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Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (Emotional Freedom Technique-EFT), kisisel negatif duygularin ve buna
baghh olusan duygusal ve fiziksel rahatsizliklarin iyilestirilmesinde kullanilan, kognitif ve somatik
komponentlerden olusan, enerji psikoterapi tiirevi bir uygulamadir. Kiside olusan stres yanitina
karsilik stres hormonlari salgilanir ve devaminda amigdala ve diger strese yanit olusturan serebral
boliimler aktive olur. Bu dongiiye miidahale edilmez ise kiside meydana gelen fiziksel ve psikolojik
sonuglar zamanla kroniklesmeye baslar. EFT uygulamasinda izlenmesi gereken temel basamaklar
mevcuttur; telkin climleleriyle duygu bedenine (bilingaltina) mesaj vererek on iki enerji meridyen ug
noktasina (akupresiir noktalari) tiklamalar yapilir. Uygulama amaclarina yonelik farkli protokoller
bulunmaktir. Cocuk ve eriskinlerde olduk¢a yaygin psikolojik ve fiziksel alanlarda EFT uygulamasi
yapilabilmekte ve yapilmis randomize kontrollii arastirmalarda herhangi bir yan etkisi oldugundan
bahsedilmemektedir. Bu derlemede Pubmed, Google Akademik ve ilgili literatiir kaynaklar: taranarak
incelendiginde ¢ok ¢esitli konularda EFT’nin arastirma sonuglar1 oldugu belirlenmistir. EFT uygulamasi
ile duygularin nasil hissedildigi ve ifade edildigi fark edilebilmekte, kabul edilebilmekte ve
dontstiiriilebilmektedir.
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EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE (EFT) SCOPE AND PRACTICE
AREAS

ABSTRACT

Emotional Freedom Technique (EFT) is a kind of practice of energy psychotherapy consisting of
cognitive and somatic components that are used to improve personal negative emotions and related
emotional and physical disorders. Stress hormones are secreted in the brain when a person is stressed,
the amygdala and other responsive cerebral segments are activated. If the stress can not be effectively
coped with, the physical and psychological consequences that will become chronic in course of time.
There are essential steps to follow in EFT; firstly person create a setup sentence for sending a message
to the emotional body (subconscious) and then twelve meridians of energy end point (acupressure
points) is tapped on. There are different protocols for application purposes. EFT can be performed in
psychological and physical areas, which are very common in children and adults, and there is not
reported of any adverse effects in randomized controlled trials. In this review, PubMed, Google's
Academic and related literature sources were examined and it was determined that the EFT had
research results in a variety of subjects. Emotions can be recognized, accepted and transformed with
the EFT application.
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Giris

Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (Emotional Freedom Technique-EFT), enerji
psikoterapi c¢esitlerinden, kolay uygulanabilir bir terapidir. EFT klinik sorunlarda
etkili ve basarih sonuclar vermektedir. EFT'nin temel ilkesi, diger enerji
psikoterapileri ile benzer olarak, bireyin sahip oldugu her sinirlayici diisiince, rahatsiz
edici duygu ve aninin, bedenindeki enerji akisini bozdugu ve tikaniklik yarattigi ilkesi
temel alinir. Enerji psikoloji uygulamalarinda, birey rahat ve gevsek bir durumdayken
meridyen sistemindeki elektriksel enerji akisi da rahat ve diizenli olmaktadir. Ofke,
uziunti, stres, hayal kirikligi gibi duygusal tepkiler bu akista ani engeller
yaratmaktadir. Bireyi engelleyen duygusal tepkilere odaklanarak meridyen sistemi
tizerinde yapilan uyarimlar (siklikla dokunma yolu ile), enerji akisin1 diizenleyerek
bireyin rahatlamasini saglamaktadir. Meridyen sistemindeki akisin Kkesintiye
ugramamasi bireyin zihin, beden ve duygu alanlarinda rahatlama saglanmaktadir
(Craig, 2017).

Biitiin insanlarin bir enerji bedeni vardir. Enerji akisi engellenirse, enerji bedeninde
blokajlar/sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Blokajin bulundugu yerde var olan enerjisel
gerceklik etkilenmekle kalmayip, tiim enerji akisi etkilenmektedir. Enerji blokajlarinin
sonucunda zihin/beden/enerji sisteminin dengesi bozulmaktadir. Enerji blokaji
kaldirildiginda birey kendini daha iyi, daha enerjik ve daha canli hissetmeye
baslamaktadir. Bununla beraber duygular ve diisiinceler de degisebilmektedir. Enerji
bedeninde olumlu ve gii¢lii bir enerji akis1 varsa mutluluk, kisisel gii¢, kendini iyi
hissetme, anlayish olma, sevecen davranma gibi olumlu duygular
hissedilebilmektedir. Eger enerji akisi kesintiye ugrarsa stres, panik, korku, htiziin gibi
olumsuz duygular ortaya ¢ikmakta ve duygularin etkisiyle fiziksel bedenimizde
rahatsizliklar meydana gelebilmektedir. Enerji bedenindeki enerji akisini iyilestirmek
icin enerji noktalarina tiklandiginda birey enerji blokajlarindan kurtulmakta ve
boylece enerji akisi diizene girmektedir, beraberinde birey kendini iyi hissetmeye
baslamaktadir (Hartmann, 2016).

Tip alam elektrigin kesfinden sonra goériinmez enerji alanlar1 konusu ile ¢ok
ilgilenmistir. 1700’lerin ortalarina kadar elektrik suni olarak iiretilmekte, iletilmekte
ve depolanmaktaydi. Johann Schaeffer tarafindan 1752’de yazilan “Elektrik Tedavisi”
isimli kitapta bircok hasta lzerinde elektrigin bir tedavi araci olarak kullanmildig:
kayitlarda ge¢cmektedir (Shealy ve Church, 2008). Beynin elektromanyetik alaninin
degisimlerinden gozlenebildigi gibi enerji psikolojisi tedavilerinde gercgeklesen
psikolojik degisim cok hizli olarak gerceklesebilmektedir (Church, 2013a). Baz
arastirmacilar enerji psikolojisi tedavisi sirasinda kullanilan elektroenselogram (EEG)
sonuglarinda beyin dalgas1 degisimlerini 6l¢gmiistiir ve olumlu sonuc¢lar bulmustur
(Diepold ve Goldstein, 2008). Bu yazida enerji psikoterapi cesitlerinden biri olan
EFT’'nin gelisimi, etki mekanizmasi, uygulama basamaklari, ¢esitli protokolleri ve
uygulama alanlarindan bahsedilmistir.

Kuramsal Cerceve
EFT’nin Gelisim Siireci

EFT, Amerikali bir miihendis ve NLP (Neuro Linguistic Programming-Duyu-Dil
Programlama) uzmani olan Gary Craig’in Amerikali klinik psikolog Roger Callahan’in
Diistince Alan1 Terapisi'nden (Thought Field Therapy-TFT) yola ¢ikarak gelistirdigi bir
yontemdir. 1980 yilinda Dr. Roger Callahan siddetli su fobisi olan bir hasta lizerinde
calismaktaydi. Suya duydugu korkuyla ilgili sik bas agrilar1 ve korkung¢ kabuslar
yasamaktaydi. Dr. Callahan bir bucuk yil kadar geleneksel araglarla yardimci olmaya
calistiysa da bir ilerleme kaydedememistir. Dr. Callahan meraki nedeniyle viicudun
enerji sisteminde ¢alismaktadir. Terapi asamasinda hastasinin gozlerinin altina (mide
meridyeninin bir u¢ noktasina) parmak uclariyla vurmaya karar verir. Bu hastada
mide rahatsizligina yol agarken su fobisinin tamamen kayboldugunu bildirir. Bu
vakada meridyen noktasina tiklandiginda enerji akis1 dengelenmis, duygusal yogunluk
ve korku yok olmustur. Bunu farkeden Craig, Dr. Callahan’in teknigini sadelestirerek
1995 yilinda EFT’nin temellerini atmistir (Craig, 2004).

Gary Craig’in gelistirdigi bu teknikte, bedendeki enerjinin akis yollar1 olan on iki temel
meridyen tizerinde var olan on iki noktanin hepsi kullanilmaktadir ve Craig’in
ifadesiyle “temel recete” uygulanmaktadir. Bu temel recete uygulanirken hem genel
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anksiyete, fobiler, post travmatik stres bozuklugu, korkular ve endisenin yarattig
rahatsizhik ortadan kaldirilmakta hem de hedeflenen her tiirli sorunun
iyilestirilmesini kapsamaktadir (Craig, 2004).

Enerji psikoterapi tekniklerinin 30 dolayinda farkli metodu bulunmaktadir (Feinstein,
2003). En yaygin kullanilanlar Diisiince Alan1 Tedavisi (Thought Field Theraphy)
(Diepold, 2000), Duyusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT) (Craig, 2008), Dokun ve Nefes Al
(Diepold, 2000) ve Tapas Akupresiir Teknigi’dir (TAT) (Fleming, 1996). Bir¢ok karma
yontem, kombinasyon ve varyasyonu olan bu ydntemler siklikla giiniimiizde de
kullanilmaktadir (Lane, 2009). Klinik EFT pratisyenleri; bilissel terapilerin 1s181nda,
hastalarin bilissel odaklari, dilde kullandiklar1 veya algilarinda dikkat ettikleri
noktalar ile ilgilenmektedir. Buna karsin, bu tekniklerde sabrin 6énemi vurgulanmakta
olup, hastaya zaman verilerek hastanin kendini kesfetmesi, terapiyi gerceklestiren
kisinin kendi kafasindaki muhtemel sorunlar1 hastaya empoze etmesinden daha
onemli oldugu anlasilmaktadir. Bu durum Gestalt terapisini bulan Fitz Perls’iin
onerisiyle de ortiismektedir, hastalarin kendi duygularini kesfetmesi i¢in zaman
verilmesi gerekmekte ve terapistin siire¢ boyunca hastayr yargilamamasi
gerekmektedir (Perls, 1969). Hastanin kendi kendine tanimladigi durumlar
gozlemcinin algisindan ¢ok farkl olarak gerceklesebilmektedir. Church’iin aktardigina
gore; EFT’de; bireyin rahatsizik duydugu degerlendirmeler Wolpe tarafindan
kullanilan Oznel Rahatsizlik Birimi (Subjective Units of Disturbance - SUD) 6l¢egi
kullanilarak yapilmaktadir (Church, 2013a). Ayrica EFT’'nin Carl Rogers tarafindan
gelistirilen hasta merkezli yaklasimi da, psikoterapi gibi yetkinlik seviyesinde
farkliliklar barindiran bir yontem yerine kisisel kog¢luk yéntemi kullanarak
gerceklestirmistir. EFT uygulama basamaklari;; Papatya Zincirlemesi, Sagmala ve
Dokun, Hikaye Anlat gibi Freud’'un Kklinik “anlatarak iyilesme” ydnteminden
esinlenerek yapilmis olup, hastanin duygusal yogunlugunu ve travmatik anilarinin
izlerini dokunarak azaltmay1 amag¢lamaktadir. Aciy1 ve etkilerini kovalamak bir klinik
EFT teknigi olarak biitiinctilliigii vurgulamaktadir. Terapinin amaci; fiziksel acidan bir
duyguya ya da travmatik aniya, baska bir aciya sadece birka¢ dakika icerisinde
kayabilmektedir. Bu teknikler, gecmisten gelen travmanin; viicudun veya bedenin bir
parcasinda hapsoldugunu ve acinin bulunma ihtimalinin bulundugu biitiin noktalarin
aciga cikarilmasini amaglamaktadir (Church, 2013a).

EFT’nin Norofizyolojisi ve Etki Mekanizmasi

Uniter bir teknik olan EFT bircok problem icin uygulanabilmektedir, ¢iinkii bu
problemler sistemdeki enerji bozulmasi sonucu olusmaktadir ve uygulama regetesi bu
bozulmalarla ilgili olarak tasarlanmistir (Church, 2013b).

Allopatik modellere gore, stres yaniti hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseni aktive
ederek sistemik enflamasyon olusturur (Church, 2013b). Normal kosullarda, hayatta
kalma saglandiktan sonra bu yanit azalir. Halbuki, bir¢ok kiside stres yaniti ile sisteme
kortizol, norepinefrin ve adrenalin gibi daha ¢ok stres hormonu salinimi1 devam eder.
Bu tekrar eden stimiilasyon amigdalanin, hipokampusun ve korku ve 1zdirap ile ilgili
diger beyin bolgelerinin artan aktivasyonuna neden olur (Feinstein, 2012). Bu geri
bildirim doéngiisii kesintiye ugramaz ise, stres yaniti yarattig1 fiziksel ve psikolojik
sonuclar ile beraber siklikla engellenemez ve kronik enflamatuar yanit olusur
(Rancour, 2016).

EFT bilissel ve enerjik dilizeyler lizerine calisir. Rahatsiz edici bir belirti veya
rahatsizlik hakkinda bireyin bilingli ve farkinda olmasi saglanirken, ayni zamanda
secilen akupunktur noktalarina aynmi anda dokunulur, bilissel gecis ve enerjetik
salinim meydana getirilir (Rancour, 2016).

Duygusal uyaranin akla getirilmesi ile problem yaratan durum ya da ¢oziilemeyen
travmatik durum amigdalay1 aktive etmekte ve tehdit uyarisi olusturmaktadir. Secilen
akupunktur noktalarini uyarmak zihinde uyaran hala aktif halde tutulurken ayni
zamanda uyarani azaltarak deaktive edici sinyaller gondermektedir. Hipokampus ani
ya da uyaranin stres yaniti olusmadan giivenli bir sekilde devreye girme durumunu
kaydetmekte ve ilgili stres yanitin1 baslatan noéral yollar kalic1 olarak degisimektedir
(Rancour, 2016). Ulett'in akupunktur ile agr1 azaltilmasina yonelik bilimsel
calismasina gore, akupunktur uyarimi ile dahili opioidler (endorfin, enkefalin ve
dinorfin) salgilanarak agr1 azaltilmakta; bir duygu durum diizenleyicisi olan seratonin
salgilanmakta ve kortizol oraninda %50’ye varan bir artis yasanarak orta beyinde
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bulunan homeostatik mekanizmalarin savas, ka¢ ya da donarak kal (fight/flight/freze-
FFF) tepkisi azaltilmaktadir. Endorfin gibi dahili opioidler hem agriy1 azaltmakta hem
de kalp ritmini yavaslatmaktadir. Hizh kalp ritmi kisinin yasadig1 anksiyete ve korku
gibi proprioseptif uyarimin gostergesi olarak kabul edilmektedir. Ulett calismasinda;
30 dakikalik akupunktur uyarimi ile serebrospinal sividaki agr1 azaltict endorfin
seviyesinin iki katina giktigini gostermistir (Ulett, 1992). Bir¢ok beyin gorintileyici
calisma orta beyin yapisinin, o6zellikle amigdalanin, akupunktur uyarimindan
etkilendigini gostermektedir (Hui ve ark,, 2000; Dhond ve ark.,, 2007; Napadow ve
ark., 2007; Fang ve ark., 2008; Napadow ve ark., 2009). Seratonin seviyesindeki
artisin bazolateral amigdalanin anksiyete azaltici sinir tasiyicisi olup glutamin
uretimini engelleyen ve korku tepkisinin verilmesine yonelik biyokimyasal yolun
ontine tas koyan GABA (Gamma-aminobiitirik asit)’in salgilamasina yol actig1 tespit
edilmistir (Sabban ve Kvetnansky, 2001; Davis, Bozon ve Laroche, 2003). Church,
rahatlamanin FFF tepkisindeki genler uizerindeki baskiy1 azalttigin1 ve kortizol gibi
stres hormonlarinin alimini arttirdigini géstermistir (Church, 2009).

Amigdala, talamustan gelen tehlike uyaricilarin1 degerlendirirken hizli ancak eksik
calismakta ve binlerce néronu eylemlerinde kullanmaktadir. Amigdalanin davranislar
refleksvaridir. Biuyiik fiziksel tehlikelerde oncelik hiz ve giice verilmektedir (bir
kabiliyet olarak glic ve hiz; ancak bu kabiliyetlerin davranislara dontsebilmesi icin
yillarca pratige dokiilmesi gerekmektedir). Aci gibi bazi uyaricilar amigdalaya
ulasmakta ve FFF tepkisinin verilmesi saglanmaktadir. Amigdala FFF tepkisinin
verilmesi i¢in, gerekli uyaricilari karsilastirarak karar vermektedir (Lane, 2009). Bazi
fMRI (fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme) beyin goriintiileyici calismalar
FFF tepkisinde yer alan limbik sistem, amigdala, beyin hiicreleri ve orta beyinin
calismasin azalttigini gostermistir (Hui ve ark., 2000; Dhond ve ark., 2007; Napadow
ve ark., 2007; Fang ve ark., 2008; Napadow ve ark., 2009). Amigdalanin aktive olmasi
yiksek FFF tepkisi ile iliskilendirilmekte olup, hipokampiisiin ¢alismasinin bu
baglamda FFF tepkisini azalttig1 gosterilmistir (Perry, 1999; LeDoux, 2002; Phelps ve
LeDoux, 2005). Napadow ve arkadaslarinin calismalarinda, gercek ve suni akupunktur
noktalar1 iizerine uygulananan etki fMRI goruntilerinde de acgikca goruldigu tizere
akupunkturun diger biitiin somatik uyaricilardan daha etkili oldugunu agiklamistir
(Napadow ve ark, 2007; Napadow ve ark, 2009). Amigdalanin tehlike ile
iliskilendirdigi bir uyariciy1 algilamasi sonucunda FFF tepkisi saglanmaktadir. Bu
uyaricilar énceki deneyimler ile iligkilendirilir. Ornegin, bir birey arkadan
saldirildiysa; arkasindan gelen eylemlere karsin sempatik sinir sistemi alarm tepkisi
gelistirmektedir. Bu tecriibeye sahip bir birey; 6nceki 6grendiklerine gore abartili bir
turkme belirtisi, asir1 uyar1 ve diger FFF tepkileri gosterecektir (6rnegin; dnceki
travmalar, diger ¢evresel uyaricilar, aldig1 dovis sanatlar1 egitimi) (Lane, 2009).

Stresli bir olay hakkinda diisiinmek ve/ya cevredeki benzer uyaricilar da sempatik
sinir sistemi tepkisinin verilmesinin 6niinti agmaktadir (Wolpe ve Wolpe, 1981; Perry,
1999; Van der Kolk, 2002). Sempatik sinir sistemi alarm tepkisi bir saniye icerisinde
gerceklesmekte olup beynin frontal loblarinin salgiladig1 uyaricilarin algisinin dahi
ontine gecmektedir (Perry, 1999; Van der Kolk, 2002). Bu alarm tepkisi fiziksel stres,
actya yol acan doku zedelenmesi, kuvvetli duygusal tepki ve 6n kosullanma ile
tetiklenmektedir (Swack, 2001). Ac1 uyaricilart beyin hiicreleri vasitasiyla talamusa
dogru iletilmektedir. Diger dahili ve harici uyaricilar da talamusa gonderilmektedir.
Beynin duman dedektorii olarak da tanimlanan amigdala (Van der Kolk, 2002)
talamustan gelen bilgiyi hizlica islemekte, iliskilendirme metoduyla da 6grenmekte ve
hipotalamustaki FFF alarm tepkisini tetiklemektedir (Perry, 1999; Rothschild, 2000;
Rudin, 2005).

insan beyninin 6énemli bir &zelligi de ¢agrisimsal égrenme Kkabiliyetine sahip
olmasidir. Klasik refleks (Pavlov) kosullandirmasinin da ortabeyindeki amigdalada
yapildigi ortaya cikarilmistir (Rothschild, 2000; Van der Kolk, 2002). Rudin, hayvanlar
uizerinde yapilan c¢alismalar sonucunda c¢agrisimsal o6grenmenin amigdalanin
bazolateral nitikleikleri igerisinde saglandigin1 belirtmistir (Rudin, 2005). Limbik
(duygusal) beyin; orta beyin yapisinin bir pargasidir ve alarm tepkisinde 6n plandadir
(Rothschild, 2000). Orta beyin ile amigdalanin ¢oklu duyusal yaklasimin entegrasyon
lizerine etkisi alarm tepkisinin 6grenilmesi ile ortaya ¢ikmaktadir (Perry, 1999;
Phelps ve LeDoux, 2005).
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Enerji psikolojisi maruz birakma terapileri ve bilissel sekillendirme {izerine
gerceklestirilen bilimsel calismalardan elde edilen bulgular iizerine kurulmustur
ancak bu bilgilere akupunktur uyarimimi da eklemektedir. Enerji psikolojisi
miidahaleleri travmatik anilarin hizla karsi sartlandirilmasinda etkili olmaktadir
(Johnson ve ark., 2001; Wells ve ark., 2003; Church, 2009).

Akupunktur ignelerinin batirilmasinin yani sira akupunktur uyariminin vakum emme,
dokunma, ultrason ve akupresiir ile de saglanabildigi, randomize kontrolli
calismalarda somatik uyarimin (akupresiir) igne ile ayni etkiyi gosterdigini ortaya
cikarilmistir (Ulett, 1992; Jones, 2002; Andrade ve Feinstein, 2004; Cherkin ve ark.,
2009). Bu ¢alismalar dokuma veya ovmanin da akupunktur noktalar: lizerinde etkili
oldugunu gostermistir. Sonuc¢ olarak akupresiir ile gerceklestirilen calismalarin
akupunktur c¢alismalar1 kadar gecerli oldugunu gostermektedir (Lane, 2009).
Akupresiir duyarsizlastirmasi sonucu stres yaratici diisiinceler rahatlama hissi ile
yeniden sekillendirilmekte ve stres liretici uyaricilarin karsi sartlandirilmasina yol
acmaktadir. Enerji psikoloji tedavisi 6ncesi ve sonrasi hastalarin EEG sablonlarim
karsilastiran ¢alismalarda EEG frekansinin anksiyete ile iligkilendirildigi
gozlenmektedir (Lambrou, Pratt ve Chevalier, 2003; Swingle, Pulos ve Swingle, 2004;
Diepold ve Goldstein, 2008). Kars1 sartlandirma amigdalada yer almaktadir (Ulett,
1992; Rothschild, 2000; Rudin, 2005; Hui ve ark. 2007; Napadow ve ark., 2007).
Rahatlama durumu uyaricilar ile anksiyete arasindaki baglantiy1 engellemektedir
(Wolpe ve Wolpe, 1981). Bunun yani sira; noérokortekse dogru kan akisini
hizlandirmakta (Amen, 2002; Root ve ark., 2009) ve bilgi islenmesi ve davranis
degisimi i¢in gereken yeni sinir yollar1 agilmasinda da etkili olmaktadir (Foa, Keane ve
Friedman, 2000; LeDoux, 2002; Hartung ve Galvin, 2003; Van der Kolk, 2002). Enerji
psikolojisinin akupunktur uyarimi sayesinde bilissel ve maruz kalma protokollerinin
etkilerinin gelistirilmesinde 6nemli olduguna inanilmaktadir (Lane, 2009).

Feinstein ve Church, EFT uygulamasiyla ilgili etki mekanizmasin1 destekleyen
asagidaki sonuglari tespit etmistir;

-Travma sonrasi stres bozuklugu ile iligkili EEG sonuglarinda beyin dalgasi
frekanslarinda bir azalma olmasi,

-Gevseme ile iligkili EEG sonuglarinda, teta frekanslarinin artmasi,
-Trapez kasinin EMG sonuglarinda, 6nemli derecede gevsetildiginin ortaya konulmasi.

-Beyindeki fMRI incelemelerinde amigdala ve diger korku isleme merkezlerinin
diizenlenme gostermesi,

-Kortizol diizeylerinin 6nemli 6l¢lide diismesi,

-Hipotalamus-pitiiiter-adrenal eksen yoluyla stres tepkisinin regiilasyonu saglanarak,
serotonin, y-aminobiitirik asit ve beta endorfinlerin saliniminin artmasi,

-EFT'nin epigenetik ve gen ifadesine (gene expression) olumlu etkilerinin
kanitlanmasi (Feinstein ve Church, 2010).

EFT Turu (Temel Recete)

EFT uygulamasinda izlenmesi gereken temel basamaklar mevcuttur. Craig’in temel
aldig1 Callahan’in gelistirdigi Diisiince Alani Terapis'nde (Thought Field Therapy -
TFT) belirli psikolojik kosullar icin farklh tiklama noktalarn kullanirken, EFT
uygulamasinda her duygusal sorunu tedavi edebilmek igin ayni belirlenmis bir
siralamayla 12 enerji tiklama noktasi bulunur ve buna “Temel Recete” denilir (Craig,
2004).

Temel Recete uygulanirken asagidaki basamaklar izlenir;

1. Oznel rahatsizlik diizeyi (Subjective Units of Discomfort-SUD) saptanmasi (Danisan
sifir ile on puan arasindaki skalada hissettigi sikintinin puanlanmasini yapar.)

2. Kurulum (Genel yapis1 “Bu .......... ‘'ma ragmen, kendimi derinden ve tamamen kabul
ediyorum.” sekildeki kurulum ciimlesi olusturulur.)

3. Sirayla meridyen noktalarinin tiklanmasi (Sekil 1’de verilen noktalar tiklanir.)

4. Dokuz Gamut prosediirii (Elde Gamut noktasina tiklamalar yapilirken bazi goz
hareketleri, mirildanmalar ve saymalar yapilir.)
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5. Tekrar sirayla meridyen noktalarinin tiklanmasi

6. Tekrar SUD ile rahatsizlik diizeyinde olan farklilasmanin kontrolii (Craig, 2004;
Church, 2004; Craig, 2017).
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Sekil 1. EFT meridyen noktalari
(http://www.eftuniverse.com/images/pdf_files/EFTMiniManual.pdf)

EFT uygulamasinin en o6nemli boélimi kisinin rahatsizliginin dogru bir sekilde
kavranmasi ve ne icin tiklama yapilacagini bilmektir. Blokaji1 kaldiracak etkileri ile
ilgili gercek soruna odaklanilir. Oncelikle sorun dile getirilir; 6rnegin “..’dan
korkuyorum”. Bu sorun ile ilgili nérolojik sistemin aktive olabilmesi i¢cin sorun yiiksek
sesle dile getirilir. Enerji sistemi olduk¢ca karmasiktir ve her sorunun o enerji sistemi
icinde belirli bir yeri vardir. Hissedilen soruna yo6nelik olusan blokaj, ancak sorun
hakkinda bilin¢li bir sekilde diisiinerek ve degerlendirilerek ortaya cikarilabilir.
Sorunu kavradigimizda bedenimizdeki ger¢cek duyumlarin degismeye basladig fark
edilir (Church, 2004).

EFT Uygulama Protokolleri

EFT turu her zaman aynidir ancak sorun hakkinda uygulamanin etkilerini
yonlendirilebilmektedir. Basarili ve kolay EFT uygulamasi icin farkh tiirde sorunlarla
cesitli bicimlerde ¢alismak tizere EFT protokolleri mevcuttur (Hartmann, 2016).

EFT Oykii Protokolii

EFT oykii protokoliiniinde, sorunun oykiisii anlatilmakta ve herhangi bir stres belirtisi
hissettigimiz anda durup en son séylenen ile ilgili olarak tiklamaya baslanmaktadir.
EFT uygulamasi stres yonetimi icin glivenli bir sekilde uygulanmaktadir (Craig, 2008).
Ornegin gecirdigi trafik kazasini anlatan biri “Milyonlarca kez yaptigim gibi otoyolda
evime dogru aracimi siiriiyordum, hava kararmisti ve siddetli yagmur yagiyordu.”
diyerek olaydan bahsederken kisi tedirgin olup, kaslarini catip stres belirtileri
gosterdiyse bu noktada EFT uygulamasina baslanir. “Karanlik ile siddetli yagmur”
kurulumuyla EFT’ye baslanir, stresinin azaldig1 ve hafifledigini hissettiginde Kkisi
oykiisiine devam edebilir. Oykiiniin devaminda tekrar stresin arttig1 noktalar olursa
EFT turu uygulanir. Oykii protokolii stresi adim adim yok ederek, enerji sisteminin
asil olayla ytlizlesmeye hazir ve yeterince giiclii hale gelmesini saglamakta, ayrica o ana
kadar sikisip kalmis olan biliyiik miktardaki enerji o6zgiirlesmis olmaktadir. Bu
protokol son derece tedirgin edici anilardan kaynaklanan stresi yok ederek ener;ji
sisteminin oniinii agmaktadir. Oykii sirasiyla aktarilirken; her stres belirtisinde
uygulama yapilmakta, sadece sonucta degil, dolaysiyla tiim siirecte sorunlar
coziimlenmektedir. Acele edilmemeli ve rahat hissedilen bir hizda devam edilmelidir,
boylece oOykiideki olaylar nedeniyle enerjinin oniinde olusan blokajlar basarili ve
giivenli bir sekilde ortan kaldirilmis olacaktir (Hartmann, 2016).

EFT Beden Protokoli

insanlarin hayatlarinda net bir éykii bulunmayan, neden kaynaklandig1 bilinmeyen
fakat giiclii, ¢cok eskilere dayanan duygular1 olabilmektedir. Duygularin o6ykiisi
hatirlanmaz ve neden siirekli ortaya c¢iktigi kelimelere dokiilemez ise EFT
uygulamasinda beden protokolii tercih edilebilmektir (Hartmann, 2016). EFT
uygulamasi kognitif (bilissel) ve somatik (fiziksel) olarak iki komponnentten
olusmaktadir (Church ve Brooks, 2010b). Beden protokolij, fiziksel duyumlardan yola
cikarak cok net kurulumlar olusturulmasiyla ¢alismaktadir. EFT beden protokolii ve
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bedenden algilanan fiziksel duyumlar lizerinde ¢alisirken bosta kalan el bu duygunun
bulundugu yere koyulur, bu sayede enerji akisi hizlanir. EFT beden protokolii bircok
sekilde kullanilabilir. Ornegin, “Cok kizgimim” diyen kisiye bedende olusan hislere
odaklanip “Bu 6fkeyi bedeninin neresinde ve ne sekilde hissediyorsun, elinle yerini
gosterebilir misin?” diye sorulur. Yanit1i “Tam olarak g6gsiimiin ortasinda giiclii bir
alev gibi” diyebilir. “Goégsiimiin ortasinda gii¢lii bir alev gibi” kurulumu ve “alev gibi”
animsaticisiyla tiklamaya baslanir. EFT beden protokolii uygulanirken sorunla ilgili
enerji blokajlarin ve beden olusturdugu duyumlarin tamamen yok edildiginden emin
olunmalidir. Bu protokol duygularini dile getirmekten hoslanmayan ya da bunlar
hakkinda konusamayan kisilerde, 6rnegin kiiclik cocuklarda yararl olabilmektedir.
Belli bir konunun dile getirilmedigi, anilarin yeniden canlanmadigl ve sorunun
kaynagini kimsenin bilmesinin gerekmedigi durumlarda kullanilabilmektedir. Acilar:
ve psikosomatik agrilar1 ya da hastaliklarin ac1 veren belirtilerini yok etmek i¢in de iyi
bir protokol se¢cenegidir (Hartmann, 2016).

Dikkate Dayal1 EFT Protokolii

Bu protokole dikkate dayali EFT protokolii adi verilmesinin nedeni diisiinme,
konusma s6z konusu olmadan, bedensel duyumlara, diistince ve anilarin akisina, soluk
alip vermeye ve tiklanan her noktanin tepkisine odaklanilmaktadir. Bu protokolde
birey kendine yardim etmektedir. Kurulum ifadesi kullanilmamakta ve esyaya ya da
uyarana odaklanilmaktadir. Odaklanan nesne sorunu animsatacak herhangi bir sey
olabilmektedir. EFT uygulamaya bireyin kendini rahat hissettigi bir yerde baslamasi
onerilmektedir. Kullanilacak nesne ¢ok yakinda olmak zorunda degildir, gerektigi
kadar zaman taninmakta ve ihtiya¢ duyuldugu kadar EFT uygulanmaktadir. Bu
protokolde korku yenmeye c¢alisilmamakta, yalnizca odaklanilan nesneye dogru
stressiz, serbest dogal bir yol meydana gelmesi icin enerji bedeninin stresi
bosaltilmaktadir. Dikkate dayali EFT protokoliiniin temel noktasi sorunlara neden
olan bir seye dogrudan odaklanmak ve sorunu ¢6zme yolunda adim adim ilerlemektir
(Hartmann, 2016). EFT’'nin spesifik fobilerde uygulamanin olumlu sonuglarinin
kaydedildigi calismalar mevcuttur (Salas ve ark., 2011; Boath ve ark., 2012). Ornegin
oriumcek korkusu olan biri 6riimcek yazan ya da resmi olan bir kagida bakarak,
cikolata bagimlilig1 olan biri en sevdigi cikolatay1 masaya koyup bu protokolii
uygulayabilmektedir (Hartmann, 2016).

EFT Serbest Akis Protokolii

Serbest akis protokolii ¢ok belirgin olmayan ya da yeterince anlasilamayan bir sorunu
arastirmak icin tercih edilebilmektedir. Herhangi bir konuda genel olarak ener;ji
bedeninde bulunan stresi gidermek i¢in serbest akis protokoli kullanilabilmektedir.
Bu durum ayn zamanda zihni, bedeni ve ruhu iceren ilgin¢ bir deneyimdir. Ornegin,
moralinin bozuk oldugunu bilen ama nedeninden emin olamayan, ayrica gecmiste de
bu durumu birka¢ kez yasamis ve artik sorunun ne oldugunu bilmese bile bunu
tamamen onleyecek bigcimde ilerleme kaydetmeyi isteyen kisiler bu protokolii tercih
edebilmektedir. Kurulum yaparken farkli, diger tiklama noktalarina gecerken ayni
konu hakkinda farkh tiimcelerle devam edilmektedir. ilk basta tiklanan noktanin
cagirdig1 hislere, diisiincelere ve anilara dogrudan karsilik olarak gelen kurulum
ciimlelerindeki degisime izin vermek, ilging ve ¢ok giiclii bir EFT uygulamasidir. Bu
protokoliin amaci enerji sistemindeki blokajlar1 ortadan kaldirmak ve EFT
uygulamasindaki biitiin tiklama noktalarindan ve yerlerinden tam kapasiteyle
yararlanarak enerji akisinin giiclenip serbest kalmasini saglamaktir (Hartmann,
2016).

Baskasinin Yerine EFT protokolii

Baskasinin yerine EFT protokolt (vekil tiklama), bagka biri i¢in ya da onun adina
tiklama yapmaktir. Bu kisi bir ¢ocuk ya da ortak, dost, meslektas, aile, takim, hayvan,
gecmisteki veya gelecekteki goriinimiimiiz olabilmektedir. Protokoliin uygulamasi
basittir, drnegin; Bob adina uygulama yapiliyorsa kurulum “Bob o6riimceklerden
korkuyor.” olacaktir. Baskasinin yerine EFT uygulamasi son derece basit ve
dolaysizdir. Herhangi bir nedenle kendisiyle ilgili endiselerimizin oldugu biri adina
uygulama yapilmasi, uygulama yapan kisiyi de stresten arindirmakta ve enerji akisini
diizene sokmaktadir. Fiziksel diinyada insanlar birbirinden ayr1 geziyor olsa da enerji
diizeylerinde cok fazla baglanti bulunmaktadir. Bu protokolde EFT tiklamalarinda bu
baglantilar kullanilarak degisimler ve enerji akisi saglanmaktadir. Bu protokol bircok
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durumda uygulanabilmektedir. Cocuklariyla ilgili endiseli ebeveynler, eslerinin
sikintisiyla ilgili partnerler, patronuyla ilgili calisanlar gibi bu protokoliin bin bir ¢esit
kullanim sekli bulunmaktadir. ilging bir yonii de gecmis ya da gelecege yonelik
uygulama yapilabilmesidir. “Ben bebekken annem beni terk etti” demek yerine “terk
edilmis bebek” tiklamasi yaparak ge¢misteki gortiniimiine (bebek eskiden vardi, artik
burada degil) EFT yapilabilmektedir. Ayn1 sekilde gelecek gorinime de
yapilabilmekte; “Oniimiizdeki cuma o irkiitiicii sunumu yapacak olan gériiniim”.
orneginde kurulumu “O goriinim sodyleyeceklerini unutmaktan ¢ok korkuyor”
olacaktir ve “sozctlikleri unutmak” animsatici ifadesi kullanilabilmektedir (Hartmann,
2016).

Sevecen EFT Dokunusu Protokolii

Fiziksel olarak kendine ya da baskasina dokunulamayacagl durumda tercih
edilebilmektedir. EFT bir enerji calismasi oldugu icin ve birey EFT uygulama
noktalarina dokundugunda enerji bedenindeki degisimleri enerjinin iyilestirici elleri
gerceklestirdigi i¢in, EFT eller kullanmadan da yapilabilmektedir. Sevecen dokunus
protokoliinde herhangi bir kurulum climlesi ya da animsatici kullanilmamakta,
yalnizca sevecen dokunus biciminde “sevgi” lizerine odaklanilmaktadir. Bir an i¢in
iyilestiren enerji ellerinin fiziksel olarak bedene baghh olmadig1 ve kendi kendine
hareket edebildigi dustniilmektedir. Derin ve rahat soluklar alinmakta ve enerji
ellerinin kalp ile temas ettigi yerde olusan duyumlara yogunlasilmaktadir. Nefes
verilirken “sevecen dokunus” ifadesi diisiiniilebilmekte ya da sdylenebilmektedir.
Derin bir nefes ile beraber ve sevecen bir elin basin tepesine dokundugu
hissedilmektedir. Sevecen el, liglincti g6z noktasina dokunmak iizere hareket ederken
tekrar derin bir nefes alinmakta ve bu hissiyat EFT seans1 boyunca devam etmektedir
(Hartmann, 2016). Yapilmis bir calismada da diyafram nefesinin ardinda EFT
uygulamasinin yapilmasiyla sikinti, kaygi ve korku diizeyinde istatistiksel olarak
onemli bir azalma saptanmistir (Salas ve ark., 2011).

Literatiir Taramasi
EFT Kullanim Alanlari

Yash, gebe, cocuk dahil her yastaki bireye gilivenle uygulanabilmektedir. EFT
uygulamasi yapilmis 51 calismada 18’'i randomize kontrollii ¢alisiimis ve klinik
Olciimlerle olumlu sonuclar elde edilmistir. Bunun yani sira duygusal disa vurum
reaksiyonlari oldukca diisiiktiir (Feinstein, 2012).

Cocuklarda test/sinav kaygisi ve performansi, korku, fobiler, yatak 1slatma, kabuslar,
uyku sorunlar, stres, okul sorunlari, spor kaygisi, 6grenme giicliigli ve benlik saygisi
ile ilgili sorunlarda EFT uygulanabilmektedir (Rancour, 2016; Mucillo, 2016; Craig,
2017).

Pubmed, Google akademik ve ilgili literatir kaynaklarn taranarak incelendiginde
eriskinlerde asagidaki konularda EFT’nin aragtirma sonuglari oldugu belirlenmistir.

Eriskinlerde psikolojik sorunlarda tedavi amach yapilmis EFT uygulama calismalar
sekilde siralanabilir; anksiyete (Temple ve Mollon, 2011; Gaesser ve Karan, 2017), test
anksiyetesi (Sezgin ve Ozcan, 2009; Jain ve Rubino, 2012), bagimlihk (Church ve
Brooks, 2014), travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD), hem bireysel hem de biiytik
etkili travma olaylar1 (Karatzias ve ark., 2011; Zhang ve ark., 2011; Stein ve Brooks,
2011; Church ve Feinstein, 2012; Gurret, Caufour, Palmer-Hoffman ve Church, 2012;
Church, Pina, Reategui ve Brooks, 2012; Hartung ve Stein, 2012; Connolly ve Sakai,
2012; Robson ve Robson, 2012; Gallo, 2013; Church ve ark., 2013; Boath, Stewart ve
Rolling, 2014; Dunnewold, 2014; Church ve Brooks, 2014; Lake, 2014; Sheldon, 2014),
disleksi (McCallion, 2012), akademik performans (Boath, Stewart ve Carrier, 2013),
kilo kayb1 ve aserme (Church ve Brooks, 2010 a; Stapleton ve ark., 2010; Stapleton,
Sheldon ve Porter, 2012), depresyon (Church, De Asis ve Brooks, 2012; Stapleton ve
ark., 2013; Stapleton ve ark., 2014; Chatwin ve ark., 2016), korkular (Waite ve Holder,
2003; Baker ve Siegel, 2010; Salas, Brooks ve Rowe, 2011; Temple ve Mollon, 2011),
kalabaligin 6niinde konusma korkusu (Schoninger ve Hartung, 2010; Fitch, Schmuldt
ve Rudick, 2011; Jones, Thornton ve Andrews, 2011).

Fiziksel ve tibbi tedavi amaciyla sedef hastalig1 (Hodge, 2011), nébet bozukluklar
(Swingle, 2010), fibromiyalji (Brattberg, 2008), bas agris1 (Bougea ve ark., 2013), spor
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performansi gelistirme (Church, 2009; Church ve Downs, 2012; Llewellyn-Edwards ve
Llewellyn-Edwards, 2012; Rotheram ve ark., 2012) ve kronik hastalik semptomlari
(Kalla ve ark. 2017) gibi konularda EFT uygulamalar1 mevcuttur. Gebelikten 6nce
olusan dogum korkusunun ¢ok siddetli boyutlara ulasmasi “tokofobi” olarak
tanimlanmaktadir (Hofberg ve Ward, 2004; Bakshi ve ark. 2008; Alessandra ve
Roberta, 2013). Gebelik ve dogum fizyolojik bir stirectir fakat tokofobi kadinlar i¢in
ciddi bir problemdir (Ser¢cekus ve Okumus, 2009; Aksoy, 2015; O'Connell ve ark,
2017). Tokofobi kadinlarda degerlendirilmez ve tedavi edilmez ise; aile iliskilerine
zarar verebilir, anne siitiinii azaltabilir ve uzun vadede diinyaya gelen ¢ocuklarda,
duygusal, bilissel ve davranissal bozukluklar gorilebilir (Gamble ve ark., 2002).
Gecmis deneyimleriyle onceden olumsuz olarak iliskilendirilmis dogum eylemi ile
ilgili, EFT wuygulamasi1 yapilarak gebeler rahatlayip, olumsuz duygularini
ozgirlestirebilirler. EFT uygulayarak, duygusal sorunlart dogumun 6ncesinde ¢6zmek,
gebeyi dogum sirasindaki rahatsizliklardan uzaklastirabilir. EFT'nin enerji akisini
diizenleyici etkisiyle ge¢mis deneyimler, travmalar ve korkular temizlenebilmektedir.
EFT, gebeyi travay ve dogum sirasinda, kasilmalarin agrisindan kurtarmaya ve travay
suresinin kisalmasina yardimci olmak icin giivenle ve etkili bir sekilde
kullanilabilmektedir. EFT; zihin, beden ve enerji akisi uyum i¢cinde oldugu zaman daha
etkili olmaktadir. Boylece gebeler dogumu, disinceleri ve duygulari miimkiin
oldugunca sinirlamadan 6zgiirce yasayabilmekte ve gebelik doneminde hissedilen
stres ve gerginligin azaltilmasinda da etkili olmaktadir (Ghamsari ve Lavasani, 2015).

Yapilmis biitlin bu ¢alismalara ek olarak Hartmann kitabinda, beden imgesi, inanclar,
yas, guvensizlik, o6lim korkusu, bagislama, yaraticilik, hedefler, 6grenme, sans,
iligkiler, cinsellik, spiritiializm ve irade gibi bircok konuda EFT uygulanabilecegini
bildirmistir (Hartmann, 2016).

Sonu¢

EFT ile enerji akisi giivenle ve bilingli bir sekilde diizenlenebilmekte, bireyin “daha iyi”
hissetmesine katkida bulunulmaktadir. Ge¢mis uygulamalardaki olumlu sonuclar
yontemin glivenirligini ortaya koymaktadir. Uygulama prosediiriiniin kolay, uygulama
alanlarinin ¢ok yonlii olmasi ve yan etki gostermemesi nedeniyle EFT’nin farklh klinik
alanlarda yayginlastirilmasi ve kanita dayali arastirmalarin artirilmasi 6nerilebilir.
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