Terveys
Summit

Matti Rautajoki

EFT-tunnetasapainovalmentaja,
terapeutti ja kouluttaja

tunteettasapainoon.fi

i D“ﬂ)

Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole lddiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa elimdntapamuutoksista, tai mistddn muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddn.

Stressin ja suorittamisen vaikutus kehon oireiluun

Rautajoki on aina halunnut auttaa ja hoitaa ihmisia. Aluksi hdnta kiinnosti eniten ravitsemukseen
liittyvat asiat ja han lahti vuonna 2005 opiskelemaan kokonaisvaltaista terveydenhoitoa kiinalaisen
|adketieteen parissa.

Tunnelukkojen avaaminen

Tunnelukot syntyvat yleensa jo lapsena ennen kouluikaa, jolloin olemme vastaanottavassa tilassa.
Meille syntyy erilaisia kiintymyssuhdemalleja, kuten esimerkiksi hyokkaamista, valttelya,
antautumista ja alistumista. Aikuisena ndma edelleen vaikuttavat.

Voimme itse muuttaa ajatusmalleja, poistaa stressia ja muuttaa trauman kokemusta alitajunnan
uudelleen ohjelmoinnilla. Ajatus muuttuu samalla kun hairitseva tunne neutraloituu tai poistuu
kehostamme.

EFT menetelma syntyi vahingossa 1980-luvulla USA:ssa. Se on ikdan kuin akupunktiota, missa ei
kdyteta neuloja, vaan stimuloidaan tiettyja akupunktiopisteitd sormenpadilla. Kun meilld on vaikka
jokin muisto, tunnetila tai stressi paalla, annamme itsemme tuntea sen, taputellen samalla
akupisteita. Tallin aivojemme mantelitumake rauhoittuu ja samalla se rauhoittaa hermoston.

Monet saavat EFT tappingista apua myos fyysisiin kipuihin. Voimme hoitaa my0s sellaisia asioita joita
emme muista. Alitajuntaan ja soluihimme jaaneet muistot voivat hoidon aikana tulla esille
turvallisessa tilanteessa.
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Yleisiad kdsiteltavia tunteita ovat syyllisyys, uhrautuneisuus, riittimattomyyden tunne ja kasautunut
viha. Lepo ja toiminta pitaisi olla tasapainossa. On tarkea kuunnella itsedan ja omia tarpeitaan.

Stressin syyt kiinalaisen laaketieteen mukaan

Kiinalaisessa laaketieteessa yllapidetaan terveytta ja harmoniaa. Eldamassa on hyva olla kaikkea
sopivasti. Meidan on tarkea huomioida vuodenaikojen ja vuorokausirytmien vaikutus. Esimerkiksi
kylmalla ja tuulisella ilmalla on suojauduttava. Aamuisin ja iltaisin on tarkoitus rauhoittua, koska vain
kello 10-18 valinen aika on yangia, eli aktiivista aikaa. Kesalla voi sydda enemman tuoretta ja talvella
lampimampaa ruokaa.

Kiinalaiseen ladketieteeseen kuuluu viiden elementin teoria. Puuelementtiin liittyy maksa ja
sappirakko, jotka reagoivat tunteisiimme. Niihin liittyy aggressiot ja sisdan jatettya patoutunutta
tulivuoren energiaa, mita ei ole paastetty ulos. Sitd kautta tulee stressia, joka on ndiden elinten
hairio. Se aiheuttaa koko sairauden kierron. Kaikki elimet ovat yhteydessa toisiinsa.

Sydan on tulielementti ja siihen liittyy ylikierrostilat ja suorittaminen. Kun maksa ja sappirakko ovat
liiallisuustilassa, energia hydkkda pernaan ja mahalaukkuun. Perna on kuin moottorimme, jonka
tarkoitus on tehda ruuasta veri ja energia hoitaen ruuansulatusta, aineenvaihduntaa ja nestekiertoa.
Ollessamme viluisia, pernan energia on heikentynyt. Tama aiheuttaa sen, etta se ei jaksa ravita
seuraavaa elementtid, johon kuuluu keuhkot ja paksusuoli.

Tasta voi seurata esimerkiksi ruuansulatusvaivoja, jotka ilmenevat mahalaukun liiallisuustilana. Voi
tulla kuumuutta, narastysta, polttelua ja turvotusta. Sama kuumuus menee paksusuolen tilaan,
jolloin voi ilmeta ilmavaivoja, ummetusta ja kuumuutta, joka kuivattaa kehoa. Seuraavaksi munuaiset
ja kilpirauhanen heikkenevat ja sama keha jatkuu, jolloin meillad on liilan vahan yinia eli vetta tulelle.
Kun vesielementtia (munuaiset ja virtsarakko) ei ole ravittu vahvaksi, niin se ei sammuta maksan tulta
ja stressikeha sairastuttaa kehoa.

Kiinalaisen ladketieteen akupunktiossa on meridiaanijarjestelma, jossa on meridiaanilinjoja, joista
kuusi lahtee kasista ja kuusi jaloista. Nailld on sisdelinten nimet, kuten esimerkiksi pernameridiaani.
Kivut ovat usein meridiaaneilla. Energian pitdisi pdastad vapaasti kiertamaan. Maksan ja sappirakon
tehtava olisi pitdd tdma energia vapaassa liikkeessa.

Jos on ahdistusta tai masennusta, niin se salpaa energian kulun meridiaaneilla. Tama on usein kipujen
taustalla oleva syy. Akupunktiolla saadaan stagnaatioita avattua. Diagnoosissa kaydaan lapi erilaisia
oireita, kuten sisdelimiin liittyvat oireet ja tehdaan kieli- ja pulssidiagnostiikkaa. Kieli peilaa koko
kehon tilaa. Diagnoosin pohjalta nahdaan, millaisia syndroomia sisaelimissa on ja sita korjataan
esimerkiksi akupunktiolla ja yrttiladkinnalla.
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EFT:n vaikutukset

EFT:td ja kiinalaista ladketiedetta voidaan yhdistaa. EFT:1la saadaan traumat ja tunnelukot pois, jotta
keho menee oikeasti takaisin tasapainoon. Isompaan traumaan tarvitaan yleensa 3-5 hoitoa, joiden
lisaksi voidaan tehda yllapitohoitoja.

EFT:sta on tehty paljon tutkimuksia, joissa on todettu sen auttavan masennukseen ja ahdistukseen,
laskevan kortisolitasoja ja vaikuttavan jopa positiivisesti geeneihimme. Laajassa
vertailututkimuksessa todettiin EFT:n olevan 5 kertaa tehokkaampaa kuin perinteinen terapia. 3 EFT
hoitoa vastasi 15 perinteista psykoterapia kayntia.

Rautajoella on EFT tunnetydskentelyn koulutus ja han opettaa muita. Hanelld on myds ilmainen
Paremman hyvinvoinnin kurssi, minka voi tilata hanen kotisivuiltaan. Rautajoki on my6s rakentanut
Vapaaksi suorittamisesta-minikurssin, jossa kdydaan lapi kiintymyssuhdemalleja. Omat tarpeet on
otettava huomioon ja on tarkea tehda asioita, joista nauttii, pyrkien elamaan taytta elamaa.

EFT-harjoitus

Ohessa on helppo EFT harjoitus arjen stressin poistamiseen. Taputellaan yhdella tai kahdella sormella
kdmmenen sivussa olevaa niin kutsuttua karatepistetta. Mietitddn omia asioita mitka hairitsevat ja
stressaavat arjessa. Ne voivat liittya esimerkiksi omaan jaksamiseen, tulevaisuuteen, raha-asioihin,
parjadamiseen, laheisiin ihmissuhteisiin, parisuhteeseen, terveyden haasteisiin tai maailman
tilanteeseen.

Voit saada jonkun luvun mieleen 1-10 valilta, jossa 10 tarkoittaa maksimaalista stressia ja O tarkoittaa
ei ollenkaan stressia. Katsotaan luku ja sanotaan alitajunnalle, etta siitd huolimatta olet turvassa.

Lihdetdan taputtelemaan 8 akupistettd, joista jokaista pistettd taputellaan noin 5-7 kertaa. Ensin
taputellaan suoraan paalaen paalla olevaa akupistetta. Sen jalkeen taputellaan seuraavia kohtia joko
yhdelta tai molemmilta puolilta.

Ensimmainen kohta on siind missa kulmakarva alkaa ja sitten mennaan kohtaan, joka on silmakulman
luun paalla. Sen jalkeen siirrytdan kohtaan silman alla poskipdassa. Taman jalkeen menndan nendn
alla olevaan kuoppaan ja sitten suun alla olevaan kuoppaan. Ndiden jalkeen siirrytdan arkaan
kohtaan, joka on solisluun alla, mennen siita hiukan alas- ja sisddanpain. Nama ovat pisteet
rintakehdssa. (Pisteitd voi myos hieroa iltaisin).

Viimeinen taputeltava piste on kainalosta kimmenen verran alaspain, keskelld kainaloa. Sen jdlkeen
on havainnointivaihe. Yleensa stressiluku on laskenut tdssa kohtaa jonkin verran. Jatketaan uusia
kierroksia taputellen kunnes paastdaan nollaan asti. Aloitetaan karatepisteesta ja haetaan taas
ajatuksia siitd, mika vield stressaa. Siitda huolimatta rakastetaan itsea tdysin ja syvasti ja valitaan
paastaa irti. Tehddan muutama kierroksia kunnes ollaan paasty nollaan.

Harjoituksen avulla aivojen mantelitumakkeen turha halytystila menee pois paalta, jolloin luovat
aivot ja taidot keskittya olennaiseen palaavat. Tunnemme ettda meilla ei olekaan mitdaan hataa, vaan
kaikki on hyvin. Menetelma toimii hyvin myds hyvinvoinnin ylldpitokeinona.
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