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Podecznik stanowi szerokie wprowadzenie do metody E¥est on efektem moich éleiadczeé w
stosowaniu metody EFT zaréwno na sobie samej, jaWwniez w codziennej praktyce
psychologicznej i pracy z klientami.

EFT uwiodto mnie swaj prostod i skutecznécia. Z moich osobistych dwiadczeé w stosowaniu
EFT mog powiedzi€, ze zakres oddziatywai zmian, jakie ména osagm¢ ta metod, wydaje mi
si¢ nadal nieograniczony, poniewaa kadym razem, gdy zbtam s¢ do jej granic, otwieraj sic

nowe, nieznane mi do tej pory mlisvosci. Dlatego polecam metQdEFT wszystkim, ktorzy chc
poprawt jakos¢ swojego zycia zaréwno emocjonalnego, fizycznego, materiadnggk i

duchowego. Metoda ta opiera; sna uniwersalnych prawach fizyki organiznaywego i fizyki

kwantowej, wec nie stoi w opozycji daadnej nauki, czy systemu religijnego, aga przeciwnie,
otwiera nowe mgiwosci niezbadane i niepoznane jeszcze przez czioweekaiewatpliwie

prowadace do jego rozwoju i poprawy jako zycia.

EFT jest przede wszystkim nadziem do poprawy jakei zycia emocjonalnego, fizycznego,
duchowego, spotecznego a nawet ekonomicznego. Jakim zakresie z niego skorzystacie zgle
TYLKO i WYL ACZNIE od Was samych. Sami decydujecie o sobieynojak wykorzystacie EFT
W swoimzyciu.

Celem tego podcznika jest wsparcie mtodych adeptow tej technikpierwszych krokach, jakie
stawiaj w tej metodzie, chg uwolni sie od r&nych emocji i dolegliwéci, jakie odbiera im
spokéj i zadowolenieycia. Dlatego zawiera w sobie szereg informacjskazdéwek praktycznych,
ktére maj jeden cel — skuteczé@ Szczegodlnie polecam zapoznaniezsrundkami pozytywnymi,
w rozdziale ,Gotowe rundki”. Zawartea Sw nich najr@niejsze rozwizania, sformutowania i
zwroty, ktére mana wykorzysta, aby zwekszy skuteczné¢ w pracy ze sab

Ze wzgkdu na praktyczny charakter pedenika i dua ilos¢ informacji, mam nadziej ze kedzie

on shwyt, jako warsztat pracy i wraz praktykbedzie odpowiadat na €&¢ pytan i watpliwosci,
jakie zapewne dmla sig pojawia. Nie zawiera on w sobie wszystkiego, co zm@ napisé o
praktycznych zastosowaniach EFT. Prezentacja zasmamych technik i rozwkan, sprawitaby,
ze metoda, zamiast byrost i skuteczn, stataby si skomplikowana, szczegélnie dla oso6b, ktére
dopiero zapoznajsic z metod EFT. Dlatego na tym etapie, zaawansowane teclpngaentowane
sa ha szkoleniach trenerskich.

Celem podgcznika i metody NIE JEST zapbwanie profesjonalnej diagnostyki medycznej i
psychologicznej oraz leczenia medycznego, psysftzitiego i psychologicznego. Metoda EFT od
ponad 15 lat z powodzeniem jest testowana maych zaburzeniach i dolegliwoach natury
emocjonalnej i fizycznej, ale jest ona nadal w dagksperymentalnej, w6 korzystajc z niej,
ponosisz pekpodpowiedzialnéé za siebie.

Jezeli jestd specjalisi | zajmujesz si opieky i leczeniem ludzi, rozwojem osobistym lub innymi
formami pracy z drugim cztowiekiem, toegajac po EFT sigasz po nakglzie, ktdre jest nowym
pomostem n¥dzy dotychczasowym dorobkiem wiedzy i sddadczé, a nowymi formami
oddziatywania na psychiki ciato cztowieka. Palczenie dotychczasowej wiedzy i praktyki z EFT
otwiera przed Tobnowe maliwosci, nie tylko pracy i rozwoju zawodowego, ale preedszystkim
skutecznéci Twoich oddziatywé w relacji z drugim cztowiekiem.

Coraz cgzsciej pojawia st pytanie, czyzeby skutecznie stosowd&FT lub zeby zosta trenerem
metody, trzeba kiy psychologiem. Poniekl pytanie jest zrozumiale, bo w ke pracujemy z
emocjami drugiego cztowieka lub jego doleglée@mmi fizycznymi. To, co jest potrzebne to przede
wszystkim otwarty umyst, gotbw do nauki. EFT samo w sobiet jggszcze na tyle
niekonwencjonalnese czasem przed osobami przygotowanymi do konweakjeppracy z drugim
cztowiekiem, pojawia siwicksze wyzwanie w opanowaniu te] metody przed innymi. Faktem
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jest, ze specjalici wnosz dwzy wktad w rozwoj metody i w testowanie jej na cotaznowych
zaburzeniach, alezelzieh sic swoim dorobkiem z innymi, aby dostowniezklg mogt skorzystaz
ich wiedzy i déwiadczenia dla siebie. Metoda jest prosta i z p@gotem stosujja naswiecie
rzesze nie-psychologbéw i nie-psychiatrow i ogoélm-lekarzy, ale warto pamiec, ze w
przypadku powzniejszych zaburzewarto korzysta z pomocy wyszkolonych treneréw i pozdsta
pod dotychczasoyvopieky medyczan lub psychologicza

Zachgcam wszystkich do dzieleniagsswoimi dgwiadczeniami, szukania odpowiedzi na pytania i
watpliwosci oraz szukania porad. EFT jest dlazdk@go i przez kalego mae by skutecznie
stosowane, niezataie od wyksztatcenia, pici, narodoyed i wiary. Szczegolnym miejscem, ktére
obecnie zaczyna skugiavokot siebie ludzi korzystagych z EFT jest forum EFT na Golden Line,
na ktérym po zalogowaniu moa znale¢ gotowe ustawienia, dwiadczenia innych, odpowiedzi
na pytania, linki do ciekawych stron, &&ki. Polecamsledzié réwniez strorg Instytutu EFT, gdzie
mozna wkcej dowiedzié sig o naukowych podstawach, aktualoach, warsztatach i szkoleniach,
ale przede wszystkim, gdzie znajdziecie stale amstiste wykwalifikowanych trenerow EFT w
Polsce.

Osoby, ktére chgzamigci¢ ten podecznik na swojej stronie internetowej lub wykorzystytaty

w swoich pracach lub stronach internetowych, anap to moj zgod:, pod warunkiem
umieszczenia przy nich informacji o autorze ofaadle jego pochodzenia, czyli adresu strony
internetowe] Instytutu EFT ,Wprowadzenie do EFT,adoa Chetmicka, Instytut EFT,
www.eft.net.pl. W przypadku cytowania fragmentéw pe@denika, zgodnie z zasadami literatury
cytowanej, po zacytowanym taie w nawiasie prosz umiesci¢ ,Chetmicka Joanna, (2008),
Wprowadzenie do EETnstytut EFTwww.eft.net.p!

Che; podziekowat wszystkim, ktdérzy swoim zaangawaniem i otwartécia stale przyczyniaj si
do propagowania EFT w Polsce. Bkij¢ moim klientom, gdy stanows dla mnie stale i
niezmiennezrodito inspiracji i déwiadcze. Wiele wskazéwek w podiczniku pochodzi winie z
praktyki klinicznej. Dz¢kuje trenerom za ich otwardé i gotowas¢ do propagowania metody i @t
dzielenia st niag z coraz w¢kszymi rzeszami ludzi. Dgkuje im réwniez za to,ze faczac EFT z
innymi technikami pokazajkolejnym specjalistomze EFT jest nie tylko skutecznym natiziem
samo w sobie, ale réwriedobrym pomostem raidzy innymi technikami a oddziatywaniem na
psychile i energetyk cztowieka.

Dzickuje wszystkim, ktérzy pomagali mi w tworzeniu pedznika, za ich cenne uwagi
merytoryczne i poprawki.

Dziekuje Kasi Dodd, od ktorej zaela sk moja przygoda z EFT, za wktad, jaki wniosta w moje
doswiadczenia, rozwoj i postrzeganie drugiego cziowiekle przede wszystkim d#iuje Kasi za
ciekawe towarzystwo w przygodzie zwanggiem.

Na kacu dzekuje mojemu Tacie, ktéry cierpliwie pokazywat mi fasoyca ztozoncsé i

tajemnicz@é¢ naszegawiata. Tak diugo zatat mnie swag ogromry ciekawdcia, ze w kaicu sk
nNia zarazitan®

Joanna Chelmicka
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CZESC 1
Czym jest EFT?

EFT jest jeda z technik zaliczanych do nowego nurtu energo-psigchi i energo-medycyny.
Podejcia te traktuj cztowieka jako cal&, w ktorym umyst, ciato fizyczne i dusza twartak
scisty zwiazek ze solp, ze oddziatywanie na kdym z tych pozioméw ma wplyw na pozostate.
EFT oddziatywuje na enekgiptynaca w meridianach, przywraca rownowagnergetyczg a w
konsekwencji réwnowag emocjonaln i fizyczma. Ze wzgtdu na uywanie grupy punktow
tradycyjnie wykorzystywanych przez akupunktulEFT czsto jest nazywane psychologiazn
akupunktug lub tappingiem, oraz zaliczana jest do katederapii meridianowe;j.

EFT opiera si na nowatorskiej koncepcji Garego Craig’a, manej ze:

PRZYCZYN A WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI JEST
ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIALA

System/ukiad energetyczny peany rozumié dwojako: jako uktad nerwowy, opiesaly Sk min.
na przeptywie impulséw elektrycznych oraz jako dkkaeridianéw, czyli niewidzialnych kanatéw
energetycznych phgtych w ciele cztowieka, opisanych przez flzykéw 5000 lat temu.

EFT — krotka historia

Jw ponad 5000 tyscy lat temu, w Starytnych Chinach, mnisi z klasztoréw Taoistycznych
sporadzili map; subtelnych energii, ktore przepltywajprzez nasze cialo przez kanaly
energetyczne, ktére nazwali meridianami. Do rozviefiT w obecnej postaci przyczynilisi

dr George Goodheart, tworca kinezjologii stosowamgz dr Roger Callahan, ktéry stworzyt
Terapt Pola Myli (TFT — Thought Field Therapy). W terapii tej dfwano okrglone zestawy
punktéw akupunkturowych (algorytmy) do konkretnyptobleméw. TFT moégt stosowatylko
dobrze wyszkolony trener, ktéry opanowat ckwvee algorytmy dopasowane do specyficznych
problemow. Dlatego metoda nie byla jeszcze tak sagzechniona i dogbna dla kadego. Gary
Craig byt uczniem dr Callahana i uge@ skomplikowane algorytmy TFT do prostej, podsbave|
procedury, ktéra dzinosi nazw EFT - Techniki Emocjonalnej Woldoi (Emotional Freedom
Techniques). Metoda EFT opierag sha wykorzystaniu wszystkich podstawowych punktow
utozonych w jedn sekwengj, ktOra stosuje si niezalenie od problemu. Dzki czemu kady maze

si¢ jej nauczy i korzyst& z niej na dowolnie wybrany problem.

Na jakie problemy mazna stosow#& EFT

Odpowied Garego Craiga brzmi — na wszystko. | ¢lmmwszechnie moéwi sj ze jak c@ jest do
wszystkiego, to jest do niczego, to EFT wylamujea tej zasady, stanoaa swoisty wyatek od
reguty. W miag rozpowszechniania GiEFT w USA i innych krajach, amatorzy i spedaiiz
réznych dziedzin zacdi testowa& skuteczné¢ EFT w najr@niejszych problemach i obszarach
zycia. Skutek okazat sipozytywny, dlatego metoda rozwija; sv kolejnych krajach i zaczyna by
testowana na corazeeszych chorobach.
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Do tej pory stwierdzono skutecztcEFT w leczeniu:

Lekow i fobii PTSD

Niskiej samooceny Uzataien

Alergii Zaburzeniach jedzenia
Obsesji i kompulsji Dysleksji

Zalu i straty Poczucia winy
Bezsennéci Negatywnych wspomnie
Bolu Naduy¢ seksualnych
Negatywnych przekoma Choréb natury fizycznej
Depresji Zaburzgcisnienia

Oraz w kreowaniu:

Sukcesu Dobrobytu
Optymizmu Dobrych relacji z Iuaini
Poczucia wlasnej warioi Poczucia bezpiecastwa

Osiagni¢¢ szczytowych (w sporcie,
muzyce, biznesie)

Jak dziata EFT?

W EFT wykorzystujemy whkciwosci zardwno naszego ciatla jak i umystu. Dzigdajna
poszczegolne punkty akupunkturowe wywotujemy wikaoie i wzmagamy przeptyw energii w
ciele.

Kiedy przytrafia st nam sytuacja, ktéra powoduje w nas negatywne ailgzenergia naszego
ciala | umystu zostaje zaburzona, co przejawia Wi odczuwanych przez nas negatywnych
emocjach lub nieprzyjemnych objawach w ciele. Silegatywnych odczu zwiazanych z
przezywarg przez nas sytuacmowi ham o tym, jak silnie nasz uktad energetyciasy zaburzony
w tej sytuacji. Zaburzenie to,sjenie zostanie przepracowane lub roztadowane wraaty sposob,
zostaje zakodowane i ,odtwarzane” zadym razem, gdy wspominamy hieprzyjemma sytuacg

lub dzieje st cas, co w jaks sposobg przypomina.

Wedtug teorii Garego Craiga, kiedy pojawiggic w nas wspomnienia nieprzyjemnych dla nas
zdarzé, najpierw nasz uktad energetyczny robi ,bzzzzZzz=zyli jest negatywnie pobudzony, a w
konsekwencji tego pojawia¢gshegatywna emocja.

Stresujace

wspomnienie

MNegatywna
emocja



EFTG

INSTYTUT

A co sk dzieje kiedy wykonujemy opukiwanie punktow akuptumkwych i jestémy jednoczeénie
skoncentrowani na problemie? Pod wptywem uderzewi@dyujaca energia rozchodzi ¢sipo
okreslonym kanale energetycznym i usuwa zastale w niokdidly energetyczne, pozwalaj
swobodnie ptya¢ energii. Kiedy jednocZaie koncentrujemy nasz umyst na problemie, z ktorym
pracujemy i opukujemy wybrane punkty, usuwamy zabnie energetyczne i energia znow
zaczyna swobodnie ptyd, a Ty nabierasz coraz gkiszego dystansu emocjonalnego do sytuacji i
wspomnié z nig zZwiazanych. Przejawia sito na r@ne sposoby, np. pojawiagsobogtnos¢ w
mowieniu o problemie, dystans, poczucie jakby torsgdy nie stato, coraz trudniej przypomhie
sobie szczegotly sytuacji, pojawia $miech. Dystans, ktGrego nabieramy, sktania nasiteinnego
rodzaju refleksji zwgzanych z 4 sytuacj.
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Opukiwanie .. k¥éra przechodzac przez
wywoluje fale kanaly energetyczne .1 w efekcie usuwa
wibracy jng,... CZYSCI jBer negatywne emocje

Negatywne emocje lub odczucia w cieleznaczap, ze uktad energetyczny jest zaburzony

Kiedy przypominasz sobie cé nieprzyjemnego, Twoj uktad energetyczny jest nedg@wnie
pobudzony i w konsekwencji pojawia s negatywna emocja

Zakodowane zaburzenie energii odtwarzane jest za kdym razem, kiedy dzieje s ccs, co
przypomina sytuacije, w ktorej to zaburzenie powstato

Pod wptywem opukiwaniawibruj gca energia rozchodzi s po kanale energetycznym
I usuwa zastate w nim blokady, pozwalajc swobodnie ptyraé¢ energii

Koncentrujac nasz umyst na problemie, z ktorym pracujemy i opkuj ac wybrane punkty,
usuwamy zaburzenie energetyczne i energia zndw zgoa swobodnie ptyré

O czym dobrze jest wiedzié zaczynapc swop przygode z EFT

Zaczynajc ¢wiczenia EFT w celu poradzenia sobie z jakiremocjami, problemami, miesz
zafascynowé sic prosto i skutecznécia tej techniki. Na pocgku mazesz jeszcze mie
watpliwosci, jak to dziata i co ma wspolnego toe sk postukaté z tym, ze sk lepiej czujesz?
Potem mae powiesz sobie ok, dziala i lepieg Sizug, ale przecig nie kgde sic opukiwat na
wszystko, bo to bez sensu. A potemzmaistyszysz relacje innych osob lub gotaweczenia, na
sprawy, na ktére sam z wiasnej inicjatywyshyie zrobit EFT. ,A co mi szkodzi?” pomdlsz i
zrobiszéwiczenia. Co z tego wyniknie nie wiem, ale rzadkios kto poczut dziatanie EFT, rozstaje
sie z nim na zawsze. Ludzie z categuiatasla do Garego Craiga listy, w ktorych relacjonop co
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robili EFT i z jakimi efektami. Przypadioi, problemy, a nawet przypadki ludzi ,skazanycih?qx
klasyczrm medycyr nasmier¢ lub kalectwo, przegrywajw obliczu determinacji ludzi stosigych
EFT i otwartdci ich umystow na toze to pomae. | pomaga.

EFT to zmiany na lepsze, gdi j&sli ich nie chcesz lub nie jestaa nie gotowy, to zastandéwesczy
chcesz dalej czytaen podecznik. Robisz to na wiagrodpowiedzialnéc.

Jeili zdecydujesz si na kontynuowanie swojej przygody z EFT peta, ze kazda zmiana budzi
opor i strachNawet pozytywne zmiany, to zmiany nascmwego, Co jeszcze nie w pelni jest przez
nas poznane, w¢ ma prawo budzi opér i strach. Na kau podecznika znajdziesz gotowe
ustawienia na ,zmiany”, do ktérych warto wraceaz na miesc, zeby obniy¢ niewiadome
napkcia zwhzane ze zmianami, jakie zachqdw nas i w naszynryciu. Celowo napisatam
~nieswiadome napicia”, gdyz opor przed zmianami przybieragsto tak subtekpposta, ze trudno
go samemu zidentyfikowd rozpozné po sygnatach emocjonalnych i behawioralnych. Tonaga
duzego déwiadczenia i znajomigi siebie, wgc zanim je zdobdziesz, polecam robieni@viczen

na zmiany, raz w miegtu. Zajmie to 20 minut i mi@ by¢ to jedna z lepszych inwestycji Twojego
czasu w siebie samego i swajeie.

Ania pracowata nad uwolnieniemesbd kku, ktory pojawiat si, gdy przebywata w centrach
handlowych, wsrodkach komunikacji miejskiej, a nawet na spotkeinjaydzie byto wrcej ng
kilka os6b. Pracowalymy nad uwolnieniem objawow fizycznyehkul, emocji i m§li z nim
zwigzanych oraz nad kilkoma problemafmddtowymi. Ania bardzo aktywnie opukiwaltg Si
samodzielnie mdzy sesjami, co znacznie przyspieszalo caly prateshodzenia do
réwnowagi.

Kiedy wydawato gi ze odniostymy sukces, bo nie pojawiatye guz zadne objawy i n
lekowe Ania qigle czuta st jak osoba, ktorejeki dotykajy i nic wtasciwie nie zmieniata w
swoimzyciu, a nawet przestatagsopukiwa’' i odwotata jedno spotkanie. Kiedy udato mi si
namowi jg na odwiedzenie centrum handlowegghy sprawdzi czy jeszcze pozostaty jakie
objawy do przepracowania, Ania przyszia na gesjnformacg, ze ztapata st w centrum
handlowym na miach ,zebym dostataekéw” i wrecz probie wywotania go w sobie.
Mogtoby s¢ to wydawa dziwne, ale zaek/smy robt EFT i okazato i, ze Ania, ktéra od 5
lat ma kki, nie umie bez nichy¢é. Tak przyzwyczaita gido ogranicze wynikapcych z éku,
ze kiedy go zabrakio, czutaesdziwnie i nieswojo. Dodatkowo pojawitagc sbbawa, czy
poradzi sobie z normalnyggciem, obowizkami, prag i czy uda si jej odbudowa relacje ze
znajomymi, gdiynie majc juz leku, nie mée se nim wyttumaczyi wycofa® pod pretekstem
»-mam leki”, gdyz ich nie byto. Zrobitymy kilka rundek na zmiany i obawy zmane zyciem
bez bku. Spotkal§my sk jeszcze raz i okazatoesize Ania miata ju poczucieze da sobie
rade i wrdcita do opukiwania gina r&ne ,sprawy zycia codziennego”. Umowifyy sk, ze
jak bedzie s¢ dziatlo cd niepokogcego z czym sama sobie nie poradzi to zadzwoni. Nie
zadzwonita do dzi
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Co powinien& wiedzieé zaczynapc prace z EFT — podstawowe pajcia i
definicje w EFT

Problem zrédtowy

Kiedy pracujemy nad sprawami bieymi, maze sk zdarzy, ze pojawiag Sie rézne wspomnienia,
ktére czasemaslogicznie powazane z tym nad czym pracujemy, a czasem pOzoreiema

zwiazku. Ten brak zwizku jest tylko pozorny, bo skoro umyst prowadzi dastakiej, a nie innej
sytuacji to znaczy,ze w naszym moOzgu jest zapisany gzek medzy tymi sytuacjami.
Wspomnienia, ktore sipojawiap mogy has zaprowadéido tzw. problemuzrédiowego, czyli
sytuacji, zdarzenia, od ktéregce skszystko zacgo, a ktére z biegiem lat doprowadzitoeGilo

biezacego problemu.

Pracujc nad swaj fobig pajgkdéw, podczas jednej z rundek pojawita ma siyl: ,paj gk
mnie zje”. Zdanie wydaje giabsurdalne, ale byto dla mnie bardzo prawdziwebiit sobie
na nie EFT przypomniata migsiscena z filmu Kopalnie Kréla Salomona, w ktorejeje z
cztonkow wyprawy, zagubitesiv tunelach i zapttat w dug pajeczyre. Scena pokazywata jak
mezczyzna prébowat giwyphtad, a za jego plecami zbét sie dwa razy wikszy od niego,
czarny, wiochaty pak. W chwili, w ktorej ggczyzna odwrocit gi pajgk byt jiE przy nim, a
kadr filmowy pokazat tylko ogromne przégaie na jego twarzy. Miatam wtedy f8d-7 lat i
W mojej dziegicej gtbwce zakodowalogize ten pajk zjadt tego reczyzmre i sigd w moim
leku nawet przed naprawdnatymi pagczkami, zawsze pojawiataesnyl, ze ten pagk mnie
zje. Teraz nie patam mioig do pajkOw, ale ju nie paniku¢ na ich widok i nie krzyeza jak
jakis zawedruje do mojego domu to jestem w stanie wyrzgoiza okno.

Problem zrodtowy to sytuacja od ktérej zacat si¢ konkretny problem i ktory z uptywem
czasu rozwirgt sie do obecnego problemu

Brak zwiazku miedzy sytuacjami jest pozorny — jéli umyst prowadzi Cie¢ do jakiej$s sytuaciji
to znaczy,ze w Twoim umysle jest zapisany jak§ zwigzek migdzy tymi sytuacjami

Aspekty
Kazda sytuacja, w jakiej kiedykolwiek ¢siznalaztg, sktadata s minimum z kilku elementow.
Najmniejszy element, jaki nioa wyodebni¢ z sytuacji, to wiénie aspekt.
Za chwik przeczytasz przyktad pracy z aspektami. Jest 66 ozony i maze Ci st wydawa&, ze
zanim usidziesz do robienia sobie EFT na fakroblem, to najpierw powiniedas¢ na hipnogz,
zeby wszystko sobie doktadnie przypomni®©czywsicie tak nie jest. Przyktad jest dtugi po to, aby
zilustrowa Ci na co trzeba zwra¢aiwag: i ze niekiedy nie oggamy catkowitych efektéw, bas
jeszcze jakig aspekty wokoét problemu, ktore ten problem podtrapn

Kiedy zaczynasz pracz jakims problemem, nie musisz ndieprzygotowanych wszystkich
aspektow. Zazwyczaj pojawiggic one same w trakcie rundki lub zaraz po, pod postmjarzé,
wspomnié, mysli, uczué, obrazow, objawdw w ciele. Wowczas trzeba je wylgst& w pracy nad
problemem.

Czasem aspektow jest bardzazdutrudno s¢ zdecydowé od czego zaeg. Zawsze najtatwiej jest
zacz¢ od konkretnego opisu sytuacji w ustawieniu np.

Mimo, ze szef nakrzyczat na mnie, se sp&nitam a moje dziecko nie chciato #fgano sniadania

i sp&nitam sk z nim do przedszkola a potem jeszcze byly korliradee i ledwo wesztam do biura
a jeszcze szef na mnie naskoczyt, to szczergaokgt akcepty siebie.

A nastpnie opuké wszystkie punkty opowiadg cah histork jeszcze raz i zmienigj punkt przy
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kolejnym zdaniu. W rundzie pozytywnej or@ po prostu powiedzaieuwalniam cat ta sytuacg,
wybieram wolné¢ od zdenerwowania i hagia, itp.

Mozna powiedzié, ze powysze ustawienie jest opisem sytuacji, ktéry bardpgypomina
opowiadanie komi co st stato. Z takiego sposobu wemy korzystd, aby obnity¢ ogodlne
napkcie zwhzane z sytuagji wyodrebni¢ poszczegdblne aspekty i uczucia im towarzgeza
nastpnie popracowa nad nimi, aby uwolidi wszystkie napicia i uczucia jakie & zwiazane z
sytuacj. Nawet kiedy opadnie ogdélne negie i zdenerwowanie po takim ogdlnym i opisowym
ustawieniu na poeatku, warto péwieci¢ jeszcze kilka chwil na doktadne doczyszczenie kispe
gdyz nie doczyszczone zosiajw naszej pamci, emocjach i ciele. Wae jest wowczas
przestrzeganie zasady konkreftipo ktorej dowiesz siwiecej w kolejnym punkcie.

A oto zapowiedziany przyktad:
Wyobra sobie Krzysia, malego przedszkolaka, ktéry zsjakiwodéw nie chciat zjé obiadu w
przedszkolu. Pani nakrzyczata na niego, powiedziatgest niejadkiem, wybrzydzae nie wstanie
poki nie zje i poskay sie na niego mamie. Wszystkie dzieci wstatyo stotow i poszly gibawi¢
lub szykowa do leakowania, a Krzy siedziat nad swoim obiadem, ktérego nie chciatczj€zut
Sie samotny, opuszczony, bezradny i byto mu ogronmigrn®, bo przecieco ztego jest w tynig
nie chce zj& obiadu?. Mée mu nie smakuje, m®zle sie czuje, mee jest najedzony, a ® po
prostu z jemu samemu niewiadomych przyczyn niecimatyotego j&. Kazdy element tej sytuacji
to aspekt, ktory sktadaesha dany problem, czyli:

pani na mnie nakrzyczata, gdy nie chciaterdzgbiadu w przedszkolu

powiedziataze jestem niejadkiem

czug sie samotny, gdy sam siedarzy stole nad obiadem a inne dzieci poszty

pani poskaty sk mamieze nie chciatem j& obiadu

zrobitem c@ ztegoze nie chcialem j@ obiadu, bo inaczej pani by nie krzyczata

ta bezradng’, ze muse zjes¢ ten obiad a wcale nie chc

ta bezradngx, ze pani na mnie krzyczig nie zjadtem obiadu
| tak dalej...
Kazde z tych zda opisuje inny aspekt sytuacji. Wszystkie te aspedthadaj sic na opis calej
sytuaciji.
Kiedy pracujemy nad czyinz EFT, aspekty ss niezwykle wane, gdy ,niedoczyszczenie”
aspektow mpge podtrzymywa problem. Wyobra sobie,ze nasz ju dorosty przedszkolak Kray
ma problem z jedzeniem, albo je zazdu czujeze musi, albo za malo i twierdzie w ogéle nie
lubi jes¢. Pracujemy nad tym problemem stesufFT i podczas pracy przypomniat sobie t
sytuacg. Zaktadamy,ze ta sytuacja jest jego problememddtowym, od ktoérego zael sie¢ jego
problemy z jedzeniem. | co teraz meosk zdarzy? Przepracujemy z pierwszym zdanipani na
mnie nakrzyczataze nie chciatem zjé obiadui kolejne czug sie samotny gdy sam siedprzy
stole, a inne dzieci juposztyi zrobitem c@ ztego, bo nie chciatem Zjeobiadu, bo inaczej pani by
nie krzyczata | co teraz mge sk zdarzy? Teraz po sesji, na ktorej pracowady nad tymi
aspektami wspomnie z dziechstwa w przedszkolu, dorosty ZuKrzys wraca do domu i
przychodzi pora obiadu. Magi¢ zdarzy dwie rzeczy:

1. Zje go bezzadnego problemu, tak jakby to byla najnaturalneejszecz nawiecie i

jeszcze bdzie miat z tego przyjemié.
2. Nie zje, lub zje ale z oporami, m® mniejszymi ni wcze&niej, ale z poczucienye
niewiele s¢ zmienito.

W pierwszym przypadku niemy mowé o efekcie generalizacji, czyli: uwolnienie zabunize
energetycznego, wywotanego pojedynczymi aspektdoprowadzito do odblokowania zabuifize
energetycznych w innych aspektach. Innymi stowycamad kilkoma aspektami spowodowada,
efekt uogolnit st na pozostate aspekty.
W drugim przypadku efekt generalizacji nie apgti pozostate aspekty podtrzymayproblem.
Nie wiem, czy zwrocite uwag, ze nasz dorosty przedszkolak Ksézynie pracowat nad
przekonanienze jest niejadkiem. Sytuacja w jakiej znalaztsidziechstwie byta dla niego na tyle
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emocjonalnaze mogt zapamiac, ze jest niejadkiem. W efekcie do éziyje z tym przekonaniem i
moze by to jeden z aspektow podtrzymay problem, nad ktorym trzeba popracéwa

Aspekty mog by¢ rowniez bardzo specyficzne, zwlaszcza gdy sytuacja bydandls szczegolnie
emocjonujca. W przypadku Krzysia moégt to byspecyficzny ton i gwick gtosu nauczycielki,
mogt to by kolor na stole, reakcja innych dzieci — ich speiria,smiech, brak zainteresowania, a
nawet pogoda za oknem. Zawsze trzeba gaize kiedy jestémy pod wptywem emaocji, nasz
mozg zapamiuje wiele r@nych rzeczy, ktérych by nie zapatat, gdyby nie nasz stan
emocjonalny.

.Niedoczyszczenie” aspektéw mize podtrzymywaé problem
Aspekty mog byé bardzo specyficzne
Efekt generalizacji — uwolnienie zaburzenia energgtznego

wywotanego pojedynczymi aspektami sytuacji przyczyito sie do odblokowania zaburzé
energetycznych zwgzanych z innymi aspektami

Bycie konkretnym
Bycie konkretnym w EFT jest niezwykle wae, im lepiej sprecyzujemy nasz problem lub aspekt,
ktérym pracujemy tym lepiej.
Jezeli powiesz nie podoba mi gimoje ciatlobedzie to bardzo ogdlne alesfepowiesz:nie podoba
mi sk moj brzuch/nogi/pieprzyk na broddiedzie to konkretne.
Inne przyktady:
Jestem zia na mojego szefa — jestem zta na szefae lolat mi doj¢ do stowa/bo dotéyt mi pracy/
nie dat mi urlopu na wyjazd
Jestem glupia — jestem gtupia bo nie znamykow/nie orientuje giw polityce/nie skéczytam
studiow
Nigdy do niczego nie dajd- nie dostatem tej pracy na ktorej mi zal®/nie mam odpowiedniego
wyksztatceniazeby dosta tq prace/nie mam takich ambicji jak inni/
Nie mam szeZcia wzyciu — koléanka ma prag jakg ja chciatbym mié/
Nie lubie zwierzit — bog sie pajgkdw/nie lub¢ miet siersci na ubraniu i meblach/jak bytem maty
musiatem sprzac po psie/kot mnie podrapat jak bytem dzieckiem

Kazde zdarzenie w naszymyciu zostaje zapisane w naszym mozgu w g&resj ilosci komorek,
ktore tworz ze sol polaczenia neuronalne. Rlde aspektyszapisane w inych komérkach, ale
jednoczénie 1 one podczone z pozostatymi odpowiadeymi za to déwiadczenie. Podobnie
dzieje s¢ w ukiadzie energetycznym. Kiedy mowisz zbyt ogéjreate pobudzenie rozchodzt si
ogolnie po organizmie i po ukladzie energetyczny@tzywisicie maesz odczé przy tym
rozluznienie, ale to nie znaczye uwolnit& sie od tego déwiadczenia. Kiedy wypowiadasz
konkretne zdania, wowczas twlj mozg aktywizuje odpdnie komorki i sieci neuronalne, a
pobudzenie energetyczne wywotane opukiwaniem dacwelisgnie do zaktywizowanych przez
Ciebie wspomnig i do blokad energetycznych jakig s nimi zwhzane. Dlatego tak waa w EFT
jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnyregéyayjnym w pracy z problemem.

Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, wéwczas twoj may aktywizuje odpowiednie komorki,
sieci neuronalne oraz blokady energetyczne, a pobmenie wywotane opukiwaniem dociera
wiasnie do zaktywizowanych przez Ciebie wspomnig czyli do zaburzeh w przeptywie
energii. Dlatego tak wana w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkitaym i
precyzyjnym w pracy z problemem
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Odwrocenie psychiczne/psychologiczne

Odwrdcenie psychologiczne to termin opigyj biegunowé¢. Oznaczaze elektrycznéc, a zatem i
energia w ciele jest zaburzona i kierunek jej phpep jest odwrotny. Biegunowo jest obecna we
wszystkich formach energii i réwnowya dodatnie i ujemne sity. Aby uktad energetycznygnd
prawidtiowo funkcjonowé, energia musi phya€ we wiagciwym dla siebie kierunku. Odwrécenie
psychologiczne/psychiczne to inaczej odwroceniggumewdci, ktdre blokuje nasg naturalm
zdolna¢ do realizacji tego, czego chcemy, powrotu do zérdizycznego i emocjonalnego.

To taki stan, w ktérym nasza motywacja obragapszeciwko nam, czyli zamiastady¢ do, np.
dobrego samopoczuciagaymy do pogorszenia naszego stanu, zamiagyéddo wykreowania
sobie dobrobytu, robimy wszystko, aby nie zaédbb stract to co mamy. Zaczynamy przejawia
mysli i zachowania autodestrukcyjne. ¥yciu przejawia si to w tym, ze robimy co innego ni
zamierzamy, cowbrew sobie, a w chronicznych przypadkach dziatamycz na swaqj niekorzyé
majc poczucieze jest to dla nas dobre. Dzieje $ak w przypadku chronicznego odwrocenia,
ktore wystpuje w uzalenieniach, depresji, chronicznych chorobach. W ET pdzywrocenia
prawidtowej biegunowsti wykorzystujemy Punkt karate lubemet limfatyczny. Dodatkow; a
jednoczénie da¢ intensywn i skuteczn technilky przywracania prawidtowej biegunowe jest
oddychanie obojczykowe.

ODWROCENIE JEST JEDYNIE BLOKAD A, KTQRA UNIEMO ZLIWIA NAM ROZWI AZANIE
PROBLEMOW. KOREKTA ODWROCENIA NAJCZ ESCIEJ NIE USUWA PROBLEMU.

Niektorzy specjalfici zaktadaj, ze cztowiek ma dwa bieguny: dodatni i ujemny. Spgawana
energia dzy do jednego, prawidtowego dla niej bieguna. Kiedly wystpuja zadne zaktocenia i
wszystko dziata prawidtowo, czujemysak dobrzeze nie da si tego opisa stowami.

Nawet kiedy sam przeptyw energii ulega zaburzeale,czy w prawidtowym dla siebie kierunku,
wowczas energia wyrownujecsnaturalnie z czasem lub pod wptywem odpowiedmiggrpretaci i
refleksji lub wystarczy opukaposzczegolne punkty i wszystko szybko wraca dongor

Kiedy dochodzi do odwrdcenia biegundw, czyli kiegkrprzeptywu energii zmieniaesi skupia s¢
na dizeniu do drugiego bieguna, wéwczas odczuwamy to jEigorszenie samopoczucia i zmgan
zachowa, lub stanu zdrowia.

Niektérzy specjafici sa zdania,ze u cztowieka nie wyspuja zadne bieguny, wC nie mana
mowi¢ o polaryzaciji i jej odwréceniu.

Nie wiemy jeszcze jak jest napragvdkto ma rag, ale faktem jestze w przypadku wekszaci
probleméw niewykonanie korekty odwrocenia psychmbpgego powodujeze opukiwanie nie
dziata, a po wykonaniu korekty, pojawiaic efekty.

Przyczyny i skutki odwrécenia psychologicznego

- negatywne mélenie, zamartwianie gj krytykanctwo

- negatywne przekonania na temat swoj, otoczenigspl@ci, przeszidci i swiata

- przekonaniaze cierpienie, bol prowadzlo “zbawienia”, co wize sk ze zgod i dazeniem do
ztego samopoczucia, choroby

- uzalenienie od substancji chemicznych

- depresja (wg ICD 10, klasyfikacji zabufzpsychicznych). Krotkotrwate obirenie nastroju pod
wplywem zdarzé zyciowych, wskazuje na odwrdcenie psychologiczne mie jest jego
przyczyry

- chroniczny b6l — moéwi o rozerwaniu w systemie eagrgznym. Ciato bdace w statym stanie
bolu lub dyskomfortu reaguje stanemyglego napgcia, ktore wtornie blokuje prace uktadu
energetycznego

- smog energetyczny — wszelkie gnizenia elektryczne (telefony komorkowe!!!, telewizo
komputery, Mp3, radio, wszystkie spty dziatapce na pgd, lub poprzez fale radiowe)

- toksyny energetyczne — dobrze tolerowane biologgcziale upéledzapce prag¢ ukiadu
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energetycznego
- wtdrne korzyci z problemu
- przyzwyczajenie i schemagyciowe

Po czym rozpozn& odwrdcenie psychologiczne?

chcemy rohi jedm rzecz, a robimy coinnego lub przeciwnego
zly nastroj

samo-sabota

destrukcyjne zachowania

pomyiki

mylenie liczb

wpadanie na przedmioty, meble, ktére normalnie nanprzeszkadza|
mniejsza skuteczré podejmowanych dziata

problem ze zrozumieniem prostych wskazéwek

syndrom przegranego, syndrom ofiary

dezorientacja

problem z kontrolowaniem wiasnych ruchow

uzaleznienie

depresja, brak sit do dziatania, wstania, robiezegokolwiek
nerwica nakgctw

Ieki

choroby fizyczne

Znieckecenie

Sposoby korygowania psychologicznego odwrécenia

- opukiwanie Punktu karate - 5-10 razy, w trudniejszych przypadkachzma nawet dég do 20
(W trakcie opukiwania punktu karate wypowiadamy rekterystycza formuk, zwary
ustawieniem, ktora brzmiJimo,ze mam ten problem, to akcepisjebie?)

- masa Punktu wrazliwego na klatce piersiowej, ktory jestegtem limfatycznym
(Nie opukujemy wzta limfatycznego, zwtaszcza po lewej stronie, gdziajduje si serce.
Mikro-wstrzasy jakie wywotuje opukiwanie magzakidéct naturalm prag serca, mge
stanowt zagraenie dlazycia lub zdrowia)

- oddychanie obojczykowgdo bardzo silnego, uporczywego odwrdcenia psyidicznego)

- opukiwanie punktu pod nosem- 5 -10 razy (wedtug Susan Wright)

Czas, jaki jest potrzeby do skorygowanie psychigeneodwrdocenia, jest kwesti bardzo
indywidualry i zalezy nie tylko od osoby, ale réwnied problemu nad jakim pracuje. W przypadku
niektorych problemow odwrocenie @w ogole nie wygpowa, w innych problemach jest stabe
lub srednio nasilone i wystarczy kilka rundek na koesbdiwrdocenia. Mee sk réwniez zdarzy, ze
odkryjemy w nas taki problem, na ktérgdziemy musieli péwigci¢ nawet kilka dni i kilkanscie
rundek, zanim uda namestatkowicie skorygowaodwracenie.

Syndrom Wtérnych Korzysci SWK (ang. SBS Secondary Benefit Syndrom)

Ma miejsce kiedy wyspuje konflikt “intereséw” mgdzy swiadomym, a poglviadomym dzeniem.
Tak jakby na raz chcialy dwoch sprzecznych rzeazyzego poslviadomaé ma wkcej do
powiedzenia, wic zawsze wygrywa.

Zmiany

Swiadomaé problemu lub mechanizmu, nie jestsame ze zmian a nawet maiwoscia zmiany.
Jest to zwjzane ze struktgr energetycza i biologiczra siecih neuronala mézgu. Sid o
podswiadomaci mowi sk, jak o jaking oddzielnym tworze wewgtrz nas, ktéry nami steruje i ma
na nas ogromny wpltyw, ale nagéziej nie mowi s¢, ze to “JA podswiadomie nie chce nic
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zmieni&”. To otwiera nowy temat o odpowiedziakeo za siebie i swojeycie, a to znacznie
przekracza ramy tego tematu.

Kiedy jak& zmiana "nie ley w interesie" naszej pé&diadomej czsci umystu i wszelkie
podejmowane préby zmiany, pageszy od technik behawioralnych przez klasyctrape po EFT
nie przynosz efektu, jest to wskazéwkae w danym problemie wygtuje Syndrom Wtornych
Korzysci, czyli silne odwrocenie psychologiczne, ochrggtia nasze pasviadome "interesy".

Troche definicji i wyja $nien, jak to dziata:

Poddwiadomosé, to wszystko to co znajdujeegpoza nasg swiadomy uwag | wiedz, co wplywa
na nasze uczucia, zachowania, zdrowie.sR@tlomaé nie lubi zmian. Jest to zwaane ze
struktu, neuronala mozgu, w ktorej tatwiej co“zapisa” niz skasowd. Pohczenia neuronalne
tworza sig¢ szczegolnie pod wplywem intensywnych emocji, @& w wyniku powtarzalngci
danego déwiadczenia lub zachowania w czasie. Dlatego sika@ys emocjonalne, jak rownie
nasze zachowania, opieyeg¢ st na uksztattowanych schemataghtak trudne do zmiany. Zmiana
oznacza reorganizacjsieci neuronalnej, ktéra genetycznie zorientowdst na utrzymanie
powstatych paiczen, jako dédwiadczenia zapewnigego przetrwanie. Powstanie sieci neuronalnej
nie opiera sie na jakiejwyszukanej logice, po prostackzy ze sob to co pojawia & w polu
wzrokowym, emocje, myi, nasze zachowania, nie analizuje czy to ma semng, nie. Dziata
automatycznie jak komputer zaprogramowany na gdaewie i 4czenie danych emocjonalnych,
reakcji organizmu, zachowa mysli i aktywizuje je, gdy pojawi s €05 cO przypomina
doswiadczenie na bazie, ktorego te dane powstaty.

Swiadomasé jest definiowana na #he sposoby. Najpgciej mowhc, jesli jestesmy czegé
swiadomi tzn.ze zdajemy sobie z czegmprawe. Swiadomdé mazna opiséa na kontinuum
poczawszy od wykrywania najprostszych, stabych bmiiv po gébokie rozumienie ztoonych,
poznawczych i emocjonalnych zdatizestandw, zachowa mysli i motywow. Jest rOwnie
Zwiazana z pamcia dozna, spostrzeen i wspomnié, na ktdorych w danym momencie skupiamy
nasz uwag, wicc jestémy ich $wiadomi. Oznacza tae kiedy méwimy,ze boimy s¢ zmian lub
si¢ na nie blokujemy, jestey swiadomi tegoze to robimy.

W praktyce oznacza tae kiedy zaczynamy mowize podwiadomie s¢ blokujemy np. zmiany w
zyciu, te blokady przestajnaleze¢ do podwiadomdci, ale zaczynamy robito swiadomie, bo
zdajemy sobie z tego sprawlo co mae pozostawapoza nasgswiadomdacia to motywy jakimi
si¢ kierujemy. Im jest@my starsi, tym bardziej przyzwyczajamy slo tego jacy i kim jesteny,
ksztattuje st nasza osobow6 i tozsamd¢. Dlatego im jestamy starsi, tym te zmiany madoy¢
trudniejsze, bo utrwalaj sii wraz z uplywajcym czasem na poziomie biologicznym i
energetycznym, a subiektywnie po prostel db tego przyzwyczajamy. €zto ludzie mowi, ze
podswiadomie blokujy sic na zmiany, lub wpadajw jakies problemy, a poniewa jest to
podwiadome to gjzko to zmient lub wrecz jest to niemdiwe. Mozna juz wowczas mowi o
swiadomdaci tych blokad.

Rozpoznanie podwiadomych interesow
Aby rozpozna "interesy" podwiadomdaci, warto dokaczye kilka razy zdania:

"Je&sli pozbede sie tego problemu, to ........... "
"Nie che; uwolni¢ si¢ od tego problemu bo..........
"Chcg miec ten problem, bo .............

I wypisat wszystko co przychodzi nam do gtowy bez cenzurdgavany to ma sens, czy nie.
Jest to bardzo wae, bo z dzisiejszej perspektywy odpowiedoze by bez sensu, ale w czasie, w
ktérym w Was powstawata miatadusens i dlatego zostata "zapisana”.
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Saq trzy rodzaje podswiadomych "interesow"

1. Abstrakcyjne - nie wiemy o co chodzi
> z jakiegd powodu, przyczyny nie chawolni¢ si¢, pokona tego problemu
> z jakiegé powodu trudno mi giuwolnic¢ si¢ od tego problemu

2. Negatywne - zwgzane z ¢kiem, smutkiem, poczuciem winy, stfartoscia
Przyktadowe odpowiedzi:
> mojswiat sk zawali / nie wiem jak dalejy¢
rodzina, bliscy mnie opuszgzodrzue
nie wiem co mam dalej robi
nie wiem kim s¢ starg, kim jestem
stra@ moje poczucie bezpiearstwa, uwag i troske
bede musiata wzi¢ odpowiedzialnéc za siebie i swojeycie
bede musiata zacg® pracowa, cigzko pracowa,
postawe si¢ i to maze sk dla mniezle skaczy¢
strag wszystko to co do tej pory aginctam
strag wymowki na moje potki, lenistwo, brak zaangawania, nieodpowiedzialgé i
okaze sk, ze to moja winaze jestem ....
nie che uwolni¢ sig od choroby, zi&ci, cierpienia, poczucia winy, tego problemu
nie zastugy na wolna¢ od ....
musz: ponie¢ kare za to kim jest, co zrobitam i .......
nie potrafe wybaczy im, ze ........ , bo jak im wybaegzo: nie spotka ich juzadna kara,
przestan by¢ pokrzywdzony i mié wyttumaczenie na .....
» jesli uwolnig sie od cierpienia i bde szczsliwa, to nie zostag zbawiona/ inni bda mi
zazdrdgcic¢/ bede sie czuta nie w porzdku wobec cierpicych, rodzicow

YV VYV V V V YV VYV VY

vV V V VY

3. Pozytywne - zwizane z wygosal wymowkami, dobrym samopoczuciem, pseudo dobrigini
Przyktadowe odpowiedzi gtéwnie na zakpenie zdania "clemiet ten problem, bo.."
» rodzina st mm opiekuje
> Mog nic nie robé catymi dniami
> jest mi z nim wygodnie
» nikt nic ode mnie nie wymaga
> lubig jak inni pracug za mnie
> jesli teraz kede cierpi€ to potem zostanzbawiony/a i péjd do raju
» dostag zasitek i nie musgpracowa
> jest spokdj w domu / nie ma awantur / rodzieense ktda
> nie musgz spetni@ niczyich oczekiwa
>  mamswiety spokdj od ludzi
> cierpig jak Jezus na krzy i przez to jesterswicta

Zdarza si, ze powtérzymy w ustawieniu 4-10 razy nasze zdamé isk nie dzieje, po drugiej
rundzie te nie, a w 3 rundzie nagle zaczynaje pojawia objawy z ciata, emocje, wspomnienia,
lub dociera to do naszéwiadomdci z wiekszy intensywndcia. SzczegOlnie gdy mamy do
czynienia ze szczegOlnie trudnymi historiamyiciowymi i diugotrwatymi problemami, natury
nerwicowej lub natogowej, musimy esiliczy¢ z tym, ze Syndrom Wtornych KorZgi moze
dotyczy¢ wielu watkbw naszegazycia. "Rozphtanie” i korekta mpe wymaga czasu i przede
wszystkim naszej uwaocsci | swiadomdaci, ze nie zawsze odczujemy popraviak szybko
jakbysmy sk spodziewali po zastosowaniu EFT.

Maria od 20 lat cierpiata na nerwg co uniemdliwialo jej prace zawodow. Miata nmeza,
dwojke dzieci i caf rodzing mieszkali u rodzicéw Marii. Maria ggle leczyta s u r&nych
psychiatréw, kilkakrotnie przebywata na oddziatadriennych i zamketiych w szpitalach
psychiatrycznych. Kiedy byta mata, wychowywana bytduchu katolickim i ktoregodnia
doszta do wnioskug zycie to cierpienie, a im wksze, tym wksza gwarancja na zbawienie i
dostanie si do raju, gdzie jest podobno fajnie. Jej dzeai gtdbwka nie wszystko rozumiata
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do koica, ale rozumiataze teraz musi hyzle, aby potem byto dobrze. W efekcie jej cierpienie
przybrato posta nerwicy i doprowadzito do diugoletniego leczengdy jako mata
dziewczynka zrozumiatée B6g nagradza ciergeych i tylko ich kocha, a karze sgzdiavych

I wypedza ich do piekta, gdzie jest tak straszaeeMaria zaceta sie bac, ze trafi do piekta.
Maria, jako mata dziewczynka nie rozumiata natuzgsu i jak kade dziecko czutae chwila
to niemal cala wieczrsoi, wiec zataenie ,potem bdzie dobrze” oznaczato dla nigj
Lhiedtugo-jutro, pojutrze, w weekend”. W efekcieralda Maria cierpi i czeka na poprayw
ale nie pamita juz swoich wnioskéw z dzigsitwa, tylko ma silne poczucige Bdg jej to
wynagrodzi bardziej giinnym.Zycie rodzinne Marii jest zorganizowane wokét jepiby.
Mgz i rodzice tdq na jej utrzymanie, mama zajmuje siomem: gtéwnie to ona spfta i
gotuje, Maria czasem giprzykczy, ale najczciej Zle sie czuje i wkczenie si w prace
domowe jest dla niej dym wysitkiem. Cierpi tez powodu swoich dziecie nie jest d&’
dobrg matk, bo za mato zajmujeesdzie’mi, meczy s¢ nimi i nie ma cierpliwgci, zeby s¢ z
nimi bawt. Dzieci nauczyly 8] ze mama jest chora i nie wolno jej przeszkadzdqz
gtébwnie pracuje poza domem i z czasem przesgabtara® cos zmiené i zrezygnowany
podporzzdkowat s¢ chorobiezony. Na sesji z Magi bardzo szybko dotadgny se do jej
przekona, ze cierpienie ¢ zbawi i kedzie jej wynagrodzone. Kiedy zagZmy nad tym
pracowa’, przerwata w potowie i zdecydowatze nie chce si na to opukiwa i woli sie
skupt tylko na objawach, a nie na relacji z Bogiem. Kiethcztysmy prag z objawami,
zaczly sie one zmniejsza ale Maria caly czas twierdzitae nawet jak @ mniejsze objawy to

i tak Zle sie czuje. Zac@ysmy sg zastanawia co by s¢ zmienito w jej codziennydyciu,
gdyby objawy choroby znildy i poczutaby si lepiej. Maria wyobraata sobieze jakby st
dobrze czuta, to musiataby zéajsic domem, dzi@mi, is¢ do pracy, a przectenie ma zawodu i
doswiadczenia. Oznaczaloby to ranne wstawanie, wysezyhi@ dzieci do szkoty, pomoc
mamie w pracach domowych, zajmowangedziie’mi popotudniu i wieczorem, padje préb
znalezienia pracy. Rozumiata to jako normalpeie. A przecieMaria catymi dniami prawie
nic nie robita, tylko cierpiata. Wszyscy wszystabili za niz i odkryta w sobie poczucie winy
z tego powoduze jest dla innych takim problemem i to poczucieywstato s¢ Zrodiem
kolejnego cierpienia. Maria nie opukiwatagsmiedzy sesjami. Podczas sesji przerywata
opukiwanie w trakcie, a najeksze opory miala w rundkach pozytywnych, z ktorych
ostatecznie zrezygnowaigy, gdy bez nich osigatysmy lepszy efekt w postaci raziienia i
nadziei,ze mae w kaicu kedzie lepiej. Maria zgodzita gina prag nad kluczowymi dla niej
przyczynami odwrécenia psychologicznego i kaiayni, ale pod warunkienige nic sg nie
zmieni w jejzyciu, poza tymze kedzie lepiej st czuta. Wielu pacjentom przynosi to ailig
poczucie bezpiecistwa, ze nie musz od razu robdé rewolucji w swoinmeyciu, ale Maria
przerywata opukiwanie jeszcze na poziomie ustawidab przy pierwszym okieniu.
Ostatecznie przerwatgny terapg, gdy EFT dziala jak @i go stosuje, a w przypadku Marii
trudno byto méwi o sesji EFT, wic trudno byto spodziewssie efektow.

ODWROCENIE PSYCHICZNE JEST JEDYNIE BLOKAD A, KTORA UNIEMO ZLIWIA
NAM ROZWI AZANIE PROBLEMOW

KOREKTA ODWROCENIA NAJCZ ESCIEJ NIE USUWA PROBLEMU

Odwrécona biegunowd¢ blokuje nasz naturalng zdolnosé do realizacji tego, co chcemy,
powrotu do zdrowia emocjonalnego i fizycznego

Ustawienie sty do korekty odwrocenia biegunowéci — odwrécenia psychicznego

Punkt karate, masa Punktu wrazliwego, oddychanie obojczykowe — to sposoby na kdte
odwrdécenia psychicznego
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Sita odwrdcenia jest spravg bardzo indywidualng — zarowno w przypadku osoby jak i
konkretnych problemow z jakimi si¢ zmaga

Syndrom Wtdrnych Korzy sci mowi o wewrgtrznym konflikcie interesow — jednoczénie
mamy dwa sprzeczne cele, interesy

Swiadomasé¢ problemu lub mechanizmu nie oznacza zmiany, a nawenozliwosci zamiany

Samo-sabota

Odwrécenie psychiczne moa zaobserwowa poprzez zachowania i rélgnie, ktorym samo-
sabotujemy nasze zamierzenia i dziatania.zéfoy to zaobserwowazarOwno na poziomie
pojedynczego problemu, jak réwnienaze przejawia sie w wielu obszarachiycia osobistego,
zawodowego i duchowego.

Z samo-sabotemnajczsciej wiaza Sig negatywne lub blokage przekonania k.

Ambiwalencja— mowimy o niej, gdy pojawia sikonflikt intereséw np. chczmient prac ale
wygodnie mi w tej pracy, bo mam blisko do domu.

Witdérne korzygci - z obecnego stanu mamy jakieorzysci, ktore czsto s nieswiadamiane np.
chce rzuai palenie i zadbao zdrowie, ale palenie mnie rozhia, mam dodatkowe przerwy w
pracy na papierosa i nikt mi wtedy nie zarzusa,nic nie robg, kiedy wychodz na papierosa i
plotkujemy o innych, to mam gwarancie, nikt 0 mnie nie plotkuje, bo stoze wszystkimi.

Lek przed nieznanym bog sic zmient prag, bo nie wiem jak zostanprzyjeta w nowej pracy,
czy dam sobie ragd w jakie uklady wejd, jaki bedzie nowy szef (mze bardziej nerwowy od
obecnego).

Konflikt przekona — mam réne, sprzeczne przekonania zwdane z jednym problemem np.
pienigdze @ pozyteczne i dobrze i wygodniegsz nimi zyje, mazna pojedzi¢ po swiecie i kupt
sobie wiele rzeczy, ale z drugiej strony: bogacsnoby, tylko nieuczciwi gidorabiag, nie da si
uczciwie zaroki duzych piengdzy, bogaci s ptytcy i mysla tylko o kasie, jak &de miat duzo
pienigdzy to mnie okradq ludzie keda sic ze mm, przyjazni¢ ze wzgédu na pieridze, tylko biedni
zostam zbawieni i pojd do raju.

Nieautentyczn& — to do czego gkymy lub to co robimy jest niezgodne z tym, co namia
chcemy robt lub z tym jacy jestemy. Czsto kryp sic za tym przekonania ze#ane z
~,powinnam/powinienem”, ,musZ, ,trzeba” ,tak sk robi”, np. musz ciezko pracowa (a lubk
mie¢ duzo wolnego czasu), musavyjs¢ za myz, bo tylko tak mog utozy¢ sobiezycie (a che
jezdzi¢ poswiecie i zaj¢ sig swoim rozwojem i dziataniem na rzecz innych).

Potrzeba dna czasem musi juby¢ napraw@ zle, zeby zmobilizowa si¢ do dziatania i zmian.
Niektorzy ludzie musgosiagna¢ dno, bo chociawczeniej czup, ze jest cé nie tak,zle, to brakuje
im gotowaci do podgcia takich dziata, ktére mogtyby zmiegidany stan na lepszy. Dopiero kiedy
jest juz takzle, ze maj dosy, wéwczas podejmajdziatania w celu zmiany.

Samo-sabota to jeden z objawow psychicznego odwrdocenia
Samo-sabota jest zwigzany z negatywnymi lub blokupcymi nas przekonaniami i kkiem

Kiedy nie robisz tego co tak napraweg chcesz — sabotujeszeia to sugeruje odwrocenie
psychiczne
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Podsumowanie: Ces¢ | w piguice

PRZYCZYNA  WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI  JEST
ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIALA

Negatywne emocje lub odczucia w ciele oznacgage uktad energetyczny jest
zaburzony

Kiedy przypominasz sobie cé nieprzyjemnego, Twoj uktad energetyczny jest
negatywnie pobudzony i w konsekwencji pojawia ginegatywna emocja

Zakodowane zaburzenie energii odtwarzane jest za kdym razem, kiedy dzieje
Sie ca8, co przypomina sytuacg, w ktorej to zaburzenie powstato

Pod wptywem uderzenia wibrugca energia rozchodzi s po kanale
energetycznym i usuwa zastate w nim blokady, pozwaghc swobodnie ptyraé
energii

Koncentruj ac nasz umyst na problemie, z ktérym pracujemy i opkuj ac
wybrane punkty, usuwamy zaburzenie energetyczne nergia znow zaczyna
swobodnie ptyraé

Problem zrédtowy to sytuacja od ktérej zacat sie konkretny problem i ktéry z
uptywem czasu rozwirat si¢ do obecnego problemu

Brak zwiazku miedzy sytuacjami jest pozorny — j&li umyst prowadzi Ci¢ do
jakiej § sytuacji to znaczy,ze w Twoim umysle jest zapisany jaké zwiazek
miedzy tymi sytuacjami

.Niedoczyszczenie” aspektow mie podtrzymywaé problem
Aspekty mog by¢ bardzo specyficzne

Efekt generalizacji — uwolnienie zaburzenia energgtznego
wywotanego pojedynczymi aspektami sytuacji przyczyio si¢ do odblokowania
zaburzen energetycznych zwgzanych z innymi aspektami

Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, wowczas twoéj ey aktywizuje
odpowiednie komorki, sieci neuronalne oraz blokadgnergetyczne,

a pobudzenie wywotane opukiwaniem dociera waie do zaktywizowanych
przez Ciebie wspomnid, czyli do zaburzeh w przeptywie energii.
Dlatego tak wazna w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkrt@aym i
precyzyjnym w pracy z problemem
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ODWROCENIE JEST JEDYNIE BLOKAD A, KTORA UNIEMO ZLIWIA
NAM ROZWI AZANIE PROBLEMOW

NAJCZESCIEJ KOREKTA ODWROCENIA NIE USUWA PROBLEMU

Odwrocona biegunowdé¢ blokuje nasz naturalna zdolnasé do realizacji tego,
co chcemy, powrotu do zdrowia emocjonalnego i fizgnego

Ustawienie shzy do korekty odwrocenia biegunowéci — odwrdcenia
psychicznego

Punkt karate, masa Punktu wrazliwego, oddychanie obojczykowe — to sposol
na korekte odwrécenia psychicznego

Sita odwrdcenia jest spravg bardzo indywidualng — zaréwno w przypadku
osoby jak i konkretnych problemoéw z jakimi sie zmaga

Syndrom Wtérnych Korzy sci mowi o wewrgtrznym konflikcie interesow —
jednocze&nie mamy dwa sprzeczne cele, interesy

Swiadomosé problemu lub mechanizmu nie oznacza zmiany a nawetozliwosci
zmiany

Samo-sabota to jeden z objawow psychicznego odwrdcenia

Samo-sabota jest zwigzany z negatywnymi lub blokupcymi nas
przekonaniami i lekiem

Kiedy nie robisz tego co tak naprawé chcesz — sabotujeszeia to sugeruje
odwrdcenie psychiczne

Ustawienie shzy do korekty odwrocenia psychicznego, czyli zggia blokady i
dostania sg do uktadu/systemu energetycznego

Opukiwanie punktéw na ciele to oddziatywanie na engi¢ w systemie/uktadzie
energetycznym ciata
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CZESC 2

Podstawowe cegsci procedury EFT

Rundka
Ustawienie, runda negatywna, runda pozytywna.

Okr azenie
Jednorazowe opukanie punkéw od brwi do pachy lulbka gtowy whcznie z punktami na
palcach, oraz procedu® gamovd. Dotyczy zaréwno rundy negatywnej i pozytywne;j.

Sekwencja
Opukanie punktéw od brwi do czubka gtowy, rasie punktéw na palcach, wykonanie procedury
9-gamowej i kolejne opukanie punktoéw od brwi doluza gtowy.

Zdanie testujace
To zdanie, w ktorym opisujemy problem z jakim pijacoy i poprzez ktory ,mierzymy”
intensywnad¢ danego problemu. Przed rozpedem rundki powiedz zdanie tesiog i océ na
skali od 0 do 10 na ile to zdanie jest dla Cielveenuiziwe, kiedy je wypowiadasz. Negshie zdanie
testupce staje i czgscia naszego ustawienia, a potem przypominaczem.
Np.
zdanie testuce —Boje sie pajgkow.
ustawienie -Mimo, ze bog sie pajgkow, to akceptyjsiebie.

zdanie testuce —Jest mi smutno, bo zgubitam medalion, ktéry jestigkg po babci, do ktorej
bytam bardzo przywezana.

ustawienie -Mimo, ze jest mi smutno, bo zgubitam medalion, ktéry psnigtkg po babci, do
ktorej bytam bardzo przywtana, to w petni i dogbnie akceptuji kocham siebie.

Skalowanie
Skalowanie to ocena na skali od 0 do 10 (lub 1B@him zaczniesz pramad swoim problemem,
sprobuj ocerdi jak intensywne emocje budzi w Tobie dany probléd. oznacza maksymaln
intensywng@¢, a zero obajtnosé, dystans, czyli brak negatywnych uézwiazanych z problemem.
Dobrze jest, kiedy do skalowaniazywamy zdania testugego, z ktérego pmhiej bedziemy
korzyst& w ustawieniu i w rundach. Kiedyjwiesz nad jakim problemem chcesz pracowaasz
juz zbudowane zdanie, najpierw powiedz je na gtosehow ile jest ono dla ciebie prawdziwe,
czyli na ile intensywnie odczuwasz emocje lub peipi z nim zwiazane. Nie oceniaj poprzez swoj
wiedz, staraj st raczej odpowiedzie na pytanie ,jak to czgj, to zdecydowanie lepsza
wskazowka.
Kiedy zrobisz ju rundke (ustawienie, runda negatywna, runda pozytywnapvsd: jeszcze raz na
ten samej skali intensywg®emocji jaka w Tobie zostata.
Celem EFT jest zredukowanie intensywecionegatywnych uczudo zera, wic jesli poczujeszze
chatby na 1-2 ten problem jest dla ciebie jeszcze prawmyg to pdwieé mu jeszcze chwgl na
dodatkows rundie, tak aby naprawd poczut s¢ od niego wolny.
Kiedy Twoje odczucia zwzane z problemem oceniasz na 0, wowczagnaanowe o sukcesie.
Najczsciej towarzyszy temu poznawcza zmiana, czyli zupealmaczej zaczynamy ¢ i mowic
0 naszym problemie, pos&szy od tegoze przestajemy go traktowagako problem. Najogsstsze
reakcje to:
- poczucie lekkéci
- brak odczd/obojtnosé/dystans/
- refleksja ,,czym ja si przejmowatam”
- $miech
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- pustka w gtowie
- ulga i spokoj
- poczucieze mamy w sobie pozytywrenerge
- itd. ...
Ustawienie

Ustawienie to zdanie, jakie wypowiadamy podczaskopania Punktu karate lub masowaniazia
limfatycznego na klatce piersiowej. Oba punkty od@aap za korek¢ odwrdcenia
psychologicznego, &l nazwa Ustawienie, czyli otwarcie drogi do pragyablemem.
Charakterystyczndla ustawienia jest formuta, jakvypowiadamy, czyli:

Mimo, ze mam ten problem, to szczerzezbgko akcepty;j siebie.

Inne maliwe zakaczenia to:

... Szczerze i gboko akceptyji kocham siebie

... wybieram spok¢j (§& ktos ma trudné¢é z wypowiedzeniem akceptsjebie).

... jestem w poraku.

... W petni akceptyjsiebie i swéj problem.

... wybieram spokgj i akceptacggiebie.

... akceptuj siebie i toze sk nie akceptu.

... W peini i dogtbnie akceptu siebie i otwieram gina nowe maiwosci i rozwigzania.
.. szczerze i ghboko akceptyjsiebie i toze tak mam.

Przypominacz
To formuta, jalg powtarzamy podczas opukiwania kolejnych punktovozé przybiera forme
bardzo skrocanlub bardziej rozbudowan Zalezy to od problemu, jak rowrnieod indywidualnych
preferencji trenera. Najtatwiej jest skorzysta przypominaczu ze zda jakich wylismy w
ustawieniu. Maemy przez wszystkie punkty powtaézgedno zdanie jako przypominacz, lub
zmienia to zdanie w zaleaosci od zakresu jaki wykorzystainhy w ustawieniu. Wane jest,zeby
trzyma: sie tematu i nie wprowadzalodatkowych emocji i innych atkow. Np.

Ten smutek

Jest mi smutno

Boje sie

Ten strach

Ten smutek i strach o0 mojego psa

Miatam mojego psa od matego

Jestem przywzana do mojego psa a on zagin

Boje sie, Zze wiecej nie zobaazmojego psa

Ten ucisk w klatce piersiowej

Ten ucisk w klatce zwaany z zagigciem mojego psa
Ta przyczyna

Ta przyczyna smutku

Ta przyczyna ucisku w klatce, zeana z moim psem

(jesli zdanie jest dhiasze, maesz je rozld na dwa punkty)

Runda negatywna
To czs$¢, w ktorej wypowiadamy przypominacze zwgane z problemem, opukgj jednoczénie
kolejne punkty. Runda negatywna recskiada si¢ z jednego olgzenia lub wicej. Dobrze jest nie
przekracza 3 - 5 pelnych okizen. Przykladowe przypominacze negatywne ten smutek, ten
strach, bo¢ sie, boje sie 0 mojego psa, ten smutek, bo zagmaoj pies.
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W przypadku rundy negatywnej g0 pada pytanie, czy powtarz@jte negatywne zwroty nie
Sprawiamy,ze czujemy si jeszcze gorzej, bo jest to sprzeczne z zasadamyiyyenego mylenia.
Odpowied oczywgcie brzmi NIE, gdy w przypadku samego pozytywnego dheyia nie mamy do
czynienia z oddziatywaniem na ukiad energetyczny. BFT powtarzanie negatywnych
sformutowa z jednoczesnym opukiwaniem ma na celu aktywiacmozgu sieci neuronalnych,
w ktérych jest zapisany dany problem, oraz aktyejizaaburzenia energetycznego w celu jego
L<foztadowania” poprzez pobudzenie jakie wywotujeikigvanie.

Dziatanie EFT ména porowna do gaszenia ptaicych szybow naftowych. Kiedy szyb ptonie,
najskuteczniejszym sposobem ugaszenia go, jesjmude i zdetonowanie w centrum Zaou
tadunku wybuchowego. Ten wybuch weatnz pazaru tworzy pranie, ktéra gasi pgar. Nie wiem,
czy w mozgu lub uktadzie energetycznym tworzy @iéznia, bo jest to tylko metafora, ale efekt
roztadowania emocji jest taki sam.

Powtarzanie tych negatywnych przypominaczy, to gaktonowanie tych tadunkéw w centrum
ptomcego szybu.

Runda pozytywna
To cz$¢, w ktérej skupiamy gi na uwolnieniu problemu i wykreowaniu stanu spok@unawet
zadowolenia. Najprostszy schemat rundy pozytywuiej t

Uwalniam ten problem/wybieram wokdood tego problemu

Uwolnitem ten problem/jestem wolny od problemu

Wybieram spokéj/ jestem sgflava, ze uwolnitam ten problem/ jestem spokojna/zadowdlona
zawsze i wgrlzie jestem bezpieczna/ lalgk otaczag mnie pozytywni ludzie o dobrych intencjach

Czyli, przechodzimy od stanu uwalniania problemastypnie wolngci od problemu, a na koniec
opisujemy stan przez nas fadany dodac pozytywne emocje npciesz Sie, zZe... ; jestem
szczsliwa, ze... ; uwielbiam kiedy...

Wazne jest, aby runda pozytywna byta zmana z ustawieniami i stanowita ich przeciwstasno
lub opisywata poradzenie sobie z danym stanemyttuash i pozytywne emocje z tym zazane.

Dostrojenie do problemu
Kiedy robisz EFT, skup simaksymalnie na problemie i na swoich uczuciachylath. Moesz
wyobrazt sobie,ze to nad czym pracujesz, \#fae sk dzieje. Przypomnij sobie co mogteitedy
czw, mysle¢, robic. Staraj s poczi tak, jakby to witanie skt dziato. W chwili, w ktérej pracujesz
nad jaking wspomnieniem, problemem, nie zawsze mysgawi Si¢ jakies odczucia i emocje, ale
staraj st skupt swoj umyst nad tym nad czym pracujesz.

Podstawowe terminy:
rundka, okr azenie, sekwencja, zdanie testage, skalowanie, ustawienie, przypominacz,
runda negatywna, runda pozytywna

Dostrdj si¢ do problemu:
Skup si¢ na swoich uczuciach i m§lach,
skup sk na tym nad czym pracujesz, poczuj to co wtedy czefl, mysl to co wtedy
myslates, mozesz wyobrazé sobie,ze to wiasnie sie dzieje

Oddychanie obojczykowe jest jeda z mocniejszych sposobow na korektodwrocenia
psychicznego
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Podstawowa procedura EFT

Ustawienie
Przygotowuje pole do dziatania EFT i sudo skorygowani@sychologicznego Odwrocenibla
tym etapie masujemy tzw. witavy punkt weztow limfatycznych, albo opukujemy Punkt karate,
wypowiadagc na gtos zdania dotygze problemu. Zdanie powtarzamy min. 3 - 5 razy. W
trudniejszych przypadkach rama powtorzy nawet do 10 razy, lub wéej. Punkt karate mma
opukiwa: uderzajc trzema palcami jednegki w obszar na przedheniu podstawy matego palca
lezacy na boku dtonilub uderzajc bokami obu dtoni o siebie (uzyskujemyetgzy intensywneéé
stymulacji, ale warto uwa¢, aby nie uderzabardzo mocno, gayuderzamy kécia o kasc).
Punkt wraliwy to wezet limfatyczny. Aby go znal€ umies¢ palec w zagibieniu
przypominagcym litere U, ktére jest na poaiku obojczyka. Nagpnie u podstawy U odmierz 7,5
cm w dét, a nagpnie 7,5 cm w prawo lub lewo. Masuj ten punkt wrpieniu 5 cm zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara (nie opukuj! zwlaszczaepeejl stronie, gdy takie mikro-wstrzsy
jakie wywotuje opukiwanie, magzaktoct naturala prag serca, co mae stanowd zagraenie dla
zycia lub zdrowia).

Podczas masowania Punktu wiwego lub opukiwania Punktu karate wypowiadaj t@sgdanie
opisupce problem, emogjw formie:

punkt wrazliwy

Mimo, ze . ...... (mam ten problem, emocjap gleboko i catkowicie akceptug siebie.

Przyktady:

Mimo, ze mam ten ostry bol gtowy, toehbko i catkowicie akcepteisiebie.
Mimo,ze zeziécitam sk dzisiaj w pracy na szefa, toehoko i catkowicie akcepteiebie.

Zdania powinny opisyw@adany problem tak doktadnie, jak jest to zinge. Bardzo wanym jest,
aby by precyzyjnym w formutowaniu Ustawienia. Na przyktad

»,Mimo,ze mam temprzeszywajcy bél w gornej cgsci lewego ramienia.”
a nie:,Mimo, ze mam ten bal...”

24



EFTG

INSTYTUT

Sekwencja
Opukujemy ok. 7-8 razy kady z punktow meridianowych skupagj jednoczénie umyst na
problemie, emocjach. Przy 2@ym punkcie powtarzamy skrocpwersg zdania z Ustawienia, tzw.
Przypominacz
Przypominaczem z powsgzych zda beda:

Ten ostry bol gtowy.

Ta zté¢ na szefa w pracy.

Ta zlg¢ w pracy.

Ten przeszywagy bol w gornej azci lewego ramienia.

Mozna opukiwg jedm, lub obydwie strony ciata. Mma te: opukiwa strony naprzemiennie i
uzywat réznych mk. Nie ma to znaczenia.

Opukiwane punkty

Czubek gtowy — najwyzszy punk na gtowie
Brew — na pocatku brwi przy nasadzie nosa
Bok oka—z boku oka_na ki oczodoty na
wysokasci kacika oka
Pod okiem— na kdci oczodoty zaraz pod doln
powieky
Pod nosem- wsrodkowym zagtbieniu
Broda - na brodzie w poziomej bzdzie
Obojczyki — Punkt jest w miejscu pgizenia
kasci obojczykowej i pierwszegeebra
(umies¢ palec w zagibieniu przypominaicym litere
U, ktére jest nad mostkiem, a ngstie od podstawy
U odmierz 2,5 cm w doti 2,5 cm w prawo i w lewo)
Pod pachy —z boku ciata na wysokoi sutka,ok. 10
cm od pachy

Kciuk — z boku kciuka przy nasadzie paznokcia

Palec wskazugcy — z loku palca wskazagego prz)
nasadzie paznokcia

Palecsrodkowy — z boku palcarodkowego przy
nasadzie paznokcia

Maty palec — z boku matego palca przy nasadzie
paznokcia

Punkt karate — obszar na przedieniu podstawy
matego palca leicy na boku dtoni
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Procedura 9-gamowa

Punkt Gamy zlokalizowany jest na grzbiecie dionmpgalzy i za kostkami 4 i 5 palca. Podczas
nieprzerwanego opukiwania tego punktu wykonujemyrigsedziatan mapcych na celu
zaangaowanie w proces obydwaoch pétkul mézgowych.

Opukuj Punkt Gamy i podczas opukiwania wykonuj ¢gagtce rzeczy:

Oczy otwarte — powtérz re2rzypominacz

Zamknij oczy — powtorz raPrzypominacz Otworz oczy.

Spojrz ostro w doét-lewo — powtorz r&zzypominacz
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Spojrz ostro w dot-prawo — powtorz rRezypominacz

Zatocz oczami koto w leyvstrorg — powtOrz ra2Przypominacz

Zatocz oczami koto w pramstrorg — powtorz rafrzypominacz
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Zanukt kilka nut jakief melodii, np."wlazt kotek na ptotek'lub "sto lat" ale pamitaj, aby nie
wypowiada stéw piosenki (nucenie angge prawy - tworcz potkule mdézgowva)

Policz od 1 do 9 (liczenie angge lew - logiczra potkule mézgove)

Zanu piosenk jeszcze raz
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PowtdérzSekwencg. Opukuj 7-8x kady punkt rownocz&ie powtarzajc Przypominacz

Czubek gtowy — najwyzszy punk na gtowie
Brew — na pocatku brwi przy nasadzie nosa
Bok oka—z boku oka_na k@i oczodoty na
wysokaici kacika oka
Pod okiem— na kdci oczodoty zaraz pod
dolna powieky
Pod nosem- wsrodkowym zagtbieniu
Broda - na brodzie w poziomej brdzie
Obojczyki —Punkt jest w miejscu patzenia
kasci obojczykowej i pierwszegeebra
(umies¢ palec w zagibieniu
przypominagcym litere U, ktore jest nad
mostkiem, a nagpnie od podstawy U
odmierz 2,5cmw déti 2,5 cm w prawo i w
lewo)
Pod pachy —z boku ciata na wysokoi sutka
ok. 10 cm od pachy

To zamyka Podstawawprocedug.

Podczas opukiwania mesz korzystaz obu gk na raz, lub opukiw@si¢ tylko jedra reka (nie ma
znaczenia kt@) oraz zmienid ja w trakcie rundki. Nie ma #eznaczenia kt@r cz$¢ ciata
opukujesz. Do opukiwania mesz wykorzystadwa palce — wskazagy i srodkowy, a na punktach
obojczyka i pod pach uzy¢ czterech palcow w celu pokrycia ekszej powierzchni ciala i
zwickszenia prawdopodohistwa trafienia w punkt.

Podstawowa sekwencja:
Punkt karate, Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod noseniBroda, Obojczyki, Pod pachy,
Czubek gtowy, Kciuk, Palec wskazujcy, Palecsrodkowy, Maty palec

Procedura 9-gamowa:
zamykamy oczy, otwieramy oczy, spojrz w dot — lewspojrz w doét - prawo,
zatocz oczami koto, zatocz oczami koto w dragstrong,
zanué¢ melodig, policz od 1 do 9, zanéimelodie

Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod nosem, Broda, Obojcky Pod pacha, Czubek gtowy

Warianty opukiwania punktéw

Opukupc sk na dany problem mmesz korzystaz rznych wariantow i modyfikacji Podstawowej

procedury wykorzystywania punktéw. Otozng wersje z jakich mm@sz korzyst& Szczegolnie
polecam dodawanie rund pozytywnych.

Pewnie zastanawiasz;sczym kierowad si¢ wybierapc taki, a nie inny wariant.

Na pocatek proponuj Ci poeksperymentowaze wszystkimi, zwlaszcza do czasy, aie
poczujesz sipewniej i swobodniej w dobieraniu afirmaciji.
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Podstawowa procedura:

Ustawienie

punkt karate lub punkt vlisvy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npbesda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy

punkty na palcach, procedura 9-gamowa

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy

Warianty:  (palce opcjonalnie - mima opuka lub zrezygnowéaz opukiwania palcow)

Ustawienie

punkt karate lub punkt vliavy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod no$eada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)
Ustawienie punkt karate lub punkt vliavy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod no$eada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)
Ustawienie punkt karate lub punkt vliavy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod noseada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy, (palce opcjonalnie)

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod noseada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

Ustawienie punkt karate lub punkt vliavy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npbesda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,
pod pach, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod no$eada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce — opcjonalnie)
Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod no$eada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce — opcjonalnie)
Ustawienie punkt karate lub punkt vlisvy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod npbewda, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

Runda pozytywna

brew, bok oka, pod okiem, pod noseada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce — opcjonalnie)
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Ustawienie

punkt karate lub punkt vlisavy

Runda negatywna

pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,

Runda negatywna

pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod no$eada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce — opcjonalnie)
Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod noseada, obojczyki,
pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)
Ustawienie punkt karate lub punkt vlisavy

Runda negatywna

pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,

Runda negatywna

pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

brew, bok oka, pod okiem, pod npberda, obojczyki,

Runda pozytywna
(od 2 do nawet 5(
razy)

D pod pach, czubek gtowy (palce opcjonalnie)

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, ob&jczy

Oddychanie oboj

czykowe

1. Wez kilka giebszych oddechéw.

2. Pol& dwa palce prawejeki na punkcie obojczyka z prawej strony. Lewka opukuj

mocno punkt gamy prawegki.

Caty czas opukaf:

Wez gicboki oddech i zatrzymaj go.

Wypus¢ potowe powietrza i zatrzymaj wydech i pozostate powietrze

Wypus¢ cate pozostate powietrze.

Wez wdech do potowy i zatrzyma,.

Wypus¢ cate powietrze.

Nastpnie przesn prawg reke na punkt obojczyka po lewej stronie i powtérzagadocedut,

caly czas opukap punkt gamy.

9. Wez gleboki oddech i zatrzymaj go.

10. Wypus¢ potowe powietrza i zatrzymaj wydech i pozostate powietrze

11.Wypusi¢ cate pozostate powietrze.

12.Wez wdech do potowy i zatrzymaj.

13.Wypusi¢ cate powietrze.

14.Teraz zmié recke — pot@ dwa palce lewejeki na punkcie obojczyka po lewej stronie.
Prawa reka opukuj mocno punkt gamy i powtorz gaprocedu¢ z oddychaniem i
przesungciem kKi.

15.Teraz zwh prawg reke w piesé. W6z kciuk dosrodka.

16.0dwr piesc tak, aby wewstrzna czs¢ dioni byta skierowana do Ciebie.

17.Kostki prawej dtoni przyté do prawego punku obojczyka.

18. Opukuj punk gamy i powtorz caprocedug wraz z oddychaniem, przesaciem tj. punkty
od 3 do 14.

19. Teraz zwh lewa reke w pigs¢. W0z kciuk dosrodka.

20.O0dwr& pies¢ tak, aby wewetrzna czs¢ dtoni byta skierowana do Ciebie.

21.Kostki lewej dtoni przyta do lewego punku obojczyka.

22.0pukuj punk gamy i powtdrz caprocedug wraz z oddychaniem, przesgciem tj. punkty
od 3 do 14.

©ONOo O AW
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Reakcje emocjonalne, poznawcze i fizyczne podczaBEi wskazowki

Podczas rundki EFT magzadzig sie rézne rzeczy, zardbwno na poziomie poznawczym,
emocjonalnym, jak i fizycznym. Kala reakcja jest ceannformacp o tym, co st w nas dzieje.
Oto wstpna lista reakcji wraz ze wskazowkami, co dalejdob

Reakcje emocjonalne:

- podczas Ustawienia emocje zamiast opadwsilaj sic — im bardziej zmniejsza ginasze
odwrécenie, tym wikszy mamy wgld w nasze emocje i ich prawdziwntensywnéé. Takie
nasilenie trwa bardzo krotko i trzeba dakpy¢ Ustawienie i przeég do opukiwania pozostatych
punktow. Najczsciej emocje opadajjuz po pierwszej rundzie, alesjetak sk nie stanie, zrob
rundy dodatkowe (jednlub wigcej) @& poczujeszze emocje opadly do zera. Najgorsze caesa
dla siebie zroldi, to przerwa rozpoczty proces.

- Zmiana emocji — zaczynasz ptacjedrn emocjy, a w trakcie pojawia giinna emocja, ktora staje
sie dominupca. Wowczas skwz rundk, ktora robisz na pierwszemocg a nas¢pnie zréb nowe
Ustawienie nagtnowa emocg. Kiedy skaiczysz pra¢ z drugi emocj, warto wréct do pierwszej i
zrobic skalowaniezeby upewni sig, ze przepracowasga do kaica w danych aspektach.

- pojawia s¢ spokoj, obajtnosé, dystans, a czasem poczucie pustki. Oznacza fostagier
zneutralizowania reakcji emocjonalnycke chocia wiemy i mylimy o faktach, ktére jeszcze
przed chwig budzity nasze emocje, to emocjonalnie statydda nas obegne. Kiedy pojawg si¢
takie reakcje mina zrob¢ dodatkowe rundy pozytywne ze sformutowaniami typu:

Wybieram spokéj; otwieram ¢ina radd¢ zZycia; wypetniam ¢ pustlke tym co sprawia mi
przyjemn@¢; z ciekawecig otwieram s¢ na pozytywne zmiany w mo#yTiu; ciesz Sig, ze jestem
wolna od przeszigi; wypetniam teraniejsz@c¢ i przysziéé tym co sprawia mi radd i jest dla
mnie dobre; doceniam spokoj, ktory ezugraz zapetniametpustle wszystkimi koloramigtzy, aby
stata se dla mniezrodiem radgci i usmiechu; jestem wolna od przesioi z radgcig wypetniam
mojg przysziéé tym co dla mnie najlepsze.

Opor

Jeli wypowiadasz jakie zdanie i czujesz opor, tzn. nie chcesz go powsdzazujesz,ze to
nieprawda i pojawiaj Ci sic kontrargumenty do tego co mowisz, nafciej sugeruje toze zdanie
nad ktérym pracujesz jestzudla Ciebie nieprawdziwe, czyli przepracowane. ogar jest jak
najbardziej pozytyws reakcp i warto dizy¢ do niego, kiedy pracujemy np. z negatywnymi
myslami.

Jest te opdr negatywny, ktoéry mie by przejawem zaburzenia energetycznego lub odwrécenia
psychologicznego. Maa go rozpozrnapo braku gotowsci do rozpoczcia pracy z problemem i
checi uniknigcia rozmowy na temat problemu.

Aby sprawdzt, czy mamy do czynienia z oporem w pozytywnym cegatywnym jego znaczeniu,
mozna zastosowadwa zdania testage zwpzane z problemem, ale sprzeczne w stosunku do
siebie: jedno pozytywne, a drugie negatywnejegiem nie d@ dobrai jestem d&¢ dobra. Jeli
reakch na zdanie negatywnedizie opor, a na zdanie pozytywne zgoda lub brakwpo sugeruje
pozytywne znaczenie oporu jaki odczuwamy przy péemmn zdaniyestem nie d&* dobra innymi
stowy czujemyze to nieprawda, czyli zdanjestem de¢ dobra jest dla nas prawdziwe.

J&li na zdanie pozytywne zareagujemy oporem i poeaucie to nieprawda co mowimy, a na
zdanie negatywne poczujemy zgpdznacza toze maemy moéwe o zaburzeniu energetycznym i
odwrdéceniu psychologicznym. sliena oba zdania pojawi giop6r i/lub niezgoda oznacza tee
nadal jeszcze musimy nad tym popracéw@czywgkcie trzeba pamta¢ o aspektach, gdy w
niektorych obszarackycia mamy pozytywne odczucia, a w niektorych negag/z zwazku z tym
samym przekonaniem , np. jestems@ddobra w matematyce ale jestem niédddobra w historii.
Czesto whze sk to z naszymi predyspozycjami, z ktérymg sodzimy i czujemy si dobrze i
pewnie kiedy realizujemy swoje talenty, a kiedyinmp cos do czego nie mamy predyspozyciji
moze to budzt negatywne odczucia i jest to naturalna reakcja.
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Reakcje poznawcze:

My §li negatywne

Jeli pojawi sii negatywna mdl, warto p zapamgtac wraz z emogj, przy ktorej s pojawita.
Czesto pojawiag siec rozmaite przekonania typjestem gtupia, nie dam sobie rady, nigdy rairse
uda, jest beznadziejnie, nie wiem co mam Zrdbazde z tych przekomajest do pracy, czyli do
oddzielnego ustawienia i rundki, gdynapc negatywne przekonania, ktére czujerw/,s dla nas
prawdziwe, zupetnie ni&viadomie dzymy do ich realizacji weyciu i robimy rzeczy, przyagamy
ludzi, z ktorymi maemy je potwierda, np. je&li masz przekonaniee nikt Ck nie lubi i kedzie ci
smutno z tego powodu tediziesz wycofany, zamkety i malomoéwny i wéwczas ludzie zacz@ie
omija¢, przestan zagadywéa do Ciebie, zapraszaCi¢ na spotkania, a niektdérzy w ogoleeCi
zignorup i w efekcie potwierdzisz swoje przekonanie,nikt Ck nie lubi. Dlatego tak wane jest
wytapywanie ranych negatywnych n#ji i przepracowywanie ich zupetnie oddzielnieslada Ci
si¢ zidentyfikowa jakie emocje towarzygzdanemu przekonaniu, to dodaj je do sformutowamia,
jesli nie, mazesz zrohi ustawienia ze zdania testcggo: jestem do niczegtub czug sie do
niczego.

My li pozytywne

Pojawienie si mysli pozytywnej lub neutralnej jest to sygnateie, praca nad problemem ziaisk
do kaica.

Wspomnieniardznych sytuacji

Najczsciej zaczynajc prag nad problemem nasz mdzg zaczyna prowad&Es po rénych
sciezkach zapisu tego problemu w naszym mozgu. Innyawgtuaktywnia te wspominania, ktore
Sa powigzane z aktualnym problemem. Parania te maj charakter gtbwnie emocjonalny, &gi
czgsto wydaje s, ze pojawiajce se wspomnienie nie ma logicznego zwku z problemem nad
jakim pracujemy. EFT to praca przede wszystkim pgami, wic skoro nasz umyst prowadzi nas
do takich wspomnig to znaczye jest jaki zwiazek.

Wspomnienia, w trakcie rundki, mg@@ojawk sic na min. dwa sposoby: jako obraz pojawig] Sk

w naszej glowie lub zaczynamy &hg¢ o jakim§ zdarzeniu.

Najlepiej jest przepracowawspomnienia jakie sipojawiap, robiac na nie oddzielne rundki,
zgodnie ze wskazowkami, lub dra sprobowa zlaczy¢ aktualny problem ze wspomnieniem
robiac rundki na:Mimo, ze mam ten problem, ktéry kojarzy m¢ gitymi wspomnieniami, ale nie
wiem jaki jest ngdzy nimi zwjzek to szczerze idfioko akceptyj siebie.

Reakcje fizyczne

Moga sie pojawi rézne odczucia z ciata, ktore mma podziek na negatywne, neutralne,
pozytywne.

Negatywne odczucia g forma somatyzacji emocji, tzn. zamiast beggalnio czé smutek to
czujemy nagjcie w mostku, lub zamiast poazue skt ztoscimy to czujemy nagcia w splocie lub
dusznaé¢ w Kklatce piersiowej lub inne #ée odczucia typdciskanie, aizar, itp. Wowczas dobrze
jest w nasfpnym Ustawieniu wijczy¢ te odczucia z ciata do #@ na jaky ono s¢ pojawito np.:
Ucisk w mostku pojawit si podczas pracy nad zdaniemama wyrzucita mgjulubiory zabawk.
Po dokdiczeniu catej rundy, @ ucisk w mostu nadal siutrzymuje, mana zrobé ustawienie na:
mama wyrzucita mi mgjulubiory zabawk i czug ten ucisk w mostkiNie musisz doszukiwasie
co konkretnie oznacza ten ucisk w mostku, wystatezwiaczysz go do pracy jako objaw z ciata.
Pozytywne odczucia takie jak ulga, roZnienie pojawiaj sig, kiedy poszczegolne partie haszego
ciata, ktore byly spite w zwhzku z problem, rozltnity sie.

Neutralne odczucia: zdarzajsic najrozmaitsze i czasem trudno je dokladnie d@pitan. czujemy,
7e CG Sig zadzialo, ale trudno nam opésao to jest, a jednocgeie jest to dla nas obgpe.
Zazwyczaj § to reakcje zwjzane ze zwikszonym ukrwieniem ciata po roZioieniu lub
przeptywami pgdow i energii w ciele. $krotkotrwate i nie budgzadnych szczegdlnych odazu
stad nazwane zostaly przeze mnie neutralnymi.

33



Podsumowanie: Cesé Il w piguice

34



EFTE,

INSTYTUT

CZESC 3

Jak budowaé Ustawienie

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Wybierz problem z jakim chcesz pracawakonkretry sytuacg, w jakiej ten problem si
pojawit.

Opisz p w kilku zdaniach, ale tak jak opowiadasiyliskiej osobie. Na poatku dobrze jest
to zrobt w formie pisemnej zanim nie nabierzesz wprawy.

Teraz nadaj tytut tej sytuacji.

Zastanow s, ktora czs¢ opisu Twojej sytuacji budzi w Tobie napiej emocji i wybierzg
na poczatek na zdanie testage.

Ocen intensywn@¢ na skali od 0-10.

Nastpnie zbuduj ustawienie czyli:

Mimo, ze (zdanie testyge opisugce Twoj problem), to szczerze ¢lgbko akceptyj siebie.
oraz powtorz je 3 razy opukig Punkt karate lub masigj wezet limfatyczny.

Przejdz do punktow na ciele i przy kdym punkcie powtarzaj zdanie tesitg lub jego
fragment na zmian

Zrob dwa okgzenia na rung negatywia a pomé¢dzy nimi Procedur 9-gamovd.

Zaczynagjc trzecie okszenie wprowad sformutowania typowe dla rundy pozytywnej np.:
uwalniam (ten problem); wybieram wokdood... ; ciesz sie, Zze wreszcie uwolnitemesod...

i zréb jedno lub dwa okgenia rundy pozytywnej.

10)Wez gicboki oddech i oae na skali intensywni@& emocji na zdanie testige, nad ktorym

pracowaté.

- jesli czujesz, ze intensywné¢ jest mniejsza zrob rundkdodatkow, z tym samym
ustawieniem

- jesli podczas wypowiadania zdania tegaggo poczujesz obgnosé, albo intensywngt
emocji ocenisz na zero, zrob skrotownd: dodatkows np. ustawienie, runda negatywna,
runda pozytywna, aby upewnsie, ze w ogoéle nie reagujesz zZiwzadnymi emocjami i
napkciem, a wecz masz poczuciee mowisz o czydhico Ck w ogole nie dotyczy.

11)W rundzie dodatkowej powtdrz zmodyfikowane ustaveesodajc do zdania testagego

stowo POZOSTALGC lub NADAL:

Mimo, ze mam POZOSTALLD' (tego problemu), to szczerze ¢lgbko akceptyj siebie.
lub:
Mimo,ze NADAL mam (ten problem), to szczerzelhgko akceptyjsiebie.

a w przypominaczu rundy negatywnej stowa:
POZOSTALGC (tego problemulub NADAL mam (ten probleniyb NADAL czu, ze...

12)J€li po rundzie dodatkowej intensywétonie spadta do zera to powtorz jeszcze raz ¢und

dodatkow. Jeli spadta do zera w tym zdaniu teattym i jest Ci catkowicie obejne, to
warto sprawdzi pozostale aspekty sytuacji i zbudd@winne zdania testage, aby
catkowicie uwolné sic od negatywnych emocji zaaanych z dapsytuacj.

Przyktad:

Zawsze kiedy jestem w dkszej grupie ludzi, czgj ze zamykam giw sobie i trudno mi Go
powiedzié. Mam pustk w gtowie i czuj jakby mnie nie byto. Jestem &pi i nie czug Sie soly.
Czug, ze oni g mgdrzejsi ode mnie, a ja jestem nic nie za@gzszay myszl, na ktdg i tak nikt
nie zwréci uwagi. Zawsze plarugobie,ze to zmieni, ze przetamg sie i zacze mowr i byé
bardziej aktywna, bo przecisa logik wiem,ze od niektérych jestem nawetdnzejsza, tylko
brakuje mi tej przebojowai jakg maj inni. Ale i tak potem nic z tego nie wychodziawun jestem
cicha, nieobecna i nikt nie zwraca na mnie uwagg pstem zta na siebie. Nie wiem, czemu tak si
dzieje? Mde bog sie oceny a mie, ze sk skompromitwj. Nie do k@ca rozumiem, co gize mi

dzieje.
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(od kiedy to s} zaczto?)

Nie wiem. Chyba od szkoty podstawowej. Posztanwrag&niej do szkoty i wszystkie dzieci byty
ode mnie starsze i umiaty ggej. Ja musiatam uc#ysie tego co oni ja potrafili i czutam st Zle, ze

nic nie umiem i nigdy sinie nauce. Chciatam przestachodz# do szkoty, ale przecieie mogtam.
Pamitam,ze czutam % okropnie jak czegonie umiatam i batam gj ze jak Pani mnie zapyta przy
wszystkich to dmg sie ze mniesmiad, ze nic nie umiem, wt zawsze siedziatam cicho, a ustne
odpowiedzi to byt koszmar.

(ile to trwato?)
Calgq szkog, do matury, ktdr ledwo zdatam, tak bytam zestresowana. Nie posa&studia, bo nie
bytam w stanie.

(czy pamgtasz jalks konkretrm sytuacg z pocatkow szkoly podstawowej, gdy szczegdlnie
odczutd, ze inne dzieci potradiwiccej od Ciebie?)

Tak, wiele byto takich sytuacji. Pagtam jak miatam na tablicy napigdo, co Pani mi podyktuje.
Nie potrafitam napisa potowy tego, co Pani méwita. Inni patrzyli na mra¢bo pisali w zeszytach
a ja miatam pustkw gtowie i chciato mi giptaka. Pani pytata jak s pisze régne wyrazy, a ja nie
mogtam nic powiedzie Oczywicie co napisatam, ale trudno mi byto napisaawet to, co znatam,
bo tak okropnie giczutam i statam jak sparabwana. To byto straszne.

Zdanie testujce i przyktadowe przypominacze w nawiasatloZnacza zmianpunktu).
Komentarz: oczywvécie nie g to wszystkie zdania jakie moa utazy¢ z podanej historii, ale
rowniez ich ilos¢ nie oznaczagze trzeba przepracowawszystkie. Jest to przyktad na
bogactwo aspektow, bycie konkretnym, oraz na pasauke i prag¢ z problemem
zrodtowym. Wane, zeby by otwartym na poszukiwanie szczegotow sytuaciji, &tgrdla
nas problemem i wyszczegdlnianie ich podczas pritnzemy zwekszye efektywnaé
taczac prag z konkretnymi sytuacjami i ogolnymi przekonaniana temat nas samych.
Wybierapc zdania do pracy zawsze kierujemy im, jak silnie odczuwamy intensywsto
napkcia emocjonalnego podczas ich wypowiadania, lullenazujemy (a nie wiemy!)ze
jest ono dla nas prawdziwe.

Zamykam g w sobie, gdy jestem wakiszej grupie ludzi (to zamigsie w sobie)

Trudno mi c6 powiedzié przy wiekszej grupie ludzi (ta truddé w mowieniu przy ludziach)
Czug pustle w gltowie, gdy checos powiedzié w wiekszej grupie ludzi (ta pustka w gtowie)
Jestem spta przy wekszej grupie ludzi (to sgsie)

Inni g mgdrzejsi ode mnie (innigshmgdrzejsi)

Jestem szarmyszk (jestem szar myszk)

Brakuje mi przebojowsi, jakg maj inni (ten brak przebojowi)

Ta ziG¢ na siebieze nic nie powiedziatam (ta ztbna siebie)

Ta zlg¢ na siebieze jestem cicha i nieobecna (tasttama siebie/ jestem cicha i nieobecna)
Boje sie oceny innych ludzi (b@jsie oceny innych)

Boje sie, ze sk skompromityj przed innymi (b@j sie kompromitacii)

To zte samopoczuciege nie umiem tego, co inne dzieci (to zte samop@@nie umiem tego, co
inni)

To zte samopoczuciég nigdy nie nauezsie tego, co inni (to zte samopoczucie/nigdy sie
naucz)

Ta cheé, zeby przestachodzi do szkoty (cheprzestd chodzé do szkoty)

Czug sie okropnie ze czege nie umiem (czuyjsie okropnie/czegbnie umiem)

Ten strachze Pani mnie zapyta przy wszystkich o to, czegamiem (Pani mnie zapyta o to, czego
nie umiem)

Boje sie, Zze inne dzieci gdg sie ze mniesmiaé, ze nic nie umiem (bejsie smiechu innych
dzieci/lzdg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem)
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Jak kede siedzié cicho, to nikt si nie dowieze nic nie umiem i nieddzie s¢ ze mnigmiaé
(jak bede siedzi€ cicho/to nikt st nie dowiefe nic nie umiem/i nieddlzie s¢ ze mnigmiac)
Ustne odpowiedzi to koszar (ten koszmar ustnycbveidyolzi)

Bylam mocno zestresowana podczas matury (tenitkszas matury)
Ledwo zdatam matdr (ledwo zdatam matuy

Nie jestem w stanie studiowénie jestem w stanie studio#a

Studia g ponad moje sity (studiazgponad moje sity)

Te uczucia, gdy mialam na tablicy napida, co pani dyktowata (te uczucia)

Miatam pustk w gtowie i nie wiedziatam jak mam napida, co pani dyktuje (ta pustka w gtowie )
Chciato mi s¢ ptakaé podczas odpowiedzi przy tablicy, bo miatam pustigtowie i nie potrafitam
nic napisa (ta che¢ ptaczu/mam pusgkw gtowie/nie potrati nic napisa)

Nie mog nic powiedzié, gdy pani pyta jak sipisze jakig wyrazy (nie mognic powiedzié)

Czutam st okropnie, gdy Pani mnie pytata (to okropne saneapoie podczas odpowiedzi)

Bylam sparaliowana podczas odpowiedzi (jestem spaoafiana, gdy mam odpowiaéla

To uczuciaze inne dzieci na mnie patrza ja nie odpowiadam (to uczucie, inni na mnie pateg

Ogodlne przekonania i zatenia jakie mog wystpowa: u osoby z4 historh:
Inni wiedz;, a ja nie

Inni mnie oceniaj

Powinnam wiedzig co powiedzié

Powinnam jd to umie

Jestem glupia

Boje sie, Zze jak inni s¢ dowiedz, ze nic nie wiem, téle mnie ocemi i wysmiejg
Jestem gorsza od innych

Cheg, zeby inni mowili, bo ja nie wiem co powiedzie

Przyktadowe rundki:

Punkt karate:

Mimo, ze bog sie, ze inne dzieci &g sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem,

to szczerze i gbhoko akcepty siebie. (x6)

Brew boje sie smiechu innych dzieci

Bok oka dzieci kzdg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Pod okiem boje sie smiechu innych dzieci

Pod nosem dzieci lpdg sie ze mnigmiac, Ze nic nie umiem

Broda boje sie smiechu innych dzieci

Obojczyki dzieci kedg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Pod pach boje sie smiechu innych dzieci

Czubek gtowy dzieci kzdg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Kciuk boje sie smiechu innych dzieci

Palec wskazupy dzieci kedg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Palecsrodkowy boje sie smiechu innych dzieci

Maty palec dzieci kedg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem
Procedura 9-gamowa

Brew boje sie smiechu innych dzieci

Bok oka dzieci kedg Sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Pod okiem boje sie smiechu innych dzieci

Pod nosem dzieci kzdg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Broda boje sie smiechu innych dzieci
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Obojczyki dzieci kedg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Pod pach boje sie smiechu innych dzieci

Czubek gtowy dzieci kzdg sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem

Brew uwalniam ten strachie dzieci lpdg Sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem
Bok oka wybieram catkowit wolna¢ od strachuze inni kedg sie ze mnigmiac
Pod okiem uwalniam ten strachie dzieci lpdg Sie ze mnigmiac, ze nic nie umiem
Pod nosem wybieram spokdj kiedy odpowiadam

Broda innym teé zdarzato st czege nie wiedzié

Obojczyki mam prawo czegaie wiedzié

Pod pach jestem wolna od strachge inni kedg Sie ze mnigmiac

Czubek gtowy kiedy czegbnie wiem czuj sie spokojna i zrelaksowana

Brew nikt nie wie wszystkiego, &tija te nie musg

Bok oka wybieram wolng¢ od strachuze inni kedg sie ze mnigmiac

Pod okiem Z petnym spokojem mé@nb co wiem

Pod nosem jestem spokojna kiedy m@wo, co wiem

Broda nawet jak kté zwroci uwag, ze czege nie wiem

Obojczyki to i tak zapomni o tym za chwil

Pod pach wiec wybieram spokoj

Czubek gtowy moj spokdj jest dla mnie viraiejszy, nt ocena innych

Przyktad innych rundek z wykorzystaniem skrotu punktow:

Punkt karate:

Mimo, ze mialam pustkw gtowie i nie wiedziatam jak mam napida, co pani dyktuje to szczer,

i gteboko akceptyjsiebie. (x6)

Brew ta pustka w gtowie
Bok oka ta pustka w gtowie
Pod okiem ta pustka w gtowie
Pod nosem ta pustka w gtowie
Broda ta pustka w gtowie
Obojczyki ta pustka w gtowie
Pod pach ta pustka w gtowie
Czubek gtowy ta pustka w gtowie
Procedura 9-gamowa
Brew uwalniam ¢ pustke w gtowie
Bok oka wybieram catkowity spokoj w tej sytuacji
Pod okiem wybieram wolng¢ od tej sytuacji i pustki w gtowie
Pod nosem od teraz odpowiedzi same pojawidje W mojej glowie
Broda nie museg wiedzie i rozumie jak to se dzieje, decydujsie na spokgj
Obojczyki kiedy kt@ mnie pyta o cq to jestem spokojna
Pod pach ciesz sie, ze odpowiedzi z fatwgiq przychodz mi do gtowy
Czubek gtowy lubie czw, Zze wiem co powiedzta ze przychodzi mi to z tatwcig
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Punkt karate:

Mimo, ze bop sie, ze jak inni s¢ dowiedz, ze nic nie wiem, tdle mnie oceni i wysmiej, to
szczerze i ghoko akceptyj siebie. (x6)

Brew boje sie, ze jak inni s dowiedz
Bok oka Ze nic nie wiem tdle mnie oceny
Pod okiem i wysmiejg mnie,ze nic nie wiem
Pod nosem boje sie, ze jak inni s dowiedz
Broda Ze nic nie wiem téle mnie ocenyj
Obojczyki I wysmiejg mnie,ze nic nie wiem
Pod pach boje sie, Zze jak inni s¢ dowiedz, ze nic nie wiem
Czubek gtowy to Zle mnie ocenj i wysmiejg mnie,ze nic nie wiem
Procedura 9-gamowa
Brew uwalniam catkowicie ten stracke nic nie wiem
Bok oka otwieram s¢ na spokoéjze kady czegeé nie wie
Pod okiem smiejg sie Ci co sami % bojq, Ze nic nie wiedz
Pod nosem smiejg sie Ci co sami @i bojg, Ze nic nie wiedz
Broda mam gdzi€co inni sobie pomyg, ze czeg® nie wiem
Obojczyki wybieram wolng¢ od strachu przed ocennnych
Pod pach nawet jéli nic nie wiem, to otwieram gna szacunek i sympainnych
Czubek gtowy lubie by¢ szanowana i lubiana za to jaka jestem, a nie Zzotwiem

Punkt karate:

Mimo, ze jestem glupia, to szczerze ¢lgdko akceptyj siebie. (x6)

Brew jestem gtupia
Bok oka jestem gtupia
Pod okiem jestem gtupia
Pod nosem jestem gtupia
Broda jestem gtupia
Obojczyki jestem gtupia
Pod pach jestem gtupia
Czubek gtowy jestem gtupia
Procedura 9-gamowa
Brew catkowicie uwalniam to przekonanig jestem gtupia
Bok oka rozwigzuje to przekonanie w mojej gtowie, jestem gtupia
Pod okiem uwalniam wszystkie sytuacje i moje zachowania
Pod nosem w ktérych pomglatam lub ustyszatam od ko§ae jestem glupia
Broda nawet jgli kiedys uwierzytamze jestem gtupia
Obojczyki to uwalniam st z tego teraz catkowicie
Pod pach zostawiam to catkowicie za spbotwieram s¢ na nowe maiwosci
Czubek gtowy teraz decydyjsie na bycie wystarczago mydrg
Brew otwieram s¢ na wiare, Ze mog by¢ wystarczajco nydra
Bok oka nie museg wiedzie i umie* wszystkiegaieby by npdra
Pod okiem daje sobie prawo do gdrosci
Pod nosem ciesz sie, wolno mi by nydrq taka, jaka jestem
Broda nareszcie jestem wystarczep mydra, zebyzy¢ i radzi¢c sobie
Obojczyki nareszcie jestem wystarczep nydra, zeby robt to co chce roldi
Pod pach ciesz sie, ze nie musiatam pozjadavszystkich rozumoveby by mgdra
Czubek gtowy ciesz sie, ze pozwolitam sobie na swojvtasmy mydrosé
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Praca z konfliktem

Konflikt to stan wewntrzny, w ktérym z jednej strony chcemy czégmgadzamy gina c@, a z
drugiej strony nie chcemy, obawiamy,stzujemyze nie powinnéimy.

Pracugc nad sob za pomog EFT warto panttat, ze konflikty s dos¢ powszechne i mag
wystapi¢ w pracy z kadym problemem.

Przyktadowe pytania pomocne w odkryciu konfliktu:
a) dokaicz zdanie npchce zmiené prace, ale............. cha by¢ szczupta, ale............
b) czy jest c6, czego si obawiasz po uwolnieniu od tego problemu?
c) co niedobrego/niekorzystnego statolydia Ciebie po uwolnieniu od tego problemu?
d) czy kta bytby niezadowolony, gdyByuwolnit si od tego problemu?
e) z jakich powodow maogtiynie chci€ tego zmieni?

Kiedy budujesz ustawienie, zawrzyj w nim obie syr&onfliktu np.:
Mimo, ze mam ten konflikt radlzy che przesta pi¢, bo alkohol za dio mnie kosztuje,
a baj sie przesta pi¢, boZle sie czup jak dtugo nie pi,
to szczerze idpoko akcepty siebie i ten konflikt.

Mimo, Zze jest we mnie ten konflikt, bo z jednej stronyechmient prace, bo czug Sie
wypalony, a z drugiej strony, kagie zmienia@ prace, bo nie wiem czy znajdas ciekawego,
to szczerze idpoko akcepty siebie i ten konflikt.

Mimo,ze che by¢ szczupta i bgjsie by¢ szczupta, to szczerze elgbko akcepty;j siebie.

W rundzie negatywnej, jako przypominacz wymieniarayniennie tr& konfliktu np.
ten konflikt
cha by¢ szczupta i bgj sie by¢ szczupta
che przesta pi¢, bo alkohol deéo mnie kosztuje
boje sie przesta pi¢, bo kiedy nie p#, Zle sie czup

W rundzie pozytywnej maemy wymiené takie sformutowania jak:
uwalniam ten konflikt
wybieram wolng’ od tego konfliktu
rozwigzuje w sobie ten konflikt
nie musg wiedzie jak to st dzieje, po prostu rozwzuje ten konflikt
jestem wolna od tego konfliktu
ciesz sie, ze nareszcie jestem wolna od tego konfliktu

Kiedy pojawi s¢ poczucie ulgi i wolnéci od konfliktu, maesz wprowadzi wybér pazadanego dla
Ciebie rozwazania konfliktu, np.

wybieram wolng¢ od alkoholu i dobre samopoczucie

dobrze st czup z wolndcig od alkoholu

wybieram bycie szczupt bezpieczn

jestem bezpieczna kiedy jestem szczupta

wybieram prae, w ktérej czuj sie dobrze i mog sie realizowa

Konflikt to stan wewngtrzny, w ktorym z jednej strony chcemy czeg§, zgadzamy s na ca, a
z drugiej strony nie chcemy, obawiamy &, czujemyze nie powinngmy

Konflikty s a powszechne i mog wystapi¢ w pracy z kazdym problemem
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Podsumowanie: Ces¢ Il w pigutce

Jak budowaé Ustawienie

1) Wybierz problem z jakim chcesz pracawiakonkretra sytuacg, w jakiej ten problem si
pojawit.

2) Opisz p w kilku zdaniach, ale tak jak opowiadasblliskiej osobie. Na poatku dobrze
jest to zroht w formie pisemnej zanim nie nabierzesz wprawy.

3) Teraz nadaj tytut tej sytuacji.

4) Zastanow s, ktora czs$¢ opisu Twojej sytuacji budzi w Tobie najee] emocji | wybierz
ja na pocatek na zdanie testage.

5) Oce intensywnac¢ na skali od 0-10.

6) Nastpnie zbuduj ustawienie czyli:

Mimo, ze (zdanie testyge opisugce Twoj problem), to szczerze ¢lgpko akceptyj siebie.

oraz powtorz je 3 razy opukag Punkt karate lub masigj wezet limfatyczny.

7) Przej& do punktéw na ciele i przy kdym punkcie powtarzaj zdanie tesitg lub jego
fragment na zmian

8) Zrob dwa oksizenia na runglnegatywn a pomé¢dzy nimi Procedu 9-gamowd.

9) Zaczynajc trzecie okgzenie wprowad sformutowania typowe dla rundy pozytywnej n
uwalniam (terproblem); wybieramvolnas¢é od...; ciese sie, zewreszcie uwolnitem giod...,
i zréb jedno lub dwa okzenia rundy pozytywnej.

10)Wez gieboki oddech i oag na skali intensywnié emocji na zdanie testige, nad ktorym
pracowaté.
- jesli czujesz, ze intensywné¢ jest mniejsza zréb rundkdodatkovd z tym samym
ustawieniem.
- jesli podczas wypowiadania zdania tegtggo poczujesz obgnos¢, albo intensywn&
emocji ocenisz na zero, zréb skrétpmnd; dodatkove np. ustawienie, runda negatywna,
runda pozytywna, aby upewnsie, ze w ogoéle nie reagujeszzwadnymi emocjami
napkciem, a wecz masz poczuciee mowisz o czydico Cke w ogodle nie dotyczy.

11)W rundzie dodatkowej powtérz zmodyfikowane ustaveetiodagc do zdania testagego
stowo POZOSTALGC lub NADAL

Mimo, ze mam POZOSTALSD' (tego problemu), to szczerze ¢lgbko akceptyjsiebie.

lub:

Mimo, ze NADAL mam (ten problem), to szczerzelhgko akceptyjsiebie.

a w przypominaczu rundy negatywnej stowa:

POZOSTALGC (tego problemulub NADAL mam (ten probleniyb NADAL czug, ze...
12)J€li po rundzie dodatkowej intensyws$tonie spadta do zera to powtérz jeszcze raz gund

dodatkow. J&li spadta do zera w tym zdaniu teatmym i jest Ci catkowicie obejne, to

warto sprawdzi pozostate aspekty sytuacji i zbud@wane zdania testage, aby
catkowicie uwoln¢ si¢ od negatywnych emaocji zazanych z damsytuaci.

O

Konflikt to stan wewnegtrzny, w ktorym z jednej strony chcemy czegé, zgadzamy s na cG, a
z drugiej strony nie chcemy, obawiamy $i, czujemyze nie powinngmy

Konflikty s a powszechne i mog wystapié¢ w pracy z kazdym problemem
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CZESC 4
Kiedy nie dziata?

W przypadku, gdy wydajegham,ze EFT nie dziata to:
A) Mozemy mi& do czynienia z toksynami energetycznymi.
B) Mozesz nietrafnie budowaustawienie.
a) nie dotyczy ono faktycznego problemu np. opukupgsna ,boje sie kiedy szef krzyczy
I nic sk nie zmienia, bo bymaoze wcale nie chodzi o strach tylkgestem wciekta, ze
szef na mnie krzyczy , bo wika nie ma takiego prawa, traktuje mnie jak dziecke,
szanuje mnie, nie datam mu powodu do takiego zaahaly
b) nie zostat rozpoznany lub zostat zignorowany pnolteddiowy. W trakcie opukiwania
przyszto Ci do gtowy jakiewspomnienie, ale zostato zignorowane zngih powodow.
Mogtes uzn&, ze jest nie zwjzane z Twoim obecnym problemem, zabrakto Ci czalu |
nie chcesz wracado tych wspomnig bo s dla Ciebie przykre lub wstydliwe.
C) Moze wystpowa syndrom wtérnych korzgi i z jakis powodow trudno Ci gi,rozsta” z
problemem.
D) Pojawiap si¢ kolejne aspekty problemow.
E) W przypadku trudniejszych problemdéw, np. niska sareoa, zaburzenia osobosen
nerwice, uzalenienia, potrzeba wcej czasu i wytrwakei w korzystaniu z EFT, ze
wzgledu na histos, ktéra doprowadzita do takiego stanu.

Toksyny energetyczne

Kiedy stosujemy EFT i zrobdimy juz najbardziej rozmaite ustawienia i NIC nie zadZz@tale

NIC oznaczaze NIC nie poczuficie, nie rozléniliscie sk, nie pojawit s¢ spokdj, poziom napcia

lub emociji jest caly czas taki sam i dostownie MI€nie dzieje, mge to sugerowqg ze mamy do
czynienia z toksynami energetycznymi.

Wg dr Callahana istnigjtakie substancje, ktora poprzez swojesaaosci zakidcagy nasz ukiad
bioenergetyczny, take nie reaguje on na nasze oddzialywania. Warto axazf) ze toksyna
energetyczna to nie to samo, co toksyna chemidq2oaco lkedzie alergenem chemicznym peo
nie mie zadnego wptywu na uktad energetyczny. Dotyczy toniéwlekéw. Czsto osoby biagce

leki stosuy EFT i w niczym to nie zaktoca procesu. Welszcici przypadkow ludziegsodporni na
dziatanie toksyn energetycznych i przypadkéw ludmpajdupcych s¢ pod ich wpltywem jest
naprawde nie wiele

Kiedy zachodzi podejrzenie utoksycznienia energetggo, dobrze jest metpgrdb i bedow

eliminowa rézne rzeczy z poywienia lub otoczenia, zwlaszcza te, przy ktorychnmy poczucie,
ze cha trochg niekorzystnie wpltywaj na nasze samopoczucie.

Wsrdd najczsciej spotykanych toksyn energetycznychzme znale¢ ziota, pieprz, kaw, nabiat,

zbaza, cukier, ale magto by rowniez sktadniki mydta, ptynu do dpieli lub dezodorantu. Ji

znajdziesz to, co dla Ciebie stanowi toksymajlepiej zrezygnowa z tego, gdy za kade

spazycie/uzycie ptacisz swoim dobrym samopoczuciem.

Kiedy i$¢ do trenera?

A) gdy natrafité na problem, z ktérym trudno ci poraélsiobie samemu.

B) gdy boisz si sam zaczynaprac nad jaking problemem, bo nie wiesz czy dasz sobie z
nim rad.

C) gdy od jakiegbczasu pracujesz z EFT, ale masz poczuei@je uzyskujesz
zadawalarych efektow, ktére przektadatybysiazycie.

D) gdy masz wtpliwosci, czy dobrze stosujesz metod
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E) gdy problemy z jakimi gizmagasz majtak wiele aspektowe nie wiesz, czy
kiedykolwiek uda Ci gito wszystko przepracowdwarto co jak§ czas poza prac
wiasn i$¢ na sesj do koga kto spojrzy na to z innej perspektywy).

F) gdy pojawity Ci s opory do dalszej pracy i nieghdo wprowadzania zmian.

E) gdy wracasz do starych nawykdw i masz poczmeigazmu lubze zatrzymat@sic i nie
wiesz co dalej.

G) gdy masz poczuciee w swojej pracy wrocikedo punktu wyjcia.

Terapia powazniejszych zaburza

Niektorzy specjafici krytycznie wypowiadaj sic na temat skuteczéci EFT w powaniejszych
zaburzeniach, ktére kwalifikglj sic do leczenia psychiatrycznego, lub dlugotrwaltejapér
psychologicznej, bo co me pomdc,ze pacjent postuka esiw gtowe? Czsto pracuic z EFT
zapominamyze opukiwanie, to przede wszystkim silne oddzialyweara nasz uktad energetyczny,
ktérego zaburzenie poznajemy po naszych negatywngatocjach, ztym samopoczuciu
psychicznym i fizycznym, a opukiwanie jest tylkcospbem na poruszenie tej zaburzonej energii i
przywrdceniu jej do rownowagi, czyli pacjenta dpdeego samopoczucia.

Mozliwosci EFT nadal nie sdo kaica zbadane, ale coraz szersze grono specjalist@anych
obszarow medycyny, psychologii zaczyna eksperymesitae swoimi pacjentami i okazujezske
przynosi to dobre efekty. Wiele oséb wypowiada sstraznie, ze EFT mae by narzdziem
pomocniczym przy klasycznym leczeniu. Powstaje gidmzasadniona atpliwosé, ze skoro
klasyczne leczenie, ktére jest diugotrwate, nieypiasto ostatecznego efektu w postaci dobrego
samopoczucia i zadowolenia z/cia i siebie, to czemu nie wykorzyst&FT jako gtdwnego
narzdzia w leczeniu, skoro tak ¢zto dziata ono skutecznie?

Jednak terapia powmiejszych zaburze wymaga cgsto wkcej czasu (chd nie zawsze) |
cierpliwosci, gdyz rzadko kiedy stajza ni lekkie historiezyciowe i jest wiele sytuacji, przekofa
i schematéw do przepracowania. To, caniEFT od innych terapii to czas, efektywtoi
glebokas¢ zmian iswiadomdaci jaka uzyskujemy pracyg z EFT.

Wsrdd wielu oséb, ktore zajmwjsic praa psychologicza zwiazara z wwiadamianiem sobie
natury naszych problemow, ich przyczyn i pgmen, czsto pojawiag Sie gtosy, ze EFT jest
bardziej behawioralne i mato wptywa na naswiadoma¢. Jest to oczywisty bél ludzi, ktorzy za
mato mieli do czynienia ztmetod, i stad takie wnioski. Poprzez EFT raemy dotyka réznych
wspomni@, emocji, a take przekona na temat nas samych, lud&iiata, wec wykorzystywanie
EFT w celach terapeutycznych daje ogromny adiglv nas samych, ale rowaiepoczucie
bezpieczéstwa,ze nawet j&li dotkniemy trudnych dla nas wspomnie emociji, to w cagu 5-30
minut kedzie po wszystkim, czyli nagii dostowne uwolnienie od emocji i dystans do tegose
stato. Przepracowanie aspektow i emocjonalnych éomencji przeytej traumy to ja tylko
kwestia czasu i wtasnej aktywsw klienta migdzy sesjami, a to nieuchronnie prowadzi do takiego
stanu, w ktérym to co sizdarzylo nie ma na nagadnego wplywu i jesteny dostownie
emocjonalnie wolniZadna inna metoda nie daje takichzwosci, zeby przepracowatraumy w
tak krotkim czasie! Oczywcie im wigcej jest takich zdardew naszymzyciu, tym wicej czasu
potrzeba na ich zneutralizowanie, ale ten cza% ij@gat znacznie krétszy, niw innych formach
leczenia oraz efektyadrwate.

W powaniejszych zaburzeniach wypuje wiele negatywnych emocji oraz odwrdcenie
psychologiczne, sti podgcie sk terapii metod EFT mae trwa nawet kilka miesicy, w
zaleznosci od stopnia zaburzenia uktadu energetycznego rtomaspieré sie w niej sesjami z
trenerem, ale rowniezackkcam do zadawania pytana forach treneréw EFT, lub portalu Golden
Line.
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Szczegolny nacisk chgotozy¢ na prae wkasm klienta/pacjenta jakwykonuje on midzy sesjami
z trenerem. NajcZciej to wiagnie ta aktywné¢ wiasna decyduje o ostatecznym sukcesie.
Wiaze skt to ze znacznie intensywniejsstymulacy uktadu energetycznego, useriem wikszej
ilosci blokad energetycznych i wkiszej korekcie odwrdcenia psychicznego. dReiczemu
utrwalap sie uzyskane efekty a caty proces powrotu do zdrowl@ara wikszej dynamiki.

Najczestsze pytania i vatpliwo §ci

Czy na skuteczsd EFT ma wptyw ¢ka lub strona ciata jakiejiywam do opukiwania?
Nie, ma@na nawet zmientargce i strony ciata podczas rundki.

lle razy powinnam uderzav ka&dy punktzeby byto to skuteczne?
Ok. 5-8 razy.

lle razy powinien zroldgirundke na jedno ustawienia zgzane z problemem?

Trudno to ocerdi, ale wskanikiem powinno by poczucie catkowitej wolrizi od problemu lub
aspektu, ktore esto objawia si lekkoscia, poczuciem nieprawdzivéoi i wolnosci od problemu.
Wskazane jest zrobiok. 3 do 5 razy rundk na to samo ustawienie. Jest to az@ne z
intensywniejsg korekh odwrOcenia psychologicznego oraz przywracaniem tesys
energetycznego do rownowagi. Kiedy robimyedj niz jedrg lub dwie rundki na jedno i to samo
ustawienie, intensywniej i g¢biej dziatamy na nasz system energetyczny i znaczwiksza to
prawdopodobigstwo catkowitego uwolnienia giod problemu lub aspektu jaki opisuje to zdanie.
Inng zalety dodatkowych rund jest szansa na#e,pojawi Si¢ jakies skojarzenia, wspomnienia,
ktére naprowadgnas na wczmiejszezrodta problemu i poka dodatkowe aspekty podtrzymag
problem. Zdarzaj si¢ sytuacje,ze po pierwszej lub drugiej rundce czujemy sk dobrzeze nie
czujemy potrzeby kontynuacji pracy nad danym pnoigle. Znam te przypadki, w ktérych osoby
nad jednym, ale kluczowym dla ich problemu zdan@acowali nawet 15 rundek, roztline w
czasie na kilka dni, zanim poczuke rzeczywdcie cG zaczyna & zmieni& w ich odczuciach i
stosunku do danego zdarzenia. Trzeba gi@hize o ilcci jaka jest potrzebna decyduje stapie
odwrécenia psychologicznego i zaburzenia energeg@z i jest to kwestia bardzo indywidualna
dla kadego problemu z jakim chcemy praca@waDsobicie wychodz z zat@enia, ze lepigj
paswicci¢ czas na 3-4 rundki dodatkowe, a nawet kilka dsii jest taka potrzeba i dobrze
przepracowa dane aspekty problemu jakie opisujemy w ustawiemiiizrobi jedm i pozosta z
niedopracowanym problemem i ryzyko$yae znow ujawni & w naszynmvyciu.

Czy ma znaczenie Hépalcow lub rodzaj powierzchni dtoni jakiderzam w punkty?

Nie ma. Najczsciej korzystamy z dwoch palcow — wskamggo isrodkowego, a w punktach
obojczyka i pod pachniektorzy opuky czubkami wszystkich palcow, w celu pokryciackgze]
powierzchni ciata. Zdarzagsize panie maice dtugie paznokcie lub tipsy uderzéipstkami palcow
wskazujcego lub kciuka.

W ogole nie wiekzw takie metody jak EFT, ale pewne problemy, ktérych gthie bym st szybko
pozbyt. Czy jdi nie wierz w dziatanie tej metody, tetizie ona dla mnie skuteczna?

Wiara nie ma znaczenia w przypadku EFT, gadyldziatywanie nagpuje na poziomie ukiadu
energetycznego. Me tex sie zdarzy, ze wybieramy niewiar w rézne metody wtedy, kiedy
wystepuje u nas Syndrom Wtérnych Kokzy i tatwiej nam powiedzig ze nie wierzymy w
dziatanie metod @i ze chcemy zachowanasz problem. 3k nie wiermac w EFT, ¢wiczymy
samodzielnie zgodnie ze wskazowkami lub idziempes, to bardzo wana jest otwart& na to
€O st z nami dzieje podczas pracy, co pragamy i/lub co s§ dzieje z naszym ciatem. Zawsze
najlepszym testem jesycie, wicc dobrze jest poobserwowao st dzieje z nami w sytuacjach, w
ktérych normalnie pojawiat siproblem: czy cé si¢ zmienito, czy ten problem nadal wygtije,
jaka jest sita naszej reakcji na to, ce drieje. To najlepiej mowi nam, czy jeszcze mankjea
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aspekty i emocje do przepracowania, czyrtamy problem z gtowy. Dopiero wéwczas ina sg¢
zastanawia nad tym, czy uwierzy w dziatanie EFT. Zreszto wierze w EFT mzna mowe
dopiero wtedy, kiedy poczujemy jego dziatanie nbiso

Na niektorych filmach widziaterse nie robi s¢ ustawienia tylko od razu opukuje punkty. Z czym to
jest zwgzane i czy trzeba zawsze hstawienie?

Ustawienie robimy w celu korekty odwrécenia psyehego, czyli przywrdcenia prawidiowej
biegunowdci, natomiast punkty opukujemy w celu przywrocemiawidtowego przeptywu energii,
ktory to przeptyw z rénych powodow zostat zaburzony. kany mi€ do czynienia albo z samym
odwrdceniem psychologicznym, albo z samym zabuerenprzeptywu energii, albo z jednym i
drugim. Zaczynaic prac nad wybranym problemem trudno jest nam oceay wystpuje u nas
odwrécenie, zaburzenie energetyczne, czy oba nawaz zeby unikmé¢ komplikacji z tym
zZwiazanych, zostata stworzona cata sekwencja, w kskigd wchodzi praca nad odwréceniem i
nad energi. Oczywicie zawsze mma sprébowapomim¢ ustawienie, ale @i ma ono miejsce w
danym przypadku, to pozostate opukiwanie punktosvzadziata, wic i tak trzeba &dzie wroce

do zrobienie korekty odwrdcenia.

Czy zdarza 8i ze EFT w ogéle na kogmie dziata?

Tak, oblicza sj, ze maze to dotyczy ok 10% catej populaciji, ale trudno jeszcze w teyii ocenic
z czego to wynika. NajeZciej ,nie dziatanie” EFT jest zwkzane z toksynamgle sformutowanym
problemem, z matkonsekweng i systematycznicia ¢wiczen.

lle czasu potrzebajna rozwizzanie problemow, ktoreqing sie juz ponad 10 lat?

Jest to kwestia bardzo indywidualna i zmana ze ziooncicia problemu. Zdarzajsic sytuacje,
kiedy wieloletnie dolegliwéci lub problemy indywidualne znik@jpo 1-2 sesjach, ale nagsziej
potrzeba kilku do kilkunastu sesji z trenerem, sdenodzieln€wiczenia m¢dzy sesjami znacznie
skracag ten czas.

Zawsze w trakcie robienie sobie EFT, bardzo chcsigmpic. Kiedy takie pragnienie utrzymywato
sie nawet kilka dni. Czy to normalne?

Tak. Kiedy robimy sobie EFT dobrze jest éiecs do picia w trakcie pracy nad spbEFT
stymuluje uktad energetyczny opiey@y sk m.in. na przeptywie impulsu elektrycznego. Woda jest
dobrym przewodnikiem elektrycznym, ¢gi organizm w naturalny sposéb domagauziupetnienia
ptynow, j&li jest to dla niego korzystne a czasengagrniezledne jak w przypadku przedtianego

W czasie pragnienia.

Jestem DDA i checsie pozby roznych objawdw somatycznych. Psychiatra zasugerowatetoym
poszedt na terapj ale ja nie che grzeba sie w swojej psychice dyciu, czy w EFT temusz
wszystko u siebie zrozumiieeby to zadziatato 2ebym mogt to zmiefi?

Nie zawsze wszystko trzeba sobiviadamia, zeby moc si od tego realnie uwoléi W EFT jest
kilka technik, ktére umdiwiaja przepracowanie probleméw begwiadamiania sobie ich natury i
zrodet. Jednak techniki zwiane ze swiadoma praa s3 w wielu wypadkach znacznie
skuteczniejsze i trwalsze, co wcale nie oznagegajaraaja nas na diy dyskomfort emocjonalny.
W EFT s sposoby na przepracowanie nawet ragzaych déwiadcze w zyciu, tj. gwalty, pobicia,
napady, bez natania na ich ponowne emocjonalne pszeanie, natomiast dobrze to rébpod
kierunkiem trenera.

Czy opukiwanie simiedzy sesjami jest konieczne, czy wystarczy jedna-slgje w tygodniu?

Z doswiadczeér wielu specjalistbw wynikaze osoby, ktore regularnie opukusic same nmgdzy
sesjami uzyskujlepsze efekty w krotszym czasiez misoby, ktére pracajEFT tylko na sesjach z
trenerem.
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Jak sg pracuje z bélem w EFT?

Tak samo jak z kalym innym problemem. Precyzujemy doktadnie co ra@s mobimy ustawienie i
rundki. Dodatkowo warto sobie zadpytania:,Jesli ten bol oznacza jal¢ emocg, to jaka bytaby
to emocja?”, ,J&li ten bol lub dolegliwéé jest zwgzana z jakimi sytuacjami lub problemami w
moim:zyciu, to co by to byto?Odpowiedzi jakie przychodzdo gtowy w pierwszej kolejrigi sa
zazwyczaj trafne i warto wéwczas prgefo robienia EFT na te wdaie emocje i sytuacje jakie
nam s¢ skojarzyly. Zatagenie jakie stoi za takim podejem, mowi,ze 90% objawow fizycznych
ma podtae emocjonalne.

Czy wypowiadajc negatywne afirmacje nie sprawiade jeszcze bardziej kodumi sié one w
gtowie?

Nie. Gdyby¢ te same zdania powtarzat bez opukiwania, to praadobnie dochodzitoby do
utrwalenia negatywnych #e. W przypadku EFT jest odwrotnie, gdydochodzi element
pobudzania przeptywu energii przez opukiwanie. Kiedergia jest zaburzona odczuwasz to jako
negatywne emocje lub stany fizyczne w ciele, a taysm temu réne negatywne niji. Kiedy
wypowiadasz negatywne afirmacje, to koncentrujesaj simyst na tym konkretnym zaburzeniu
energetycznym i opukag stymulujesz energido swobodnego przeptywu. Ta stymulacja sprawia,
ze wszelkie blokady energetyczne, ktore swiazane z afirmagj jaka wypowiadasz, $
.bombardowane” energetyczniez anergia znéw dalzie mogta swobodnie ptgd. Poznasz to po
tym, ze afirmacja jest Ci obejna, nieprawdziwa, chce Cigsimia¢ gdy ja wypowiadasz. Afirmacje
pozytywne maj za zadanie poghi¢ lub przypieszy¢ proces odblokowywania energii oraz
.Zzaprogramowd’ Twoj umyst pozytywnie. Gdyh§/jednak zac#t od afirmacji pozytywnych, mag
blokady energetyczne, mogtoby $ak zdarzy, ze duwo silniej poczutby nieprawdziwéé tego co
mowisz i mogiby sie poczu gorzej, ywiadamiajc sobie, ze jest doktadnie odwrotnie mi
pragniesz.

Czasami jak pracgjz EFT, to prawie w ogdle nic nie czughocia wiem,ze problem jest dla mnie

prawdziwy, co to ni@ oznaczé?

Moze to sugerowardzne rzeczy np.:

- problem jest przepracowany i warto poobserwdsia w sytuacjach, w ktérych on wygtowat,
czy cG Sie zmienito i co jeszcze nam przeszkadza — w ten&@poszemy wylapé pozostate
aspekty,

- sformutowania g zbyt ogdlne i trzeba dokfadniej doprecyzévepis problemu,

- poruszamy aspekt jakigyrzepracowasimy i chocia problem s¢ utrzymuje to nadal pracujemy
z tymi samymi ustawieniami, vt trzeba poszukannych aspektow,

- jezeli przepracowadmy juz naprawd wszystkie aspekty, to me wystpowa syndrom wtérnych
korzysci,

- warto zastanowisie, czy powtarzamy jakischemat rodzinny zwtany z tym problemem,

- warto zastanowisig, czy mamy jakig przekonania, ktére sprzyjapodtrzymaniu problemu, np.
w zZyciu musi by ciezko, zawsze musmie’ jakies problemy, ludziom nie moa ufa’,

- maze to rownig sugerowa silnie sttumione emocjezamrazenie uczuciowe

- warto obserwowareakcje w ciele, np. czy pojawia sozluznienie, spokoj, dystans do problemu,
nawet jéli nie pojawiap Sic emocje negatywne w trakcie pracy,

- warto zrob¢ skalowanie zdania testigego i ocerdi na ileczujemy (a nie-wiemy!) ze to zdanie -
jest dla nas dalej prawdziwe i obserwowezy po kolejnych rundkach stopitej prawdziwdci
zaczyna sizmniejsza.

Czy opukiwanie simae spowodowd ze przestaaw ogoéle odczuwaemocje?

Oczywiicie, ze nie. Ma@emy zneutralizowaemocje zwizane z przykrymi wydarzeniami, ale nadal
bedziemy odczuwé& emocje w sytuacjach, ktére aktualnie dzisg w naszymzyciu. Po diugim
stosowaniu EFT, me dog¢ do takiego stanu, w ktérym nasze negatywne reaktjecjonalne w
sytuacjachrycia codziennegoasstabsze a z kolei reakcje pozytywndrgensywniejsze, ¢stsze i
stap Si¢ wrecz pewnm ,nOW3” NOrma W haszym samopoczuciu.
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Czemu opukiwanie ama limfatycznego mie by tak niebezpiecznée & mowi s¢ o smiertelnym
zagrcgeniu?

Nie jest to catkowicie pewna informacja, ale takmi@sek wycignetam ze szkolg pierwszej
pomocy. Na tych szkolenia@wiczy sk min. masa serca. Od jakiegoczasu g do tego specjalnie
przeznaczone manekiny. Zostaty one wprowadzoneypadkach zatrzymania akcji serca podczas
éwiczen ze zdrowymi osobami, u ktorych wykonywano ten masadczas szkofe Ow masa
serca wykonany u osoby, ktorej serce normalnieypeaevywotywat zaburzenie naturalnego rytmu
do takiego stopniaze serce sta#o, czyli zdrowy cztowiek po prostu umart. dty limfatyczne g
na wysokdci serca i co prawda masaerca jest bardziej bezpednh stymulacy, to nie maemy
wykluczy¢, ze opukiwanie mee spowodowa podobny efekt. Szczegdlnie wydato mi & wazne
jak zobaczytam jak jedna z os6b napravwdocno i pescia opukuje wezet limfatyczny. Tak jak
zaznaczylam na pogiku, nie jest to pewna informacja, a raczej hipatgednak ze wzgtu na
wiasne bezpiecistwo polecam ograniczysie do masau, zwtaszczaze limfa jest ptynna i masa
zdecydowanie lepiej stymuluje jej przeptyw.

Czy mona przy EFT braleki?

Oczywiicie, ale zalecam robiEFT w ok. godzia po zayciu wszelkich lekarstw. Zalecenie to jest
zwiazane z sytuagjjaka przydarzyta gimojemu Tacie. Tata po dwoch zawatach i bierze leki
nasercowe. Po zgciu swoich lekéw, zacit sobie robt EFT. Po jakind czasie pojawity siu niego
takie objawy, ktore sugerowatye nie wzit tabletek. Oczywicie byto to nie prawg ale musiat
zazy¢ je ponownie, aby unikid interwencji lekarskiej. Tato poeksperymentowatzgze z
tabletkami i stosowaniem EFT (i tu od razu wiadopmkim ja to mam®). Okazato s, ze w
godzirg po zayciu lekow, mae robt EFT do woli i nie niweluje jia efektu dziatania lekéw. To
doswiadczenie mge sugerowd, ze procesy, ktére uruchamia EFT w organizmie, mpakioci
proces wchtaniania gilekow. Nie wiem, czy taka zaleos¢ wyskpuje w przypadku wszystkich
os6b i lekow, ale dla wiasnego bezpiecstera, prosz stosowd EFT min. 40 min do godziny po
zazyciu tabletek. Natomiast warto byiwaznym, czy dolegliwéé lub choroba na ktdrbierzemy
leki nie zmienia swojego obrazu klinicznego, czy& ustpuje, co przy EFT jest nibwe.

Jestem aktualnie w trudnej dla mnie sytuaggiowej, ktéra dostarcza mi wielu streséw i smutkow
Opukuje st na to prawie codziennie, ale emocjegte sk pojawiay i juz nie wiem co mam zrahi
bo nawet nie wiem, gdzie popetniamdtWiem e ta sytuacja skixzy s¢ za pae tygodni, ale nie
wiem jak wytrzymam do tego czasu. Czemu tatizseje?

Przyczyn mae by¢ kilka.

Pierwsza przyczyna ze#ana jest z samym stosowaniem EFT¢ Byoze nie neutralizuje Pani
emocji na skali od 0-10 do 0, tylko zostaja poziomie 2-4. Gxto s¢ zdarzaze jak przeywamy
silne emocje, to spadek o kilka punkéw na skalylicadczucie znacgej ulgi, jest dla nas tak
intensywne,ze zaktadamyze jest po problemie. Nie robimy wéwczas rund dooatkch, ktore
maja za zadanie roztadowanie pozostatych, stabie¢j gaczuwanych napé, czyli catkowite
uwolnienie od zaburzenia energetyczneggli de nie nasipi, wowczas kada kolejna sytuacja
pobudza emocje, ktére w Pani pozostaly zmaoasilé je od nowa. Dlatego tak wae jest robienie
rund dodatkowych do takiego momentu, @czujemy podczas opukiwania catkawitbogtnos¢
na wypowiadane zdania agege ich absurdalrg.

Druga przyczym maoze by niedopracowanie aspektéw nie tylko sytuacji, ktdra miejsce tu i
teraz w Paniyciu, ale réwnie skojarzé zwiazanych z przeszigia. Warto te sic zastanowd czy
pracuje Pani ze wszystkimi emocjami, jakie Paniefywa. Zdarzyto mi si kiedys pracowa z
osoly w depresji i po 2 sesjach nie bylo efektdw po prae smutkiem, poczuciem winy,
beznadziejnécia i ogélnym zrezygnowaniem. Zrolgitny eksperyment i zaghksmy pracowa ze
ztoscia, zeby sprawdi co st stanie. Depresja odeszta jakks odjat”! Problemem byta sttumiona
ztos¢ | przekonaniaze nie wolno s ztosci¢, bo ztg¢ jest zta i nikt nie lubi zinikow, wiec w
sytuacji, ktéra wzbudzita z#6, osoba sttumitagj i odczuwata smutek i rezygnacjktore g
spotecznie bardziej akceptowane miosc.

Trzech przyczym, moga by¢ Pani przekonania i schematy, ktére sprayyia¢ trudno jest catisie
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spokojnie, nawet w naprawdieprzyjemnej sytuacji. Jednym z takich podstawdwprzekona
jest np. ,skoro jestem nieprzyjemnej sytuacji tavpmam s¢ zle czw”. Jest to ju nieco gebsza
praca nad seph ale wykonana raz a dobrze jest trwala i pracme pas” w innych sytuacjach
zyciowych i do kacazycia.

Czwarta przyczyna €zto jest zwizana ze zbyt dia zachowawczéia w rundach pozytywnych
albo opukiwaniem gina zachowanie innych oséb lub na to eozsiarzy w sytuacji. Zawsze warto
pamktac, ze pracujemy przede wszystkim ze soV rundzie pozytywnej koncentrujemye sia
swoim stanie emocjonalnym np. zamiastagznmnie szany’ to ,,Czuj¢ Sic Szanowana przezqra,
innych ludzi”. W drugim przyktadzie pracujemy nadbhudzeniem w sobie takiego samopoczucia,
jakie bymy chcieli odczuwa w sytuacji, jaka budzi w nas emocje. Warto formuad woéwczas
zdania w czasie dokonanym, czyli jakby taz jeie stato i dodawa okrelenia zwhzane z
pozytywnymi uczuciami (ciegzsig, ze myz mnie szanuje). M skt to wydawa& nielogiczne, ale
taka technika pracy w rundzie pozytywnej jest glenawiazana z prawem przygjania i wzyciu
sprawdza s o wiele lepiej nt ,préba” wystukania sobie zachowannych wobec nas w
przyszigci.

Piata przyczyra maze by¢ tzw. Syndrom Wtornych Korzgi i tak diugo EFT ,nie bdzie dziatg”,

az kolejne przeywanie stresOw i smutkdw w obecnej sytuacjgddie dawato Pani jakie
prawdopodobnie nigwiadomione korzsci.

Po ostatniej sesji poczutamesiwzo gorzej, z czego to r®wynika?

Najczsciej pogorszenie nagiuje, kiedy:

- nie zostaty przepracowane wszystkie aspekty (eeag jest ograniczony i m.in. dlatego wiasna
praca z EFT nedzy sesjami jest tak waa),

- po rozwizaniu problemow, ktore byty ,bardziej na powierzéhwychodz glebsze sprawy,

- pojawit sk opOr przed zmiag najczsciej zwiazany z Syndromem Wtornych Korgy.

W EFT takie pogorszenie trakgugic jako okaz¢ do uwolnienia s od problemow i emociji jakie
zostaty poruszone.

Po jakim czasie EFT zadziatazyciu?

To sprawa bardzo indywidualnaa $soby, u ktorych dziata od razu, @ @soby, ktére potrzebua
wigcej czasu od dnia do nawet paru tygodni. Zalead czym pracujemy i czy udato nang si
doczyci¢ wszystkie, a przynajmniej wksza¢ aspektow. W przypadku pracy z zaburzeniami
psychicznymi, zdarzasize osoby reagajbardzo szybko i zanikapbjawy oraz szybko, wszystko
idzie w dobg strorg, a w pozostatej pracy nad sokoncentrujemy sina pagadanych zmianach w
osobowdci. W innych przypadkach przez wiele tygodni gpefe na przemian poprawa i
pogorszenie, a po migsu lub dwoch nagle wszystko zaczyna amieni& na lepsze, emocje s
stabilne i samopoczucie poprawig,skanikaj objawy. Innego rodzaju zmiany, np. w nauce,
sporcie i innych, zmiany zachowania najcZej pojawiaj Si¢ stosunkowo szybko, natomiast
rzadko kiedy zwraca sina nie uwag, gdyz nowe zachowania i samopoczucie wydak tak
naturalne i oczywisteze zwlaszcza w pogikowej praktyce EFT w ogole nigdzy sk tego z tym,
ze opukiwal§my sk na dany temat i budzi to #einiedowierzanie.

J&li chodzi o kreowanie zdarzgeto tutaj ju nie mazadnych regut kiedy pojawisic namacalne
rezultaty.

Czasami kiedy si opukug, trudno mi dobrze dobra stowa, utayé trafne ustawienie |
przypominacze. Czy wtedy fest sens robienia sobie EFT, czy lepiej sobieugtp i poczeka az
uda mi s¢ wszystko dobrze sformuto¥a

Znam Pany, ktéra w 3 tygodnie wyszia z depresji opukusk na sformutowania typu ,mam gtupi
nastréj”, ,te gtupie mgli”, ,nic mi si¢ nie chce”, ,czuj jakas beznadziej’. Wcale nie uktadata
wyszukanych ustawfe a wicz przeciwnie, opisywata wszystko swoimi stowampu®iwata s¢
nawet do kilkunastu razy wagu dnia, jak pojawiaty gijakies negatywne mdli, pogarszat s jej
nastroj, na conie miata sity, lub czegosic jej nie chciato. Ta Pani dgi swojej konsekwencji i
intensywndci po 3 tygodniach nie wiedziata co to depresjpsychiatra do ktorej poszia na wigyt
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kontrolm zaczta sk dopytywa co to za metoda po ktorej tak swietnie czuje.

Czemu jak pracgjsama ze saef to EFT wydaje mi gitakie ptaskie, a jak kfgoracuje ze m@py to
zawsze mam poczucie, to duo gkbsza praca i o wiele lepiejespotem czuj?

Zdarza s} to da¢ czesto, ze jak pracujemy sami ze spho trudniej nam dobtasformutowania.
Niektérzy twierda, ze jak sami sobie ropi EFT, to ich sformutowania wydajsie im takie
drewniane, sztywne, ptaskie, twarde, a kiedy praeukims, to nawet proste rundki wydapgic
swietne. Kiedy pracujemy z kignwytaczamy kontrad poznawcz, myslenie i poddajemy si
calemu procesowi. Z jednej strony biernie powtargara king, ale jednoczanie nie musimy
wymysla¢ co powiedzié i mozemy s¢ skupt na swoich odczuciach, energii. Dodatkowo druga
osoba ma wikszy dystans do naszego problemu i patrzy na nkegme] perspektywy, dlatego
potrafi dostrzec rzeczy, ktérych sami nie widzimyiekiedy dobierane przezantdania docieraj
do gkbszych warstw problemu. Dlatego praca z kimawsze wydaje sigkbsza i lepsza w
skutkach.

Stosug EFT od paru miegty na nerwie lekowg i objawy s¢ zmniejszyly, ale ggle pojawia s
zdenerwowanie. 3& nie opukug sie jakis czas, to nerwica rozkea sk do stadium sprzed EFT.
Opukatam jd chyba wszystkie wtérne kofzy objawy i wiele & zmienito, ale dki i
zdenerwowanie nadal pozostaje i nie wietngol mam rohi?

Taka sytuacja me mig€ dwa zrodla. Jedno jest zwzane z uzabaieniem od standéw
emocjonalnych, a drugie z wyuczpsitratega radzenia sobie i podtrzymywania bezpidstea.

1. Mechanizm uzaidmienia od stanéw emocjonalnych jest doktadnie tdn jak w przypadku
alkoholu, narkotykéw, papieroséw i wielu zach@waatogowych. Maliwos¢ korzystania z
przedmiotu uzatenienia staje sizrodtem ulgi i rozlinienia, a sama ndlyo mazliwosci jego utraty
wywotuje napecie, silny stres i szereg zachawaapcych na celu utrzymanie uzafeenia. Osoba
uzalezniona nie wyobrza sobiezycia bez swojego natogu i wcale nie chagzshim rozsta, tylko
zmniejszy¢ jego negatywne skutki zdrowotne, spoteczne, ekacwoms, ale t& w celu dalszej
kontynuacji swojego natogu. Dlatego kolejny powdit natogowych zachowai/lub substancji
przynosi ulg i daje poczucie bezpiearswa i pewnego komfortu. Podobnie dzieje z stanami
emocjonalnymi. Mana by uzalenionym od éku, gniewu, smutku i wielu innych emociji. |
chocia sa onezrodiem duego dyskomfortu to wizja uwolnieniagsdd nich stajezrodiem duego
napkcia, stresu, konfliktow i dopiero ponowne pojawsic tych emocji przynosi ukg co nie
oznhacza wcale wzrostu naszego komfortu lub popissamyopoczucia.

2. Wyuczona strategia radzenia sobie i podtrzymyavaoczucia bezpiecastwa zwazana jest z
okreslonymi emocjami. Najogciej oznacza to uwarunkowanige pozytywne emocjeaszrodiem
emocji negatywnych lub negatywne emocje ochramas przez karlub innymi przykrdciami.
Sytuacji w jakich mge wyksztatat sie taka strategia jest bardzozbuale oto dwa przykiady:

9 letnia Dominika bardzo &iboi, ze Pani zapytag na lekcji, a ona nie przygotowataesi
odpowiednio. Sytuacja ta powtarzae swielokrotnie. Kiedy dziewczynka jest spokojna i
przygotowana to albo sama zgtasza do odpowiedzi albo Pani wywotuje flo tablicy, a
kiedy s¢ boi, Pani jej nie pyta. W konsekwencji dziewczynkay s, ze strach ochraniag
przed odpowiedzii oceny, a spokdj sprzyja temge jest oceniana i musi odpowiadarzed
wszystkimi. Zaczyna a sprawdza te stratege w innych sytuacjach. Boigize Zle napisata
klasOwlg, chocig uczyta ¢ do niej sumiennie i dostaje z niej dgbocere. Kilka takich
sytuacji i potwierdza sijej pomystze jak s¢ boje to jestem dobrze oceniania lub unikam
oceny. W efekcie jako dorosta osoba, paniczniesibavszelkich egzamindw, rozmdw o prac
rozméw z przetmnymi. Nauczyta gj ze kiedy st boi to wszystko dobrzeegdila niej kaiczy i
jest bezpieczna, a kiedy jest spokojna taarm¢ oceniana, a to niesie za spbyzyko ziej
oceny, a w konsekwencji utggtoczucia bezpiecistwa. Podczas sesji pojawikgpomyst na
inng interpretacg tych zdarzé z dziecistwa. By maie nauczycielka nie pytata Dominiki, bo
widziata ze sk bata i nie chciata jej stawi@ztych oceni i narga¢ na stres, wic pytata j
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tylko, gdy ta byta spokojna i roZliona lub sama gizgtaszata. Taki sposob rozumowania nie
ma na dorogt juz Dominike wielkiego wptywu. Mechanizm tak silnie siksztaltowatze
najwiekszymzrodiem bezpieczstwa stat st Iek, ktory zapowiadakze wszystko dobrzeesi
skoiczy, a spokoj zapowiadat kiopoty. Kiedy dotémry podczas naszych spotkde ten
mechanizm jesirodiem jej statego zdenerwowaniackli, Dominika wycofata iz terapii z
decyzy, ze nie chce ryzykowazmiany, bo spokdj oznacza kilopotygavnie chce takiej
zmiany.

Miata do tego absolutne prawo, gdyako dorgli sami decydujemy za siebie i ponosimy
odpowiedzialné’ za siebie i swojgycie.

5 letni Karol byt bardzo energicznym i wesotym dgiem. Byt ciekawy wszystkiego i
wszystkich, szybkoesuczyt i z dump pokazywat swoje prace mamie. Mama Karola byta
zamkn¢ta w sobie, d@* apatyczna i ché byta w mtodym wieku to czutaeguz znmeczona
zyciem, ktore oszedzato jej raddci, a szczodrze obdarzato kiopotami i innyfrodtami
smutkow, krzywd i gniewu. Nie dawata sobie radydosnym i energicznym synem, gdy
sama miata w sobie tylgalu, smutku i gniewwe trudno byto jej cieszysie z syna i jego
dziececych sukcesow. Kiedy Karol podbiegat do niej ocggkpochwaty za kolejny rysunek
przedstawiajcy dziecinne obrazki, egto nie wytrzymywata i mowita mu na odczepnego
.pardzo tadne, ale nie przeszkadzaj mi teraz”, ,meam teraz czasu”, ,daj mi spokgj”,
czasem dostawat klapsa za kate przeszkodzit mamie w caymweznym. Latwo i domylic,

ze takie zachowanie mamy dziatato jalsigjaa na duma i radasé 5 letniego Karola i budzito
w nim coraz wikszy smutek. A kiedy Karol byt smutny to nie malowa biegat do mamy po
pochwaly, wéc mama wtedy go nie zbywata i nie karata. Dawato tmwicksze poczucie
bezpieczéstwa ni uwagi i klapsy mamy. Powoli ya uczyt s, ze jak jest smutny i nie
przeszkadza mamie, to jest bezpieczniejszy, gdynaraa sk na jej odrzucenie, gniew i
kare. Podobnie byto z jego zainteresowaniami wszystkiwgzystkim. Im bardziej wygat
mane na plac zabaw, tym mama byla bardzie] niezadowlorzdarzalo si jej nawet
krzyczé, na co Karol od razu reagowat ptaczem. Wtedy mamastawata krzycza robita

sie w miar mita. Czasem nawet wychodzita z nim na plac zaKawol uczyt s¢ wiec, ze jak
jest smutny to mama go nie karze, jest mita i ¢rasawet da mu gona czym mu zatg.
Jakie wnioski mégt wyegng¢ Karol? Tylko takieze smutek daje mu ykisze bezpiecistwo,
sympat¢ mamy, weksz; akceptagt z jej strony i brak krzyku i jej gniewu. Jego raélo
energia przynosi doktadnie odwrotne skutki, jédtem kary, odrzucenia, gniewu i braku
akceptaciji.

Teraz dorosty ju Karol jest przygabiony, wycofany. Im bardziej czeégchce, tym wpada w
wicksz; depresg i wiele wysitku musi wkladaw zrobienie tego na czym mu ZgleKiedy
nawet pojawiaj Sie w jegozyciu przyjemne chwile i pozwala sobie na chwileosad czy
uniesienia pojawia sgilek, ze za chwi to straci lub spotka go éatego co to przerwie, bo
przecie nie mana cieszy sie bezkarnie. Rozwgho sie w nim té poczucie winy;e przecie
nie powinien si cieszy, skoro tyle innych oséb cierpi. Kiedy dotamiy doZrodet jego
przygrebienia, Karol zareagowat dym napéciem na pomystzeby uwolndé sie z tych
uwarunkowa i odzyskd wrodzom radas¢ i energe. Najwiecej obaw budzita w nim
swiadomg¢, ze ponad 30 latyt w przygrbieniu i nie wie jd jak to jest cieszysie Zyciem i
nie wie czy gdzie s¢ w stanie tego nauczyd nowa. Po diiszym zastanowieniu zdecydowat
sie na rundki zwgzane z jego obawami, a ngshie pracowakmy nad sytuacjami z
dzieciistwa, ktére doprowadzity do jego problemow.sDridno rozpoznaKarola w Karolu.
Oczywicie zycia z pogod ducha nauczyt gitak szybkoze ma poczucie jakby nigdy nie
zapomniat jak to jest. W pierwszych niesaich po przepracowaniu nadrabiat stracony czas i
mana powiedzié ze cieszyt @ zyciem i byt go ciekaw we wszystkich jego przejawach
Otworzyt s¢ na ludzi, zmienit pragi dzis 30 lat przygabienia wydag mu s¢ tylko ztym
snem, ktory przynit mu sk tak dawno temuge juz go nie pamita.
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W przypadku obu strategii warto zrélsundki na takie zdania typu:

lek daje mi bezpiec#stwo; smutek daje mi bezpiedgevo; tylko jedzenie przynosi mi gjgylko

alkohol przynosi mi ulg i rozlunienie; spokdj zapowiada niebezpietst®o; spokoj to
oczekiwanie na zagtenie; kiedy jestem bezpieczna to nie zagwaebezpieczsstwa; rada¢é

zapowiada kaf i ptacz; radd¢ jest zia; lepiej jest hy smutnym i bezpiecznym: madosnym i
karanym i/lub odrzucanym.

Czy mena zrobi* bardziej ogdlne ustawieniasjenie paméeta sk sytuacji w jakich pojawia silub
mOogt powsta jakis problem?

J&li wiemy, ze mamy jaki problem, to znaczye zaobserwowalmy to w jakg konkretnych
sytuacjach. Zawsze moa zadé sobie dodatkowe pytania: w jakich sytuacjach p@ask ten
problem, po czym pozngjze mam ten problem lub kiedy pojawikgpo raz pierwszy. Czasem
mozna zrobé ogolniejsze ustawienie ale bardziej ma to na @ealktywizowanie wspomnie i
skojarzé. Wowczas warto skugisic juz na konkretnych sytuacjach jakie nam grzypomniaty.
Zawsze przepracowanie problemu na przykiadzie leinkj sytuacji i aspektow jest skuteczniejsze
niz stosowanie ogolnych sformutowaez odniesi@ do przyktadéw zycia.

Czy to méliwe, ze opukiwanie innych miejsc na ciele daje takie safakty jak EFT?

Oczywiscie. EFT wykorzystuje bardzo matilos¢ punktow akupunkturowych, ktéreas
zakaiczeniami lub pocgkami meridianéw i mgna je nazwa punktami strategicznymi. Opukigj
jakiekolwiek miejsce na ciele i wypowiadajafirmacje, zazwyczaj stymulujemy jakneridian, co
najczsciej przynosi popraw samopoczucia. lk& miejsc na ciele, poprzez ktére meony
stymulow& poszczegolne meridiany, jest takzduze wrecz prawdopodobiestwo nie ,trafienia”
na jaké meridian podczas opukiwania ciata, jest uarge za bardzo mate. Najlepszym naturalnym
przyktadem jest stukanie palcami o blat w chwiladiecierpliwienia lub zdenerwowania. Jest to
odruch, ale w ten sposéb wywotujemy pobudzeniegner meridianach, ktérych zakozenia §
na palcach, co w zupetnie naturalny sposéb przynmswiadomy ulge i subtelne zmniejszenie
napkcia emocjonalnego. Innym zjawiskiem jakie ima zaobserwowanp. wswiecie zwierat jest
opukiwanie s; w klatke piersiowa przez matpy. Wydaje &i ze jest to prezentacja sity danego
osobnika, ale jednocgeie uderzenia te stymubluwezet limfatyczny, ktéry wykorzystujemy do
redukcji odwrécenia psychicznego, oraz punkt obdjaz ktéry jest dé& istotny przy neutralizacji
strachu. Z tej perspektywy oznaczatoby #e, 6w osobnik nie tyle prezentuje swagite, co
redukuje swoj strach i w ten sposéb dodaje sobwagd Podejrzewany,e kady ma jakig gesty
lub odruchy, ktérymi zupetnie niéwiadomie stymuluje przeptyw energii w poszczegoémyc
meridianach. Nie zda§ sobie z tego sprawy, ollamy w ten sposéb poziom napia
emocjonalnego lub podnosimy swoéj poziom energiicz8golnie tak funkcje petna wszelkie
odruchy zwizane z gtow i palcami. Warto réwnie zwrécic uwag: na tendengj do krzyzowania
nog, gdy w ten sposéb stymulujemy lepskomunikacg miedzy potkulami w mozgu, a tym
samym zwgkszamy nasz potencjat intelektualny, emocjonalmnergetyczny. Tutaj ciekawym
uzupetnieniem & ¢wiczenia z metody Dennisona, ktore polecam osobbringm zwickszy
sprawnd¢ i efektywna¢ pracy mézgu.
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CZESC 5

Jak korzystaé¢ z gotowych rundek?

1. Kazda rundke powtérz min. 3 do 7 razy. 3eli zdania, z jakimi chcesz praco$ya dla Ciebie
prawdziwe, to najprawdopodobniej praca z nimi payuTwop energe i emocje. Dodatkowe
rundki maj przede wszystkim na celu ¢bokie usunjcie zaburzé energetycznych oraz
aktywizacg aspektow. Ji pojawia sic aspekty, warto rowniena nie zastosowsEFT, gdy
niedoczyszczone aspekty mogodtrzymywé problem. Optymalnym rozwzaniem jest taka
ilos¢ powtorzé rundki na wybrany przez Ciebie problem,moczujesz podczas wykonywania
rundy negatywnejze jest totalnie nie Twoja. de stowo totalnie wydaje Ci teraz pewnym
nadwyciem, to wierz mi, dokfadnie to mam na sy mam nadzieg, ze pewnego dnia uznasz
to okrelenie za jak najbardziej adekwatne.

2. Palce - opcjonalnie — znajdziesz takie glgwie przy procedurze 9-gamowej. Oznacza GRro,
mozesz dadczye opukiwanie punktéw na palcach z danym przypomieacZub z nich
zrezygnowd. To juz zaley od Ciebie. Jdi moge Ci caé zasugerowd to warto w kadej
rundce chocia raz whczye do opukiwania punkty na palcach, gdg one zwizane z
pobudzaniem energii w innych meridianach tei, ktére pobudzamy na gtowie i na korpusie.

3. Opukiwanie palcow w rundce pozytywnej — w opisiektdw po lewej stronie ramek, NIR s
uwzgkdnione punkty na palcach. Podczas pracy z dandky, mazesz whczy¢ punkty na
palcach po punkcie ,czubek gtowy”. Mesz to zroki zarobwno w rundzie negatywnej jak i
pozytywnej. Wypowiadaj wéwczas przypominacze w kudgci takiej jaka jest opisana po
prawej stronie. Zapewne zauiyaz,ze po powrocie do punktéw na twarzy i korpusie, zalan
ktére wypowiadasz as przypisane do innych punktéw opisanych po leweprse, a Ty
opukujesz inne. Kompletnieestym nie przejmuj. Wana jest tré¢ a niesciste trzymanie si
punktow. Jéli wiec w swojej pracy ze sabwiaczysz punkty na palcach do opisanych pepi
rundek, to powtarzaj kolejne zdania. kosk tak zdarzy, ze zakaczenie rundki wypadnie np.
na punkcie obojczyka. To nie ma znaczenia, alemaavowczas zdania z rundy pozytywnej
powtorzy jeszcze kilka razy, tak, aby zalazy¢ na punkcie gtowy.

4. W punkcie karate, w nawiasie, podana jest sugerawadt powtérzé danego zdania.

5. Ostatniy czes¢ rundki pozytywnej, skupionej na wykreowaniu w solpozytywnego stanu,
mozesz powtarza wielokrotnie. Przed rozpoeziem tej czsci, w linijce przed, bdzie
informacja ,do wielokrotnego powtorzenia”. Mesz z § czg$cia zrobi nawet 10-20-50
dodatkowych okgzen. Wazne, aby czé w sobie, ze wypowiadane stowa JU staty sg
prawdziwe, niezalaie od tego co mowi Ci faktyczna wiedza o Twaigtiu do tej chwili.
Brzmi to ma@e nieco magicznie, ale technika ta opiertansi zalageniach prawa przyggania i
znacznie zwiksza skuteczrie EFT. J&li po pierwszej lub drugiej rundcecthziesz czutze
problem jest dla Ciebie bardzo prawdziwy i jest WbIiE jeszcze wiele emocji z nim
zZwiazanych, to polecam najpierw skdie na tych emocjach i powoli wprowadze rundce
pozytywnej wecej dodatkowych okizen ,wielokrotnych powtdrze”. Mozesz s¢ zastanowd,
dlaczego od razu nie powtOkz\B80 razy najbardziej pozytywnych afirmacji. Oczyeie
mozesz sprobow@ ale zeby przyblizy¢ Ci znaczenie rundy negatywnej pasiisic metafon.
Wyobra sobie,ze kiedy pracujesz nad swoim problemem, Twoj uklaergetyczny to pokoj,
w ktérego obecny stan odzwierciedla stan Twojegdadik energetycznego. Pokoj jest
zakurzony, 8 W nim porozrzucane paprochy, poprzewracane meébiany niemalowane par
lat. Zaczynasz pracze swoim problemem, czyli wchodzisz do tego pok&jacujc z rundlg
negatywi, robisz poradki - wycierasz kurze, zbierasz paprochy, ustawmsble, odwiezasz
sciany. Kiedy przechodzisz do rundki pozytywnej & jakby wstawiat tam bukiet kwiatow,
wieszat nowe obrazy a nawet zmieniat meble i kétan. Kada kolejna rundka dodatkowa
pogkbia ten proces. Kiedy remont jest kompletny masezpoie, ze ten problem ju Cig
kompletnie nie dotyczy. i zas w swoim zakurzonym pokoju, petnego paprochow, deaha i
0 nigwiezych §cianach, od razu przejdziesz do rundy pozytywrmejak, jakby wstawit tam
kwiaty, obrazy i nowe firanki. Sam zdecydujesz rk\@ersg wybierzesz.
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Gotowe rundki

Nie wierze, ze cG moze Sk zmieni¢ w moim zyciu na lepsze

Punkt karate lub Punkt wiiavy:

Mimo, Ze nie wierg, ze C& mae Sk jeszcze zmiefiw moimzyciu na lepsze,

to szczerze i gboko akceptyj siebie i wybaczam sobie wszystko cogodiby tak zostato. (2 razy
Mimo, ze kompletnie nie wiegzze zmiany na lepsze geszcze mitiwe w moingyciu,

to szczerze i gboko akceptyjsiebie i wybaczam sobie, to czymdd tego przyczynitam. (2 razy
Mimo, Zze nie wierg, ze C& mae Sk zmiené w moimgzyciu na lepsze,

to szczerze i gboko akceptyj siebie i wybaczam tym, ktorzy dio tego przyczynili. (2 razy)

N

Brew Nie wierz, ze cG maze st zmient w moimzyciu na lepsze

Bok oka Nie wierg, ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Pod okiem Nie wierg ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Pod nosem Nie wiegzze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Broda Nie wierz, ze cG maoze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Obojczyki Nie wierg, ze G maze St zmient w moimzyciu na lepsze

Pod pach Nie wierz, ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Czubek gtowy Nie wierg ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze
(palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nie wierz, ze cG maze St zmient w moimzyciu na lepsze

Bok oka Nie wierg, ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Pod okiem Nie wierg, ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Pod nosem Nie wiegzze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Broda Nie wierz, ze G maoze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Obojczyki Nie wierg, ze G maze St zmient w moimzyciu na lepsze

Pod pach Nie wierz, ze cG maze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Czubek gtowy Nie wierg, ze cG maoze Sk zmient w moimzyciu na lepsze

Brew Wybieram dobre zmiany w moimagciu

Bok oka Niezalenie od tego czy w to wierze czy nie

Pod okiem Otwieram sina wiag w dobre zmiany w moimyciu

Pod nosem Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany

Broda Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany

Obojczyki Chce wierzyw dobre zmiany w moinyciu i w sobie

Pod pach Ta wiara w zmiany jest dla mnie bezpieczna i daij@adzieg

Czubek gtowy Ciesg sk, ze wszystko & zmienia st we mnie i w moinvyciu na lepsze

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w maiyciu

Bok oka Zmiany g dla mniezrédtem radéci i szczscia

Pod okiem Ciesgsie, ze wierz w zmiany we mnie i w moinyciu

Pod nosem Zmianygla mniezrodtem bezpieczestwa i spokoju

Broda Ciesg si¢, ze wierz w zmiany we mnie i w moimyciu

Obojczyki Zmiany s dla mniezrodiem mitGci i szczscia

Pod pach Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w maigciu

Czubek gtowy Zmianyasdla mniezrodiem bogactwa i wiedzy
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Boje sie zmian w moim zyciu

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze bop sie zmian w sobie i w moigyciu, to szczerze i gdoko akceptyj siebie i wybaczan
sobie i wszystkim, ktorzy przyczyniéi do tego strachu. (6 razy)

Brew Bog sie zmian w sobie i w moimyciu
Bok oka Bog sie zmian w sobie i w moinayciu
Pod okiem Baj sie zmian w sobie i w moimyciu
Pod nosem B@jsic zmian w sobie i w moinyciu
Broda Bog sie zmian w sobie i w moimyciu
Obojczyki Bog sie zmian w sobie i w moinayciu
Pod pach Boje sig zmian w sobie i w moimyciu
Czubek gtowy Baj sic zmian w sobie i w moinayciu

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Bog sie zmian w sobie i w moimyciu
Bok oka Bog sie zmian w sobie i w moinayciu
Pod okiem Baj sic zmian w sobie i w moimyciu
Pod nosem B@jsic zmian w sobie i w moinayciu
Broda Bog sic zmian w sobie i w moinayciu
Obojczyki Bog sie zmian w sobie i w moinayciu
Pod pach Uwalniam catkowicie ten strach przed zmianami
Czubek gtowy Wybieram wolr$é od strachu przed zmianami

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Ciese sie, ze zmiany § dla mniezrodiem szcgscia
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem fascynacjryciem
Pod okiem Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem radéci
Pod nosem Cieszig, ze zmiany g dla mniezrodiem mitGci
Broda Ciesz sie, ze zmiany g dla mniezrédiem szczscia
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem sensuycia
Pod pach Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiemswiadomaci
Czubek gtowy Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem spokoju

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Ciese sie, ze zmiany § dla mniezrodiem radéci
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem mitGci
Pod okiem Ciesgsie, ze zmiany § dla mniezrodtem bezpieczestwa
Pod nosem Ciessie, ze zmiany g dla mniezrodiem zaufania do siebie
Broda Ciesz sig, ze zmiany g dla mniezrodiemswiadomaci
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem wiedzy
Pod pach Ciesz sig, ze zmiany g dla mniezrodiem nadrosci
Czubek gtowy Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem szczscia
Brew Ciese sig, ze zmiany § dla mniezrodiem przyjaznych relacji z ludi
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem bliskdci
Pod okiem Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem zdrowia
Pod nosem Ciessie, ze zmiany § dla mniezrodiem akceptacji siebie
Broda Ciesz sie, ze zmiany § dla mniezrodiem mitaci
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem radéci zycia
Pod pach Ciesz sie, ze zmiany g dla mniezrodiem sensuycia
Czubek gtowy Ciesgsie, ze zmiany g dla mniezrédtem szczscia

54




EFT

INSTYTUT

Zmiany sa zte i niebezpieczne

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze zmiany & zte i niebezpieczne, to szczerzeebbgko akcepty siebie i wybaczam sobie
i wszystkim, ktorzy przyczynilesio tego przekonania. (6 razy)

Brew Zmiany § zte i niebezpieczne
Bok oka Zmiany s zte i niebezpieczne
Pod okiem Zmianygszte i niebezpieczne
Pod nosem Zmianwyxte i niebezpieczne
Broda Zmiany & zte i niebezpieczne
Obojczyki Zmiany g zte i niebezpieczne
Pod pach Zmiany g zte i niebezpieczne
Czubek gtowy Zmianyaszte i niebezpieczne

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Uwalniam to przekonanige zmiany g zte i niebezpieczne
Bok oka To ju koniec ztych i niebezpiecznych zmian w maigtiu
Pod okiem Nareszcie uwalniang sid ztych i niebezpiecznych zmian
Pod nosem Otwieramesna dobre, korzystne i bezpieczne zmiany
Broda Z radécia wybieram dobre, bezpieczne i korzystne zmiany inmcyciu
Obojczyki Pozwalam sobie na dobre, korzystne pleEzne zmiany
Pod pach Ciesz sig dobrymi, korzystnymi i bezpiecznymi zmianamiyciu
Czubek gtowy Jestem szghwa, ze zmiany w moinryciu s od teraz dobre, bezpiecz

i korzystne dla mnie i dla wszystkich z nimi zzanych.
(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Ciese sie, ze zmiany § dla mniezrodiem radéci
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem mitGci
Pod okiem Ciesgsie, ze zmiany g dla mniezrédtem bezpieczestwa
Pod nosem Ciegzie, ze zmiany g dla mniezrodiem piengdzy
Broda Ciesz sig, ze zmiany g dla mniezrodiemswiadomaci
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem wiedzy
Pod pach Ciesz sig, ze zmiany g dla mniezrodiem nadrosci
Czubek gtowy Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem szczscia
Brew Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrodiem przyjaznych relacji z luchi
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem bliskdci
Pod okiem Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem zdrowia
Pod nosem Ciessie, ze zmiany g dla mniezrodiem akceptacji siebie
Broda Ciesg sig, ze zmiany § dla mniezrodtem fascynacijryciem
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem radéci zycia
Pod pach Ciesz sig, ze zmiany g dla mniezrodiem serdeczroi i zyczliwosci
Czubek gtowy Cieszsie, ze zmiany g dla mniezrédtem szczscia
Brew Ciese sig, ze zmiany § dla mniezrodiem sensuycia
Bok oka Ciesz si¢, ze zmiany g dla mniezrédtem zaufania do siebie
Pod okiem Ciesgsie, ze zmiany g dla mniezrédtem radeéci
Pod nosem Ciegzie, ze zmiany g dla mniezrodiem piengdzy
Broda Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiemswiadomaci
Obojczyki Ciesz sig, ze zmiany § dla mniezrodiem wiedzy
Pod pach Ciesz sie, ze zmiany g dla mniezrodiem nadrosci
Czubek gtowy Ciesgsie, ze zmiany g dla mniezrédtem szczscia
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chce cas zmienié, ale boj sie zmian

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze mam ten konflikt, bo z jednej strony€has zmiené w sobie i w swoinyciu,

a z drugiej strony bejsie zmian i nic nie chezmienia, to szczerze i gboko akceptyj siebie
i wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy)

Brew Ten konflikt m¢dzy che zmian i bog sie zmian
Bok oka Ten konflikt midzy che zmian i nie ch¢ zmian
Pod okiem Chgcas zmient w sobie i w swoinzyciu
Pod nosem Nie clemic zmienig w sobie i swoinryciu, bo s¢ boje
Broda Ten konflikt zwizany ze zmianami
Obojczyki Ten konflikt m¢dzy che zmian i nie ch¢ zmian
Pod pach Cha; cas zmient w sobie i w swoinzyciu
Czubek gtowy Nie chgnic zmieni& w sobie i swoinryciu, bo s¢ boje

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Rozwazuje w sobie caty ten konflikt
Bok oka Nie muszwiedzi& i rozumie jak to s¢ dzieje
Pod okiem W peini rozwiuje ten konflikt
Pod nosem Rozwzuje ten konflikt medzy che i nie che zmian, bo si boje
Broda Ciesg si¢, ze nareszcie rozwzatam ten konflikt i jestem od niego wolna
Obojczyki Wolnd¢ od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna
Pod pach Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, ¢a mhnie najlepsze
Czubek gtowy Jestem spokojna wybieram to, co dla mnie najlepsze i korzystree|dl

innych
(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Cokolwiek wybieram, cieszig, ze wolno mi dokonatakiego wyboru
Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w padku
Pod okiem Jestem szghwa, ze jestem wolna w swoich wyborach
Pod nosem Ciessig, ze nareszcie sama decyglogego che dla siebie
Broda Czug w sobie ogromsradac i ulge, gdy dokonu wiasciwego wyboru
Obojczyki Jestem szediwa, ze nareszcie jestem wolna w moich wyborach
Pod pach Mam wolm wolg i wybieram to co dla mnie najlepsze
Czubek gtowy Mam wolpwole i jestem szogliwa, ze nareszcie may niej korzysta
Brew Moje wybory g zrodtem radéci dla mnie i innych
Bok oka Moje wybory gzrédtem szcgscia dla mnie i innych
Pod okiem Moje wyboryaszrodiem wolndci dla mnie i innych
Pod nosem Moje wybornagrodiem pomylnosci dla mnie i dla innych
Broda Moje wybory g zrodtem dobrobytu dla mnie i dla innych
Obojczyki Jestem szediwa, ze nareszcie jestem wolna w moich wyborach
Pod pach Mam wolm wolg i wybieram to co dla mnie najlepsze
Czubek gtowy Mam wolpwole i jestem szogliwa, ze nareszcie z niej korzystam
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Boj¢ sie, ze sama sobie nie poradz

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze bog sie, ze sama sobie nie poragzo szczerze i gboko akceptyjsiebie
I wybaczam sobie wszystko, co glaiby sobie nie poradzi(4 razy)

Mimo, ze bog sie, ze sama sobie nie poragzo szczerze i gboko akceptyjsiebie
i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzydg tego przyczyniaj (4 razy)

Brew Bog si¢, ze sama sobie nie poradz
Bok oka Bog si¢, ze sama sobie nie poradz
Pod okiem Baj sie, ze sama sobie nie poradz
Pod nosem Bgjsi¢, ze sama sobie nie poradz
Broda Bog; sie, ze sama sobie nie poradz
Obojczyki Bog, sie, ze sama sobie nie poradz
Pod pach Boje si¢, ze sama sobie nie poradz
Czubek gtowy Bgj si¢, ze sama sobie nie poragdz
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Bog sie, ze sama sobie nie poragdz
Bok oka Bog sie, ze sama sobie nie poradz
Pod okiem Bqj sie, ze sama sobie nie poradz
Pod nosem Bgjsi¢, ze sama sobie nie poradz
Broda Bog, sie, ze sama sobie nie poradz
Obojczyki Bog, sie, ze sama sobie nie poragdz
Pod pach Boje sig, ze sama sobie nie poradz
Czubek gtowy Bgj si¢, ze sama sobie nie poragdz
Brew Catkowicie uwalniam ten stracte sama sobie nie poradz
Bok oka Wybieram woln& od przekonaniaze sama sobie nie poragdz
Pod okiem Wybieram spokdj i poczucie bezpiéstwa,ze dam sobie radsama
Pod nosem W moimyciu dzieje st tylko to z czym mam sjtsobie sama poradzi
Broda Jestem spokojna i bezpieczreasama sobie poragz
Obojczyki Jestem pewnze mam w sobie siti potencjat do tega,eby sobie radzi
Pod pach Z tatwascia radz; sobie sama i los mi sprzyja w moich dziataniach
Czubek gtowy Ciesgsie, ze samodzieln@ daje mi wolnéc¢ i rozwija moj potencjat
(do wielokrotnego powtorzenia)
Brew Ciese sig, ze z fatwacia sama sobie poradzitam
Bok oka Zawsze ra@zsobie szybko, sprawnie i z dutatwascia
Pod okiem Lubg cze, ze radz sobie z tatwécia
Pod nosem Mam pomysty na to jak sobie poradzi
Broda Rozwiazania same pojawiapgic W mojej gtowie
Obojczyki Ciesz sig, ze z tatwdcia sama sobie poradzitam
Pod pach Z tatwascia radz sobie sama i los mi sprzyja w moich dziataniach
Czubek gtowy Ciesgsie, ze samodzielni daje mi wolnéc¢ i rozwija moj potencjat
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Nie wierze w dziatanie EFT

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, Zze nie wierg w dziatanie EFT, to szczerze élgbko akceptyjsiebie. (6 razy)

Brew Nie wierz w dziatanie EFT
Bok oka Nie wierz w dziatanie EFT
Pod okiem Nie wiergw dziatanie EFT
Pod nosem Nie wieeaw dziatanie EFT
Broda Nie wierz w dziatanie EFT
Obojczyki Nie wierz w dziatanie EFT
Pod pach Nie wierz w dziatanie EFT
Czubek gtowy Nie wiergw dziatanie EFT
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Otwieram s na wolnad¢ od tej niewiary
Bok oka Otwieram gina maliwos¢, ze nie musz wierzy¢ w EFT,zeby dziatato
Pod okiem Jdi EFT dziata to pozwalam na to, aby miato na ndoéry wptyw
Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany pod wplylET
Broda Otwieram gina dobre efekty z EFT
Obojczyki Ciesz si¢ z dobrych efektéw EFT
Pod pach Ciesz sig, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Czubek gtowy Ciesgsig, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
(do wielokrotnego powtorzenia)
Brew Ciese sie z dobrych efektéw EFT
Bok oka Ciesz si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Pod okiem Ciesgsie z dobrych efektow EFT
Pod nosem Ciessig, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Broda Ciesz sie z dobrych efektow EFT
Obojczyki Ciesz sk, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Pod pach Ciesz si¢ z dobrych efektéw EFT
Czubek gtowy Ciesgsig, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
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Boje sie, ze EFT dziata

EFT

INSTYTUT

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze bop sie, ze EFT dziala, bo jestem wtedy catkowicie odpowadai ze siebie i swoj
zycie, to szczerze igloko akcepty siebie i wybaczam sobie mdj strach. (3 razy)

Mimo, ze bog sie, ze EFT dziata, bo wtedy moje samopoczuciezyalgko ode mnie i nie meg
juz nic zrzucd na innych, to szczerze iegbko akceptyj siebie i wybaczam sobie wszystko,
robie, aby utrzymamdj strach. (3 razy)

Mimo, ze bog sie, ze EFT dziata, bo to znaczie wszystko zatg ode mnie a ja bejsie takiej
odpowiedzialnéci, to szczerze i gboko akceptwyj siebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy
przyczynili s¢ do mojego strachu przed odpowiedzialig. (3 razy)

e

co

ci

Brew Bog si¢, ze EFT dziata

Bok oka Bog sie, wzia¢ za siebie catkowatodpowiedzialnéé

Pod okiem Gdyby EFT dziatatlo, moje samopoczuciezaidby juz tylko ode mnie

Pod nosem B@jsi¢, ze EFT dziata, bo nie m@guz nic zrzucé na innych

Broda Bog, sie, ze EFT dziata, bo to znaczye wszystko zaley ode mnie

Obojczyki Bog, sie, ze EFT dziatla, bo bejodpowiedzialnéci za siebie

Pod pach Boje si¢, ze EFT dziata, bo bejsie odpowiedzialnéci za swojezycie

Czubek gtowy Bgj si¢, ze EFT dziata, bo to znaczye wszystko zaley ode mnie
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Bog si¢ wzia¢ za siebie catkowitodpowiedzialnéc

Bok oka Dlatego bgj ze EFT dziata i sama odpowiadam za swoje samopaEzu

Pod okiem Bqj sie, ze EFT dziata, bo nie m@guz nic zrzucé na innych

Pod nosem Baqjsi¢, ze EFT dziata, bo to znaczye wszystko zaley ode mnie

Broda Bog, sie, ze EFT dziata, bo bojodpowiedzialnéci za siebie

Obojczyki Bog, sie, ze EFT dziata, bo bejsie odpowiedzialnéci za swojezycie

Pod pach Boje sig, ze EFT dziata, bo to znaczye wszystko zaley ode mnie

Czubek gtowy Bqj sie, ze EFT dziata, bo to znaczye wszystko zaley ode mnie

(do wielokrotnego powtérzenia)

Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed dzielantFT

Bok oka | tak jestem odpowiedzialna za siebie ijsvrgcie

Pod okiem Fadne iluzje i zaprzeczenia tego nie zmieniaj

Pod nosem Dlatego z raabin uwalniam ten strach przed dziataniem EFT

Broda Swiadome decydowanie o sobie i mahytiu jest dla mnie bezpieczne

Obojczyki | tak ponosgzkonsekwengj swoich wyborow

Pod pach Dlatego teraz chcswiadomie decydow@o sobie i moineyciu

Czubek gtowy Nareszcie uwalniam ten strach przeéalalnem EFT

Brew Ciese sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie bezpieczne

Bok oka Ciesz si¢, ze dziatanie EFT jest dla mnkeddiem wolndci

Pod okiem Cieszsie, ze dziatanie EFT jest dla mnieddtem spokoju

Pod nosem Ciessie, ze dziatanie EFT jest dla mnieddiem radeéci

Broda Ciesz sie, ze dziatanie EFT jest dla mnieddiem rozwoju

Obojczyki Ciesz sig, ze dziatanie EFT jest dla mnieddiem szcgsicia

Pod pach Ciesz sig, ze dziatanie EFT jest dla mnieddiemswiadomdaci

Czubek gtowy Cieszsie, ze dziatanie EFT jest dla mnieddtem radéci
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Nic mi juz nie pomaee i musi zost& tak jak jest

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, Zze nic mi ju nie pomeée i musi zostatak jak jest, to szczerze kgbko akceptyj siebie
i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzyds tego przyczynili. (6 razy)

Brew Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Bok oka Nic mi ji nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod okiem Nic mi ja nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod nosem Nic mi junie pomae i musi zostatak jak jest
Broda Nic mi ju nie pomae i musi zostatak jak jest
Obojczyki Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod pach Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Czubek gtowy Nic mi ji nie pomae i musi zostatak jak jest

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Bok oka Nic mi ji nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod okiem Nic mi ja nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod nosem Nic mi junie pomae i musi zostatak jak jest
Broda Nic mi ju nie pomae i musi zostatak jak jest
Obojczyki Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Pod pach Nic mi juz nie pomae i musi zostatak jak jest
Czubek gtowy Nic mi ja nie pomae i musi zostatak jak jest
Brew Otwieram si na wolnad¢ od tych przekona
Bok oka Bo jéli cos jeszcze mge sk zmient, to nie che¢ tego blokowa
Pod okiem Uwalniam przekonanies nic mi nie pomge
Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany, korzg&inanie i dla innych
Broda Rezygnuj z przekonaniaze nic mi nie pomge
Obojczyki Wszystko gizmienia, Wec ja i moja sytuacja .emaze sk zmient
Pod pach Che; przyja¢ zmiany, ktore przyniasmi nadzieg i poprave na lepsze
Czubek gtowy Jestem wdzizna za zmiany dobre dla mnie i dla innych

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Ciese sig, ze wszystko zmienia&w moimzyciu na lepsze
Bok oka Jestem spokojnge wszystko co dobre zostaje w maigtiu
Pod okiem Z radizia przyjmug kazda pomoc i zmiag w sobie i moinzyciu
Pod nosem Jestem széliva, ze rozwijam s¢ w najlepszym dla mnie kierunku
Broda Wszystko gizmienia a ja z radgia i wdzigczndcia przyjmug te zmiany
Obojczyki Jestem spokojnze wszystko co dobre zostaje w matgtiu
Pod pach Ciesz sig, ze kardy dzien zbliza mnie do mnie samej
Czubek gtowy Ciesgsig, ze nie wiem i nie rozumiem jak toesilzieg
Brew Z raddcia przyjmug kazda pomoc i nowe zdarzenia
Bok oka Ciesg sig, ze dzeki nim mojezycie odmienia si
Pod okiem | staje sidla mniezrédtem radéci i szczscia
Pod nosem Z radoia przyjmug kazda pomoc i nowe zdarzenia
Broda Ciesg si¢, ze dzkki nim mojezycie odmienia i
Obojczyki | staje si dla mniezrodiem spokoju, bezpiecastwa i dobrobytu
Pod pach Nie musz wiedzi€ i rozumie jak to s¢ dzieg
Czubek gtowy Jestem szghwa, ze otworzytam si i przyjetam zmiany w sobiedyciu
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Musze zrezygnowa z tego, co dla mnie dobre

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, Zze musz zrezygnowaz tego, co dla mnie dobre na rzecz innych, toeszez

i gteboko akceptyj siebie i wybaczam sobie to, co rglaby tego nie zmiehi(2 razy)

Mimo, Zze museg zrezygnowaz tego, co dla mnie dobre, bo inni tego nie akgepto szczerze

i gteboko akceptyj siebie | wybaczam sobi#s sk na to zgadzam. (2 razy)

Mimo, ze musg zrezygnowéz tego, co dla mnie dobre, bo jest to niedobreimtgch, to szczerz
i gteboko akceptyj siebie i wybaczam sobie i innym to, jak do teggzhio (2 razy)

e

174

Brew Musz zrezygnowa z tego, co dla mnie dobre
Bok oka To, co jest dla mnie dobre, jest niedolb@arthych
Pod okiem Wgc inni nie akceptujtego, co dla mnie dobre
Pod nosem Dlatego muszrezygnowé
Broda Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych
Obojczyki Musz zrezygnowa z tego, co dla mnie dobre
Pod pach To, co jest dla mnie dobre jest niedobre dla itmnyc
Czubek glowy Wgc inni nie akceptujtego, co dla mnie dobre
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Dlatego musgzrezygnowa
Bok oka Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych
Pod okiem Musg zrezygnowa z tego, co dla mnie dobre
Pod nosem To co jest dla mnie dobre, jest nieddlarennych
Broda WEec inni nie akceptujtego co dla mnie dobre
Obojczyki Dlatego muszzrezygnowa
Pod pach Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych
Czubek gtowy Musg zrezygnowa z tego, co dla mnie dobre
Brew Wybaczam wszystkim, przez ktorych uwierzytam,
Bok oka Ze to co dobre dla mnie, jest zte dla nich
Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy nieakceptowani tegajla mnie dobre
Pod nosem Zaluje, ze w to uwierzytam i zrezygnowatam z tego, co dldemiobre
Broda Dz zmieniam zdanie i rezygnug rezygnacji z tego, co dla mnie dobre
Obojczyki Nie musg wiedzi€ i rozumie jak to s¢ dzieje
Pod pach Rozwizuje te zalenosci migdzy tym, co dla mnie dobre a innymi
Czubek gtowy Otwieram sina howe zalenosci w moimzyciu
Brew Od teraz decydgjze to co dobre dla mnie, jesttdobre dla innych
Bok oka Czu gleboka akceptagj tego co dla mnie dobre
Pod okiem Ciesgsig, ze pozwalam sobie na to, co dobre
Pod nosem Lukikiedy inni to akceptuji ciesz Sie razem ze mn
Broda Jestem spokojnze to co dobre dla mnie, jest korzystne dla innych
Obojczyki Pozwalam sobie na decyzje dobre dla mnie
Pod pach Z radacia wybieram zmiany dobre dla mnie
Czubek gtowy To mojeycie i to ja decyduyj co jest dobre dla mnie
Brew Inni maj prawo nie zaakceptowanoich wyboréw
Bok oka Bo dla nich co innego jest dobre;, dlia mnie
Pod okiem Ale to mojeycie i che je przey¢ jak najlepiej
Pod nosem Dlatego jestem w pgiku wobec innych,
Broda ze wybieram to, co dla mnie dobre.
Obojczyki Ciesz sig, ze to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane
Pod pach Ciesz sig, ze to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane
Czubek gtowy Ciesgsie, ze to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane
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Zycie jest cezkie i nic tego nie zmieni

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze zycie jest cizkie i nic tego nie zmieni, to szczerzegbgko akceptyj siebie
i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym,z& tmam takie przekonanie. (6 razy)

Brew Zycie jest atzkie i nic tego nie zmieni
Bok oka Zycie jest atzkie i nic tego nie zmieni
Pod okiem Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Pod nosem Zycie jest atzkie i nic tego nie zmieni
Broda Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Obojczyki Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Pod pach Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Czubek gtowy Zycie jest c¢zkie i nic tego nie zmieni
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Zycie jest c¢zkie i nic tego nie zmieni
Bok oka Zycie jest atzkie i nic tego nie zmieni
Pod okiem Zycie jest c¢zkie i nic tego nie zmieni
Pod nosem Zycie jest atzkie i nic tego nie zmieni
Broda Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Obojczyki Zycie jest c¢zkie i nic tego nie zmieni
Pod pach Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
Czubek gtowy Zycie jest cgzkie i nic tego nie zmieni
(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Jestem lojalna wobec tych, od ktérych naucnysg, ze zycie jest ctzkie
Bok oka ze rezygnuj z tego, co sprawiage mojezycie jest cgzkie
Pod okiem Ci, od ktorych stego nauczytam, me nie mieli takiego wyboru
Pod nosem Ja mam ten wybor i to w padkau, ze che z niego skorzysta
Broda Jéli kiedys zdecydowatam gina cezkie zycie,
Obojczyki To teraz zmieniam zdanie i rezygnuiciezkiego zycia
Pod pach Rezygnug z tego co sprawiae mojezycie jest cgzkie
Czubek gtowy Zycie, ktore jest lekkie i przyjemne jest réwnie wéaciowe jak cizkie
Brew Kiedy jest mi gjzko przyjmug pocieszenie w moim smutku i frustraciji
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dzégesic z innymi smiechem i rad€cia
Pod okiem Dlatego wybieram lekdi przyjemnda¢ z zycia i rezygnug z cigzkosci
Pod nosem Chckorzysta@ z dobrego, lekkiegaycia dla dobra siebie i innych
Broda Z radécia pozwalam, aby mojgycie stato si lekkie i przyjemne
Obojczyki Rozwijam i i poznag nowe maliwosci jakie daje mi lekkieycie
Pod pach Lekkie i przyjemnezycie ma sens i pozwala glurobi¢ dla siebie i innych
Czubek gtowy Decydgjsie na lekkie i przyjemneycie, ktére wzbogaci mnie 0 now,
dobre déwiadczenia
(do wielokrotnego powtorzenia)
Brew Kiedy jest mi gizko przyjmug pocieszenie w moim smutku i frustracji
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dzégesic z innymi smiechem i radécia
Pod okiem Dlatego wybratam lekii przyjemnd¢ z zycia
Pod nosem Ciessie, ze mog si¢ dzielic usmiechem i radécia z innymi
Broda Mojezycie ma nowy sens w mojej raani lekkosci zycia
Obojczyki Czug jak budzi st we mnie pasja i fascynacja lekkipciem
Pod pach Jestem szegliwa, ze mam fajnexycie, ktore wypetnia gboki sens
Czubek gtowy Przyjemrdé z zycia rozwija mnie i pozwala dzi€lisic tym co dobre z

innymi ludzmi
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Zawsze musg mie¢ jakies problemy

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, Zze zawsze musmie’ jakies problemy, to szczerze ichoko akceptyj siebie
I wybaczam sobie wszystko co laiby zawsze migakies problemy. (6 razy)

—

Brew Zawsze muszmiet jakies problemy
Bok oka Zawsze musgzniec jakies problemy
Pod okiem Zawsze musmiec jakies problemy
Pod nosem Zawsze musniec jakies problemy
Broda Zawsze musgzniec jakies problemy
Obojczyki Zawsze musgzmiec jakies problemy
Pod pach Zawsze musgmiet jakies problemy
Czubek gtowy Zawsze musmiec jakies problemy

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Zawsze muszmiet jakies problemy
Bok oka Zawsze musgzniec jakies problemy
Pod okiem Zawsze musmiec jakies problemy
Pod nosem Zawsze musniec jakies problemy
Broda Zawsze musgzniec jakies problemy
Obojczyki Zawsze musgzmied jakies problemy
Pod pach Zawsze musgmiet jakies problemy
Czubek gtowy Zawsze musmiec jakies problemy
Brew Catkowicie i trwale uwalniam to przekonanie
Bok oka Catkowicie i trwale uwalniamesdd probleméw
Pod okiem Jdi kiedys zdecydowatam sina problemy
Pod nosem To teraz zmieniam zdanie i rezygaujich teraz
Broda To w porzdku wobec innych, ktérzy maproblemy
Obojczyki Ze ja z nich rezygnsiji wybieram wolné¢ od problemow
Pod pach Od teraz, nawet §& pojawi Sk jakies wyzwanie lub przeszkoda
Czubek gtowy Szybko i sprawnie znajdupzwiazanie i jest to dla mnie tatwe

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Wszystko mi sprzyja w pokonaniu tej przeszkody
Bok oka Mojezycie jest wolne od problemow
Pod okiem Jestem szgliwa, ze wszystko mi sprzyja w realizacji moich planow
Pod nosem Jestem széliva, ze wszystko mi sprzyja w realizacji mojego potencje
Broda Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu siebie i ehpym korzystaniu zycia
Obojczyki Jestem spokojnze wszystko uktada spomyéinie dla mnie i dla innych
Pod pach Ciesz sig, ze wszystko samo utgto sie pomyéinie dla mnie i innych
Czubek gtowy Jestem szgliwa, ze mojezycie jest takie ciekawe i fascynop
Brew Ciese sig, ze w moimzyciu jest tyle dobrych i ciekawych ludzi
Bok oka Jestem szedtiwa, ze mojezycie jest tatwe, lekkie i przyjemne
Pod okiem A jednocZaie jest tak bogate w dwiadczenia, ktdére mnie rozwijgj
Pod nosem Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu sielwegeinym korzystaniu zycia
Broda Kady dzien przynosi mi rad&é zycia i spokoj ducha
Obojczyki Mojezycie wzbogaca mnie kdego dnia
Pod pach Ciesz sig moimzyciem, fatwym, lekkim, przyjemnym i wagoiowym
Czubek gtowy Jestem szglwa, ze mam fajnerycie
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Nigdy nic mi si¢ nie udaje

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze czug i wierz w to,ze nigdy nic mi ginie udaje, to szczerze iegbko akcepty siebie
I wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym zz toic mi s¢ nigdy nie udaje. (6 razy)

Brew Czug i wierzg w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Bok oka Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje
Pod okiem Czwji wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje
Pod nosem Czuyji wierz¢ w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Broda Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi s nie udaje
Obojczyki Czug i wierzg w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Pod pach Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Czubek gtowy Czuwji wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Bok oka Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje
Pod okiem Czuwji wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje
Pod nosem Czuyji wierz¢ w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Broda Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi s nie udaje
Obojczyki Czug i wierze w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Pod pach Czug i wierz¢ w to, ze nigdy nic mi s§ nie udaje
Czubek gtowy Czuwji wierze w to, ze nigdy nic mi si nie udaje
Brew Uwalniam to przekonanie i wszystkie uczucrdm zwiagzane
Bok oka Wybaczam sobie to co mg siile udato
Pod okiem Cokolwiek to byto i kiedykolwiekeszdarzyto
Pod nosem Wybaczam sobie to co mirse udato
Broda Tak byto do tej porge mi st nic nie udawato
Obojczyki Wybaczam tym, ktérzy przyczyriajic do tegoze mi sk nie udaje
Pod pach Ale teraz to ju koniec, w tej chwili decydgjsi¢ poczucieze mi st udato
Czubek gtowy Od teraz udaje m¢ $0 che i jest to dobre dla mnie i dla innych

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew To nie szkodzize czasem nie udaje mksi
Bok oka | tak wszystko jest dobrze a ja jestem wadona zzycia
Pod okiem Mam fajne i sz¢fliwe zycie i nawet jak mi giczasem conie uda
Pod nosem To czelw sobie géboki spokdj, bo przecietyle mi sk juz udato
Broda Doceniam to co migudalo i jestem wdzCtzna za szgZcie wzyciu
Obojczyki Jestem szediwa, ze udaje mi i to, co prowadzi mnie do rasin
Pod pach Jestem szegliwa, ze udaje mi i to, co prowadzi mnie do szgxia
Czubek gtowy Jestem szgiiwa, ze udaje mi i to, co nadaje mojemtyciu sens
Brew Jestem szegliwa, ze udaje mi si to, co prowadzi mnie do m#oi
Bok oka Jestem sze¢dtiwa, ze udaje mi s to, co prowadzi mnie do 4drosci
Pod okiem Jestem szghwa, ze udaje mi & to, co prowadzi mnie déwiadomaci
Pod nosem Jestem szélava, ze udaje mi sito, co prowadzi mnie do spokoju
Broda Jestem szediwa, ze udaje mi sito, co prowadzi mnie do szgria
Obojczyki Jestem szediwa, ze udaje mi si to, co prowadzi mnie do wiedzy
Pod pach Jestem szegliwa, ze udaje mi i to, co prowadzi mnie do zdrowia
Czubek gtowy Jestem szgiiwa, ze udaje mi i to, co nadaje mojemtyciu sens
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Ze wszystkim muse sobie radzt sama

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze czug, ze zawsze ze wszystkim ngusabie radzi sama, to szczerze iehboko akcepty
siebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorgzygsitego przyczynili. (6 razy)

52

Brew Czug, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Bok oka Czu, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Pod okiem Czwj, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Pod nosem Czuj ze ze wszystkim mugzsobie radz sama
Broda Czug, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Obojczyki Czuwg, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Pod pach Czug, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Czubek gtowy Czuwj, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Czug, ze ze wszystkim musgzsobie radzi sama
Bok oka Czu, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Pod okiem Czwj, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Pod nosem Czuj ze ze wszystkim mugzsobie radz sama
Broda Czug, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Obojczyki Czug, ze ze wszystkim musgzsobie radzi sama
Pod pach Czug, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Czubek gtowy Czuwj, ze ze wszystkim mugzsobie radzi sama

(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Catkowicie i gtboko uwalniam si z tego przymusu radzenia sobie samej
Bok oka Wybieram woln& od przymusu radzenia sobie samej
Pod okiem Uwalniam wszystkie uczucia we mnie, kitagromadzitam przez te lat:
Pod nosem Gdy czutarme ze wszystkim mugzsobie radzi sama
Broda Uwalniam w sobie wszystko co sprawmamusz radzt sobie sama
Obojczyki Nie musg wiedzi& i rozumie jak to s¢ dzieje i co to jest
Pod pach Rezygnu¢ z przymusu radzenia sobie samej i Uczilym zwihzanych
Czubek gtowy Wybaczam odpowiedzialnym za pozosaigi mnie samej sobie
(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Ciese sig, ze zawsze otrzymgjpomoc kiedy jej potrzebglj
Bok oka Z radécia przyjmug wszelkh pomoc i wsparcie
Pod okiem Jestem szghwa, ze zawsze otrzymgjpomaoc i wsparcie
Pod nosem Jestem szdélava, ze z tatwdcia radz sobie sama
Broda | jest we mnie gboki spokdj,ze otrzymug pomoc i wsparcie
Obojczyki Zawsze zanim go potrzebuprzyjmug je z wdzgcznaicia
Pod pach Ciesz sie, ze z tatwdcia radz sobie sama
Czubek gtowy Jestemggoko wdzeczna za wszetkotrzymarn pomoc i wsparcie
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Na wszystko musg sama cgzko zapracowa

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, Zze na wszystko musgama cizko zapracowa, to szczerze i ghoko akceptyjsiebie
i wybaczam sobie wszystko, co zrobitam, a co do degrowadzito. (6 razy)

Mimo, Zze na wszystko musgama cizko zapracowa, to szczerze i ghoko akceptyjsiebie
i wybaczam wszystkim, ktorzy w jakikolwiek sposabcaynili s¢ do tego. (6 razy)

Brew Na wszystko mugzsama gjzko zapracowa
Bok oka Na wszystko muszsama cjzko zapracowa
Pod okiem Na wszystko musgama gjzko zapracowa
Pod nosem Na wszystko mgsama cjzko zapracowa
Broda Na wszystko muszsama gjzko zapracowa
Obojczyki Na wszystko mugzsama aizko zapracowa
Pod pach Na wszystko muszsama Gizko zapracowa
Czubek gtowy Na wszystko musgama cizko zapracowa

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Na wszystko mugzsama Gjzko zapracowa
Bok oka Na wszystko muszsama cjzko zapracowa
Pod okiem Na wszystko musgama gjzko zapracowa
Pod nosem Na wszystko mgsama cjzko zapracowa
Broda Na wszystko muszsama gjzko zapracowa
Obojczyki Na wszystko mugzsama Gjzko zapracowa
Pod pach Na wszystko muszsama gjzko zapracowa
Czubek gtowy Na wszystko musgama cizko zapracowa
Brew Jali kiedys zdecydowatam gina to,ze na wszystko
Bok oka Musz sama Gjzko zapracowa
Pod okiem To teraz zmieniam zdanie i rezygrajego teraz
Pod nosem Od teraz wybieram noweztiveosci
Broda To w porzdku wobec innych, ktérzy sami na wszystkezkd pracuj
Obojczyki Teraz wszystko przychodzi mi z taen i lekkoscia
Pod pach Teraz chtnie wspotpracyj z innymi ludzmi
Czubek gtowy Ciesgsig, ze wszystko przychodzi mi z tatéaa i lekkoscia

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Jestem szegliwa, ze wszystko przychodzi mi z fatéaa i lekkoscia
Bok oka Jestem szedtiwa, ze jest to dobre i warfosiowe samo w sobie
Pod okiem W peini doceniam i szagtp co przyszto mi tatwo, lekko i przyjemnie
Pod nosem Korzystam z tego w petni i z raag bo jest wartécia samy w sobie
Broda Jestem sze¢diwa, ze wszystko przychodzi mi z taté@a i lekkoscia
Obojczyki Jestem szediwa, ze jest to dobre i waréciowe samo w sobie
Pod pach W peini doceniam i szanujo co przyszto mi tatwo, lekko i przyjemnie
Czubek gtowy Korzystam z tego w petni i z réclg, bo jest wartécia sana w sobie
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Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze bog sie ludzi, to szczerze igdoko akceptyjsiebie i wybaczam sobie to co rgbi
aby utrzyma ten strach. (6 razy)

Brew Bog si¢ ludzi
Bok oka Bog si¢ ludzi
Pod okiem Baj sie ludzi
Pod nosem Bagjsic ludzi
Broda Bog, sie ludzi
Obojczyki Bog, sie ludzi
Pod pach Boje si¢ ludzi
Czubek gtowy Bgj si¢ ludzi
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Bog si¢ ludzi
Bok oka Bog si¢ ludzi
Pod okiem Baj sie ludzi
Pod nosem Bgjsic ludzi
Broda Bog, sie ludzi
Obojczyki Bog sie ludzi
Pod pach Boje si¢ ludzi
Czubek gtowy Bgj si¢ ludzi
Brew Catkowicie i trwale uwalniam ten strach przedZzmi
Bok oka Catkowicie uwalniam wszystkieddta tego strachu, jakiekolwiek s
Pod okiem Catkowicie uwalniam wszystkie emocjetuagje z nimi zwizane
Pod nosem Z mikzia wybaczam tym, przez ktérych zatam sk bat ludzi
Broda Z mitgcia wybaczam sobie méj strach przed4om
Obojczyki Z mitgcia wybaczam wszystkim odpowiedzialnym za moj stracteg
ludzmi
Pod pach Zycze szczscia, mitasci i pokoju tym, ktorych si boje
Czubek gtowy MJ¢j strach przeszedt przeze mnieazgestem j# od niego wolna
(do wielokrotnego powtérzenia)
Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi
Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili slw moimzyciu
Pod okiem | dzikuje im, za to co zrobili dla mnie dobrego i za igftzliwosé
Pod nosem Jestem sgélava, ze jestem bezpieczna z ol
Broda Czu sie bezpieczna z luani
Obojczyki Czuwg sie szczsliwa z ludzmi
Pod pach Jestem wdzczna za dobrych i przyjaznych mi ludzi w maigciu
Czubek gtowy Z mitécia i radascia tworze moje relacje z lugi
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Nie moge ufa¢ ludziom, bo @ zli i zawistni

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, Zze nie mog ufa¢ ludziom, bo gZli i zawistni, to szczerze igdoko akceptyjsiebie
i wybaczam tym, ktorzy byli dla mriei zawistni. (3 razy)

Mimo, Zze nie mog ufa¢ ludziom, bo gZli i zawistni, to szczerze igdoko akceptyjsiebie

i wybaczam sobie to, czym przyczynitagrdsi tegoze ludzie g dla mnieZli i zawistni. (3 razy)

Brew Nie mog ufac ludziom, bo § Zli i zawistni
Bok oka Nie mog ufa¢ ludziom, bo § Zli i zawistni
Pod okiem Nie mogufac ludziom, bo g Zli i zawistni
Pod nosem Nie megufac ludziom, bo § Zli i zawistni
Broda Nie mog ufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Obojczyki Nie mog ufa¢ ludziom, bo § Zli i zawistni
Pod pach Nie mog; ufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Czubek gtowy Nie magufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nie mog ufac ludziom, bo § Zli i zawistni
Bok oka Nie mog ufa¢ ludziom, bo § Zli i zawistni
Pod okiem Nie mogufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Pod nosem Nie megufac ludziom, bo § Zli i zawistni
Broda Nie mog ufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Obojczyki Nie mog ufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Pod pach Nie mog; ufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni
Czubek gtowy Nie magufa¢ ludziom, bo g Zli i zawistni

(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Catkowicie i trwale uwalniam te przekonaniaazane z ludmi
Bok oka Catkowicie uwalniam wszystkieddta tych przekong jakiekolwiek g
Pod okiem Catkowicie uwalniam wszystkie emocjernirawiazane
Pod nosem Wybaczam tym, ktérzy byli dla m#li@ zawistni
Broda Wybaczam tym, ktorzy byli dla mnik i zawistni
Obojczyki Wybaczam tym, ktérzy byli dla mnik i zawistni
Pod pach Serdecznie zapraszam dobrych i pozytywnych ludzndjegozycia
Czubek gtowy Chegsie stat kims dobrym izyczliwym dla innych

(do wielokrotnego powtorzenia)
Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi
Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili siw moimzyciu
Pod okiem | dzikuje im, za to co zrobili dla mnie dobrego
Pod nosem Dzki nim, wiem,ze s dobrzy ludzie
Broda Z radécia przyjmug dobrych izyczliwych ludzi do mojegaycia
Obojczyki Otwieram sina zaufanie ludziom i pozwalam aby oni ufali mi
Pod pach Kazdy ma w sobie codobrego i w kadym che to dostrzec
Czubek gtowy Ciesgzsie, ze dobrymi i serdecznymi lddchi w moimzyciu,

do ktérych mog mie¢ zaufanie

68




EFT

INSTYTUT

Musze mie¢ tak samo cegzkie zycie jak moi rodzice

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze muse mie’ tak samo eizkie zZycie jak moi rodzice i eiko pracowd jak oni, to szczerze| i
gteboko akceptyj siebie i wybaczam sobigs tak zdecydowatam i wybaczam moim rodzicofh,
w jakikolwiek sposébwiadomy ladz nieswiadomy, przyczynili sido tego. (6 razy)

je

=

Brew Musz mie¢ tak samo @izkie zycie i ciezko pracowad jak moi rodzice
Bok oka Musz miec tak samo @izkie zycie i ciczko pracowa jak moi rodzice
Pod okiem Musg miec tak samo @izkie zycie i ciezko pracowa jak moi rodzice
Pod nosem Musgzmiet tak samo @izkie zycie i cigzko pracowa jak moi rodzice
Broda Musz miec tak samo @izkie zycie i ciezko pracowd jak moi rodzice
Obojczyki Musz miec tak samo eizkie zycie i ciezko pracowa jak moi rodzice
Pod pach Musz mie¢ tak samo eizkie zycie i ciizko pracowa jak moi rodzice
Czubek gtowy Musgmie¢ tak samo egizkie zycie i ciezko pracowa jak moi rodzice

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Musz mie¢ tak samo izkie zycie i cigzko pracowad jak moi rodzice
Bok oka Musz miec tak samo &izkie zycie i ciizko pracowa jak moi rodzice
Pod okiem Musg miec tak samo @izkie zycie i ciezko pracowd jak moi rodzice
Pod nosem Musgzmiet tak samo @izkie zycie i cigzko pracowa jak moi rodzice
Broda Musz miec tak samo @izkie zycie i ciezko pracowd jak moi rodzice
Obojczyki Musz mie¢ tak samo eizkie zycie i cigzko pracowad jak moi rodzice
Pod pach Musz mie¢ tak samo @izkie zycie i cigzko pracowa jak moi rodzice
Czubek gtowy Musgmie¢ tak samo egizkie zycie i ciezko pracowa jak moi rodzice
Brew Jestem lojalna wobec moich rodzicée,uwalniam si od tych przekona
Bok oka Mae moi rodzice nie mieli wyboru, ale ja mam
Pod okiem | to catkowicie w pogdku wobec nichze che z niego skorzysta
Pod nosem Moi rodzice chcieli dla mnie jak najlgpie
Broda Nawet jéi inaczej rozumieimy co jest dla mnie dobre a co zte
Obojczyki Wkc pozwalam sobie na woléood ckzkiegozycia i ciezkiej pracy
Pod pach Dzis$ jestem dorosta i wientge to dobra dla mnie decyzja
Czubek gtowy To lojalne wobec moich rodzicée,wybieram dobre, spokojrigcie
Brew Moze kede mogta im ktoregddnia pokazé, ze to dobry wybor
Bok oka | dz¢ki temu oni teé beda mogli ca zmient
Pod okiem Rezygnuijz ckzkiegozycia i ckzkiej pracy jak moi rodzice
Pod nosem Zycie wypetione spokojem, rafta, szczsciem jest dobryniyciem
Broda To nowe, dobrgycie otwiera przede mmowe maliwosci
Obojczyki | chce je dobrze wykorzystdla siebie i innych
Pod pach Nareszcie jestem wolna od:zkiegozycia i ciezkiej pracy
Czubek gtowy Ciesgsig, ze jestem wolna od etkiegozycia i ciczkiej pracy

(do wielokrotnego powtérzenia)

Brew Lubk czw, ze mojezycie wypetnia sj spokojem, lekkécia i dobrobytem
Bok oka Ciesg sig, ze otworzytam si na radé¢ z mojegazycia
Pod okiem Ciesgsie wszelkimi maliwos$ciami rozwoju mojego potencjatu
Pod nosem Zapraszam do mojegoia dobrych zyczliwych ludzi
Broda Nareszcie jestem wolna w maigtiu i chce je przey¢ jak najlepiej
Obojczyki Jest to dobre dla mnie i dla innych, gdgbacaz, ze tak t& mazna
Pod pach Jestem lojalna wobec moich rodzic@e,manzycie petne pogody duche
Czubek gtowy Jestem szgliwa, ze mojezycie jest fajnynzyciem
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Tylko poprzez cierpienie mog osiagna¢ duchowa wolnos¢ i szczscie

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze tylko poprzez cierpienie mogskgng¢ duchow; wolnosé i szczscie, to szczerze

i gteboko akceptyj siebie i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialpy powstanie we mn
takiego przekonania i wiary w nie. (6 razy)

ie

Brew Tylko poprzez cierpienie
Bok oka Mog oskhgna¢ duchows wolnos¢ i szczscie
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie
Pod nosem Magosihgna¢ duchow wolnas¢ i szczscie
Broda Tylko poprzez cierpienie
Obojczyki Mog: oshgna¢ duchow wolnaos¢ i szczscie
Pod pach Tylko poprzez cierpienie
Czubek gtowy Mog oskhgna¢ duchowa wolncsé i szczscie
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Tylko poprzez cierpienie
Bok oka Mog oskhgna¢ duchows wolnos¢ i szczscie
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie
Pod nosem Magosihgna¢ duchow wolnai¢ i szczscie
Broda Tylko poprzez cierpienie
Obojczyki Mog; oshgna¢ duchowg wolncsé i szczscie
Pod pach Tylko poprzez cierpienie
Czubek gtowy Mog oskhgna¢ duchowa wolncsé i szczscie
Brew Z cierpienia rodzi gicierpienie a z mitci i dobra, mité¢ i dobro
Bok oka Nauczytam sitak od innych, bo kiymaze oni nie znali innej drogi
Pod okiem Ja ckgpoznéa inna, rownie dobg drog; do duchowséci i szczscia
Pod nosem Mit&c, rada¢, szczscie, dobro jest w zgodzie z Bogiem
Broda Czemu wic nie mog jej dawa innym juz dzis
Obojczyki Czemu nie maegprzyja¢ mitosci, raddci, szczscia i dobra ja dzi§
Pod pach Jeli sa one w zgodzie z Bogiem
Czubek gtowy Nie pamiam juz czemu z nich zrezygnowatam, alesdzinieniam zdanie
(do wielokrotnego powtdrzenia)
Brew Rezygnuj dzi§ z cierpienia jako mojej duchowej drogi
Bok oka Rezygnujdzis z brania od innych i obgtania innych cierpieniem
Pod okiem Z mitécia wybaczam tym, co skazali mnie na cierpienie
Pod nosem Z mikzia wybaczam tym, co odebrali mi ragdazycia
Broda Z mitgcia wybaczam tym, co trzym@jmnie w cierpieniu
Obojczyki Z mitagcia wybaczam tym, co nie chcabym uwolnita s od cierpienia
Pod pach Z mitoscia wybaczam sobieze zgodzitam si na cierpienie
Czubek gtowy Zycze im i sobie szogcia, mitaici i pokoju
Brew Zycie w mitdici i raddici jest dobrymzyciem
Bok oka Kiedy jestem radosna i sgélava mog; innym dawa usmiech i oparcie
Pod okiem Kiedy cierginie mog da¢ nic poza smutkiem i klopotami
Pod nosem Z radoia dziek si¢ tym co dobre i radosne z innymi
Broda Moja duchowa wolr$é jest petna mitéci, radgci, szczscia i pokoju
Obojczyki Radéc¢, dobro, mité¢ i pokd] @ moja drogs do duchowej woln€i i
szczscia (do wielokrothego powtorzenia)
Pod pach Moja duchowa woln&@ jest petna mitéci, raddci, szczscia i pokoju
Czubek gtowy Rad, dobro, mité¢ i pokoj & moja drogy do duchowej wolnszi i

szczscia (do wielokrothnego powtorzenia)
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Mito §¢ to bol i cierpienie

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze mitai¢ to bol, smutek i cierpienie, to szczerzezbgko akceptyj siebie
i wybaczam sobie i wszystkim, ktérzyds tego przyczynili. (4 razy)
Mimo, ze mitGi¢ to rozczarowanie, pwiecenie i uwgzanie, to szczerze idpoko akceptyjsiebie
i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzyds tego przyczynili. (4 razy)

Brew Mitos¢ to bél i cierpienie
Bok oka Mitcé¢ to smutek i rozczarowanie
Pod okiem Mit@d¢ to padwiecenie i uwizanie
Pod nosem Mit&¢ to bol i cierpienie
Broda Mitos¢ to smutek i rozczarowanie
Obojczyki Mitos¢ to pagwigcenie | uwazanie
Pod pach Mito$¢ to bl i cierpienie
Czubek gtowy Mitd¢ to smutek i rozczarowanie

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Mitos¢ to pawiegcenie | uwjzanie
Bok oka Mitas¢ to bal i cierpienie
Pod okiem Mit@d¢ to smutek i rozczarowanie
Pod nosem Mit&¢ to pgwiccenie | uwazanie
Broda Mitos¢ to bdl i cierpienie
Obojczyki Mitos¢ to smutek i rozczarowanie
Pod pach Mitos¢ to pagwigcenie | uwazanie
Czubek gtowy Mitd¢ to bol i cierpienie
Brew Uwalniam wszystkierddta tych przekonai uczu
Bok oka Wybaczam wszystkim zagianym z tymi przekonaniami i uczuciami
Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy mnie nie kochaliei pokochali
Pod nosem Wybaczam tym, ktérzy mnie kochali i skdzili
Broda Wybaczam sobiee datam si skrzywdzé lub zrané
Obojczyki To wszystko jusie skaxczylo i teraz wybieram wolr$d
Pod pach To wszystko ju sie skaaczyto i teraz jestem zdecydowana na zrgian
Czubek gtowy Otwieram sicah soly na nowe déwiadczenie mitéci

(do bardzo wielokrotnego powtérzeriea)
Brew Jestem szegliwa, ze mitas¢ jest dla mniezrrédtem szczscia
Bok oka Jestem szedtiwa, ze mitas¢ jest dla mniezrodiem radéci
Pod okiem Jestem szgliwa, ze mitas¢ jest dla mniezrédiem mitaci
Pod nosem Jestem széliwva, ze mitos¢ jest dla mniezrodiem bezpieczestwa
Broda Jestem szeddiwa, ze mitas¢ jest dla mniezrodiem spokoju
Obojczyki Jestem szediwa, ze mitas¢ jest dla mniezrédtem bliskdci
Pod pach Jestem szegliwa, ze mitos¢ jest dla mnierédiem szczscia
Czubek gtowy Jestem szgliwa, ze mitos¢ jest dla mniegzrodiem radéci
Brew Jestem szegliwa, ze mitas¢ jest dla mniezrédlem szcgscia
Bok oka Jestem szediwa, ze mitos¢ jest dla mniezrodiem radéci
Pod okiem Jestem szghwa, ze mitas¢ jest dla mniezrodiem mitGei
Pod nosem Jestem széliwa, ze mitos¢ jest dla mniezrodiem bezpieczestwa
Broda Jestem szeddiwa, ze mitas¢ jest dla mniezrodiem spokoju
Obojczyki Jestem szediwa, ze mitas¢ jest dla mniezrédtem bliskdci
Pod pach Jestem szegliwa, ze mitos¢ jest dla mniegrédiem szczscia
Czubek gtowy Jestem szgliwa, ze mitos¢ jest dla mniezrodiem radéci
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Trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze czug, ze trudno mnie kochiataky jaka jestem, to szczerze ¢lgbko akceptyj siebie
I wybaczam sobie to czyng sio tego przyczynitam. (5 razy)

Mimo, ze czug, ze trudno mnie kochiataky jaka jestem, to szczerze ¢lgbko akceptyj siebie
i wybaczam sobie i wszystkim, ktérzyds tego przyczynili. (5 razy)

Brew Czug, ze trudno mnie kocltataka jaka jestem
Bok oka Czuy, ze trudno mnie kocliataka jaka jestem
Pod okiem Czuwj, ze trudno mnie kocliataka jaka jestem
Pod nosem Czuyj ze trudno mnie kocltataka jaka jestem
Broda Czug, ze trudno mnie kochliataka jaka jestem
Obojczyki Czuwg, ze trudno mnie kocltataka jaka jestem
Pod pach Czug, ze trudno mnie kocltataka jaka jestem
Czubek gtowy Czuwj, ze trudno mnie kocltataky jaka jestem
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Czug, ze trudno mnie kocltataka jaka jestem
Bok oka Czuy, ze trudno mnie kocliataka jaka jestem
Pod okiem Czuwj, ze trudno mnie kocliataka jaka jestem
Pod nosem Czuyj ze trudno mnie kocltataky jaka jestem
Broda Czu, ze trudno mnie kochliataka jaka jestem
Obojczyki Czug, ze trudno mnie koclataka jaka jestem
Pod pach Czug, ze trudno mnie kocltataky jaka jestem
Czubek gtowy Czuwj, ze trudno mnie kocltataky jaka jestem
Brew Uwalniam z siebie te uczuciae trudno mnie kocltataka jaka jestem
Bok oka Uwalniam si catkowicie i dogtbnie z tego przekonania i jegadet
Pod okiem Nie muszwiedzi€ | rozumi€ jak to s¢ dzieje
Pod nosem Z mikzia wybaczam tym, ktorzy nie kochali mnie takiej jggatem
Broda Z mitgcia wybaczam sobieze nie kocham siebie takiej jaka jestem
Obojczyki Z mitgcia wybaczam tym, ktorzy nie kochali mnie takiej jakatem
Pod pach Z mitoscia wybaczam sobieze nie kocham siebie takiej jaka jestem
Czubek gtowy Z mitécia wybaczam tym, ktorzy nie kochali mnie takiej jggatem
(do wielokrotnego powtorzenia )
Brew Z ufndcia pozwalam si koch& innym
Bok oka Bycie kochantaka jaka jestem, jest dla mnieddtem szczscia
Pod okiem Jestem szghwa, ze otworzytam si na bycie kochantaka jaka jestem
Pod nosem Mit& innych jest dla mnierodiem szcgsécia i raddci
Broda Z ufndcia pozwalam s koch& innym
Obojczyki Bycie kochantaky jaka jestem, jest dla mnieddiem radéci
Pod pach Jestem szegliwa, ze otworzylam si na bycie kochantaka jaka jestem
Czubek gtowy Mitd¢ innych jest dla mnierédiem bezpieczestwa i bliskdci
Brew Z ufnacia pozwalam s kocha& innym
Bok oka Bycie kochantaka jaka jestem, jest dla mnieddtem radéci
Pod okiem Jestem szghwa, ze otworzytam i na bycie kochantaka jaka jestem
Pod nosem Mité innych jest dla mnierodiem szcgscia i raddgci
Broda Z ufndcia pozwalam si koch& innym
Obojczyki Bycie kochantaky jaka jestem, jest dla mnieddiem radeéci
Pod pach Jestem szegliwa, ze otworzytam si na bycie kochantaka jaka jestem
Czubek gtowy Mitd¢ innych jest dla mnierédtem szcgscia i raddci
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Musze byé¢ doskonata, aby by kochana

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze musez by¢ doskonata, aby ykochana, to szczerze efbko akceptyj siebie

i wybaczam sobiese uwierzytam i utrzymejw sobie to przekonanie oraz wybaczam wszys
ktorzy, nie kochali mnie takjaka jestem wraz z moimi staleami i wadami. (8 razy)

Brew Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Bok oka Musz by¢ doskonata, aby l#ykochana
Pod okiem Musg by¢ doskonata, aby ldykochana
Pod nosem Muszby¢ doskonata, aby ldykochana
Broda Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Obojczyki Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Pod pach Musz by¢ doskonata, aby léykochana
Czubek gtowy Musgzby¢ doskonata, aby léykochana
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Bok oka Musz by¢ doskonata, aby &ykochana
Pod okiem Musg by¢ doskonata, aby ldykochana
Pod nosem Muszby¢ doskonata, aby ldykochana
Broda Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Obojczyki Musz by¢ doskonata, aby l&ykochana
Pod pach Musz by¢ doskonata, aby ldykochana
Czubek gtowy Musgzby¢ doskonata, aby léykochana
(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Bezpiecznie uwalniamesod tego przymusu bycia doskomat
Bok oka Jestem doskonata w moich niedoskaitédch
Pod okiem Wybaczam sobie moje niedoskos@to
Pod nosem Uwalniameod poczuciaze musg by¢ doskonata, aby ldykochana
Broda Wybaczam tym, ktorzy nie potrafili mnie koéhakiej jaka jestem
Obojczyki Wybaczam sobiee nie akceptgjswoich doskonatych niedoskongto
Pod pach Rezygnug z czekania na mikg, az stare sic doskonata
Czubek gtowy Otwieram sina nj teraz, dokfadnie taka jaka jestem
(do wielokrotnego powtérzenia )
Brew Z ufna@cia pozwalam s kocha& innym
Bok oka Bycie kochantaka jaka jestem, jest dla mnieddtem szczscia
Pod okiem Jestem szghwa, ze otworzytam i na bycie kochantaka jaka jestem
Pod nosem Mité innych jest dla mnierddiem szcgscia i raddgci
Broda Z ufndcia pozwalam s kocha& innym
Obojczyki Bycie kochantaky jaka jestem, jest dla mnieddiem radéci
Pod pach Jestem szegliwa, ze otworzytam si na bycie kochantaka jaka jestem
Czubek gtowy Mitd¢ innych jest dla mnierddiem bezpieczestwa i blisk@ci
Brew Z ufndcia pozwalam si koch& innym
Bok oka Bycie kochantaka jaka jestem, jest dla mnieddtem radéci
Pod okiem Jestem szghwa, ze otworzytam si na bycie kochantaka jaka jestem
Pod nosem Mit& innych jest dla mnierodiem szcgsécia i radgci
Broda Z ufndcia pozwalam s kocha& innym
Obojczyki Bycie kochantaky jaka jestem, jest dla mnieddiem radéci
Pod pach Jestem szegliwa, ze otworzylam si na bycie kochantaka jaka jestem
Czubek gtowy Mitd¢ innych jest dla mnierédtem szczscia i raddci
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Boje sie bliskosci z innymi

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, ze bog sie bliskasci z innymi ludmi, to szczerze i ghoko akceptyj siebie
I wybaczam sobie to, czym przyczyniagrdsitego strachu i dystansu. (3 razy)
Mimo, ze bog sie bliskich relacji z ludmi, to szczerze i ghoko akceptyj siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktoérzyds niego przyczynili. (3 razy)

Brew bog, si¢ bliskasci z innymi ludzmi
Bok oka bog si¢ bliskich relacji z ludmi
Pod okiem baj si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Pod nosem bejsi¢ bliskich relacji z ludmi
Broda bog si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Obojczyki bog si¢ bliskich relacji z ludmi
Pod pach boje sie bliskasci z innymi ludzmi
Czubek gtowy baj sie bliskich relacji z ludmi

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew bog, si¢ bliskasci z innymi ludzmi
Bok oka bog si¢ bliskich relacji z ludmi
Pod okiem baj si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Pod nosem bejsi¢ bliskich relacji z ludmi
Broda bog si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Obojczyki bog sie bliskich relacji z ludmi
Pod pach boje si¢ bliskasci z innymi ludzmi
Czubek gtowy baj sie bliskich relacji z ludmi

(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed blskoz innymi
Bok oka Bezpiecznie uwalniam ten strach przed ioliskelacjami z ludmi
Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy edpowiedzialni za moj strach
Pod nosem Wiczapc w to wszystkich ludzi, moich bliskich i siebiensa
Broda Uzdrawiam w sobie wszystkigddta tego strachu przed blision
Obojczyki Nie musg zna tych zrodet, aby si od nich uwolnt
Pod pach Wybaczam wszystkim, ktorzy byli mi bliscy, a maianili
Czubek gtowy Wybaczam img dzk przez nich baj si¢ bliskosci
(do wielokrotnego powtorzenia )

Brew Z raddcia odkrywam,ze bliska¢ jest dla mnie catkowicie bezpieczna
Bok oka Ciesz si¢ relacjami z ludmi, z ktorymi bliska¢ jest dla mnie dobra
Pod okiem Jestem szghwa, gdy czug si¢ bezpieczna w bliskoi
Pod nosem Bliski jest dla mniezrédtem szcasliwej mitosci
Broda Bliska¢ jest dla mniezrodiem gkbokiej przyjani
Obojczyki Bezpiecznie twoezbliskie relacje z luéimi, ktorzy $ na mnie otwarci
Pod pach Z raddcia otwieram st, zapraszam i przyjmeljudzi, z ktorymi
Czubek gtowy Bliskéc jest dla mniezrodtem szcgsliwej mitosci i giebokiej przyjani
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Uzaleznienia - uczucia
(wstaw swoj natdog w miejsce kropek)

Punkt karate lub Punkt wiiavy:

Mimo, ze mam w sobie te uczucia, ktére sprawiag musz ... ,

siebie i wybaczam sobie to, czym przyczynitardsitych uczél (10 razy)

to szczerze i ghoko akcepty

Brew mam w sobie te uczucia, ktore sprawiag¢ musz ...
Bok oka mam w sobie te uczucia, ktore sprayyisg musz ...
Pod okiem mam w sobie te uczucia, ktGre sprayvia@ musz ...
Pod nosem mam w sobie te uczucia, ktére spraywi@jmusz ...
Broda mam w sobie te uczucia, ktére spraayizg musz ...
Obojczyki mam w sobie te uczucia, ktore spraayizg musz ...
Pod pach mam w sobie te uczucia, ktére sprawjap muse ...
Czubek gtowy mam w sobie te uczucia, ktore sprawig musz ...
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew mam w sobie te uczucia, ktére sprawiag musz ...
Bok oka mam w sobie te uczucia, ktore sprayyisg musz ...
Pod okiem mam w sobie te uczucia, ktGre sprayvia@ musz ...
Pod nosem mam w sobie te uczucia, ktére spraywi@jmusz ...
Broda mam w sobie te uczucia, ktére spraayizg musz ...
Obojczyki mam w sobie te uczucia, ktére spraayizg musz ...
Pod pach mam w sobie te uczucia, ktére sprawjap musz ...
Czubek gtowy mam w sobie te uczucia, ktore sprawig musz ...
Brew Catkowicie i trwale uwalniam te uczucia jaksbkiek one g
Bok oka Catkowicie i trwale uwalniam wszelkieddta tych uczé, jakiekolwiek
one g
Pod okiem Nie muszwiedzi€ | rozumi&, jak to s¢ we mnie dzieje
Pod nosem Catkowicie i trwale uwalniam te uczugkiekolwiek one s
Broda Catkowicie i trwale uwalniam wszelkieodta tych uczg, jakiekolwiek
one §
Obojczyki Wybieram w sobie ¢gboki spokdj i wyciszenie
Pod pach Wyciszam sj i catkowicie uspokajam
Czubek gtowy Czujjak ogarnia mnie gboki spokdéj i wolnéc¢

Uzaleznienia — musz

Punkt karate lub Punkt wiiavy:
Mimo, ze muse ..., to szczerze i gboko akceptyj siebie i wybaczam sobie, ten przymus. (10 r

:V4Y))

(do 3-krotnego powtdrzenia i powrét do ustawiefiakl procedug powtarzamy nawet do 25 raz
w ciaggu dnia zgodnie z zaleceniami Garego Craiga )

y

Pod okiem Musg...
Pod pach Musz ...
Obojczyki Musz ...

(po 3-krotnym powtdGrzeniu, zréb jedno-dwa giania. Im stabszydulziesz czut przymus ...
mozesz dodawakolejne okyzenia na poriisze zdania oraz wdza® pozostate punkty)

Pod okiem Woln& od ... jest dla mnierodiem bezpieczestwa
Pod pach Wolnos¢ od ... daje mi spokgj
Obojczyki WolIndg¢ od ... jest dla mnierédiem radéci zycia
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uspokaja mnie i odpeza

Punkt karate lub Punkt witiwy:
uspokaja mnie i pozwala miesadprezyé, to szczerze i ghoko akceptyj siebie

Mimao, ze tylko...
I wybaczam sobie, wszystko co tlaiby to utrzymai tego nie zmienia (3 razy)
Mimo, ze tylko...
I wybaczam sobie, wszystko co glaiby to utrzymai tego nie zmienia (3 razy)
poprawia mi humor i samopoczucie, to szczerzebiaffo akceptyj siebie
I wybaczam sobie, wszystko co tlaiby to utrzymai tego nie zmienia (3 razy)

Mimo, ze tylko...

wycisza mnie i pozwalagstdystansowg to szczerze i ghoko akcepty siebie

Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala m¢ sidprzyé
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala;sidystansowa
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala micslprzyc¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwalasidystansowa
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod pach tylko ... uspokaja mnie i pozwala mikssdprzy¢
Czubek glowy tylko ... wycisza mnie i pozwala gdystansowa
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala m¢ fidprzy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala;sidystansowa
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala micslprzyc¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwalasidystansowa
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod pach tylko ... uspokaja mnie i pozwala mksydprzy¢
Czubek gtowy tylko ... uspokaja mnie i pozwala ngi @ilpizy¢
Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala m¢ fidprzy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala;sidystansowa
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala micslprzy¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwalazsadystansowéa
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod pach tylko ... uspokaja mnie i pozwala mksydprzy¢
Czubek gtowy tylko ... wycisza mnie i pozwala gdystansowa
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala m¢ sidprzy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala;sidystansowa
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala micslprzy¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwalagsadystansowa
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod pach tylko ... uspokaja mnie i pozwala mikssdprzy¢
Czubek gtowy tylko ... uspokaja mnie i pozwala ngi aiprzyc¢
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Uzaleznienia — presja rodziny i otoczenia

Punkt karate lub Punkt witiwy:

Mimo, Zze czug presg rodziny / otoczenia / bliskich, abym rzucita /gstata...
a ja wcale tego nie clacto szczerze i gboko akceptyj siebie i wybaczam sobie i wszystk
ktorzy s¢ do tego przyczyniaj (6 razy)

Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abymcitalprzestata ...
Bok oka a ja wcale tego nie ghc
Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich,rabbgucita/przestata ...
Pod nosem a ja wcale tego nieehc
Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abynncra/przestata ...
Obojczyki a ja wcale tego nie chc
Pod pach ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzugpitaestata ...
Czubek gtowy a ja wcale tego nie ¢hc

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abymcralprzestata ...
Bok oka a ja wcale tego nie ghc
Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich,rabbgucita/przestata ...
Pod nosem a ja wcale tego nieehc
Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abynncra/przestata ...
Obojczyki a ja wcale tego nie ghc
Pod pach ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzugpitaestata ...
Czubek gtowy a ja wcale tego nie ¢hc
Brew Mam prawo sama decydotva sobie i o tym co robi
Bok oka Uwalniam siod tej presji
Pod okiem Sama podejmujlecyzje zwizane z rzuceniem/przestaniem ...
Pod nosem I mam prawo doka@riezdego wyboru
Broda Cokolwiek zdecydugjjest to moja decyzja
Obojczyki Jestem wolna od wszelkiej presji jakst jga mnie wywierana
Pod pach Jestem szegliwa, ze jestem wolna w moich wyborach
Czubek gtowy Jestem szgiiwa, ze jestem wolna w moich wyborach
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Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze mam ten konflikt, bo z jednej strony €hwolni¢ sie od / przesta... ,

a z drugiej strony bejsie przesté / rzuck ...

| wcale tego nie cliczmienia,

to szczerze i gboko akceptyjsiebie i wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy)

Brew Che uwolni¢ sig od / przesta...
Bok oka Bog si¢c przesta / rzuck ... i wcale tego nie ckkczmieni&
Pod okiem Ten konflikt we mnie zgaany z ...
Pod nosem Chauwolni¢ si¢ od / przesta...
Broda Bog, sie przestd / rzuck ... i wcale tego nie clkczmieni&
Obojczyki Che uwolni¢ sig od / przesta...
Pod pach Boje si¢ przestd / rzuck ... i wcale tego nie clezmieni&
Czubek gtowy Ten konflikt we mnie zgaany z ...
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Che uwolni¢ sig od / przesta...
Bok oka Bog si¢c przesta / rzuck ... i wcale tego nie ckkczmieni&
Pod okiem Ten konflikt we mnie zgaany z ...
Pod nosem Chauwolnic si¢ od / przesta...
Broda Bog, sie przestd / rzuck ... i wcale tego nie clkczmieni&
Obojczyki Che uwolni¢ si¢ od / przesta...
Pod pach Boje si¢ przesta / rzuck ... i wcale tego nie clezmienia
Czubek gtowy Ten konflikt we mnie zgaany z ...
Brew Rozwazuje w sobie caly ten konflikt
Bok oka Nie muszwiedzi& i rozumie jak to s¢ dzieje
Pod okiem W peini rozwizuje ten konflikt
Pod nosem Rozwtuje ten konflikt medzy che i nie che, bo s¢ boje
Broda Ciesz si¢, ze nareszcie rozwkatam ten konflikt i jestem od niego wolna
Obojczyki Wolnd¢ od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna
Pod pach Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, ¢a mhnie najlepsze
Czubek gtowy Jestem spokojna wybieram to, co dla mnie najlepsze i korzystree|dl
innych
Brew Cokolwiek wybieram, ciegzsie wolno mi dokoné takiego wyboru
Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w padku
Pod okiem Jestem szghwa, ze jestem wolna w swoich wyborach
Pod nosem Ciessig, ze nareszcie sam/a decygogego che dla siebie
Broda Czug w sobie ogromsradac i ulge, gdy dokonu wiasciwego wyboru
Obojczyki Jestem szediwa, ze nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach
Pod pach Mam wolm wolg i wybieram to do dla mnie najlepsze
Czubek gtowy Mam wolpwolg i jestem szogliwa, ze nareszcie may niej korzysta
Brew Moje wybory g zrodtem radéci dla mnie i innych
Bok oka Moje wybory gzrédtem szcgscia dla mnie i innych
Pod okiem Moje wyboryaszrodiem wolndci dla mnie i innych
Pod nosem Moje wybonagrodiem pomylnosci dla mnie i dla innych
Broda Moje wybory g zrodiem dobrobytu dla mnie i dla innych
Obojczyki Jestem szediwa, ze nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach
Pod pach Mam wolm wolg i wybieram to do dla mnie najlepsze
Czubek gtowy Mam wolpwole i jestem szogliwa, ze nareszcie z niej korzystam
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Boje sie osignaé sukces

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze bop sie osiggngé sukces, to szczerze klgbko akcepty siebie i wybaczam sobie
czym przyczyniamedo tego strachu. (3 razy)
Mimo, ze bop sie osikgng¢ sukces, bo bejsie ze ludzie zacznmnie inaczej traktowa to szczerzg
i gteboko akceptyjsiebie i wybaczam wszystkim, ktérzyds tego przyczyniaj (3 razy)
Mimo, ze bop sie osikgng¢ sukces, bo bejsie, ze znajomi i bliscy magsie ode mnie odwrogj

to szczerze i gboko akceptyj siebie i wybaczam sobie to, co rgkaby mié ten strach. (3 razy)
Mimo, ze bog sie osiggng¢é sukces, bo bejsie, ze ludzie przestanby¢ wobec mnie szczerzy,

to szczerze i gboko akceptuyjsiebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorgypsiyczynili do moick
wyobraesi na ten temat. (3 razy)

D

Brew Bog si¢ oshgnac¢ sukces
Bok oka Bog sie, ze jak osagre sukces, ludzie zacamnie inaczej traktowa
Pod okiem Baj sie, ze przestamchci€ zna mnie dla mnie samej
Pod nosem Tylkodula ze mn, ze wzgédu na moj sukces
Broda Bog si¢ oskhgna¢ sukces
Obojczyki Bog sie, ze znajomi lub bliscy magsic ode mnie odwréci
Pod pach Boje si¢ oshgma¢ sukces
Czubek gtowy Bgj si¢, ze ludzie przestanby¢ wobec mnie szczerzy
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Bog sie oshgna¢ sukces
Bok oka Bog sie, ze jak osagne sukces ludzie zaczmmnie inaczej traktowa
Pod okiem Baj sie, ze przestamchci€ zna mnie dla mnie samej
Pod nosem Tylkodala ze mn, ze wzgédu na moj sukces
Broda Bog si¢ oshgna¢ sukces
Obojczyki Bog sie, ze znajomi lub bliscy magsic ode mnie odwré¢i
Pod pach Boje si¢ osagna¢ sukces
Czubek gtowy Bgj sig, ze ludzie przestanby¢ wobec mnie szczerzy
(do dwukrotnego powtorzenia)
Brew Catkowicie i gtboko uwalniam wszelkierédta mojego strachu
Bok oka Uwalniam z siebie ten strach przed sukcagego konsekwencjami
Pod okiem Wybieram gboki spokoj,ze sukces jest dla mnie bezpieczny
Pod nosem Ciessie, ze 3 wokot mnie ludzi, ktérzy smi zyczliwi dla mnie same;j
Broda Jestem spokojnzge moj sukces ma pozytywny wptyw na mnie i ludzi
Obojczyki Lubt gdy jestem lubiana dla mnie samej, niezaie od mojego sukcesu
Pod pach Ciesz sig, ze relacje z bliskimi i znajomymasiiezalene od sukcesu
Czubek gtowy Jestem szgliwa, ze inni szczerze ciegsi¢ ze m, Z mojego sukcesu
(do wielokrotnego powtorzenia )
Brew Jestem szegliwa, ze inni szczerze ciessig ze mr Z mojego sukcesu
Bok oka Moj sukces jest dla mnigddtem szczscia, raddci i spetnienia
Pod okiem Jestem szghwa, bo czug si¢ lubiana dla mnie same]
Pod nosem Jestem széliwa, ze odniostam sukces, ktory daje mzduaddaci
Broda Sukces daje mi do raddci i poczucie spetnienia
Obojczyki Sukces daje mi poczucie bezpiést@a i spokoju
Pod pach Jestem szegliwa, ze mam dobre relacje z bliskimi i znajomymi
Czubek gtowy MGj sukces jest dla mai@diem szcgsécia, raddci i spetnienia
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Jestem zngczona

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, Ze jestem zatzona, to szczerze igpoko akceptyj siebie i wybaczam sobie to,
czym przyczynitamesdo tego zrrezenia. (10 razy)

Brew Jestem zntzona
Bok oka Jestem zgazona
Pod okiem Jestem zrzona
Pod nosem Jestem zozona
Broda Jestem zegzona
Obojczyki Jestem zaczona
Pod pach Jestem zrrzona
Czubek gtowy Jestem zigzona

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Jestem zntzona
Bok oka Jestem zgazona
Pod okiem Jestem zrzona
Pod nosem Jestem zozona
Broda Jestem zegzona
Obojczyki Jestem zegzona
Pod pach Jestem zrrzona
Czubek gtowy Jestem zigrzona
Brew Catkowicie i gtboko uwalniam to zgtzenie
Bok oka Catkowicie i giboko uwalniam to zgtzenie
Pod okiem Regenerupwoje sity i energi
Pod nosem Czujjak ustpuje to zmeczenie a ja stajsic wypoczta i petna energii
Broda Regenergjswoje sity i energi
Obojczyki Uwalniam pozostadé tego zngczenia i czuj jak ustpuje to zngczenie
Pod pach Regenerw swoje sity i energi
Czubek gtowy Uwalniam pozostdtotego zmgczenia i czuj, ze ushpito juz catkowicie
Brew Jestem dogbnie wypoczta i petna energii
Bok oka Jestem dogidnie wypoczta i zregenerowana
Pod okiem Jestem datinie wypoczta i petna energii
Pod nosem Jestem delghie wypoczta i zregenerowana
Broda Jestem doghnie wypoczta i petna energii
Obojczyki Jestem doglbnie wypoczta i zregenerowana
Pod pach Jestem dogbnie wypoczta i petna energii
Czubek gtowy Jestem detpnie wypoczta i zregenerowana
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Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, Zze nic mi s¢ nie chce, to szczerze elgbko akceptyjsiebie i wybaczam sobie to,
ze przyczynitam gido takiego stanu. (10 razy)

Brew Nic mi sg¢ nie chce
Bok oka Nic mi st nie chce
Pod okiem Nic mi si nie chce
Pod nosem Nic mi ginie chce
Broda Nic mi s¢ nie chce
Obojczyki Nic mi s¢ nie chce
Pod pach Nic mi sk nie chce
Czubek gtowy Nic mi sinie chce

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Nic mi s& nie chce
Bok oka Nic mi st nie chce
Pod okiem Nic mi si nie chce
Pod nosem Nic mi ginie chce
Broda Nic mi s¢ nie chce
Obojczyki Nic mi s¢ nie chce
Pod pach Nic mi sk nie chce
Czubek gtowy Nic mi sinie chce
Brew Catkowicie i gtboko uwalniam si od tegoze nic mi s¢ nie chce
Bok oka Nie musgnic robk, jesli nie mam na to ochoty
Pod okiem Catkowicie i gboko uwalniam si od tegoze nic mi s¢ nie chce
Pod nosem Magrobi¢ co che, jesli mam na to ochat
Broda Catkowicie i giboko uwalniam si od tegoze nic mi s¢ nie chce
Obojczyki Nie musg nic robk, jesli nie mam na to ochoty
Pod pach Caitkowicie i geboko uwalniam si od tegoze nic mi s¢ nie chce
Czubek gtowy Mog robi¢ co che, jesli mam na to ochat

(do trzykrotnego powtérzenia )

Brew Mog robi¢ co che, jesli mam na to ochat
Bok oka Nie musgnic robk, jesli nie mam na to ochoty
Pod okiem Mog robi¢ co che, jesli mam na to ochat
Pod nosem Nie musgaic robk, jesli nie mam na to ochoty
Broda Mog robi¢ co che, jesli mam na to ochat
Obojczyki Nie musg nic robk, jesli nie mam na to ochoty
Pod pach Mogg robi¢ co che, jesli mam na to ochat
Czubek gtowy Nie musznic robk, jesli nie mam na to ochoty

81




EFT

INSTYTUT

Zawsze mam jakié problemy

Punkt karate lub Punkt witiwy:
Mimo, ze zawsze mam jaki@roblemy, to szczerze iehboko akceptyj siebie i wybaczam sobie to,
ze cigle tworz sobie jakie problemy. (10 razy)

Brew Zawsze mam jakigoroblemy
Bok oka Zawsze mam jakig@roblemy
Pod okiem Zawsze mam jakiproblemy
Pod nosem Zawsze mam jak@oblemy
Broda Zawsze mam jalkigroblemy
Obojczyki Zawsze mam jalkie@roblemy
Pod pach Zawsze mam jakéeproblemy
Czubek gtowy Zawsze mam jakiproblemy
(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa
Brew Zawsze mam jakigoroblemy
Bok oka Zawsze mam jakig@roblemy
Pod okiem Zawsze mam jakiproblemy
Pod nosem Zawsze mam jak@oblemy
Broda Zawsze mam jakigroblemy
Obojczyki Zawsze mam jakig@roblemy
Pod pach Zawsze mam jakéeproblemy
Czubek gtowy Zawsze mam jakiproblemy
Brew Uwalniam sj od potrzeby probleméw w moictyciu
Bok oka Wybaczam sobige sama sobie twogzproblemy
Pod okiem Wybaczam sobiee trudno mi s uwolni¢ od probleméw
Pod nosem Uwalniameod ndladowania tych, ktorzy muganiec problemy
Broda Wybaczam sobiee wykorzystug problemy
Obojczyki Aby chowa si¢ i ucieka przedzyciem
Pod pach Wybaczam sobieie wykorzystug problemy

Czubek gtowy

Aby chow@asi¢ i uciek& przedzyciem

(do trzykrotnego powtérzenia )

AM

Brew Zycie wolne od probleméw jest tak samozige jak zycie z problemami

Bok oka Lekkie i przyjemnegycie jest rownie wartaiowe jak ce¢zkie

Pod okiem Wart& mojegozycia jest niezalena od tego, czy mam, czy nie mg
problemow

Pod nosem Pozwalam sobiezyaie w lekkaci i przyjemndgci

Broda Z tatwdcia rozwiazuje i omijam sytuacje, ktére magtworzy problemy

Obojczyki Wybaczam sobiee tworz: sobie problemy i wybieram od nich wokéo

Pod pach Jestem szegZliwa, ze mojezycie ptynie w radéci, spokoju i dobrobycie

Czubek gtowy Jestem szgfiwa, ze mojezycie jest dla mnigrodiem szcgscia, mitaici

i Swiadomaci
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