमडयन शरीर में िेखे जा सकते हैं, तो 

बेमझझक मब्रमटश मेमडकल जनयल की वेबसाइट िेखें और इस लेख को पढ़ें :  

http://aim.bmj.com/content/11/1/22.full.pdf 

मपछले 20 विों में, एकू्यपंक्चर अमधक व्यापक रूप से स्वीकृत हो गया है। कई अध्ययनो ंने एकू्यपंक्चर की प्रभावशीलता को 

मान्य मकया है, खासकर ििय  से राहत के मलए। 1997 में, राष्ट्र ीय स्वास्थ्य संस्थान (NIH) ने एकू्यपंक्चर उपचार का समथयन मकया, 

और 2003 में, मवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) ने भी ऐसा ही मकया। 
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हम पारंपररक चीनी मचमकत्सा के समियो ं पुराने ज्ञान को समझने और मान्य करने के अग्रणी चरण में हैं। यह परंपरा उस 

शखिशाली ऊजाय प्रणाली के बारे में जानती थी जो हमारे शरीर के कायय का अमभन्न अंग है। मजस तरह से हम अभी भी समझने 

की कोमशश कर रहे हैं, ईएफ़टी हमें इस प्रणाली के साथ बातचीत करने और स्वास्थ्य और कल्याण के मलए उले्लखनीय पररणाम 

प्राप्त करने की अनुममत िेता है। 

ईएफ़टी काम करता है 

हमारे पास इस बात के उपाख्यानात्मक और केस महस्टर ी साक्ष्य 

बहुलता में हैं मक ईएफ़टी अक्सर गहन और स्थायी पररणाम उत्पन्न 

करता है। इंटरनेट पर फोमबया से मुखि, पीटीएसडी के लक्षणो ंसे 

राहत, मचंता में कमी और यहां तक मक भोजन की लालसा आमि 

की हजारो ंकहामनयां मौजूि हैं - लेमकन क्या मनयंमत्रत, सहकमी-

समीमक्षत अध्ययनो ं से प्रमामणत हैं? इसका जवाब है एक 

गंुजायमान हाँ। 

मवशेि रूप से EFTInternational.org वेबसाइट (https://EFTinternational.org/discover-eft/eft-scienceresearch/) 

पर ईएफ़टी के बारे में 70 से अमधक सहकमी-समीमक्षत लेख हैं। इनमें से 51 (जनवरी 2019) आरसीटी (यादृखच्छक मनयंमत्रत 

परीक्षण) हैं, जो 'हाडय ' मवज्ञान द्वारा मांगे गए उच्तम मानक हैं, और आरसीटी के 98% अध्ययनो ंसे पता चलता है मक ऊजाय 

मनोमवज्ञान अत्यमधक प्रभावी है। एनजी साइकोलॉजी की व्यापक शे्रणी पर अमधक लेख एसीईपी, एसोमसएशन फॉर कॉखिहेंमसव 

एनजी साइकोलॉजी, (Energypsych.org) के माध्यम से उपलब्ध हैं। 

ईएफ़टी का समथयन करने वाले वैज्ञामनक अनुसंधान के सारांश के मलए हम जो सबसे अच्छा स्रोत जानते हैं, वह है डॉ डेमवड 

फेनस्टीन का लेख - मनोवैज्ञामनक मवकारो ंके उपचार में एकू्यपॉइंट उते्तजना: प्रभावकाररता का साक्ष्य (एकू्यप्वाइंट स्टीमुलेशन 

इन टर ीमटंग साइकोलॉमजकल मडसोडयसय: एमवडेंस ऑफ़ एमफकेसी)। डॉ िजयनो ंमवमशष्ट् अध्ययनो ंका हवाला िेते हैं और शोध के 

पररणामो ंका सारांश िेते हैं जो कई अलग-अलग खस्थमतयो ंके मलए मकए गए हैं। इसमे शाममल है: 

मवमशष्ट् भय 

सावयजमनक तौर पर बोलने की मचंता 

परीक्षा िेने की मचंता 

अवसाि, सामान्यीकृत मचंता और अन्य मनोवैज्ञामनक लक्षण 

ििय  और शारीररक बीमारी 
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वजन पर काबू 

एथलेमटक प्रिशयन 

डॉ. फेनस्टीन ने पीटीएसडी और गंभीर आघात के मुश्किल-से-इलाज (मडमफकल्ट् टू टर ीट) लक्षणो ंके इलाज में ईएफ़टी ककतना 

प्रभावी रहा है, पर एक व्यापक खंड भी शाकमल ककया है । 

डॉ. फेनस्टीन का पूरा लेख उनकी वेबसाइट पर इस मलंक पर पाया जा सकता है:  

http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_ Research_Review.pdf 

[इस लेख को पहले "तनाव के प्रकत हमारी जैकवक प्रकतकक्रया के तंत्र" खंड में भी संदकभित ककया गया था।] 

हम इस बात पर मजतना ज़ोर िें  उतना कम है मक डॉ. फेनस्टीन का यह लेख मकतना ऐमतहामसक और महत्वपूणय सामबत हुआ। 

हालांमक एपीए (अमेररकन साइकोलॉमजकल एसोमसएशन) पहले ऊजाय मनोमवज्ञान के सभी रूपो ंका कड़ा मवरोध करता था और 

इस के्षत्र में मकसी भी शोध का समथयन नही ंकरता था, डॉ फेनस्टीन के लेख ने मनोमवज्ञान के के्षत्र में कई लोगो ंको आश्वस्त मकया 

मक ईएफ़टी जैसे तरीके गंभीर मवचार के योग्य थे। 

एपीए अब ऊजाय मनोमवज्ञान अनुसंधान को गंभीरता से लेता है। ईएफ़टी की खस्थमत वतयमान में "साक्ष्य-सममथयत" तौर-तरीके की 

है। आगे अनुसंधान चल रहा है, इस उम्मीि के साथ मक ईएफ़टी और अन्य ऊजाय मनोमवज्ञान दृमष्ट्कोण आमधकाररक तौर पर 

सम्मामनत और वैज्ञामनक रूप से मान्य उपचार मवकल्पो ंके रूप में अपना स्थान ले लेंगे। 

हमें उम्मीि है मक ईएफ़टी और ऊजाय मनोमवज्ञान के पीछे की वैज्ञामनक पृष्ठभूमम का यह संमक्षप्त पररचय उपयोगी रहा है। बहुत 

अमधक गहन जानकारी उपलब्ध है, और हम आपको अमधक जानने के मलए ईएफ़टी इंटरनेशनल वेबसाइट पर मवज्ञान और 

अनुसंधान के्षत्र में जाने के मलए आमंमत्रत करते हैं: 

 EFTInternational.org/discover-eft/eft-science-research/ 

हम मवज्ञान की जानकारी के मलए इन वेबसाइटो ंकी अत्यमधक अनुशंसा करते हैं: 

ACEP, Association for Comprehensive Energy Psychology,  

www.energypsych.org  

ईएफ़टी यूमनवसय, www.EFTUniverse.com 

 

 

 

http://www.energypsych.org/
http://www.eftuniverse.com/
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इस पुस्तिका (मैनुअल) के बारे में 

ईएफ़टी इंटरनेशनल इंटर ोडक्ट्री ईएफ़टी मैनुअल ि ईएफ़टीफ्री मैनुअल का एक नया अद्यतन और संशोमधत संस्करण है, मजसे 

पहली बार 2010 में एक मुफ्त संसाधन के रूप में ऑनलाइन प्रकामशत मकया गया था। मूल लेखक जेड बाबी, बेट्टी मूर-हाफ़्टर, 

कानाय ज़ाचररयास-ममलर और मलन शैनर, पीएचडी थे। - सभी ईएफ़टी अंतरायष्ट्र ीय प्रमशक्षक या उन्नत मचमकत्सक। 

ईएफ़टी डेवलपर गैरी िेग की 2009 की घोिणा के बाि मक वह सेवामनवृत्त होगें और अपनी वेबसाइट (जो ईएफ़टी मशक्षा का 

कें ि था) को बंि कर िें गे, समूह को ईएफ़टी समुिाय के मलए ईएफ़टी संसाधनो ंकी एक मुफ़्त लाइबे्ररी बनाने के मलए ममलकर 

काम करने के मलए पे्रररत मकया गया था। पररणामी पररयोजना www.EFTfree.net नामक एक वेबसाइट थी। 

छह विों के मलए EFTfree ने िुमनया भर के उत्साही लोगो ंद्वारा प्रसु्तत मकए गए सैकड़ो ंईएफ़टी लेख प्रिमशयत मकए। इस समय 

के िौरान, समूह ने ईएफटीफ्री मैनुअल भी बनाया और प्रकामशत मकया, मजसे 17,000 से अमधक बार डाउनलोड मकया गया 

और तीन अमतररि भािाओ ंमें अनुवाि मकया गया। 2012 में, एक अन्य ईएफ़टी इंटरनेशनल एडवांस्ड पै्रखक्ट्शनर एंज मफन, 

लेख प्रकाशन और पररयोजना के रखरखाव में मिि करने के मलए ईएफ़टीफ्री.नेट टीम में शाममल हुए। 

यह ईएफ़टी इंटरनेशनल की पहचान है मक सिस्यो ंको संगठन की भलाई के मलए स्वयंसेवा, सहयोग और योगिान करने का 

अवसर ममलता है। मूल लेखको ंको गहरा सम्मान ममला है मक उनके मैनुअल को अब ईएफ़टी इंटरनेशनल के मलए नया संपामित 

और पुनमनयममयत मकया गया है। इसके अलावा, संपूणय EFTfree लेख संग्रह EFTInternational.org को िान कर मिया गया है 

तामक िुमनया भर में ईएफ़टी का उपयोग कैसे मकया जा रहा है, इसमें रुमच रखने वाले सभी लोगो ंकी सेवा करना जारी रखा जा 

सके। 

ईएफ़टी इंटरनेशनल फ्री इंटर ोडक्ट्री टैमपंग मैनुअल को ईएफ़टी इंटरनेशनल टर ेमनंग बोडय के तीन सिस्यो ंद्वारा 2010 से पूरी 

तरह से संशोमधत और अद्यतन मकया गया है: शोशना गारफील्ड, पीएचडी, और मूल लेखक जेड बाबी और बेट्टी मूरहाफ्टर। 

*2016 से 2021 संस्करण में पररवतयन नू्यनतम हैं, और मुख्य रूप से सामग्री तामलका, मवज्ञान अनुभागो ंऔर संगठन का नाम 

बिलकर एएएमईटी से ईएफ़टी इंटरनेशनल (ईएफटीआई) करने के अपडेट को िशायते हैं। पृष्ठ 66 पर नवीनतम संस्करण के 

अद्यतन िेखें। 

एक लोकतांकत्रक, सै्वश्किक, गैर-लाभकारी संगठन के रूप में, ईएफ़टी इंटरनेशनल फ्री टैकपंग मैनुअल का कमशन है, ईएफ़टी 

को बढावा िेना, गुणवत्तापूणि ईएफटी कशक्षा और प्रकशक्षण प्रदान करना और ईएफ़टी के कुशल, रिनात्मक और नैकतक अभ्यास 

को सुकवधाजनक बनाना। ईएफ़टी इंटरनेशनल फ्री टैमपंग मैनुअल आपकी टैमपंग सफलता के मलए हमारी हामियक शुभकामनाओ ं

के साथ सभी के मलए स्वतंत्र रूप से पेश मकया जाता है। 
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हामियक बधाई और शुभकामनाओ ंके साथ, बेट्टी मूर-हाफ़्टर और जेड बाबी, वालंमटयसय, ईएफ़टी इंटरनेशनल 

नवीनतम संस्करण में अपडेट 

क्योमंक ईएफ़टी आघात-सूमचत (टर ॉमा इनफॉर्मडय) िेखभाल है, हम शुरुआती परेशान करने वाली घटनाओ ंके मलए और भी 

अमधक कोमल दृमष्ट्कोण की सलाह िेते हैं, और तुरंत "पहले या सबसे खराब" घटनाओ ंपर नही ंजाते हैं। हमने इसे पेज 19 पर 

जीरोइंग इन ग्लोबल से से्पमसमफक में बिल मिया है। 


