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Podręcznik stanowi szerokie wprowadzenie do metody EFT. Jest on efektem moich doświadczeń w 
stosowaniu metody EFT zarówno na sobie samej, jak równieŜ w codziennej praktyce 
psychologicznej i pracy z klientami.  
 
EFT uwiodło mnie swoją prostotą i skutecznością. Z moich osobistych doświadczeń w stosowaniu 
EFT mogę powiedzieć, Ŝe zakres oddziaływań i zmian, jakie moŜna osiągnąć tą metodą wydaje mi 
się nadal nieograniczony, poniewaŜ za kaŜdym razem, gdy zbliŜam się do jej granic, otwierają się 
nowe, nieznane mi do tej pory moŜliwości. Dlatego polecam metodę EFT wszystkim, którzy chcą 
poprawić jakość swojego Ŝycia zarówno emocjonalnego, fizycznego, materialnego jak i 
duchowego. Metoda ta opiera się na uniwersalnych prawach fizyki organizmu Ŝywego i fizyki 
kwantowej, więc nie stoi w opozycji do Ŝadnej nauki, czy systemu religijnego, a wręcz przeciwnie, 
otwiera nowe moŜliwości niezbadane i niepoznane jeszcze przez człowieka a niewątpliwie 
prowadzące do jego rozwoju i poprawy jakości Ŝycia.  
 
EFT jest przede wszystkim narzędziem do poprawy jakości Ŝycia emocjonalnego, fizycznego, 
duchowego, społecznego a nawet ekonomicznego. To, w jakim zakresie z niego skorzystacie zaleŜy 
TYLKO i WYŁ ĄCZNIE od Was samych. Sami decydujecie o sobie i o tym jak wykorzystacie EFT 
w swoim Ŝyciu. 
 
Celem tego podręcznika jest wsparcie młodych adeptów tej techniki w pierwszych krokach, jakie 
stawiają w tej metodzie, chcąc uwolnić się od róŜnych emocji i dolegliwości, jakie odbierają im 
spokój i zadowolenie Ŝycia. Dlatego zawiera w sobie szereg informacji i wskazówek praktycznych, 
które mają jeden cel – skuteczność. Szczególnie polecam zapoznanie się z rundkami pozytywnymi, 
w rozdziale „Gotowe rundki”. Zawarte są w nich najróŜniejsze rozwiązania, sformułowania i 
zwroty, które moŜna wykorzystać, aby zwiększyć skuteczność w pracy ze sobą.  
 
Ze względu na praktyczny charakter podręcznika i duŜą ilość informacji, mam nadzieję, Ŝe będzie 
on słuŜył, jako warsztat pracy i wraz praktyką, będzie odpowiadał na część pytań i wątpliwości, 
jakie zapewne będą się pojawiać. Nie zawiera on w sobie wszystkiego, co moŜna napisać o 
praktycznych zastosowaniach EFT. Prezentacja zaawansowanych technik i rozwiązań, sprawiłaby, 
Ŝe metoda, zamiast być prostą i skuteczną, stałaby się skomplikowana, szczególnie dla osób, które 
dopiero zapoznają się z metodą EFT. Dlatego na tym etapie, zaawansowane techniki prezentowane 
są na szkoleniach trenerskich. 
 
Celem podręcznika i metody NIE JEST zastępowanie profesjonalnej diagnostyki medycznej i 
psychologicznej oraz leczenia medycznego, psychiatrycznego i psychologicznego. Metoda EFT od 
ponad 15 lat z powodzeniem jest testowana na róŜnych zaburzeniach i dolegliwościach natury 
emocjonalnej i fizycznej, ale jest ona nadal w fazie eksperymentalnej, więc korzystając z niej, 
ponosisz pełną odpowiedzialność za siebie. 
 
JeŜeli jesteś specjalistą i zajmujesz się opieką i leczeniem ludzi, rozwojem osobistym lub innymi 
formami pracy z drugim człowiekiem, to sięgając po EFT sięgasz po narzędzie, które jest nowym 
pomostem między dotychczasowym dorobkiem wiedzy i doświadczeń, a nowymi formami 
oddziaływania na psychikę i ciało człowieka. Połączenie dotychczasowej wiedzy i praktyki z EFT 
otwiera przed Tobą nowe moŜliwości, nie tylko pracy i rozwoju zawodowego, ale przede wszystkim 
skuteczności Twoich oddziaływań w relacji z drugim człowiekiem. 
 
Coraz częściej pojawia się pytanie, czy Ŝeby skutecznie stosować EFT lub Ŝeby zostać trenerem 
metody, trzeba być psychologiem. Poniekąd pytanie jest zrozumiałe, bo w końcu pracujemy z 
emocjami drugiego człowieka lub jego dolegliwościami fizycznymi. To, co jest potrzebne to przede 
wszystkim otwarty umysł, gotów do nauki. EFT samo w sobie jest jeszcze na tyle 
niekonwencjonalne, Ŝe czasem przed osobami przygotowanymi do konwencjonalnej pracy z drugim 
człowiekiem, pojawia się większe wyzwanie w opanowaniu tej metody niŜ przed innymi. Faktem 
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jest, Ŝe specjaliści wnoszą duŜy wkład w rozwój metody i w testowanie jej na coraz to nowych 
zaburzeniach, ale teŜ dzielą się swoim dorobkiem z innymi, aby dosłownie kaŜdy mógł skorzystać z 
ich wiedzy i doświadczenia dla siebie. Metoda jest prosta i z powodzeniem stosują ją na świecie 
rzesze nie-psychologów i nie-psychiatrów i ogólnie nie-lekarzy, ale warto pamiętać, Ŝe w 
przypadku powaŜniejszych zaburzeń warto korzystać z pomocy wyszkolonych trenerów i pozostać 
pod dotychczasową opieką medyczną lub psychologiczną. 
 
Zachęcam wszystkich do dzielenia się swoimi doświadczeniami, szukania odpowiedzi na pytania i 
wątpliwości oraz szukania porad. EFT jest dla kaŜdego i przez kaŜdego moŜe być skutecznie 
stosowane, niezaleŜnie od wykształcenia, płci, narodowości i wiary. Szczególnym miejscem, które 
obecnie zaczyna skupiać wokół siebie ludzi korzystających z EFT jest forum EFT na Golden Line, 
na którym po zalogowaniu moŜna znaleźć gotowe ustawienia, doświadczenia innych, odpowiedzi 
na pytania, linki do ciekawych stron, ksiąŜki. Polecam śledzić równieŜ stronę Instytutu EFT, gdzie 
moŜna więcej dowiedzieć się o naukowych podstawach, aktualnościach, warsztatach i szkoleniach, 
ale przede wszystkim, gdzie znajdziecie stale rosnącą listę wykwalifikowanych trenerów EFT w 
Polsce.  
 
Osoby, które chcą zamieścić ten podręcznik na swojej stronie internetowej lub wykorzystać cytaty 
w swoich pracach lub stronach internetowych, mają na to moją zgodę, pod warunkiem 
umieszczenia przy nich informacji o autorze oraz źródle jego pochodzenia, czyli adresu strony 
internetowej Instytutu EFT „Wprowadzenie do EFT, Joanna Chełmicka, Instytut EFT, 
www.eft.net.pl”. W przypadku cytowania fragmentów podręcznika, zgodnie z zasadami literatury 
cytowanej, po zacytowanym tekście w nawiasie proszę umieścić „Chełmicka Joanna, (2008), 
Wprowadzenie do EFT, Instytut EFT, www.eft.net.pl”  
 
Chcę podziękować wszystkim, którzy swoim zaangaŜowaniem i otwartością stale przyczyniają się 
do propagowania EFT w Polsce. Dziękuję moim klientom, gdyŜ stanowią dla mnie stałe i 
niezmienne źródło inspiracji i doświadczeń. Wiele wskazówek w podręczniku pochodzi właśnie z 
praktyki klinicznej. Dziękuję trenerom za ich otwartość i gotowość do propagowania metody i chęci 
dzielenia się nią z coraz większymi rzeszami ludzi. Dziękuję im równieŜ za to, Ŝe łącząc EFT z 
innymi technikami pokazują kolejnym specjalistom, Ŝe EFT jest nie tylko skutecznym narzędziem 
samo w sobie, ale równieŜ dobrym pomostem między innymi technikami a oddziaływaniem na 
psychikę i energetykę człowieka.  
 
Dziękuję wszystkim, którzy pomagali mi w tworzeniu podręcznika, za ich cenne uwagi 
merytoryczne i poprawki. 
 
Dziękuję Kasi Dodd, od której zaczęła się moja przygoda z EFT, za wkład, jaki wniosła w moje 
doświadczenia, rozwój i postrzeganie drugiego człowieka. Ale przede wszystkim dziękuje Kasi za 
ciekawe towarzystwo w przygodzie zwanej Ŝyciem.  
 
Na końcu dziękuję mojemu Tacie, który cierpliwie pokazywał mi fascynującą złoŜoność i 
tajemniczość naszego świata. Tak długo zaraŜał mnie swoją ogromną ciekawością, Ŝe w końcu się 
nią zaraziłam☺  
 
 

Joanna Chełmicka 
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CZĘŚĆ 1 

Czym jest EFT? 
 
EFT jest jedną z technik zaliczanych do nowego nurtu energo-psychologii i energo-medycyny. 
Podejścia te traktują człowieka jako całość, w którym umysł, ciało fizyczne i dusza tworzą tak 
ścisły związek ze sobą, Ŝe oddziaływanie na kaŜdym z tych poziomów ma wpływ na pozostałe. 
EFT oddziaływuje na energię płynącą w meridianach, przywraca równowagę energetyczną, a w 
konsekwencji równowagę emocjonalną i fizyczną. Ze względu na uŜywanie grupy punktów 
tradycyjnie wykorzystywanych przez akupunkturę, EFT często jest nazywane psychologiczną 
akupunkturą  lub tappingiem, oraz zaliczana jest do kategorii terapii meridianowej. 
 
EFT opiera się na nowatorskiej koncepcji Garego Craig’a, mówiącej Ŝe: 
 

 
PRZYCZYNĄ WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI JEST 

ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIAŁA 
 

 
System/układ energetyczny moŜemy rozumieć dwojako: jako układ nerwowy, opierający się min. 
na przepływie impulsów elektrycznych oraz jako układ meridianów, czyli niewidzialnych kanałów 
energetycznych płynących w ciele człowieka, opisanych przez Chińczyków 5000 lat temu. 
 

 
EFT – krótka historia 

 
JuŜ ponad 5000 tysięcy lat temu, w StaroŜytnych Chinach, mnisi z klasztorów Taoistycznych 
sporządzili mapę subtelnych energii, które przepływają przez nasze ciało przez kanały 
energetyczne, które nazwali meridianami. Do rozwoju EFT w obecnej postaci przyczynili się  
dr George Goodheart, twórca kinezjologii stosowanej oraz dr Roger Callahan, który stworzył 
Terapię Pola Myśli (TFT – Thought Field Therapy). W terapii tej opukiwano określone zestawy 
punktów akupunkturowych (algorytmy) do konkretnych problemów. TFT mógł stosować tylko 
dobrze wyszkolony trener, który opanował określone algorytmy dopasowane do specyficznych 
problemów. Dlatego metoda nie była jeszcze tak rozpowszechniona i dostępna dla kaŜdego. Gary 
Craig był uczniem dr Callahana i uprościł skomplikowane algorytmy TFT do prostej, podstawowej 
procedury, która dziś nosi nazwę EFT - Techniki Emocjonalnej Wolności (Emotional Freedom 
Techniques). Metoda EFT opiera się na wykorzystaniu wszystkich podstawowych punktów 
ułoŜonych w jedną sekwencję, którą stosuje się niezaleŜnie od problemu. Dzięki czemu kaŜdy moŜe 
się jej nauczyć i korzystać z niej na dowolnie wybrany problem.  
 

Na jakie problemy moŜna stosować EFT 
 
Odpowiedź Garego Craiga brzmi – na wszystko. I choć powszechnie mówi się, Ŝe jak coś jest do 
wszystkiego, to jest do niczego, to EFT wyłamuje się od tej zasady, stanowiąc swoisty wyjątek od 
reguły. W miarę rozpowszechniania się EFT w USA i innych krajach, amatorzy i specjaliści z 
róŜnych dziedzin zaczęli testować skuteczność EFT w najróŜniejszych problemach i obszarach 
Ŝycia. Skutek okazał się pozytywny, dlatego metoda rozwija się w kolejnych krajach i zaczyna być 
testowana na coraz cięŜszych chorobach.  
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Do tej pory stwierdzono skuteczność EFT w leczeniu:  
 
 
 
 
 
 
 

Oraz w kreowaniu: 
 

 

 

 

Jak działa EFT? 
 

W EFT wykorzystujemy właściwości zarówno naszego ciała jak i umysłu. Działając na 
poszczególne punkty akupunkturowe wywołujemy wibrowanie i wzmagamy przepływ energii w 
ciele. 
Kiedy przytrafia się nam sytuacja, która powoduje w nas negatywne odczucia, energia naszego 
ciała i umysłu zostaje zaburzona, co przejawia się w odczuwanych przez nas negatywnych 
emocjach lub nieprzyjemnych objawach w ciele. Siła negatywnych odczuć związanych z 
przeŜywaną przez nas sytuacją mówi nam o tym, jak silnie nasz układ energetyczny jest zaburzony 
w tej sytuacji. Zaburzenie to, jeśli nie zostanie przepracowane lub rozładowane w naturalny sposób, 
zostaje zakodowane i „odtwarzane” za kaŜdym razem, gdy wspominamy tą nieprzyjemną sytuację 
lub dzieje się coś, co w jakiś sposób ją przypomina.  
 
Według teorii Garego Craiga, kiedy pojawiają się w nas wspomnienia nieprzyjemnych dla nas 
zdarzeń, najpierw nasz układ energetyczny robi „bzzzzzzzzt”, czyli jest negatywnie pobudzony, a w 
konsekwencji tego pojawia się negatywna emocja.  
 

 
 
 
                     

Lęków i fobii PTSD 
Niskiej samooceny UzaleŜnień 
Alergii Zaburzeniach jedzenia 
Obsesji i kompulsji Dysleksji 
śalu i straty Poczucia winy 
Bezsenności Negatywnych wspomnień 
Bólu NaduŜyć seksualnych  
Negatywnych przekonań Chorób natury fizycznej 
Depresji Zaburzeń ciśnienia 

Sukcesu Dobrobytu 
Optymizmu  Dobrych relacji z ludźmi 
Poczucia własnej wartości Poczucia bezpieczeństwa  
Osiągnięć szczytowych (w sporcie, 
muzyce, biznesie) 
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A co się dzieje kiedy wykonujemy opukiwanie punktów akupunkturowych i jesteśmy jednocześnie 
skoncentrowani na problemie? Pod wpływem uderzenia, wibrująca energia rozchodzi się po 
określonym kanale energetycznym i usuwa zastałe w nim blokady energetyczne, pozwalając 
swobodnie płynąć energii. Kiedy jednocześnie koncentrujemy nasz umysł na problemie, z którym 
pracujemy i opukujemy wybrane punkty, usuwamy zaburzenie energetyczne i energia znów 
zaczyna swobodnie płynąć, a Ty nabierasz coraz większego dystansu emocjonalnego do sytuacji i 
wspomnień z nią związanych. Przejawia się to na róŜne sposoby, np. pojawia się obojętność w 
mówieniu o problemie, dystans, poczucie jakby to się nigdy nie stało, coraz trudniej przypomnieć 
sobie szczegóły sytuacji, pojawia się śmiech. Dystans, którego nabieramy, skłania nas teŜ do innego 
rodzaju refleksji związanych z tą sytuacją.  
 
 

 
 
 

Negatywne emocje lub odczucia w ciele oznaczają, Ŝe układ energetyczny jest zaburzony 
 
Kiedy przypominasz sobie coś nieprzyjemnego, Twój układ  energetyczny jest negatywnie 

pobudzony i w konsekwencji pojawia się negatywna emocja 
 

Zakodowane zaburzenie energii odtwarzane jest za kaŜdym razem, kiedy dzieje się coś, co 
przypomina sytuację, w której to zaburzenie powstało 

 
Pod wpływem opukiwania wibruj ąca energia rozchodzi się po kanale energetycznym  

i usuwa zastałe w nim blokady, pozwalając swobodnie płynąć energii 
 

Koncentruj ąc nasz umysł na problemie, z którym pracujemy i opukuj ąc wybrane punkty, 
usuwamy zaburzenie energetyczne i energia znów zaczyna swobodnie płynąć 

 

 

O czym dobrze jest wiedzieć zaczynając swoją przygodę z EFT 
 

Zaczynając ćwiczenia EFT w celu poradzenia sobie z jakimiś emocjami, problemami, moŜesz 
zafascynować się prostotą i skutecznością tej techniki. Na początku moŜesz jeszcze mieć 
wątpliwości, jak to działa i co ma wspólnego to, Ŝe się postukałeś z tym, Ŝe się lepiej czujesz? 
Potem moŜe powiesz sobie ok, działa i lepiej się czuję, ale przecieŜ nie będę się opukiwał na 
wszystko, bo to bez sensu. A potem moŜe usłyszysz  relacje innych osób lub gotowe ćwiczenia, na 
sprawy, na które sam z własnej inicjatywy byś nie zrobił EFT. „A co mi szkodzi?” pomyślisz i 
zrobisz ćwiczenia. Co z tego wyniknie nie wiem, ale rzadko, ktoś kto poczuł działanie EFT, rozstaje 
się z nim na zawsze. Ludzie z całego świata ślą do Garego Craiga listy, w  których relacjonują na co  
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robili EFT i z jakimi efektami. Przypadłości, problemy, a nawet przypadki ludzi „skazanych” przez 
klasyczną medycynę na śmierć lub kalectwo, przegrywają w obliczu determinacji ludzi stosujących 
EFT i otwartości ich umysłów na to, Ŝe to pomoŜe. I pomaga.  
EFT to zmiany na lepsze, więc jeśli ich nie chcesz lub nie jesteś na nie gotowy, to zastanów się, czy 
chcesz dalej czytać ten podręcznik. Robisz to na własną odpowiedzialność. 

 
Jeśli zdecydujesz się na kontynuowanie swojej przygody z EFT pamiętaj, Ŝe kaŜda zmiana budzi 
opór i strach. Nawet pozytywne zmiany, to zmiany na coś nowego, co jeszcze nie w pełni jest przez 
nas poznane, więc ma prawo budzić opór i strach. Na końcu podręcznika znajdziesz gotowe 
ustawienia na „zmiany”, do których warto wracać raz na miesiąc, Ŝeby obniŜyć nieświadome 
napięcia związane ze zmianami, jakie zachodzą w nas i w naszym Ŝyciu. Celowo napisałam 
„nieświadome napięcia”, gdyŜ opór przed zmianami przybiera często tak subtelną postać, Ŝe trudno 
go samemu zidentyfikować i rozpoznać po sygnałach emocjonalnych i behawioralnych. To wymaga 
duŜego doświadczenia i znajomości siebie, więc zanim je zdobędziesz, polecam robienie ćwiczeń 
na zmiany, raz w miesiącu. Zajmie to 20 minut i moŜe być to jedna z lepszych inwestycji Twojego 
czasu w siebie samego i swoje Ŝycie.  
 

Ania pracowała nad uwolnieniem się od lęku, który pojawiał się, gdy przebywała w centrach 
handlowych, w środkach komunikacji miejskiej, a nawet na spotkaniach, gdzie było więcej niŜ 
kilka osób. Pracowałyśmy nad uwolnieniem objawów fizycznych lęku, emocji i myśli z nim 
związanych oraz nad kilkoma problemami źródłowymi. Ania bardzo aktywnie opukiwała się 
samodzielnie między sesjami, co znacznie przyspieszało cały proces dochodzenia do 
równowagi. 
 Kiedy wydawało się, Ŝe odniosłyśmy sukces, bo nie pojawiały się juŜ Ŝadne objawy i myśli 
lękowe Ania ciągle czuła się jak osoba, której lęki dotykają i nic właściwie nie zmieniała w 
swoim Ŝyciu, a nawet przestała się opukiwać i odwołała jedno spotkanie. Kiedy udało mi się 
namówić ją na odwiedzenie centrum handlowego, Ŝeby sprawdzić, czy jeszcze pozostały jakieś 
objawy do przepracowania, Ania przyszła na sesję z informacją, Ŝe złapała się w centrum 
handlowym na myślach „Ŝebym dostała lęków” i wręcz próbie wywołania go w sobie. 
Mogłoby się to wydawać dziwne, ale zaczęłyśmy robić EFT i okazało się, Ŝe Ania, która od 5 
lat ma lęki, nie umie bez nich Ŝyć. Tak przyzwyczaiła się do ograniczeń wynikających z lęku, 
Ŝe kiedy go zabrakło, czuła się dziwnie i nieswojo. Dodatkowo pojawiła się obawa, czy 
poradzi sobie z normalnym Ŝyciem, obowiązkami, pracą i czy uda się jej odbudować relacje ze 
znajomymi, gdyŜ nie mając juŜ lęku, nie moŜe się nim wytłumaczyć i wycofać pod pretekstem 
„mam lęki”, gdyŜ ich nie było. Zrobiłyśmy kilka rundek na zmiany i obawy związane z Ŝyciem 
bez lęku. Spotkałyśmy się jeszcze raz i okazało się, Ŝe Ania miała juŜ poczucie, Ŝe da sobie 
radę i wróciła do opukiwania się na róŜne „sprawy z Ŝycia codziennego”. Umówiłyśmy się, Ŝe 
jak będzie się działo coś niepokojącego z czym sama sobie nie poradzi to zadzwoni. Nie 
zadzwoniła do dziś.  
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Co powinieneś wiedzieć zaczynając pracę z EFT – podstawowe pojęcia i 
definicje w EFT 

Problem źródłowy 
Kiedy pracujemy nad sprawami bieŜącymi, moŜe się zdarzyć, Ŝe pojawiają się róŜne wspomnienia, 
które czasem są logicznie powiązane z tym nad czym pracujemy, a czasem pozornie nie mają 
związku. Ten brak związku jest tylko pozorny, bo skoro umysł prowadzi nas do takiej, a nie innej 
sytuacji to znaczy, Ŝe w naszym mózgu jest zapisany związek między tymi sytuacjami. 
Wspomnienia, które się pojawiają mogą nas zaprowadzić do tzw. problemu źródłowego, czyli 
sytuacji, zdarzenia, od którego się wszystko zaczęło, a które z biegiem lat doprowadziło Cię do 
bieŜącego problemu.  
 
 

Pracując nad swoją fobią pająków, podczas jednej z rundek pojawiła mi się myśl: „paj ąk 
mnie zje”. Zdanie wydaje się absurdalne, ale było dla mnie bardzo prawdziwe.  Robiąc sobie 
na nie EFT przypomniała mi się scena z filmu Kopalnie Króla Salomona, w której jeden z 
członków wyprawy, zagubił się w tunelach i zaplątał w duŜą pajęczynę. Scena pokazywała jak 
męŜczyzna próbował się wyplątać, a za jego plecami zbliŜał się dwa razy większy od niego, 
czarny, włochaty pająk. W chwili, w której męŜczyzna odwrócił się, pająk był juŜ przy nim, a 
kadr filmowy pokazał tylko  ogromne przeraŜenie na jego twarzy. Miałam wtedy moŜe 6-7 lat i 
w mojej dziecięcej główce zakodowało się, Ŝe ten pająk zjadł tego męŜczyznę i stąd w moim 
lęku nawet przed naprawdę małymi pajączkami, zawsze pojawiała się myśl, Ŝe ten pająk mnie 
zje. Teraz nie pałam miłością do pająków, ale juŜ nie panikuję na ich widok i nie krzyczę, a jak 
jakiś zawędruje do mojego domu to jestem w stanie wyrzucić go za okno. 

 
 

Problem źródłowy to sytuacja od której zaczął się konkretny problem i który z upływem 
czasu rozwinął się do obecnego problemu 

 
Brak związku między sytuacjami jest pozorny – jeśli umysł prowadzi Cię do jakiejś sytuacji 

to znaczy, Ŝe w Twoim umyśle jest zapisany jakiś związek między tymi sytuacjami 
 

Aspekty  
KaŜda sytuacja, w jakiej kiedykolwiek się znalazłeś, składała się minimum z kilku elementów. 
Najmniejszy element, jaki moŜna wyodrębnić z sytuacji, to właśnie aspekt. 
Za chwilę przeczytasz przykład pracy z aspektami. Jest on dość złoŜony i moŜe Ci się wydawać, Ŝe 
zanim usiądziesz do robienia sobie EFT na jakiś problem, to najpierw powinieneś iść na hipnozę, 
Ŝeby wszystko sobie dokładnie przypomnieć. Oczywiście tak nie jest. Przykład jest długi po to, aby 
zilustrować Ci na co trzeba zwracać uwagę i Ŝe niekiedy nie osiągamy całkowitych efektów, bo są 
jeszcze jakieś aspekty wokół problemu, które ten problem podtrzymują.  
 
Kiedy zaczynasz pracę z jakimś problemem, nie musisz mieć przygotowanych wszystkich 
aspektów. Zazwyczaj pojawiają się one same w trakcie rundki lub zaraz po, pod postacią skojarzeń, 
wspomnień, myśli, uczuć, obrazów, objawów w ciele. Wówczas trzeba je wykorzystać w pracy nad  
problemem.  
 
Czasem aspektów jest bardzo duŜo i trudno się zdecydować od czego zacząć. Zawsze najłatwiej jest 
zacząć od konkretnego opisu sytuacji w ustawieniu np.  
Mimo, Ŝe szef nakrzyczał na mnie, Ŝe się spóźniłam a moje dziecko nie chciało zjeść rano śniadania 
i spóźniłam się z nim do przedszkola a potem jeszcze były korki na drodze i ledwo weszłam do biura 
a jeszcze szef na mnie naskoczył, to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
A następnie opukać wszystkie punkty opowiadając całą historię jeszcze raz i zmieniając punkt przy 



 

 
11  

 

kolejnym zdaniu. W rundzie pozytywnej moŜna po prostu powiedzieć uwalniam całą tą sytuację, 
wybieram wolność od zdenerwowania i napięcia, itp. 
 
MoŜna powiedzieć, Ŝe powyŜsze ustawienie jest opisem sytuacji, który bardziej przypomina 
opowiadanie komuś co się stało. Z takiego sposobu moŜemy korzystać, aby obniŜyć ogólne 
napięcie związane z sytuacją i wyodrębnić poszczególne aspekty i uczucia im towarzyszące a 
następnie popracować nad nimi, aby uwolnić wszystkie napięcia i uczucia jakie są związane z 
sytuacją. Nawet kiedy opadnie ogólne napięcie i zdenerwowanie po takim ogólnym i opisowym 
ustawieniu na początku, warto poświęcić jeszcze kilka chwil na dokładne doczyszczenie aspektów, 
gdyŜ nie doczyszczone zostają w naszej pamięci, emocjach i ciele. WaŜne jest wówczas 
przestrzeganie zasady konkretności, o której dowiesz się więcej w kolejnym punkcie. 
 
A oto zapowiedziany przykład: 
Wyobraź sobie Krzysia, małego przedszkolaka, który z jakiś powodów nie chciał zjeść obiadu w 
przedszkolu. Pani nakrzyczała na niego, powiedziała, Ŝe jest niejadkiem, wybrzydza,  Ŝe nie wstanie 
póki nie zje i poskarŜy się na niego mamie. Wszystkie dzieci wstały juŜ od stołów i poszły się bawić 
lub szykować do leŜakowania, a Krzyś siedział nad swoim obiadem, którego nie chciał zjeść. Czuł 
się samotny, opuszczony, bezradny i było mu ogromnie smutno, bo przecieŜ co złego jest w tym, Ŝe 
nie chce zjeść obiadu?. MoŜe mu nie smakuje, moŜe źle się czuje, moŜe jest najedzony, a moŜe po 
prostu z jemu samemu niewiadomych przyczyn nie ma ochoty tego jeść. KaŜdy element tej sytuacji 
to aspekt, który składa się na dany problem, czyli: 

 pani na mnie nakrzyczała, gdy nie chciałem zjeść obiadu w przedszkolu 
 powiedziała, Ŝe jestem niejadkiem 
 czuję się samotny, gdy sam siedzę przy stole nad obiadem a inne dzieci juŜ poszły 
 pani poskarŜy się mamie, Ŝe nie chciałem jeść obiadu 
 zrobiłem coś złego, Ŝe nie chciałem jeść obiadu, bo inaczej pani by nie krzyczała 
 ta bezradność, Ŝe muszę zjeść ten obiad a wcale nie chcę 
 ta bezradność, Ŝe pani na mnie krzyczy, Ŝe nie zjadłem obiadu 

I tak dalej… 
KaŜde z tych zdań opisuje inny aspekt sytuacji. Wszystkie te aspekty składają się na opis całej 
sytuacji.  
Kiedy pracujemy nad czymś z EFT, aspekty są niezwykle waŜne, gdyŜ „niedoczyszczenie” 
aspektów moŜe podtrzymywać problem. Wyobraź sobie, Ŝe nasz juŜ dorosły przedszkolak Krzyś 
ma problem z jedzeniem, albo je za duŜo i czuje Ŝe musi, albo za mało i twierdzi, Ŝe w ogóle nie 
lubi jeść. Pracujemy nad tym problemem stosując EFT i podczas pracy przypomniał sobie tą 
sytuację. Zakładamy, Ŝe ta sytuacja jest jego problemem źródłowym, od którego zaczęły się jego 
problemy z jedzeniem. I co teraz moŜe się zdarzyć? Przepracujemy z  pierwszym zdaniem pani na 
mnie nakrzyczała, Ŝe nie chciałem zjeść obiadu i kolejne czuję się samotny gdy sam siedzę przy 
stole, a inne dzieci juŜ poszły i zrobiłem coś złego, bo nie chciałem zjeść obiadu, bo inaczej pani by 
nie krzyczała. I co teraz moŜe się zdarzyć? Teraz po sesji, na której pracowaliśmy nad tymi 
aspektami wspomnień z dzieciństwa  w przedszkolu,  dorosły juŜ Krzyś wraca do domu i 
przychodzi pora obiadu. Mogą się zdarzyć dwie rzeczy:  

1. Zje go bez Ŝadnego problemu, tak jakby to była najnaturalniejsza rzecz na świecie i 
jeszcze będzie miał z tego przyjemność. 

2. Nie zje, lub zje ale z oporami, moŜe mniejszymi niŜ wcześniej, ale z poczuciem, Ŝe 
niewiele się zmieniło.  

W pierwszym przypadku moŜemy mówić o efekcie generalizacji, czyli: uwolnienie zaburzenia 
energetycznego, wywołanego pojedynczymi aspektami, doprowadziło do odblokowania zaburzeń 
energetycznych w innych aspektach. Innymi słowy praca nad kilkoma aspektami spowodowała, Ŝe 
efekt uogólnił się na pozostałe aspekty. 
W drugim przypadku efekt generalizacji nie nastąpił i pozostałe aspekty podtrzymują problem.  
Nie wiem, czy zwróciłeś uwagę, Ŝe nasz dorosły przedszkolak Krzyś nie pracował nad 
przekonaniem Ŝe jest niejadkiem. Sytuacja w jakiej znalazł się w dzieciństwie była dla niego na tyle 
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emocjonalna, Ŝe mógł zapamiętać, Ŝe jest niejadkiem. W efekcie do dziś Ŝyje z tym przekonaniem i 
moŜe być to jeden z aspektów podtrzymujący problem, nad którym trzeba popracować.  
Aspekty mogą być równieŜ bardzo specyficzne, zwłaszcza gdy sytuacja była dla nas szczególnie 
emocjonująca. W przypadku Krzysia mógł to być specyficzny ton i dźwięk głosu nauczycielki, 
mógł to być kolor na stole, reakcja innych dzieci – ich spojrzenia, śmiech, brak zainteresowania, a 
nawet pogoda za oknem. Zawsze trzeba pamiętać, Ŝe kiedy jesteśmy pod wpływem emocji, nasz 
mózg zapamiętuje wiele róŜnych rzeczy, których by nie zapamiętał, gdyby nie nasz stan 
emocjonalny.   
 

 
„Niedoczyszczenie” aspektów moŜe podtrzymywać problem 

 
Aspekty mogą być bardzo specyficzne 

 
Efekt generalizacji – uwolnienie zaburzenia energetycznego  

wywołanego pojedynczymi aspektami sytuacji przyczyniło się do odblokowania zaburzeń 
energetycznych związanych z innymi aspektami  

 

Bycie konkretnym 
Bycie konkretnym w EFT jest niezwykle waŜne, im lepiej sprecyzujemy nasz problem lub aspekt, z 
którym pracujemy tym lepiej.  
JeŜeli powiesz: nie podoba mi się moje ciało będzie to bardzo ogólne ale jeśli powiesz: nie podoba 
mi się mój brzuch/nogi/pieprzyk na brodzie będzie to konkretne. 
Inne przykłady: 
Jestem zła na mojego szefa – jestem zła na szefa, bo nie dał mi dojść do słowa/bo dołoŜył mi pracy/ 
nie dał mi urlopu na wyjazd 
Jestem głupia – jestem głupia bo nie znam języków/nie orientuje się w polityce/nie skończyłam 
studiów 
Nigdy do niczego nie dojdę – nie dostałem tej pracy na której mi zaleŜało/nie mam odpowiedniego 
wykształcenia, Ŝeby dostać tą pracę/nie mam takich ambicji jak inni/ 
Nie mam szczęścia w Ŝyciu – koleŜanka ma pracę jaką ja chciałbym mieć/  
Nie lubię zwierząt – boję się pająków/nie lubię mieć sierści na ubraniu i meblach/jak byłem mały 
musiałem sprzątać po psie/kot mnie podrapał jak byłem dzieckiem 
 
KaŜde zdarzenie w naszym Ŝyciu zostaje zapisane w naszym mózgu w określonej ilości komórek, 
które tworzą ze sobą połączenia neuronalne. RóŜne aspekty są zapisane w róŜnych komórkach, ale 
jednocześnie są one połączone z pozostałymi odpowiadającymi za to doświadczenie. Podobnie 
dzieje się w układzie energetycznym. Kiedy mówisz zbyt ogólnie, całe pobudzenie rozchodzi się 
ogólnie po organizmie i po układzie energetycznym. Oczywiście moŜesz odczuć przy tym 
rozluźnienie, ale to nie znaczy, Ŝe uwolniłeś się od tego doświadczenia. Kiedy wypowiadasz 
konkretne zdania, wówczas twój mózg aktywizuje odpowiednie komórki i sieci neuronalne, a 
pobudzenie energetyczne wywołane opukiwaniem dociera właśnie do zaktywizowanych przez 
Ciebie wspomnień i do blokad energetycznych jakie są z nimi związane. Dlatego tak waŜna w EFT 
jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnym i precyzyjnym w pracy z problemem.  
 

 
Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, wówczas twój mózg aktywizuje odpowiednie komórki, 

sieci neuronalne oraz blokady energetyczne, a pobudzenie wywołane opukiwaniem dociera 
właśnie do zaktywizowanych przez Ciebie wspomnień, czyli do zaburzeń w przepływie 
energii. Dlatego tak waŜna w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnym i 

precyzyjnym w pracy z problemem 
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Odwrócenie psychiczne/psychologiczne 
 
Odwrócenie psychologiczne to termin opisujący biegunowość. Oznacza, Ŝe elektryczność, a zatem i  
energia w ciele jest zaburzona i kierunek jej przepływu jest odwrotny. Biegunowość jest obecna we 
wszystkich formach energii i równowaŜy dodatnie i ujemne siły. Aby układ energetyczny mógł 
prawidłowo funkcjonować, energia musi płynąć we właściwym dla siebie kierunku. Odwrócenie 
psychologiczne/psychiczne to inaczej odwrócenie biegunowości, które blokuje naszą naturalną 
zdolność do realizacji tego, czego chcemy, powrotu do zdrowia fizycznego i emocjonalnego.  
To taki stan, w którym nasza motywacja obraca się przeciwko nam, czyli zamiast dąŜyć do, np. 
dobrego samopoczucia, dąŜymy do pogorszenia naszego stanu, zamiast dąŜyć do wykreowania 
sobie dobrobytu, robimy wszystko, aby nie zarobić lub stracić to co mamy. Zaczynamy przejawiać 
myśli i zachowania autodestrukcyjne. W Ŝyciu przejawia się to w tym, Ŝe robimy co innego niŜ 
zamierzamy, coś wbrew sobie, a w chronicznych przypadkach działamy wręcz na swoją niekorzyść 
mając poczucie, Ŝe jest to dla nas dobre. Dzieje się tak w przypadku chronicznego odwrócenia, 
które występuje w uzaleŜnieniach, depresji, chronicznych chorobach. W EFT do przywrócenia 
prawidłowej biegunowości wykorzystujemy Punkt karate lub węzeł limfatyczny. Dodatkową, a 
jednocześnie dość intensywną i skuteczną techniką przywracania prawidłowej biegunowości jest 
oddychanie obojczykowe.  

 
 

ODWRÓCENIE JEST JEDYNIE BLOKAD Ą, KTÓRA UNIEMO śLIWIA NAM ROZWI ĄZANIE 
PROBLEMÓW. KOREKTA ODWRÓCENIA NAJCZ ĘŚCIEJ NIE USUWA PROBLEMU. 
 
Niektórzy specjaliści zakładają, Ŝe człowiek ma dwa bieguny: dodatni i ujemny. Spolaryzowana 
energia dąŜy do jednego, prawidłowego dla niej bieguna. Kiedy nie występują Ŝadne zakłócenia i 
wszystko działa prawidłowo, czujemy się tak dobrze, Ŝe nie da się tego opisać słowami.  
Nawet kiedy sam przepływ energii ulega zaburzeniu, ale dąŜy w prawidłowym dla siebie kierunku, 
wówczas energia wyrównuje się naturalnie z czasem lub pod wpływem odpowiedniej interpretacji i 
refleksji lub wystarczy opukać poszczególne punkty i wszystko szybko wraca do normy. 
Kiedy dochodzi do odwrócenia biegunów, czyli kierunek przepływu energii zmienia się i skupia się 
na dąŜeniu do drugiego bieguna, wówczas odczuwamy to jako pogorszenie samopoczucia i zmianę 
zachowań, lub stanu zdrowia.  
 

Niektórzy specjaliści są zdania, Ŝe u człowieka nie występują Ŝadne bieguny, więc nie moŜna 
mówić o polaryzacji i jej odwróceniu.  
 

Nie wiemy jeszcze jak jest naprawdę i kto ma rację, ale faktem jest, Ŝe w przypadku większości 
problemów niewykonanie korekty odwrócenia psychologicznego powoduje, Ŝe opukiwanie nie 
działa, a po wykonaniu korekty, pojawiają się efekty.  
 
Przyczyny i skutki odwrócenia psychologicznego 
− negatywne myślenie, zamartwianie się, krytykanctwo 
− negatywne przekonania na temat swój, otoczenia, przyszłości, przeszłości i świata  
− przekonania, Ŝe cierpienie, ból prowadzą do “zbawienia”, co wiąŜe się ze zgodą i dąŜeniem do 

złego samopoczucia, choroby 
− uzaleŜnienie od substancji chemicznych  
− depresja (wg ICD 10, klasyfikacji zaburzeń psychicznych). Krótkotrwałe obniŜenie nastroju pod 

wpływem zdarzeń Ŝyciowych, wskazuje na odwrócenie psychologiczne, ale nie jest jego 
przyczyną 

− chroniczny ból – mówi o rozerwaniu w systemie energetycznym. Ciało będące w stałym stanie 
bólu lub dyskomfortu reaguje stanem ciągłego napięcia, które wtórnie blokuje prace układu 
energetycznego 

− smog energetyczny – wszelkie urządzenia elektryczne (telefony komórkowe!!!, telewizory, 
komputery, Mp3, radio, wszystkie sprzęty działające na prąd, lub poprzez fale radiowe) 

− toksyny energetyczne – dobrze tolerowane biologicznie, ale upośledzające pracę układu 
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energetycznego 
− wtórne korzyści z problemu 
− przyzwyczajenie i schematy Ŝyciowe 

 

Po czym rozpoznać odwrócenie psychologiczne? 
chcemy robić jedną rzecz, a robimy coś innego lub przeciwnego 
zły nastrój 
samo-sabotaŜ  
destrukcyjne zachowania 
pomyłki  
mylenie liczb 
wpadanie na przedmioty, meble, które normalnie nam nie przeszkadzają 
mniejsza skuteczność podejmowanych działań 
problem ze zrozumieniem prostych wskazówek 
syndrom przegranego, syndrom ofiary 
dezorientacja 
problem z kontrolowaniem własnych ruchów 
uzaleŜnienie 
depresja, brak sił do działania, wstania, robienia czegokolwiek 
nerwica natręctw 
lęki 
choroby fizyczne 
zniechęcenie 
 

 
Sposoby korygowania psychologicznego odwrócenia 
− opukiwanie Punktu karate - 5-10 razy, w trudniejszych przypadkach moŜna nawet dojść do 20 

(W trakcie opukiwania punktu karate wypowiadamy charakterystyczną formułę, zwaną 
ustawieniem, która brzmi „Mimo, Ŝe mam ten problem, to akceptuję siebie.”) 

− masaŜ Punktu wraŜliwego na klatce piersiowej, który jest węzłem limfatycznym  
(Nie opukujemy węzła limfatycznego, zwłaszcza po lewej stronie, gdzie znajduje się serce.  
Mikro-wstrząsy jakie wywołuje opukiwanie mogą zakłócić naturalną pracę serca, moŜe 
stanowić zagroŜenie dla Ŝycia lub zdrowia) 

− oddychanie obojczykowe (do bardzo silnego, uporczywego odwrócenia psychologicznego) 
− opukiwanie punktu pod nosem - 5 -10 razy (według Susan Wright) 

 
Czas, jaki jest potrzeby do skorygowanie psychicznego odwrócenia, jest kwestią bardzo 
indywidualną i zaleŜy nie tylko od osoby, ale równieŜ od problemu nad jakim pracuje. W przypadku 
niektórych problemów odwrócenie moŜe w ogóle nie występować, w innych  problemach jest słabe 
lub średnio nasilone i wystarczy kilka rundek na korektę odwrócenia. MoŜe się równieŜ zdarzyć, Ŝe 
odkryjemy w nas taki problem, na który będziemy musieli poświęcić nawet kilka dni i kilkanaście 
rundek, zanim uda nam się całkowicie skorygować odwrócenie. 
 
 
 

Syndrom Wtórnych Korzyści SWK (ang. SBS Secondary Benefit Syndrom) 

Ma miejsce kiedy występuje konflikt “interesów” między świadomym, a podświadomym dąŜeniem. 
Tak jakby na raz chciały dwóch sprzecznych rzeczy, z czego podświadomość ma więcej do 
powiedzenia, więc zawsze wygrywa. 
 
Zmiany  
Świadomość problemu lub mechanizmu, nie jest toŜsame ze zmianą, a nawet moŜliwością zmiany. 
Jest to związane ze strukturą energetyczną i biologiczną siecią neuronalną mózgu. Stąd o 
podświadomości mówi się, jak o jakimś oddzielnym tworze wewnątrz nas, który nami steruje i ma 
na nas ogromny wpływ, ale najczęściej nie mówi się, Ŝe to “JA podświadomie nie chce nic 
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zmieniać”.  To otwiera  nowy temat o odpowiedzialności za siebie i swoje Ŝycie, a to znacznie 
przekracza ramy tego tematu.  
 
Kiedy jakaś zmiana "nie leŜy w interesie" naszej podświadomej części umysłu i wszelkie 
podejmowane próby zmiany, począwszy od technik behawioralnych przez klasyczną terapię po EFT 
nie przynoszą efektu, jest to wskazówka, Ŝe w danym problemie występuje Syndrom Wtórnych 
Korzyści, czyli silne odwrócenie psychologiczne, ochraniające nasze podświadome "interesy".  
 

Trochę definicji i wyja śnień, jak to działa: 
 

Podświadomość, to wszystko to co znajduje się poza naszą świadomą uwagą i wiedzą, co wpływa 
na nasze uczucia, zachowania, zdrowie. Podświadomość nie lubi zmian. Jest to związane ze 
strukturą neuronalną mózgu, w której łatwiej coś “zapisać” niŜ skasować. Połączenia neuronalne 
tworzą się szczególnie pod wpływem intensywnych emocji, ale teŜ w wyniku powtarzalności 
danego doświadczenia lub zachowania w czasie. Dlatego silne stany emocjonalne, jak równieŜ 
nasze zachowania, opierające się na ukształtowanych schematach są tak trudne do zmiany. Zmiana 
oznacza reorganizację sieci neuronalnej, która genetycznie zorientowana jest na utrzymanie 
powstałych połączeń, jako doświadczenia zapewniającego przetrwanie. Powstanie sieci neuronalnej 
nie opiera sie na jakiejś wyszukanej logice, po prostu łączy ze sobą to co pojawia się w polu 
wzrokowym, emocje, myśli, nasze zachowania, nie analizuje czy to ma sens, czy nie. Działa 
automatycznie jak komputer  zaprogramowany na gromadzenie i łączenie danych emocjonalnych, 
reakcji organizmu, zachowań, myśli i aktywizuje je, gdy pojawi się coś co przypomina 
doświadczenie na bazie, którego te dane  powstały.  
 

Świadomość jest definiowana na róŜne sposoby. Najprościej mówiąc, jeśli jesteśmy czegoś 
świadomi tzn. Ŝe zdajemy sobie z czegoś sprawę. Świadomość moŜna opisać na kontinuum 
począwszy od wykrywania najprostszych, słabych bodźców po głębokie rozumienie złoŜonych, 
poznawczych i emocjonalnych zdarzeń, stanów, zachowań, myśli i motywów. Jest równieŜ 
związana z pamięcią doznań, spostrzeŜeń i wspomnień, na których w danym momencie skupiamy 
naszą uwagę, więc jesteśmy ich świadomi. Oznacza to, Ŝe kiedy mówimy, Ŝe boimy się zmian lub 
się na nie blokujemy, jesteśmy świadomi tego, Ŝe to robimy.  
W praktyce oznacza to, Ŝe kiedy zaczynamy mówić, Ŝe podświadomie się blokujemy np. zmiany w 
Ŝyciu, te blokady przestają naleŜeć do podświadomości, ale zaczynamy robić to świadomie, bo 
zdajemy sobie z tego sprawę. To co moŜe pozostawać poza naszą świadomością to motywy jakimi 
się kierujemy. Im jesteśmy starsi, tym bardziej przyzwyczajamy się do tego jacy i kim jesteśmy, 
kształtuje się nasza osobowość i toŜsamość. Dlatego im jesteśmy starsi, tym te zmiany mogą być 
trudniejsze, bo utrwalają się wraz z upływającym czasem na poziomie biologicznym i 
energetycznym, a subiektywnie po prostu się do tego przyzwyczajamy. Często ludzie mówią, Ŝe 
podświadomie blokują się na zmiany, lub wpadają w jakieś problemy, a poniewaŜ jest to 
podświadome to cięŜko to zmienić lub wręcz jest to niemoŜliwe. MoŜna juŜ wówczas mówić o 
świadomości tych blokad.  
 
 
Rozpoznanie podświadomych interesów  
Aby rozpoznać "interesy" podświadomości, warto dokończyć kilka razy zdania: 
 

"Jeśli pozbędę się tego problemu, to ..........." 
"Nie chcę uwolnić się od tego problemu, bo ..........." 
"Chcę mieć ten problem, bo ............." 
 

i wypisać wszystko co przychodzi nam do głowy bez cenzurowania czy to ma sens, czy nie. 
Jest to bardzo waŜne, bo z dzisiejszej perspektywy odpowiedź moŜe być bez sensu, ale w czasie, w 
którym w Was powstawała miała duŜy sens i dlatego została "zapisana". 
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Są trzy rodzaje podświadomych "interesów"  
1. Abstrakcyjne - nie wiemy o co chodzi 

� z jakiegoś powodu, przyczyny nie chcę uwolnić się, pokonać tego problemu 
� z jakiegoś powodu trudno mi się uwolnić się od tego problemu 

 

2. Negatywne - związane z lękiem, smutkiem, poczuciem winy, stratą, złością 
       Przykładowe odpowiedzi: 

� mój świat się zawali / nie wiem jak dalej Ŝyć 
� rodzina, bliscy mnie opuszczą, odrzucą 
� nie wiem co mam dalej robić 
� nie wiem kim się stanę, kim jestem 
� stracę moje poczucie bezpieczeństwa, uwagę i troskę 
� będę musiała wziąć odpowiedzialność za siebie i swoje Ŝycie 
� będę musiała zacząć pracować, cięŜko pracować,  
� postawię się i to moŜe się dla mnie źle skończyć 
� stracę wszystko to co do tej pory osiągnęłam 
� stracę wymówki na moje poraŜki, lenistwo, brak zaangaŜowania, nieodpowiedzialność i 

okaŜe się, Ŝe to moja wina, Ŝe jestem .... 
� nie chcę uwolnić się od choroby, złości, cierpienia, poczucia winy, tego problemu 
� nie zasługuję na wolność od .... 
� muszę ponieść karę za to kim jest, co zrobiłam i ....... 
� nie potrafię wybaczyć im, Ŝe ........, bo jak im wybaczę to: nie spotka ich juŜ Ŝadna kara, 

przestanę być pokrzywdzony i mieć wytłumaczenie na ..... 
� jeśli uwolnię się od cierpienia i będę szczęśliwa, to nie zostanę zbawiona/ inni będą mi 

zazdrościć/ będę się czuła nie w porządku wobec cierpiących, rodziców 
 

3. Pozytywne - związane z wygodą, wymówkami, dobrym samopoczuciem, pseudo dobrymi celami 
      Przykładowe odpowiedzi głównie na zakończenie zdania "chcę mieć ten problem, bo ..." 

� rodzina się mną opiekuje 
� mogę nic nie robić całymi dniami 
� jest mi z nim wygodnie 
� nikt nic ode mnie nie wymaga 
� lubię jak inni pracują za mnie 
� jeśli teraz będę cierpieć to potem zostanę zbawiony/a i pójdę do raju 
� dostaję zasiłek i nie muszę pracować 
� jest spokój w domu / nie ma awantur  / rodzice się nie kłócą 
� nie muszę spełniać niczyich oczekiwań 
� mam święty spokój od ludzi 
� cierpię jak Jezus na krzyŜu i przez to jestem święta 

 

Zdarza się, Ŝe powtórzymy w ustawieniu 4-10 razy nasze zdanie i nic się nie dzieje, po drugiej 
rundzie teŜ nie, a w 3 rundzie nagle zaczynają się pojawiać objawy z ciała, emocje, wspomnienia, 
lub dociera to do naszej świadomości z większą intensywnością. Szczególnie gdy mamy do 
czynienia ze szczególnie trudnymi historiami Ŝyciowymi i długotrwałymi problemami, natury 
nerwicowej lub nałogowej, musimy się liczyć z tym, Ŝe Syndrom Wtórnych Korzyści moŜe 
dotyczyć wielu wątków naszego Ŝycia. "Rozplątanie" i korekta moŜe wymagać czasu i przede 
wszystkim naszej uwaŜności i świadomości, Ŝe nie zawsze odczujemy poprawę tak szybko 
jakbyśmy się spodziewali po zastosowaniu EFT.  
 

Maria od 20 lat cierpiała na nerwicę, co uniemoŜliwiało jej pracę zawodową. Miała męŜa, 
dwójkę dzieci i całą rodziną mieszkali u rodziców Marii. Maria ciągle leczyła się u róŜnych 
psychiatrów, kilkakrotnie przebywała na oddziałach dziennych i zamkniętych w szpitalach 
psychiatrycznych. Kiedy była mała, wychowywana była w duchu katolickim i któregoś dnia 
doszła do wniosku, Ŝe Ŝycie to cierpienie, a im większe, tym większa gwarancja na zbawienie i 
dostanie się do raju, gdzie jest podobno fajnie. Jej dziecięca główka nie wszystko rozumiała 
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do końca, ale rozumiała, Ŝe teraz musi być źle, aby potem było dobrze. W efekcie jej cierpienie 
przybrało postać nerwicy i doprowadziło do długoletniego leczenia, gdyŜ jako mała 
dziewczynka zrozumiała, Ŝe Bóg nagradza cierpiących i tylko ich kocha, a karze szczęśliwych 
i wypędza ich do piekła, gdzie jest tak strasznie, Ŝe Maria zaczęła się bać, Ŝe trafi do piekła. 
Maria, jako mała dziewczynka nie rozumiała natury czasu i jak kaŜde dziecko czuła, Ŝe chwila 
to niemal cała wieczności, więc załoŜenie „potem będzie dobrze” oznaczało dla niej 
„niedługo-jutro, pojutrze, w weekend”. W efekcie dorosła Maria cierpi i czeka na poprawę, 
ale nie pamięta juŜ swoich wniosków z dzieciństwa, tylko ma silne poczucie, Ŝe Bóg jej to 
wynagrodzi bardziej niŜ innym. śycie rodzinne Marii jest zorganizowane wokół jej choroby. 
MąŜ i rodzice łoŜą na jej utrzymanie, mama zajmuje się domem: głównie to ona sprząta i 
gotuje, Maria czasem się przyłączy, ale najczęściej źle się czuje i włączenie się w prace 
domowe jest dla niej duŜym wysiłkiem. Cierpi teŜ z powodu swoich dzieci, Ŝe nie jest dość 
dobrą matką, bo za mało zajmuje się dziećmi, męczy się nimi i nie ma cierpliwości, Ŝeby się z 
nimi bawić. Dzieci nauczyły się, Ŝe mama jest chora i nie wolno jej przeszkadzać. MąŜ 
głównie pracuje poza domem i z czasem przestał się starać coś zmienić i zrezygnowany 
podporządkował się chorobie Ŝony. Na sesji z Marią bardzo szybko dotarłyśmy się do jej 
przekonań, Ŝe cierpienie ją zbawi i będzie jej wynagrodzone. Kiedy zaczęłyśmy nad tym 
pracować, przerwała w połowie i zdecydowała, Ŝe nie chce się na to opukiwać i woli się 
skupić tylko na objawach, a nie na relacji z Bogiem. Kiedy zaczęłyśmy pracę z objawami, 
zaczęły się one zmniejszać, ale Maria cały czas twierdziła, Ŝe nawet jak są mniejsze objawy to 
i tak źle się czuje. Zaczęłyśmy się zastanawiać co by się zmieniło w jej codziennym Ŝyciu, 
gdyby objawy choroby zniknęły i poczułaby się lepiej. Maria wyobraŜała sobie, Ŝe jakby się 
dobrze czuła, to musiałaby zająć się domem, dziećmi, iść do pracy, a przecieŜ nie ma zawodu i 
doświadczenia. Oznaczałoby to ranne wstawanie, wyszykowanie dzieci do szkoły, pomoc 
mamie w pracach domowych, zajmowanie się dziećmi popołudniu i wieczorem, podjęcie prób 
znalezienia pracy. Rozumiała to jako normalne Ŝycie. A przecieŜ Maria  całymi dniami prawie 
nic nie robiła, tylko cierpiała. Wszyscy wszystko robili za nią i odkryła w sobie poczucie winy 
z tego powodu, Ŝe jest dla innych takim problemem i to poczucie winy stało się źródłem 
kolejnego cierpienia. Maria nie opukiwała się między sesjami. Podczas sesji przerywała 
opukiwanie w trakcie, a największe opory miała w rundkach pozytywnych, z których 
ostatecznie zrezygnowałyśmy, gdyŜ bez nich osiągałyśmy lepszy efekt w postaci rozluźnienia i 
nadziei, Ŝe moŜe w końcu będzie lepiej. Maria zgodziła się na pracę nad kluczowymi dla niej 
przyczynami odwrócenia psychologicznego i korzyściami, ale pod warunkiem, Ŝe nic się nie 
zmieni w jej Ŝyciu, poza tym, Ŝe będzie lepiej się czuła. Wielu pacjentom przynosi to ulgę i 
poczucie bezpieczeństwa, Ŝe nie muszą od razu robić rewolucji w swoim Ŝyciu, ale Maria 
przerywała opukiwanie jeszcze na poziomie ustawienia lub przy pierwszym okrąŜeniu. 
Ostatecznie przerwałyśmy terapię, gdyŜ EFT działa jak się go stosuje, a w przypadku Marii  
trudno było mówić o sesji EFT, więc trudno było spodziewać się efektów.  

 
 

ODWRÓCENIE PSYCHICZNE  JEST JEDYNIE BLOKAD Ą, KTÓRA UNIEMO śLIWIA 
NAM ROZWI ĄZANIE PROBLEMÓW  

 
KOREKTA ODWRÓCENIA NAJCZ ĘŚCIEJ NIE USUWA PROBLEMU 

 
Odwrócona biegunowość blokuje naszą naturalną zdolność do realizacji tego, co chcemy, 

powrotu do zdrowia emocjonalnego i fizycznego 
 

Ustawienie słuŜy do korekty odwrócenia biegunowości – odwrócenia psychicznego 
 

Punkt karate, masaŜ Punktu wraŜliwego, oddychanie obojczykowe – to sposoby na korektę 
odwrócenia psychicznego 
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Siła odwrócenia jest sprawą bardzo indywidualną – zarówno w przypadku osoby jak i 

konkretnych problemów z jakimi się zmaga 
 

Syndrom Wtórnych Korzyści mówi o wewnętrznym konflikcie interesów – jednocześnie 
mamy dwa sprzeczne cele, interesy  

 
Świadomość problemu lub mechanizmu nie oznacza zmiany, a nawet moŜliwości zamiany 

 

Samo-sabotaŜ   
 

Odwrócenie psychiczne moŜna zaobserwować poprzez zachowania i myślenie, którym samo-
sabotujemy nasze zamierzenia i działania. MoŜemy to zaobserwować zarówno na poziomie 
pojedynczego problemu, jak równieŜ moŜe przejawiać się w wielu obszarach Ŝycia osobistego, 
zawodowego i duchowego. 
Z samo-sabotaŜem najczęściej wiąŜą się negatywne lub blokujące przekonania i lęk. 
 
Ambiwalencja – mówimy o niej, gdy pojawia się konflikt interesów np. chcę zmienić pracę ale 
wygodnie mi w tej pracy, bo mam blisko do domu. 
Wtórne korzyści -  z obecnego stanu mamy jakieś korzyści, które często są nieuświadamiane np. 
chce rzucić palenie i zadbać o zdrowie, ale palenie mnie rozluźnia, mam dodatkowe przerwy w 
pracy na papierosa i nikt mi wtedy nie zarzuca, Ŝe nic nie robię, kiedy wychodzę na papierosa i 
plotkujemy o innych, to mam gwarancje, Ŝe nikt o mnie nie plotkuje, bo stoję ze wszystkimi. 
Lęk przed nieznanym – boję się zmienić pracę, bo nie wiem jak zostanę przyjęta w nowej pracy, 
czy dam sobie radę, w jakie układy wejdę, jaki będzie nowy szef (moŜe bardziej nerwowy od 
obecnego). 
Konflikt przekonań – mam róŜne, sprzeczne przekonania związane z jednym problemem np. 
pieniądze są poŜyteczne i dobrze i wygodnie się z nimi Ŝyje, moŜna pojeździć po świecie i kupić 
sobie wiele rzeczy, ale z drugiej strony: bogaci to snoby, tylko nieuczciwi się dorabiają, nie da się 
uczciwie zarobić duŜych pieniędzy, bogaci są płytcy i myślą tylko o kasie, jak będę miał duŜo 
pieniędzy to mnie okradną, ludzie będą się ze mną przyjaźnić ze względu na pieniądze, tylko biedni 
zostaną zbawieni i pójdą do raju. 
Nieautentyczność – to do czego dąŜymy lub to co robimy jest niezgodne z tym, co naprawdę 
chcemy robić lub z tym jacy jesteśmy. Często kryją się za tym przekonania związane z 
„powinnam/powinienem”, „muszę”, „trzeba” „tak się robi”, np. muszę cięŜko pracować (a lubię 
mieć duŜo wolnego czasu), muszę wyjść za mąŜ, bo tylko tak mogę ułoŜyć sobie Ŝycie (a chcę 
jeździć po świecie i zająć się swoim rozwojem i działaniem na rzecz innych).  
Potrzeba dna – czasem musi juŜ być naprawdę źle, Ŝeby zmobilizować się do działania i zmian. 
Niektórzy ludzie muszą osiągnąć dno, bo chociaŜ wcześniej czują, Ŝe jest coś nie tak, źle, to brakuje 
im gotowości do podjęcia takich działań, które mogłyby zmienić dany stan na lepszy. Dopiero kiedy 
jest juŜ tak źle, Ŝe mają dosyć, wówczas podejmują działania w celu zmiany. 
 

 
Samo-sabotaŜ to jeden z objawów psychicznego odwrócenia 

 
Samo-sabotaŜ jest związany z negatywnymi lub blokującymi nas przekonaniami i lękiem 

 
Kiedy nie robisz tego co tak naprawdę chcesz – sabotujesz się, a to sugeruje odwrócenie 

psychiczne 
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Podsumowanie: Część I w pigułce  
 
 
PRZYCZYNĄ WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI JEST 
ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIAŁA 

Negatywne emocje lub odczucia w ciele oznaczają, Ŝe układ energetyczny jest 
zaburzony 

 
Kiedy przypominasz sobie coś nieprzyjemnego, Twój układ energetyczny jest 

negatywnie pobudzony i w konsekwencji pojawia się negatywna emocja 
 

Zakodowane zaburzenie energii odtwarzane jest za kaŜdym razem, kiedy dzieje 
się coś, co przypomina sytuację, w której to zaburzenie powstało 

 
Pod wpływem uderzenia wibrująca energia rozchodzi się po kanale 

energetycznym i usuwa zastałe w nim blokady, pozwalając swobodnie płynąć 
energii 

 
Koncentruj ąc nasz umysł na problemie, z którym pracujemy i opukuj ąc 

wybrane punkty, usuwamy zaburzenie energetyczne i energia znów zaczyna 
swobodnie płynąć 

 
Problem źródłowy to sytuacja od której zaczął się konkretny problem i który z 

upływem czasu rozwinął się do obecnego problemu 
 

Brak związku między sytuacjami jest pozorny – jeśli umysł prowadzi Cię do 
jakiej ś sytuacji to znaczy, Ŝe w Twoim umyśle jest zapisany jakiś związek 

między tymi sytuacjami 
 

„Niedoczyszczenie” aspektów moŜe podtrzymywać problem 
 

Aspekty mogą być bardzo specyficzne 
 

Efekt generalizacji – uwolnienie zaburzenia energetycznego  
wywołanego pojedynczymi aspektami sytuacji przyczyniło się do odblokowania 

zaburzeń energetycznych związanych z innymi aspektami  
 

Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, wówczas twój mózg aktywizuje 
odpowiednie komórki, sieci neuronalne oraz blokady energetyczne,  

a pobudzenie wywołane opukiwaniem dociera właśnie do zaktywizowanych 
przez Ciebie wspomnień, czyli do zaburzeń w przepływie energii.  

Dlatego tak waŜna w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnym i 
precyzyjnym w pracy z problemem 
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ODWRÓCENIE JEST JEDYNIE BLOKAD Ą, KTÓRA UNIEMO śLIWIA 

NAM ROZWI ĄZANIE PROBLEMÓW  
 

NAJCZĘŚCIEJ KOREKTA ODWRÓCENIA NIE USUWA PROBLEMU 
 

Odwrócona biegunowość blokuje naszą naturalną zdolność do realizacji tego, 
co chcemy, powrotu do zdrowia emocjonalnego i fizycznego 

 
Ustawienie słuŜy do korekty odwrócenia biegunowości – odwrócenia 

psychicznego 
 

Punkt karate, masaŜ Punktu wraŜliwego, oddychanie obojczykowe – to sposoby 
na korektę odwrócenia psychicznego 

 
Siła odwrócenia jest sprawą bardzo indywidualną – zarówno w przypadku 

osoby jak i konkretnych problemów z jakimi się zmaga 
 

Syndrom Wtórnych Korzyści mówi o wewnętrznym konflikcie interesów – 
jednocześnie mamy dwa sprzeczne cele, interesy  

 
Świadomość problemu lub mechanizmu nie oznacza zmiany a nawet moŜliwości 

zmiany 
 

Samo-sabotaŜ to jeden z objawów psychicznego odwrócenia 
 

Samo-sabotaŜ jest związany z negatywnymi lub blokującymi nas 
przekonaniami i lękiem 

 
Kiedy nie robisz tego co tak naprawdę chcesz – sabotujesz się, a to sugeruje 

odwrócenie psychiczne 
 

Ustawienie słuŜy do korekty odwrócenia psychicznego, czyli zdjęcia blokady i 
dostania się do układu/systemu energetycznego  

 
Opukiwanie punktów na ciele to oddziaływanie na energię w systemie/układzie 

energetycznym ciała 
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CZĘŚĆ 2 
 

Podstawowe części procedury EFT 
 
Rundka 

Ustawienie, runda negatywna, runda pozytywna. 
 

Okr ąŜenie 
Jednorazowe opukanie punków od brwi do pachy lub czubka głowy włącznie z punktami na 
palcach, oraz procedurą 9 gamową. Dotyczy zarówno rundy negatywnej i pozytywnej.  
 

Sekwencja 
Opukanie punktów od brwi do czubka głowy, następnie punktów na palcach, wykonanie procedury 
9-gamowej i kolejne opukanie punktów od brwi do czubka głowy. 
 

Zdanie testujące 
To zdanie, w którym opisujemy problem z jakim pracujemy i poprzez który „mierzymy” 
intensywność danego problemu. Przed rozpoczęciem rundki powiedz zdanie testujące i oceń na 
skali od 0 do 10 na ile to zdanie jest dla Ciebie prawdziwe, kiedy je wypowiadasz. Następnie zdanie 
testujące staje się częścią naszego ustawienia, a potem przypominaczem. 
Np.  
zdanie testujące – Boję się pająków.  
ustawienie – Mimo, Ŝe boję się pająków, to akceptuję siebie. 
 
zdanie testujące – Jest mi smutno, bo zgubiłam medalion, który jest pamiątką po babci, do której 
byłam bardzo przywiązana. 
ustawienie – Mimo, Ŝe jest mi smutno, bo zgubiłam medalion, który jest pamiątką po babci, do 
której byłam bardzo przywiązana, to w pełni i dogłębnie akceptuję i kocham siebie. 
 

Skalowanie 
Skalowanie to ocena na skali od 0 do 10 (lub 100). Zanim zaczniesz pracę nad swoim problemem, 
spróbuj ocenić jak intensywne emocje budzi w Tobie dany problem. 10 oznacza maksymalną 
intensywność, a zero obojętność, dystans, czyli brak negatywnych uczuć związanych z problemem. 
Dobrze jest, kiedy do skalowania uŜywamy zdania testującego, z którego później będziemy 
korzystać w ustawieniu i w rundach. Kiedy juŜ wiesz nad jakim problemem chcesz pracować i masz 
juŜ zbudowane zdanie, najpierw powiedz je na głos i oceń na ile jest ono dla ciebie prawdziwe, 
czyli na ile intensywnie odczuwasz emocje lub napięcie z nim związane. Nie oceniaj poprzez swoją 
wiedzę, staraj się raczej odpowiedzieć na pytanie „jak to czuję”, to zdecydowanie lepsza 
wskazówka. 
Kiedy zrobisz juŜ rundkę  (ustawienie, runda negatywna, runda pozytywna), sprawdź jeszcze raz na 
ten samej skali intensywność emocji jaka w Tobie została.  
Celem EFT jest zredukowanie intensywności negatywnych uczuć do zera, więc jeśli poczujesz, Ŝe 
choćby na 1-2 ten problem jest dla ciebie jeszcze prawdziwy, to poświęć mu jeszcze chwilę na 
dodatkową rundkę, tak abyś naprawdę poczuł się od niego wolny. 
Kiedy Twoje odczucia związane z problemem oceniasz na 0, wówczas moŜna mówić o sukcesie. 
Najczęściej towarzyszy temu poznawcza zmiana, czyli zupełnie inaczej zaczynamy myśleć i mówić 
o naszym problemie, począwszy od tego, Ŝe przestajemy go traktować jako problem. Najczęstsze 
reakcje to: 
- poczucie lekkości 
- brak odczuć/obojętność/dystans/  
- refleksja „czym ja się przejmowałam” 
- śmiech 
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- pustka w głowie 
- ulga i spokój 
- poczucie, Ŝe mamy w sobie pozytywną energię 
- itd. … 
 

Ustawienie 
Ustawienie to zdanie, jakie wypowiadamy podczas opukiwania Punktu karate lub masowania węzła 
limfatycznego na klatce piersiowej. Oba punkty odpowiadają za korektę odwrócenia 
psychologicznego, stąd nazwa Ustawienie, czyli otwarcie drogi do pracy z problemem.  
Charakterystyczną dla ustawienia jest formuła, jaką wypowiadamy, czyli: 
 
Mimo, Ŝe mam ten problem, to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
 
Inne moŜliwe zakończenia to:  
... szczerze i głęboko akceptuję i kocham siebie 
... wybieram spokój (jeśli ktoś ma trudność z wypowiedzeniem akceptuję siebie). 
... jestem w porządku. 
... w pełni akceptuję siebie i swój problem. 
... wybieram spokój i akceptację siebie. 
... akceptuję siebie i to, Ŝe się nie akceptuję. 
... w pełni i dogłębnie akceptuję siebie i otwieram się na nowe moŜliwości i rozwiązania. 
... szczerze i głęboko akceptuję siebie i to, Ŝe tak mam. 
 

Przypominacz 
To formuła, jaką powtarzamy podczas opukiwania kolejnych punktów. MoŜe przybierać formę 
bardzo skróconą lub bardziej rozbudowaną. ZaleŜy to od problemu, jak równieŜ od indywidualnych 
preferencji trenera. Najłatwiej jest skorzystać w przypominaczu ze zdań, jakich uŜyliśmy w 
ustawieniu. MoŜemy przez wszystkie punkty powtarzać jedno zdanie jako przypominacz, lub 
zmieniać to zdanie w zaleŜności od zakresu jaki wykorzystaliśmy w ustawieniu. WaŜne jest, Ŝeby 
trzymać się tematu i nie wprowadzać dodatkowych emocji i innych wątków. Np.  

Ten smutek 
Jest mi smutno 
Boję się  
Ten strach 
Ten  smutek i strach o mojego psa 
Miałam mojego psa od małego 
Jestem przywiązana do mojego psa a on zaginął 
Boję się, Ŝe więcej nie zobaczę mojego psa 
Ten ucisk w klatce piersiowej 
Ten ucisk w klatce związany z zaginięciem mojego psa 
Ta przyczyna  
Ta przyczyna smutku 
Ta przyczyna ucisku w klatce, związana z moim psem  

(jeśli zdanie jest dłuŜsze, moŜesz je rozbić na dwa punkty) 
 

Runda negatywna 
To część, w której wypowiadamy przypominacze związane z problemem, opukując jednocześnie 
kolejne punkty. Runda negatywna moŜe składać się z jednego okrąŜenia lub więcej. Dobrze jest nie 
przekraczać 3 - 5 pełnych okrąŜeń. Przykładowe przypominacze negatywne to: ten smutek, ten 
strach, boję się, boję się o mojego psa, ten smutek, bo zaginął mój pies. 
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W przypadku rundy negatywnej często pada pytanie, czy powtarzając te negatywne zwroty nie 
sprawiamy, Ŝe czujemy się jeszcze gorzej, bo jest to sprzeczne z zasadami pozytywnego myślenia. 
Odpowiedź oczywiście brzmi NIE, gdyŜ w przypadku samego pozytywnego myślenia nie mamy do 
czynienia z oddziaływaniem na układ energetyczny. W EFT powtarzanie negatywnych 
sformułowań z jednoczesnym opukiwaniem ma na celu aktywizację w mózgu sieci neuronalnych, 
w których jest zapisany dany problem, oraz aktywizację zaburzenia energetycznego w celu jego 
„rozładowania” poprzez pobudzenie jakie wywołuje opukiwanie. 
Działanie EFT moŜna porównać do gaszenia płonących szybów naftowych. Kiedy szyb płonie, 
najskuteczniejszym sposobem ugaszenia go, jest podłoŜenie i zdetonowanie w centrum poŜaru 
ładunku wybuchowego. Ten wybuch wewnątrz poŜaru  tworzy próŜnię, która gasi poŜar. Nie wiem, 
czy w mózgu lub układzie energetycznym tworzy się próŜnia, bo jest to tylko metafora, ale efekt 
rozładowania emocji jest taki sam. 
Powtarzanie tych negatywnych przypominaczy, to jak detonowanie tych ładunków w centrum 
płonącego szybu.  
 

Runda pozytywna 
To część, w której skupiamy się na uwolnieniu problemu i wykreowaniu stanu spokoju, a nawet 
zadowolenia. Najprostszy schemat rundy pozytywnej to: 
 
Uwalniam ten problem/wybieram wolność od tego problemu 
Uwolniłem ten problem/jestem wolny od problemu 
Wybieram spokój/ jestem szczęśliwa, Ŝe uwolniłam ten problem/ jestem spokojna/zadowolona/ 
zawsze i wszędzie jestem bezpieczna/ lubię jak otaczają mnie pozytywni ludzie o dobrych intencjach 
 
Czyli, przechodzimy od stanu uwalniania problemu, następnie wolności od problemu, a na koniec 
opisujemy stan przez nas poŜądany dodając pozytywne emocje np.: cieszę się, Ŝe... ; jestem 
szczęśliwa, Ŝe... ; uwielbiam kiedy... 
 
WaŜne jest, aby runda pozytywna była związana z ustawieniami i stanowiła ich przeciwstawność 
lub opisywała poradzenie sobie z danym stanem lub sytuacją i pozytywne emocje z tym związane. 
 

Dostrojenie do problemu 
Kiedy robisz EFT, skup się maksymalnie na problemie i na swoich uczuciach i myślach. MoŜesz 
wyobrazić sobie, Ŝe to nad czym pracujesz, właśnie się dzieje. Przypomnij sobie co mogłeś wtedy 
czuć, myśleć, robić. Staraj się poczuć tak, jakby to właśnie się działo. W chwili, w której pracujesz 
nad jakimś wspomnieniem, problemem, nie zawsze muszą pojawić się jakieś odczucia i emocje, ale 
staraj się skupić swój umysł nad tym nad czym pracujesz. 
 
 

 
Podstawowe terminy: 

rundka, okr ąŜenie, sekwencja, zdanie testujące, skalowanie, ustawienie, przypominacz,  
runda negatywna, runda pozytywna 

 
Dostrój się do problemu: 

Skup się na swoich uczuciach i myślach,  
skup się na tym nad czym pracujesz, poczuj to co wtedy czułeś, myśl to co wtedy  

myślałeś, moŜesz wyobrazić sobie, Ŝe to właśnie się dzieje 
 

Oddychanie obojczykowe jest jedną z mocniejszych sposobów na korektę odwrócenia 
psychicznego 

 



 

 
24  

 

Podstawowa procedura EFT 

Ustawienie 
Przygotowuje pole do działania EFT i słuŜy do skorygowania Psychologicznego Odwrócenia. Na 
tym etapie masujemy tzw. wraŜliwy punkt węzłów limfatycznych, albo opukujemy Punkt karate, 
wypowiadając na głos zdania dotyczące problemu. Zdanie powtarzamy min. 3 - 5 razy.  W 
trudniejszych przypadkach moŜna powtórzyć nawet do 10 razy, lub więcej. Punkt karate moŜna 
opukiwać uderzając trzema palcami jednej ręki w obszar na przedłuŜeniu podstawy małego palca 
leŜący na boku dłoni  lub uderzając bokami obu dłoni o siebie (uzyskujemy większą intensywność 
stymulacji, ale warto uwaŜać, aby nie uderzać bardzo mocno, gdyŜ uderzamy kością o kość).  
Punkt wraŜliwy to węzeł limfatyczny. Aby go znaleźć umieść palec w zagłębieniu 
przypominającym literę U, które jest na  początku obojczyka. Następnie u podstawy U odmierz  7,5 
cm w dół, a następnie 7,5 cm w prawo lub lewo. Masuj ten punkt w promieniu 5 cm zgodnie z 
ruchem wskazówek zegara (nie opukuj! zwłaszcza po lewej stronie, gdyŜ takie mikro-wstrząsy 
jakie wywołuje opukiwanie, mogą zakłócić naturalną pracę serca, co moŜe stanowić zagroŜenie dla 
Ŝycia lub zdrowia). 
 
 

  
 
 
 
Podczas masowania Punktu wraŜliwego lub opukiwania Punktu karate wypowiadaj na głos zdanie 
opisujące problem, emocję w formie: 
 

Mimo, Ŝe . . . . . . . . (mam ten problem, emocja), to głęboko i całkowicie akceptuję siebie. 
 
 

Przykłady: 
 
 Mimo, Ŝe mam ten ostry ból głowy, to głęboko i całkowicie akceptuję siebie.  
 Mimo, Ŝe zezłościłam się dzisiaj w pracy na szefa, to głęboko i całkowicie akceptuję siebie.  

 
Zdania powinny opisywać dany problem tak dokładnie, jak jest to moŜliwe. Bardzo waŜnym jest, 
aby być precyzyjnym w formułowaniu Ustawienia. Na przykład: 

 
 „Mimo, Ŝe mam ten przeszywający ból w górnej części lewego ramienia...” 
 a nie: „Mimo, Ŝe mam ten ból...” 
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  Sekwencja 
Opukujemy ok. 7-8 razy kaŜdy z punktów meridianowych skupiając jednocześnie umysł na 
problemie, emocjach. Przy kaŜdym punkcie powtarzamy skróconą wersję zdania z Ustawienia, tzw. 
Przypominacz.  
Przypominaczem z powyŜszych zdań będą: 
  

       Ten ostry ból głowy. 
       Ta złość na szefa w pracy. 

 Ta złość w pracy. 
 Ten przeszywający ból w górnej części lewego ramienia. 
 
MoŜna opukiwać jedną, lub obydwie strony ciała. MoŜna teŜ opukiwać strony naprzemiennie i 
uŜywać róŜnych rąk. Nie ma to znaczenia.  
 

Opukiwane punkty 
 

 
 
 
 
 

        
 

 
 
 
 

      Kciuk  – z boku kciuka przy nasadzie paznokcia   
     Palec wskazujący – z boku palca wskazującego przy 

nasadzie paznokcia 
     Palec środkowy – z boku palca środkowego przy 

nasadzie paznokcia 
     Mały palec – z boku małego palca przy nasadzie 

paznokcia 
     Punkt karate – obszar na przedłuŜeniu podstawy 

małego palca leŜący na boku dłoni 

Czubek głowy – najwyŜszy punk na głowie  
Brew – na początku brwi przy nasadzie nosa 
Bok oka – z boku oka  na kości oczodołu, na 

wysokości kącika oka 
Pod okiem – na kości oczodołu, zaraz pod dolną 

powieką 
Pod nosem – w środkowym zagłębieniu 
Broda - na brodzie w poziomej bruździe 
Obojczyki – Punkt jest w miejscu połączenia      
     kości obojczykowej i pierwszego Ŝebra  
  (umieść palec w zagłębieniu przypominającym literę 

U, które jest nad mostkiem, a następnie od podstawy 
U odmierz  2,5 cm w dół i 2,5 cm w prawo i w lewo) 

Pod pachą – z boku ciała na wysokości sutka, ok. 10   
cm od pachy 
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Procedura 9-gamowa 
 

Punkt Gamy zlokalizowany jest na grzbiecie dłoni pomiędzy i za kostkami 4 i 5 palca. Podczas 
nieprzerwanego opukiwania tego punktu wykonujemy serię działań mających na celu 
zaangaŜowanie w proces obydwóch półkul mózgowych. 
 

 
 
Opukuj Punkt Gamy i podczas opukiwania wykonuj następujące rzeczy: 
 

Oczy otwarte – powtórz raz Przypominacz. 
 

                
 

Zamknij oczy – powtórz raz Przypominacz. Otwórz oczy. 
 

 
Spójrz ostro w dół-lewo – powtórz raz Przypominacz 
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Spójrz ostro w dół-prawo – powtórz raz Przypominacz 
 

              
 
 

Zatocz oczami koło w lewą stronę – powtórz raz Przypominacz 
 

    
 
 

 
Zatocz oczami koło w prawą stronę – powtórz raz Przypominacz 
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Zanuć kilka nut jakiejś melodii, np. "wlazł kotek na płotek" lub "sto lat" ale pamiętaj, aby nie 
wypowiadać słów piosenki  (nucenie angaŜuje prawą - twórczą półkulę mózgową) 
 

                   
 

 
Policz od 1 do 9 (liczenie angaŜuje lewą - logiczną półkulę mózgową) 

 
 

                         
 
 

Zanuć piosenkę jeszcze raz 
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Powtórz Sekwencję. Opukuj 7-8x kaŜdy punkt równocześnie powtarzając Przypominacz.  
 

 
 
To zamyka Podstawową procedurę.  
 
Podczas opukiwania moŜesz korzystać z obu rąk na raz, lub opukiwać się tylko jedną ręką (nie ma 
znaczenia którą) oraz zmieniać ją w trakcie rundki. Nie ma teŜ znaczenia którą część ciała 
opukujesz. Do opukiwania moŜesz wykorzystać dwa palce – wskazujący i środkowy, a na punktach 
obojczyka i pod pachą uŜyć czterech palców w celu pokrycia większej powierzchni ciała i 
zwiększenia prawdopodobieństwa trafienia w punkt.  
 

 
Podstawowa sekwencja: 

Punkt karate, Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod nosem, Broda, Obojczyki, Pod pachą,  
Czubek głowy, Kciuk, Palec wskazujący, Palec środkowy, Mały palec 

 
Procedura 9-gamowa:  

zamykamy oczy, otwieramy oczy, spójrz w dół – lewo, spójrz w dół - prawo,  
zatocz oczami koło, zatocz oczami koło w drugą stronę,  

zanuć melodię, policz od 1 do 9, zanuć melodię 
 

Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod nosem, Broda, Obojczyki, Pod pachą, Czubek głowy 
 

 

Warianty opukiwania punktów 
 
Opukując się na dany problem moŜesz korzystać z róŜnych wariantów i modyfikacji Podstawowej 
procedury wykorzystywania punktów. Oto róŜne wersje z jakich moŜesz korzystać. Szczególnie 
polecam dodawanie rund pozytywnych. 
Pewnie zastanawiasz się, czym kierować się wybierając taki, a nie inny wariant.  
Na początek proponuję Ci poeksperymentować ze wszystkimi, zwłaszcza do czasu, aŜ nie 
poczujesz się pewniej i swobodniej w dobieraniu afirmacji. 

 

 

Czubek głowy – najwyŜszy punk na głowie  
Brew – na początku brwi przy nasadzie nosa 
Bok oka – z boku oka  na kości oczodołu, na 

wysokości kącika oka 
Pod okiem – na kości oczodołu, zaraz pod 

dolną powieką 
Pod nosem – w środkowym zagłębieniu 
Broda - na brodzie w poziomej bruździe 
Obojczyki – Punkt jest w miejscu połączenia     
     kości obojczykowej i pierwszego Ŝebra  
  (umieść palec w zagłębieniu 

przypominającym literę U, które jest nad 
mostkiem, a następnie od podstawy U 
odmierz  2,5 cm w dół i 2,5 cm w prawo i w 
lewo) 

Pod pachą – z boku ciała na wysokości sutka, 
ok. 10   cm od pachy 
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Podstawowa procedura: 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy  
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
punkty na palcach, procedura 9-gamowa 

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy 

 
Warianty:     (palce opcjonalnie - moŜna opukać lub zrezygnować z opukiwania palców)  

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy  

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 

 
Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 

 
Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy, (palce opcjonalnie) 

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 

 
Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy 
palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce – opcjonalnie) 

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce – opcjonalnie) 

 
Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce – opcjonalnie) 
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Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce – opcjonalnie) 
Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŜliwy 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  

pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 
Runda pozytywna 
(od 2 do nawet 50 
razy) 

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,  
pod pachą, czubek głowy (palce opcjonalnie) 

 

Oddychanie obojczykowe 
 

1. Weź kilka głębszych oddechów. 
2. PołóŜ dwa palce prawej ręki na punkcie obojczyka z prawej strony. Lewą ręką opukuj 

mocno punkt gamy prawej ręki. 
Cały czas opukując: 

3. Weź głęboki oddech i zatrzymaj go. 
4. Wypuść połowę powietrza i zatrzymaj wydech i pozostałe powietrze. 
5. Wypuść całe pozostałe powietrze. 
6. Weź wdech do połowy  i zatrzymaj. 
7. Wypuść całe powietrze. 
8. Następnie przesuń prawą rękę na punkt obojczyka po lewej stronie i powtórz całą procedurę, 

cały czas opukując punkt gamy. 
9. Weź głęboki oddech i zatrzymaj go. 
10. Wypuść połowę powietrza i zatrzymaj wydech i pozostałe powietrze. 
11. Wypuść całe pozostałe powietrze. 
12. Weź wdech do połowy i zatrzymaj. 
13. Wypuść całe powietrze. 
14. Teraz zmień rękę – połóŜ dwa palce lewej ręki na punkcie obojczyka po lewej stronie. 

Prawą ręką opukuj mocno punkt gamy i powtórz całą procedurę z oddychaniem i 
przesunięciem ręki. 

15. Teraz zwiń prawą rękę w pięść. WłóŜ kciuk do środka. 
16. Odwróć pięść tak, aby wewnętrzna część dłoni była skierowana do Ciebie.  
17. Kostki prawej dłoni przyłóŜ do prawego punku obojczyka. 
18. Opukuj punk gamy i powtórz całą procedurę wraz z oddychaniem, przesunięciem tj. punkty 

od 3 do 14. 
19. Teraz zwiń lewą rękę w pięść. WłóŜ kciuk do środka. 
20. Odwróć pięść tak, aby wewnętrzna część dłoni była skierowana do Ciebie.  
21. Kostki lewej dłoni przyłóŜ do lewego punku obojczyka. 
22. Opukuj punk gamy i powtórz całą procedurę wraz z oddychaniem, przesunięciem tj. punkty 

od 3 do 14. 
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Reakcje emocjonalne, poznawcze i fizyczne podczas EFT i wskazówki 
 
Podczas rundki EFT mogą zadziać się róŜne rzeczy, zarówno na poziomie poznawczym, 
emocjonalnym, jak i fizycznym. KaŜda reakcja jest cenną informacją o tym, co się w nas dzieje. 
Oto wstępna lista reakcji wraz ze wskazówkami, co dalej robić. 
 
Reakcje emocjonalne: 

- podczas Ustawienia emocje zamiast opadać, nasilają się – im bardziej zmniejsza się nasze 
odwrócenie, tym większy mamy wgląd w nasze emocje i ich prawdziwą intensywność. Takie 
nasilenie trwa bardzo krótko i trzeba dokończyć Ustawienie i przejść do opukiwania pozostałych 
punktów. Najczęściej emocje opadają juŜ po pierwszej rundzie, ale jeśli tak się nie stanie, zrób 
rundy dodatkowe (jedną lub więcej) aŜ poczujesz, Ŝe emocje opadły do zera. Najgorsze co moŜesz 
dla siebie zrobić, to przerwać rozpoczęty proces.  
- zmiana emocji – zaczynasz pracę z jedną emocją, a w trakcie pojawia się inna emocja, która staje 
się dominująca. Wówczas skończ rundkę, którą robisz na pierwszą emocję a następnie zrób nowe 
Ustawienie na tę nową emocję. Kiedy skończysz pracę z drugą emocją, warto wrócić do pierwszej i 
zrobić skalowanie, Ŝeby upewnić się, Ŝe przepracowałeś ją do końca w danych aspektach. 
- pojawia się spokój, obojętność, dystans, a czasem poczucie pustki. Oznacza to taki stopień 
zneutralizowania reakcji emocjonalnych, Ŝe chociaŜ wiemy i myślimy o faktach, które jeszcze 
przed chwilą budziły nasze emocje, to emocjonalnie stały się dla nas obojętne. Kiedy pojawią się 
takie reakcje moŜna zrobić dodatkowe rundy pozytywne ze sformułowaniami typu: 
Wybieram spokój; otwieram się na radość Ŝycia; wypełniam tę pustkę tym co sprawia mi 
przyjemność; z ciekawością otwieram się na pozytywne zmiany w moim Ŝyciu; cieszę się, Ŝe jestem 
wolna od przeszłości; wypełniam teraźniejszość i przyszłość tym co sprawia mi radość i jest dla 
mnie dobre; doceniam spokój, który czuję; teraz zapełniam tę pustkę wszystkimi kolorami tęczy, aby 
stała się dla mnie źródłem radości i uśmiechu; jestem wolna od przeszłości i z radością wypełniam 
moją przyszłość tym co dla mnie najlepsze. 
 
Opór 

Jeśli wypowiadasz jakieś zdanie i czujesz opór, tzn. nie chcesz go powiedzieć, czujesz, Ŝe to 
nieprawda i pojawiają Ci się kontrargumenty do tego co mówisz, najczęściej sugeruje to, Ŝe zdanie 
nad którym pracujesz jest juŜ dla Ciebie nieprawdziwe, czyli przepracowane. Ten opór jest jak 
najbardziej pozytywną reakcją i warto dąŜyć do niego, kiedy pracujemy np. z negatywnymi 
myślami.  
Jest teŜ opór negatywny, który moŜe być przejawem zaburzenia energetycznego lub odwrócenia 
psychologicznego. MoŜna go rozpoznać po braku gotowości do rozpoczęcia pracy z problemem i 
chęci uniknięcia rozmowy na temat problemu.  
Aby sprawdzić, czy mamy do czynienia z oporem w pozytywnym czy negatywnym jego znaczeniu, 
moŜna zastosować dwa zdania testujące związane z problemem, ale sprzeczne w stosunku do 
siebie: jedno pozytywne, a drugie negatywne np. jestem nie dość dobra i jestem dość dobra. Jeśli 
reakcją na zdanie negatywne będzie opór, a na zdanie pozytywne zgoda lub brak oporu, to sugeruje 
pozytywne znaczenie oporu jaki odczuwamy przy pierwszym zdaniu jestem nie dość dobra, innymi 
słowy czujemy, Ŝe to nieprawda, czyli zdanie jestem dość dobra  jest dla nas prawdziwe.  
Jeśli na zdanie pozytywne zareagujemy oporem i poczuciem, Ŝe to nieprawda co mówimy, a na 
zdanie negatywne poczujemy zgodę, oznacza to, Ŝe moŜemy mówić o zaburzeniu energetycznym i 
odwróceniu psychologicznym. Jeśli na oba zdania pojawi się opór i/lub niezgoda oznacza to, Ŝe 
nadal jeszcze musimy nad tym popracować. Oczywiście trzeba pamiętać o aspektach, gdyŜ  w 
niektórych obszarach Ŝycia mamy pozytywne odczucia, a w niektórych negatywne z związku z tym 
samym przekonaniem , np. jestem dość dobra w matematyce ale jestem nie dość dobra w historii. 
Często wiąŜe się to z naszymi predyspozycjami, z którymi się rodzimy i czujemy się dobrze i 
pewnie kiedy realizujemy swoje talenty, a kiedy robimy coś do czego nie mamy predyspozycji 
moŜe to budzić negatywne odczucia i jest to naturalna reakcja. 
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Reakcje poznawcze:  

Myśli negatywne  
Jeśli pojawi się negatywna myśl, warto ją zapamiętać wraz z emocją, przy której się pojawiła. 
Często pojawiają się rozmaite przekonania typu: jestem głupia, nie dam sobie rady, nigdy mi się nie 
uda, jest beznadziejnie, nie wiem co mam zrobić. KaŜde z tych przekonań jest do pracy, czyli do 
oddzielnego ustawienia i rundki, gdyŜ mając negatywne przekonania, które czujemy, Ŝe są dla nas 
prawdziwe, zupełnie nieświadomie dąŜymy do ich realizacji w Ŝyciu i robimy rzeczy, przyciągamy 
ludzi, z którymi moŜemy je potwierdzić, np. jeśli masz przekonanie, Ŝe nikt Cię nie lubi i będzie ci 
smutno z tego powodu to będziesz wycofany, zamknięty i małomówny i wówczas ludzie zaczną Cię 
omijać, przestaną zagadywać do Ciebie, zapraszać Cię na spotkania, a niektórzy w ogóle Cię 
zignorują i w efekcie potwierdzisz swoje przekonanie, Ŝe nikt Cię nie lubi. Dlatego tak waŜne jest 
wyłapywanie róŜnych negatywnych myśli i przepracowywanie ich zupełnie oddzielnie. Jeśli uda Ci 
się zidentyfikować jakie emocje towarzyszą danemu przekonaniu, to dodaj je do sformułowania, a 
jeśli nie, moŜesz zrobić ustawienia ze zdania testującego: jestem do niczego lub czuję się do 
niczego. 
Myśli pozytywne  
Pojawienie się myśli pozytywnej lub neutralnej jest to sygnałem, Ŝe praca nad problemem zbliŜa się 
do końca. 
Wspomnienia róŜnych sytuacji  
Najczęściej zaczynając pracę nad problemem nasz mózg zaczyna prowadzić nas po róŜnych 
ścieŜkach zapisu tego problemu w naszym mózgu. Innymi słowy uaktywnia te wspominania, które 
są powiązane z aktualnym problemem. Powiązania te mają charakter głównie emocjonalny, więc 
często wydaje się, Ŝe pojawiające się wspomnienie nie ma logicznego związku z problemem nad 
jakim pracujemy. EFT to praca przede wszystkim z emocjami, więc skoro nasz umysł prowadzi nas 
do takich wspomnień, to znaczy Ŝe jest jakiś związek.  
Wspomnienia, w trakcie rundki, mogą pojawić się na min. dwa sposoby: jako obraz pojawiający się 
w naszej głowie lub zaczynamy myśleć o jakimś zdarzeniu. 
Najlepiej jest przepracować wspomnienia jakie się pojawiają, robiąc na nie oddzielne rundki, 
zgodnie ze wskazówkami, lub moŜna spróbować złączyć aktualny problem ze wspomnieniem 
robiąc rundki na: Mimo, Ŝe mam ten problem, który kojarzy mi się z tymi wspomnieniami, ale nie 
wiem jaki jest między nimi związek to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
 
Reakcje fizyczne 

Mogą się pojawić róŜne odczucia z ciała, które moŜna podzielić na negatywne, neutralne, 
pozytywne. 
 
Negatywne odczucia są formą somatyzacji emocji, tzn. zamiast bezpośrednio czuć smutek to 
czujemy napięcie w mostku, lub zamiast poczuć, Ŝe się złościmy to czujemy napięcia w splocie lub 
duszność w klatce piersiowej lub inne róŜne odczucia typu ściskanie, cięŜar, itp. Wówczas dobrze 
jest w następnym Ustawieniu włączyć te odczucia z ciała do treści na jaką ono się pojawiło np.: 
Ucisk w mostku pojawił się podczas pracy nad zdaniem: mama wyrzuciła moją ulubioną zabawkę.  
Po dokończeniu całej rundy, jeśli ucisk w mostu nadal się utrzymuje, moŜna zrobić ustawienie na: 
mama wyrzuciła mi moją ulubioną zabawkę i czuję ten ucisk w mostku. Nie musisz doszukiwać się 
co konkretnie oznacza ten ucisk w mostku, wystarczy, Ŝe włączysz go do pracy jako objaw z ciała. 
Pozytywne odczucia takie jak ulga, rozluźnienie pojawiają się, kiedy poszczególne partie naszego 
ciała, które były spięte w związku z problem, rozluźniły się. 
Neutralne odczucia: zdarzają się najrozmaitsze i czasem trudno je dokładnie opisać, tzn. czujemy, 
Ŝe coś się zadziało, ale trudno nam opisać co to jest, a jednocześnie jest to dla nas obojętne. 
Zazwyczaj są to reakcje związane ze zwiększonym ukrwieniem ciała po rozluźnieniu lub 
przepływami prądów i energii w ciele. Są krótkotrwałe i nie budzą Ŝadnych szczególnych odczuć 
stąd nazwane zostały przeze mnie neutralnymi. 
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Podsumowanie: Część II w pigułce  

 
 

Podstawowe terminy: 

rundka, okr ąŜenie, sekwencja, zdanie testujące, skalowanie, ustawienie, przypominacz,  
runda negatywna, runda pozytywna 

 
Dostrój się do problemu: 

Skup się na swoich uczuciach i myślach,  
skup się na tym nad czym pracujesz, poczuj to co wtedy czułeś, myśl to co wtedy  

myślałeś, moŜesz wyobrazić sobie, Ŝe to właśnie się dzieje 
 

Podstawowa sekwencja: 

Punkt karate, Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod nosem, Broda, Obojczyki, Pod pachą,  
Czubek głowy, Kciuk, Palec wskazujący, Palec środkowy, Mały palec 

Procedura 9-gamowa:  
zamykamy oczy, otwieramy oczy, spójrz w dół – lewo, spójrz w dół prawo,  

zatocz oczami koło, zatocz oczami koło w drugą stronę,  
zanuć melodię, policz od 1 do 9, zanuć melodię 

Brew, Bok oka, Pod okiem, Pod nosem, Broda, Obojczyki, Pod pachą, Czubek głowy 
 
 

Podczas rundki EFT mogą zadziać się róŜne rzeczy, zarówno na poziomie poznawczym, 
emocjonalnym jak i fizycznym 

 
KaŜda reakcja jest cenną informacją, która mówi nam co się z nami dzieje 

 
Reakcje emocjonalne: zneutralizowanie emocji, nasilenie emocji, zmiana emocji, opór 

 
Reakcje poznawcze: myśli negatywne, myśli pozytywne, wspomnienia 

 
Reakcje fizyczne: pozytywne, negatywne, neutralne 
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CZĘŚĆ 3 

Jak budować Ustawienie 
 

1) Wybierz problem z jakim chcesz pracować i konkretną sytuację, w jakiej ten problem się 
pojawił. 

2) Opisz ją w kilku zdaniach, ale tak jak opowiadałbyś bliskiej osobie. Na początku dobrze jest 
to zrobić w formie pisemnej zanim nie nabierzesz wprawy.  

3) Teraz nadaj tytuł tej sytuacji. 
4) Zastanów się, która część opisu Twojej sytuacji budzi w Tobie najwięcej emocji i wybierz ją 

na początek na zdanie testujące. 
5) Oceń intensywność na skali od 0-10. 
6) Następnie zbuduj ustawienie czyli:  

Mimo, Ŝe (zdanie testujące opisujące Twój problem), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 

oraz powtórz je 3 razy opukując Punkt karate lub masując węzeł limfatyczny. 
7) Przejdź do punktów na ciele i przy kaŜdym punkcie powtarzaj zdanie testujące lub jego 

fragment na zmianę. 
8) Zrób dwa okrąŜenia na rundę negatywną a pomiędzy nimi Procedurę 9-gamową. 
9) Zaczynając trzecie okrąŜenie wprowadź sformułowania typowe dla rundy pozytywnej np.: 

uwalniam (ten problem); wybieram wolność od... ; cieszę się, Ŝe wreszcie uwolniłem się od... 
 i zrób jedno lub dwa okrąŜenia rundy pozytywnej. 

10) Weź głęboki oddech i oceń na skali intensywność emocji na zdanie testujące, nad którym 
pracowałeś.  
- jeśli czujesz, Ŝe intensywność jest mniejsza zrób rundkę dodatkową, z tym samym 
ustawieniem 
-  jeśli podczas wypowiadania zdania testującego poczujesz obojętność, albo intensywność 
emocji ocenisz na zero, zrób skrótową rundę dodatkową np. ustawienie, runda negatywna, 
runda pozytywna, aby upewnić się, Ŝe w ogóle nie reagujesz juŜ Ŝadnymi emocjami i 
napięciem, a wręcz masz poczucie, Ŝe mówisz o czymś co Cię w ogóle nie dotyczy. 

11) W rundzie dodatkowej powtórz zmodyfikowane ustawienie dodając do zdania testującego 
słowo POZOSTAŁOŚĆ lub NADAL: 

Mimo, Ŝe mam POZOSTAŁOŚĆ (tego problemu), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
lub: 
Mimo, Ŝe NADAL mam (ten problem), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 

a w przypominaczu rundy negatywnej słowa: 

POZOSTAŁOŚĆ (tego problemu) lub NADAL mam (ten problem) lub NADAL czuję, Ŝe... 

12) Jeśli po rundzie dodatkowej intensywność nie spadła do zera to powtórz jeszcze raz rundę 
dodatkową. Jeśli spadła do zera w tym zdaniu testującym i jest Ci całkowicie obojętne, to 
warto sprawdzić pozostałe aspekty sytuacji i zbudować inne zdania testujące, aby 
całkowicie uwolnić się od negatywnych emocji związanych z daną sytuacją. 

 
Przykład: 

Zawsze kiedy jestem w większej grupie ludzi, czuję, Ŝe zamykam się w sobie i trudno mi coś 
powiedzieć. Mam pustkę w głowie i czuję jakby mnie nie było. Jestem spięta i nie czuję się sobą. 
Czuję, Ŝe oni są mądrzejsi ode mnie, a ja jestem nic nie znaczącą szarą myszką, na którą i tak nikt 
nie zwróci uwagi. Zawsze planuję sobie, Ŝe to zmienię, Ŝe przełamię się i zacznę mówić i być 
bardziej aktywna, bo przecieŜ na logikę wiem, Ŝe od niektórych jestem nawet mądrzejsza, tylko 
brakuje mi tej przebojowości jaką mają inni. Ale i tak potem nic z tego nie wychodzi i znowu jestem 
cicha, nieobecna i nikt nie zwraca na mnie uwagi, a ja jestem zła na siebie. Nie wiem, czemu tak się 
dzieje? MoŜe boję się oceny a moŜe, Ŝe się skompromituję. Nie do końca rozumiem, co się ze mną 
dzieje. 
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(od kiedy to się zaczęło?) 
Nie wiem. Chyba od szkoły podstawowej. Poszłam rok wcześniej do szkoły i wszystkie dzieci były 
ode mnie starsze i umiały więcej. Ja musiałam uczyć się tego co oni juŜ potrafili i czułam się źle, Ŝe 
nic nie umiem i nigdy się nie nauczę. Chciałam przestać chodzić do szkoły, ale przecieŜ nie mogłam. 
Pamiętam, Ŝe czułam się okropnie jak czegoś nie umiałam i bałam się, Ŝe jak Pani mnie zapyta przy 
wszystkich to będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem, więc zawsze siedziałam cicho, a ustne 
odpowiedzi to był koszmar.  
 

(ile to trwało?) 
Całą szkołę, do matury, którą ledwo zdałam, tak byłam zestresowana. Nie poszłam na studia, bo nie 
byłam w stanie.  
 

(czy pamiętasz jakąś konkretną sytuację z początków szkoły podstawowej, gdy szczególnie 
odczułaś, Ŝe inne dzieci potrafią więcej od Ciebie?) 
Tak, wiele było takich sytuacji. Pamiętam jak miałam na tablicy napisać to, co Pani mi podyktuje. 
Nie potrafiłam napisać połowy tego, co Pani mówiła. Inni patrzyli na mnie, albo pisali w zeszytach 
a ja miałam pustkę w głowie i chciało mi się płakać. Pani pytała jak się pisze róŜne wyrazy, a ja nie 
mogłam nic powiedzieć. Oczywiście coś napisałam, ale trudno mi było napisać nawet to, co znałam, 
bo tak okropnie się czułam i stałam jak sparaliŜowana. To było straszne. 
 
Zdanie testujące i przykładowe przypominacze w nawiasach ( / oznacza zmianę punktu). 

Komentarz: oczywiście nie są to wszystkie zdania jakie moŜna ułoŜyć z podanej historii, ale 
równieŜ ich ilość nie oznacza, Ŝe trzeba przepracować wszystkie. Jest to przykład na 
bogactwo aspektów, bycie konkretnym, oraz na poszukiwanie i pracę z problemem 
źródłowym. WaŜne, Ŝeby być otwartym na poszukiwanie szczegółów sytuacji, które są dla 
nas problemem i wyszczególnianie ich podczas pracy. MoŜemy zwiększyć efektywność 
łącząc pracę z konkretnymi sytuacjami i ogólnymi przekonaniami na temat nas samych. 
Wybierając zdania do pracy zawsze kierujemy się tym, jak silnie odczuwamy intensywność 
napięcia emocjonalnego podczas ich wypowiadania, lub na ile czujemy (a nie wiemy!), Ŝe 
jest ono dla nas prawdziwe. 

 
Zamykam się w sobie, gdy jestem w większej grupie ludzi (to zamknięcie w sobie) 
Trudno mi coś powiedzieć przy większej grupie ludzi (ta trudność w mówieniu przy ludziach) 
Czuję pustkę w głowie, gdy chcę coś powiedzieć w większej grupie ludzi (ta pustka w głowie) 
Jestem spięta przy większej grupie ludzi (to spięcie) 
Inni są mądrzejsi ode mnie (inni są mądrzejsi) 
Jestem szarą myszką (jestem szarą myszką) 
Brakuje mi przebojowości, jaką mają inni (ten brak przebojowości) 
Ta złość na siebie, Ŝe nic nie powiedziałam (ta złość na siebie) 
Ta złość na siebie, Ŝe jestem cicha i nieobecna (ta złość na siebie/ jestem cicha i nieobecna) 
Boję się oceny innych ludzi (boję się oceny innych) 
Boję się, Ŝe się skompromituję przed innymi (boję się kompromitacji) 
 
To złe samopoczucie, Ŝe nie umiem tego, co inne dzieci (to złe samopoczucie/nie umiem tego, co 
inni) 
To złe samopoczucie, Ŝe nigdy nie nauczę się tego, co inni (to złe samopoczucie/nigdy się nie 
nauczę) 
Ta chęć, Ŝeby przestać chodzić do szkoły (chcę przestać chodzić do szkoły) 
Czuję się okropnie, Ŝe czegoś nie umiem (czuję się okropnie/czegoś nie umiem) 
Ten strach, Ŝe Pani mnie zapyta przy wszystkich o to, czego nie umiem (Pani mnie zapyta o to, czego 
nie umiem) 
Boję się, Ŝe inne dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem (boję się śmiechu innych 
dzieci/będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem) 
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Jak będę siedzieć cicho, to nikt się nie dowie, Ŝe nic nie umiem i nie będzie się ze mnie śmiać 
(jak będę siedzieć cicho/to nikt się nie dowie/Ŝe nic nie umiem/i nie będzie się ze mnie śmiać) 
Ustne odpowiedzi to koszar (ten koszmar ustnych odpowiedzi) 
 
Byłam mocno zestresowana podczas matury (ten stres podczas matury) 
Ledwo zdałam maturę  (ledwo zdałam maturę) 
Nie jestem w stanie studiować (nie jestem w stanie studiować) 
Studia są ponad moje siły (studia są ponad moje siły) 
 
Te uczucia, gdy miałam na tablicy napisać to, co pani dyktowała (te uczucia) 
Miałam pustkę w głowie i nie wiedziałam jak mam napisać to, co pani dyktuje (ta pustka w głowie ) 
Chciało mi się płakać podczas odpowiedzi przy tablicy, bo miałam pustkę w głowie i nie potrafiłam 
nic napisać (ta chęć płaczu/mam pustkę w głowie/nie potrafię nic napisać) 
Nie mogę nic powiedzieć, gdy pani pyta jak się pisze jakieś wyrazy (nie mogę nic powiedzieć) 
Czułam się  okropnie, gdy Pani mnie pytała (to okropne samopoczucie podczas odpowiedzi) 
Byłam sparaliŜowana podczas odpowiedzi (jestem sparaliŜowana, gdy mam odpowiadać) 
To uczucia, Ŝe inne dzieci na mnie patrzą, a ja nie odpowiadam (to uczucie, Ŝe inni na mnie patrzą) 
 
Ogólne przekonania i załoŜenia jakie mogą występować u osoby z tą historią: 
Inni wiedzą, a ja nie 
Inni  mnie oceniają 
Powinnam wiedzieć, co powiedzieć 
Powinnam juŜ to umieć 
Jestem głupia 
Boję się, Ŝe jak inni się dowiedzą, Ŝe nic nie wiem, to źle mnie ocenią i wyśmieją 
Jestem gorsza od innych 
Chcę, Ŝeby inni mówili, bo ja nie wiem co powiedzieć 
 
Przykładowe rundki: 
 
Punkt karate: 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe inne dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem, 
 to szczerze i głęboko akceptuję siebie. (x6) 
 
Brew boję się śmiechu innych dzieci 
Bok oka dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Pod okiem boję się śmiechu innych dzieci 
Pod nosem dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Broda boję się śmiechu innych dzieci 
Obojczyki  dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Pod pachą boję się śmiechu innych dzieci 
Czubek głowy dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Kciuk  boję się śmiechu innych dzieci 
Palec wskazujący dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Palec środkowy boję się śmiechu innych dzieci 
Mały palec dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 

Procedura 9-gamowa 
Brew boję się śmiechu innych dzieci 
Bok oka dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Pod okiem boję się śmiechu innych dzieci 
Pod nosem dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Broda boję się śmiechu innych dzieci 
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Obojczyki  dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Pod pachą boję się śmiechu innych dzieci 
Czubek głowy dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 

 
Brew uwalniam ten strach, Ŝe dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Bok oka wybieram całkowitą wolność od strachu, Ŝe inni będą się ze mnie śmiać 
Pod okiem uwalniam ten strach, Ŝe dzieci będą się ze mnie śmiać, Ŝe nic nie umiem 
Pod nosem wybieram spokój kiedy odpowiadam 
Broda innym teŜ zdarzało się czegoś nie wiedzieć 
Obojczyki  mam prawo czegoś nie wiedzieć 
Pod pachą jestem wolna od strachu, Ŝe inni będą się ze mnie śmiać 
Czubek głowy kiedy czegoś nie wiem czuję się spokojna i zrelaksowana 

 
Brew nikt nie wie wszystkiego, więc ja teŜ nie muszę 
Bok oka wybieram wolność od strachu, Ŝe inni będą się ze mnie śmiać 
Pod okiem z pełnym spokojem mówię to co wiem 
Pod nosem jestem spokojna kiedy mówię to, co wiem 
Broda nawet jak ktoś zwróci uwagę, Ŝe czegoś nie wiem 
Obojczyki  to i tak zapomni o tym za chwilę 
Pod pachą więc wybieram spokój 
Czubek głowy mój spokój jest dla mnie waŜniejszy, niŜ ocena innych 

 
 
Przykład innych rundek z wykorzystaniem skrótu punktów: 
 

Punkt karate: 
Mimo, Ŝe miałam pustkę w głowie i nie wiedziałam jak mam napisać to, co pani dyktuje to szczerze 
i głęboko akceptuję siebie. (x6) 
 
Brew ta pustka w głowie 
Bok oka ta pustka w głowie 
Pod okiem ta pustka w głowie 
Pod nosem ta pustka w głowie 
Broda ta pustka w głowie 
Obojczyki  ta pustka w głowie 
Pod pachą ta pustka w głowie 
Czubek głowy ta pustka w głowie 

Procedura 9-gamowa 
Brew uwalniam tą pustkę w głowie 
Bok oka wybieram całkowity spokój w tej sytuacji 
Pod okiem wybieram wolność od  tej sytuacji i pustki w głowie 
Pod nosem od teraz odpowiedzi same pojawiają się w mojej głowie   
Broda nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje, decyduję się na spokój 
Obojczyki  kiedy ktoś mnie pyta o coś, to jestem spokojna  
Pod pachą cieszę się, Ŝe odpowiedzi z łatwością przychodzą mi do głowy 
Czubek głowy lubię czuć, Ŝe wiem co powiedzieć i Ŝe przychodzi mi to z łatwością 
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Punkt karate: 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe jak inni się dowiedzą, Ŝe nic nie wiem, to źle mnie ocenią i wyśmieją, to 
szczerze i głęboko akceptuję siebie. (x6) 
 
Brew boję się, Ŝe jak inni się dowiedzą 
Bok oka Ŝe nic nie wiem to źle mnie ocenią  
Pod okiem i wyśmieją mnie, Ŝe nic nie wiem 
Pod nosem boję się, Ŝe jak inni się dowiedzą 
Broda Ŝe nic nie wiem to źle mnie ocenią  
Obojczyki  i wyśmieją mnie, Ŝe nic nie wiem 
Pod pachą boję się, Ŝe jak inni się dowiedzą, Ŝe nic nie wiem 
Czubek głowy  to źle mnie ocenią i wyśmieją mnie, Ŝe nic nie wiem 

Procedura 9-gamowa 
Brew uwalniam całkowicie ten strach, Ŝe nic nie wiem 
Bok oka otwieram się na spokój, Ŝe kaŜdy czegoś nie wie 
Pod okiem śmieją się Ci co sami się boją, Ŝe nic nie wiedzą 
Pod nosem śmieją się Ci co sami się boją, Ŝe nic nie wiedzą 
Broda mam gdzieś co inni sobie pomyślą, Ŝe czegoś nie wiem 
Obojczyki  wybieram wolność od strachu przed oceną innych 
Pod pachą nawet jeśli nic nie wiem, to otwieram się na szacunek i sympatię innych 
Czubek głowy lubię być szanowana i lubiana za to jaka jestem, a nie za to co wiem 
 
Punkt karate: 
Mimo, Ŝe jestem głupia, to szczerze i głęboko akceptuję siebie. (x6)  
 
Brew jestem głupia 
Bok oka jestem głupia 
Pod okiem jestem głupia 
Pod nosem jestem głupia 
Broda jestem głupia 
Obojczyki  jestem głupia 
Pod pachą jestem głupia 
Czubek głowy  jestem głupia 

Procedura 9-gamowa 
Brew całkowicie uwalniam to przekonanie, Ŝe jestem głupia 
Bok oka rozwiązuje to przekonanie w mojej głowie, Ŝe jestem głupia 
Pod okiem uwalniam wszystkie sytuacje i moje zachowania 
Pod nosem w których pomyślałam lub usłyszałam od kogoś, Ŝe jestem głupia 
Broda nawet jeśli kiedyś uwierzyłam, Ŝe jestem głupia  
Obojczyki  to uwalniam się z tego teraz całkowicie  
Pod pachą zostawiam to całkowicie za sobą i otwieram się na nowe moŜliwości 
Czubek głowy teraz decyduję się na bycie wystarczająco mądrą 

 
Brew otwieram się na wiarę, Ŝe mogę być wystarczająco mądra 
Bok oka nie muszę wiedzieć i umieć wszystkiego, Ŝeby być mądra 
Pod okiem daje sobie prawo do mądrości 
Pod nosem cieszę się, wolno mi być mądrą taka, jaka jestem 
Broda nareszcie jestem wystarczająco mądra, Ŝeby Ŝyć i radzić sobie  
Obojczyki  nareszcie jestem wystarczająco mądra, Ŝeby robić to co chce robić 
Pod pachą cieszę się, Ŝe nie musiałam pozjadać wszystkich rozumów, Ŝeby być mądra 
Czubek głowy cieszę się, Ŝe pozwoliłam sobie na swoją własną mądrość 
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Praca z konfliktem 
 

Konflikt to stan wewnętrzny, w którym z jednej strony chcemy czegoś, zgadzamy się na coś, a z 
drugiej strony nie chcemy, obawiamy się, czujemy Ŝe nie powinniśmy. 
Pracując nad sobą za pomocą EFT warto pamiętać, Ŝe konflikty są dość powszechne i mogą 
wystąpić w pracy z kaŜdym problemem. 
 

Przykładowe pytania pomocne w odkryciu konfliktu: 
a) dokończ zdanie np. chcę zmienić pracę, ale ............. ; chcę być szczupła, ale ............. 
b) czy jest coś, czego się obawiasz po uwolnieniu od tego problemu? 
c) co niedobrego/niekorzystnego stałoby się dla Ciebie po uwolnieniu od tego problemu? 
d) czy ktoś byłby niezadowolony, gdybyś uwolnił się od tego problemu? 
e) z jakich powodów mógłbyś nie chcieć tego zmienić? 
 
Kiedy budujesz ustawienie, zawrzyj w nim obie strony konfliktu np.: 
 Mimo, Ŝe mam ten konflikt między chcę przestać pić, bo alkohol za duŜo mnie kosztuje, 
            a boję się przestać pić, bo źle się czuję jak długo nie piję, 
            to szczerze i głęboko akceptuję siebie i ten konflikt. 
 
 Mimo, Ŝe jest we mnie ten konflikt, bo z jednej strony chcę zmienić pracę, bo czuję się 
 wypalony, a z drugiej strony, boję się zmieniać pracę, bo nie wiem czy znajdę coś ciekawego,  
            to szczerze i głęboko akceptuję siebie i ten konflikt. 
 
 Mimo, Ŝe chcę być szczupła i boję się być szczupła, to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
 
W rundzie negatywnej, jako przypominacz wymieniamy zamiennie treść konfliktu np. 
 ten konflikt 
 chcę być szczupła i boję się być szczupła 
 chcę przestać pić, bo alkohol duŜo mnie kosztuje 
 boję się przestać pić, bo kiedy nie piję, źle się czuję 
 
W rundzie pozytywnej moŜemy wymienić takie sformułowania jak: 
 uwalniam ten konflikt 
 wybieram wolność od tego konfliktu 
 rozwiązuję w sobie ten konflikt 
 nie muszę wiedzieć jak to się dzieje, po prostu rozwiązuje ten konflikt 
 jestem wolna od tego konfliktu 
 cieszę się, Ŝe nareszcie jestem wolna od tego konfliktu 
  
Kiedy pojawi się poczucie ulgi i wolności od konfliktu, moŜesz wprowadzić wybór poŜądanego dla 
Ciebie rozwiązania konfliktu, np. 
 wybieram wolność od alkoholu i dobre samopoczucie 
 dobrze się czuję z wolnością od alkoholu 
 wybieram bycie szczupłą i bezpieczną 
 jestem bezpieczna kiedy jestem szczupła 
 wybieram pracę, w której czuję się dobrze i mogę się realizować 
 
 
Konflikt to stan wewnętrzny, w którym z jednej strony chcemy czegoś, zgadzamy się na coś, a 

z drugiej strony nie chcemy, obawiamy się, czujemy Ŝe nie powinniśmy 
 

Konflikty s ą powszechne i mogą wystąpić w pracy z kaŜdym problemem 
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Podsumowanie: Część III  w pigułce  
 

Jak budować Ustawienie 

1) Wybierz problem z jakim chcesz pracować i konkretną sytuację, w jakiej ten problem się 
pojawił. 

2) Opisz ją w kilku zdaniach, ale tak jak opowiadałbyś bliskiej osobie. Na początku dobrze 
jest to zrobić w formie pisemnej zanim nie nabierzesz wprawy.  

3) Teraz nadaj tytuł tej sytuacji. 
4) Zastanów się, która część opisu Twojej sytuacji budzi w Tobie najwięcej emocji i wybierz 

ją na początek na zdanie testujące. 
5) Oceń intensywność na skali od 0-10. 
6) Następnie zbuduj ustawienie czyli: 

Mimo, Ŝe (zdanie testujące opisujące Twój problem), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 

oraz powtórz je 3 razy opukując Punkt karate lub masując węzeł limfatyczny. 
7) Przejdź do punktów na ciele i przy kaŜdym punkcie powtarzaj zdanie testujące lub jego 

fragment na zmianę. 
8) Zrób dwa okrąŜenia na rundę negatywną a pomiędzy nimi Procedurę 9-gamową. 
9) Zaczynając trzecie okrąŜenie wprowadź sformułowania typowe dla rundy pozytywnej np.: 

uwalniam (ten problem); wybieram wolność od...; cieszę się, Ŝe wreszcie uwolniłem się od..., 
 i zrób jedno lub dwa okrąŜenia rundy pozytywnej. 

10) Weź głęboki oddech i oceń na skali intensywność emocji na zdanie testujące, nad którym 
pracowałeś.  
- jeśli czujesz, Ŝe intensywność jest mniejsza zrób rundkę dodatkową z tym samym 
ustawieniem.  
-   jeśli podczas wypowiadania zdania testującego poczujesz obojętność, albo intensywność 
emocji ocenisz na zero, zrób skrótową rundę dodatkową np. ustawienie, runda negatywna, 
runda pozytywna, aby upewnić się, Ŝe w ogóle nie reagujesz juŜ Ŝadnymi emocjami i 
napięciem, a wręcz masz poczucie, Ŝe mówisz o czymś co Cię w ogóle nie dotyczy. 

11) W rundzie dodatkowej powtórz zmodyfikowane ustawienie dodając do zdania testującego 
słowo POZOSTAŁOŚĆ lub NADAL: 

Mimo, Ŝe mam POZOSTAŁOŚĆ (tego problemu), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 
lub: 
Mimo, Ŝe NADAL mam (ten problem), to szczerze i głęboko akceptuję siebie. 

a w przypominaczu rundy negatywnej słowa: 

POZOSTAŁOŚĆ (tego problemu) lub NADAL mam (ten problem) lub NADAL czuję, Ŝe... 

12) Jeśli po rundzie dodatkowej intensywność nie spadła do zera to powtórz jeszcze raz rundę 
dodatkową. Jeśli spadła do zera w tym zdaniu testującym i jest Ci całkowicie obojętne, to 
warto sprawdzić pozostałe aspekty sytuacji i zbudować inne zdania testujące, aby 
całkowicie uwolnić się od negatywnych emocji związanych z daną sytuacją. 

 
Konflikt to stan wewnętrzny, w którym z jednej strony chcemy czegoś, zgadzamy się na coś, a 

z drugiej strony nie chcemy, obawiamy się, czujemy Ŝe nie powinniśmy 
 

Konflikty s ą powszechne i mogą wystąpić w pracy z kaŜdym problemem 
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CZĘŚĆ 4 

Kiedy nie działa? 
 
W przypadku, gdy wydaje się nam, Ŝe EFT nie działa to: 

A) MoŜemy mieć do czynienia z toksynami energetycznymi. 
B) MoŜesz nietrafnie budować ustawienie. 

a) nie dotyczy ono faktycznego problemu np. opukujesz się na „boję się kiedy szef krzyczy” 
i nic się nie zmienia, bo być moŜe wcale nie chodzi o strach tylko „jestem wściekła, Ŝe 
szef na mnie krzyczy , bo w końcu nie ma takiego prawa, traktuje mnie jak dziecko, nie 
szanuje mnie, nie dałam mu powodu do takiego zachowania”. 

b) nie został rozpoznany lub został zignorowany problem źródłowy. W trakcie opukiwania 
przyszło Ci do głowy jakieś wspomnienie, ale zostało zignorowane z róŜnych powodów. 
Mogłeś uznać, Ŝe jest nie związane z Twoim obecnym problemem, zabrakło Ci czasu lub 
nie chcesz wracać do tych wspomnień, bo są dla Ciebie przykre lub wstydliwe.  

C) MoŜe występować syndrom wtórnych korzyści i z jakiś powodów trudno Ci się „rozstać” z 
problemem. 

D) Pojawiają się kolejne aspekty problemów. 
E) W przypadku trudniejszych problemów, np. niska samoocena, zaburzenia osobowości, 

nerwice, uzaleŜnienia, potrzeba więcej czasu i wytrwałości w korzystaniu z EFT, ze 
względu na historię, która doprowadziła do takiego stanu. 

 

Toksyny energetyczne 
 
Kiedy stosujemy EFT i zrobiliśmy juŜ najbardziej rozmaite ustawienia i NIC nie zadziałało, ale 
NIC oznacza, Ŝe NIC nie poczuliście, nie rozluźniliście się, nie pojawił się spokój, poziom napięcia 
lub emocji jest cały czas taki sam i dosłownie NIC się nie dzieje, moŜe to sugerować, Ŝe mamy do 
czynienia z toksynami energetycznymi.  
Wg dr Callahana istnieją takie substancje, która poprzez swoje właściwości zakłócają nasz układ 
bioenergetyczny, tak Ŝe nie reaguje on na nasze oddziaływania. Warto zaznaczyć, Ŝe toksyna 
energetyczna to nie to samo, co toksyna chemiczna. Coś co będzie alergenem chemicznym moŜe 
nie mieć Ŝadnego wpływu na układ energetyczny. Dotyczy to równieŜ leków. Często osoby biorące 
leki stosują EFT i w niczym to nie zakłóca procesu. W większości przypadków ludzie są odporni na 
działanie toksyn energetycznych i przypadków ludzi znajdujących się pod ich wpływem jest 
naprawdę nie wiele.  
Kiedy zachodzi podejrzenie utoksycznienia energetycznego, dobrze jest metodą prób i błędów 
eliminować róŜne rzeczy z poŜywienia lub otoczenia, zwłaszcza te, przy których mamy poczucie, 
Ŝe choć trochę niekorzystnie wpływają na nasze samopoczucie. 
Wśród najczęściej spotykanych toksyn energetycznych moŜna znaleźć zioła, pieprz, kawę, nabiał, 
zboŜa, cukier, ale mogą to być równieŜ składniki mydła, płynu do kąpieli lub dezodorantu. Jeśli 
znajdziesz to, co dla Ciebie stanowi toksynę, najlepiej zrezygnować z tego, gdyŜ za kaŜde 
spoŜycie/uŜycie płacisz swoim dobrym samopoczuciem.  
 

Kiedy iść do trenera? 
 

A)  gdy natrafiłeś na problem, z którym trudno ci poradzić sobie samemu. 
B)  gdy boisz się sam zaczynać pracę nad jakimś problemem, bo nie wiesz czy dasz sobie z    
      nim radę. 
C)  gdy od jakiegoś czasu pracujesz z EFT, ale masz poczucie, Ŝe nie uzyskujesz    
      zadawalających efektów, które przekładałyby się na Ŝycie. 
D)  gdy masz wątpliwości, czy dobrze stosujesz metodę. 
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E)  gdy problemy z jakimi się zmagasz mają tak wiele aspektów, Ŝe nie wiesz, czy  
      kiedykolwiek uda Ci się to wszystko przepracować (warto co jakiś czas poza pracą     
      własną iść na sesję do kogoś kto spojrzy na to z innej perspektywy). 
F)  gdy pojawiły Ci się opory do dalszej pracy i niechęć do wprowadzania zmian. 
E)  gdy wracasz do starych nawyków i masz poczucie marazmu lub, Ŝe zatrzymałeś się i nie  
      wiesz co dalej. 
G) gdy masz poczucie, Ŝe w swojej pracy wróciłeś do punktu wyjścia. 
 

Terapia powaŜniejszych zaburzeń 
 
Niektórzy specjaliści krytycznie wypowiadają się na temat skuteczności EFT w powaŜniejszych 
zaburzeniach, które kwalifikują się do leczenia psychiatrycznego, lub długotrwałej terapii 
psychologicznej, bo co moŜe pomóc, Ŝe pacjent postuka się w głowę? Często pracując z EFT 
zapominamy, Ŝe opukiwanie, to przede wszystkim silne oddziaływanie na nasz układ energetyczny, 
którego zaburzenie poznajemy po naszych negatywnych emocjach, złym samopoczuciu 
psychicznym i fizycznym, a opukiwanie jest tylko sposobem na poruszenie tej zaburzonej energii i 
przywróceniu jej do równowagi, czyli pacjenta do lepszego samopoczucia. 
 
MoŜliwości EFT nadal nie są do końca zbadane, ale coraz szersze grono specjalistów z róŜnych 
obszarów medycyny, psychologii zaczyna eksperymentować ze swoimi pacjentami i okazuje się, Ŝe 
przynosi to dobre efekty. Wiele osób wypowiada się ostroŜnie, Ŝe EFT moŜe być narzędziem 
pomocniczym przy klasycznym leczeniu. Powstaje jednak uzasadniona wątpliwość, Ŝe skoro 
klasyczne leczenie, które jest długotrwałe, nie przyniosło ostatecznego efektu w postaci dobrego 
samopoczucia i zadowolenia z Ŝycia i siebie, to czemu nie wykorzystać EFT jako głównego 
narzędzia w leczeniu, skoro tak często działa ono skutecznie? 
 
Jednak terapia powaŜniejszych zaburzeń wymaga często więcej czasu (choć nie zawsze) i 
cierpliwości, gdyŜ rzadko kiedy stoją za nią lekkie historie Ŝyciowe i jest wiele sytuacji, przekonań 
i schematów do przepracowania. To, co róŜni EFT od innych terapii to czas, efektywność i 
głębokość zmian i świadomości jaką uzyskujemy pracując z EFT.  
 
Wśród wielu osób, które zajmują się pracą psychologiczną związaną z uświadamianiem sobie 
natury naszych problemów, ich przyczyn i powiązań, często pojawiają się głosy, Ŝe EFT jest 
bardziej behawioralne i mało wpływa na naszą świadomość. Jest to oczywisty błąd ludzi, którzy za 
mało mieli do czynienia z tą metodą i stąd takie wnioski. Poprzez EFT moŜemy dotykać róŜnych 
wspomnień, emocji, a takŜe przekonań na temat nas samych, ludzi, świata, więc wykorzystywanie 
EFT w celach terapeutycznych daje ogromny wgląd w nas samych, ale równieŜ poczucie 
bezpieczeństwa, Ŝe nawet jeśli dotkniemy trudnych dla nas wspomnień i emocji, to w ciągu 5-30 
minut będzie po wszystkim, czyli nastąpi dosłowne uwolnienie od emocji i dystans do tego, co się 
stało. Przepracowanie aspektów i emocjonalnych konsekwencji przeŜytej traumy to juŜ tylko 
kwestia czasu i własnej aktywności klienta między sesjami, a to nieuchronnie prowadzi do takiego 
stanu, w którym to co się zdarzyło nie ma na nas Ŝadnego wpływu i jesteśmy dosłownie 
emocjonalnie wolni. śadna inna metoda nie daje takich moŜliwości, Ŝeby przepracować traumy w 
tak krótkim czasie! Oczywiście im więcej jest takich zdarzeń w naszym Ŝyciu, tym więcej czasu 
potrzeba na ich zneutralizowanie, ale ten czas i tak jest znacznie krótszy, niŜ w innych formach 
leczenia oraz efekty są trwałe.  
 
W powaŜniejszych zaburzeniach występuje wiele negatywnych emocji oraz odwrócenie 
psychologiczne, stąd podjęcie się terapii metodą EFT moŜe trwać nawet kilka miesięcy, w 
zaleŜności od stopnia zaburzenia układu energetycznego i warto wspierać się w niej sesjami z 
trenerem, ale równieŜ zachęcam do zadawania pytań na forach trenerów EFT, lub portalu Golden 
Line.  



 

 
44  

 

 
Szczególny nacisk chcę połoŜyć na pracę własną klienta/pacjenta jaką wykonuje on między sesjami 
z trenerem. Najczęściej to właśnie ta aktywność własna decyduje o ostatecznym sukcesie.  
WiąŜe się to ze znacznie intensywniejszą stymulacją układu energetycznego, usunięciem większej 
ilości blokad energetycznych i większej korekcie odwrócenia psychicznego. Dzięki czemu 
utrwalają się uzyskane efekty a cały proces powrotu do zdrowia nabiera większej dynamiki.  
 

Najczęstsze pytania i wątpliwości 
 

Czy na skuteczność EFT ma wpływ ręka lub strona ciała jakiej uŜywam do opukiwania? 
Nie, moŜna nawet zmieniać ręce i strony ciała podczas rundki. 
 
Ile razy powinnam uderzać w kaŜdy punkt, Ŝeby było to skuteczne? 
Ok. 5-8 razy. 
 
Ile razy powinien zrobić rundkę na jedno ustawienia związane z problemem? 
Trudno to ocenić, ale wskaźnikiem powinno być poczucie całkowitej wolności od problemu lub 
aspektu, które często objawia się lekkością, poczuciem nieprawdziwości i wolności od problemu. 
Wskazane jest zrobić ok. 3 do 5 razy rundkę na to samo ustawienie. Jest to związane z 
intensywniejszą korektą odwrócenia psychologicznego oraz przywracaniem systemu 
energetycznego do równowagi. Kiedy robimy więcej niŜ jedną lub dwie rundki na jedno i  to samo 
ustawienie, intensywniej i głębiej działamy na nasz system energetyczny i znacznie zwiększa to 
prawdopodobieństwo całkowitego uwolnienia się od problemu lub aspektu jaki opisuje to zdanie. 
Inną zaletą dodatkowych rund jest szansa na to, Ŝe pojawią się jakieś skojarzenia, wspomnienia, 
które naprowadzą nas na wcześniejsze źródła problemu i pokaŜą dodatkowe aspekty podtrzymujące 
problem. Zdarzają się sytuacje, Ŝe po pierwszej lub drugiej rundce czujemy się tak dobrze, Ŝe nie 
czujemy potrzeby kontynuacji pracy nad danym problemem. Znam teŜ przypadki, w których osoby 
nad jednym, ale kluczowym dla ich problemu zdaniem pracowali nawet 15 rundek, rozłoŜone w 
czasie na kilka dni, zanim poczuli, Ŝe rzeczywiście coś zaczyna się zmieniać w ich odczuciach i 
stosunku do danego zdarzenia. Trzeba pamiętać, Ŝe o ilości jaka jest potrzebna decyduje stopień 
odwrócenia psychologicznego i zaburzenia energetycznego i jest to kwestia bardzo indywidualna 
dla kaŜdego problemu z jakim chcemy pracować. Osobiście wychodzę z załoŜenia, Ŝe lepiej 
poświęcić czas na 3-4 rundki dodatkowe, a nawet kilka dni jeśli jest taka potrzeba i dobrze 
przepracować dane aspekty problemu jakie opisujemy w ustawieniu, niŜ zrobić jedną i pozostać z 
niedopracowanym problemem i ryzykować, Ŝe znów ujawni się w naszym Ŝyciu. 
Czy ma znaczenie ilość palców lub rodzaj powierzchni dłoni jaką uderzam w punkty? 
Nie ma. Najczęściej korzystamy z dwóch palców – wskazującego i środkowego, a w punktach 
obojczyka i pod pachą niektórzy opukują czubkami wszystkich palców, w celu pokrycia większej 
powierzchni ciała. Zdarza się, Ŝe panie mające długie paznokcie lub tipsy uderzają kostkami palców 
wskazującego lub kciuka.  
 
W ogóle nie wierzę w takie metody jak EFT, ale są pewne problemy, których chętnie bym się szybko 
pozbył. Czy jeśli nie wierzę w działanie tej metody, to będzie ona dla mnie skuteczna? 
Wiara nie ma znaczenia w przypadku EFT, gdyŜ oddziaływanie następuje na poziomie układu 
energetycznego. MoŜe teŜ się zdarzyć, Ŝe wybieramy niewiarę w róŜne metody wtedy, kiedy 
występuje u nas Syndrom Wtórnych Korzyści i łatwiej nam powiedzieć, Ŝe nie wierzymy w 
działanie metod niŜ, Ŝe chcemy zachować nasz problem. Jeśli nie wierząc w EFT, ćwiczymy 
samodzielnie zgodnie ze wskazówkami lub idziemy na sesję, to bardzo waŜna jest otwartość na to 
co się z nami dzieje podczas pracy, co przeŜywamy  i/lub co się dzieje z naszym ciałem. Zawsze 
najlepszym testem jest Ŝycie, więc dobrze jest poobserwować co się dzieje z nami w sytuacjach, w 
których normalnie pojawiał się problem: czy coś się zmieniło, czy ten problem nadal występuje, 
jaka jest siła naszej reakcji na to, co się dzieje. To najlepiej mówi nam, czy jeszcze mamy jakieś 
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aspekty i emocje do przepracowania, czy teŜ mamy problem z głowy. Dopiero wówczas moŜna się 
zastanawiać nad tym, czy uwierzyć w działanie EFT. Zresztą o wierze w EFT moŜna mówić 
dopiero wtedy, kiedy poczujemy jego działanie na sobie. 
 
Na niektórych filmach widziałem, Ŝe nie robi się ustawienia tylko od razu opukuje punkty. Z czym to 
jest związane i czy trzeba zawsze robić ustawienie? 
Ustawienie robimy w celu korekty odwrócenia psychicznego, czyli przywrócenia prawidłowej 
biegunowości, natomiast punkty opukujemy w celu przywrócenia prawidłowego przepływu energii, 
który to przepływ z róŜnych powodów został zaburzony. MoŜemy mieć do czynienia albo z samym 
odwróceniem psychologicznym, albo z samym zaburzeniem przepływu energii, albo z jednym i 
drugim. Zaczynając pracę nad wybranym problemem trudno jest nam ocenić czy występuje u nas 
odwrócenie, zaburzenie energetyczne, czy oba na raz, więc Ŝeby uniknąć komplikacji z tym 
związanych, została stworzona cała sekwencja, w której skład wchodzi praca nad odwróceniem i 
nad energią. Oczywiście zawsze moŜna spróbować pominąć ustawienie, ale jeśli ma ono miejsce w 
danym przypadku, to pozostałe opukiwanie punktów nie zadziała, więc i tak trzeba będzie wrócić 
do zrobienie korekty odwrócenia.  
 
Czy zdarza się, Ŝe EFT w ogóle na kogoś nie działa? 
Tak, oblicza się, Ŝe moŜe to dotyczyć ok 10% całej populacji, ale trudno jeszcze w tej chwili ocenić 
z czego to wynika. Najczęściej „nie działanie” EFT jest związane z toksynami, źle sformułowanym 
problemem, z małą konsekwencją i systematycznością ćwiczeń.  
 
Ile czasu potrzebuję na rozwiązanie problemów, które ciągną się juŜ ponad 10 lat? 
Jest to kwestia bardzo indywidualna i związana ze złoŜonością problemu. Zdarzają się sytuacje, 
kiedy wieloletnie dolegliwości lub problemy indywidualne znikają po 1-2 sesjach, ale najczęściej 
potrzeba kilku do kilkunastu sesji z trenerem, ale samodzielne ćwiczenia między sesjami znacznie 
skracają ten czas. 
 
Zawsze w trakcie robienie sobie EFT, bardzo chce mi się pić. Kiedyś takie pragnienie utrzymywało 
się nawet kilka dni. Czy to normalne? 
Tak. Kiedy robimy sobie EFT dobrze jest mieć coś do picia w trakcie pracy nad sobą. EFT 
stymuluje układ energetyczny opierający się m.in. na przepływie impulsu elektrycznego. Woda jest 
dobrym przewodnikiem elektrycznym, więc organizm w naturalny sposób domaga się uzupełnienia 
płynów, jeśli jest to dla niego korzystne a czasem wręcz niezbędne jak w przypadku przedłuŜonego 
w czasie pragnienia.  
 
Jestem DDA i chcę się pozbyć róŜnych objawów somatycznych. Psychiatra zasugerował mi, Ŝebym 
poszedł na terapię, ale ja nie chcę grzebać się w swojej psychice i Ŝyciu, czy w EFT teŜ muszę 
wszystko u siebie zrozumieć, Ŝeby to zadziałało i Ŝebym mógł to zmienić? 
Nie zawsze wszystko trzeba sobie uświadamiać, Ŝeby móc się od tego realnie uwolnić. W EFT jest 
kilka technik, które umoŜliwiają przepracowanie problemów bez uświadamiania sobie ich natury i 
źródeł. Jednak techniki związane ze świadomą pracą są w wielu wypadkach znacznie 
skuteczniejsze i trwalsze, co wcale nie oznacza, Ŝe naraŜają nas na duŜy dyskomfort emocjonalny. 
W EFT są sposoby na przepracowanie nawet najcięŜszych doświadczeń w Ŝyciu, tj. gwałty, pobicia, 
napady, bez naraŜenia na ich ponowne emocjonalne przeŜywanie, natomiast dobrze to robić pod 
kierunkiem trenera. 
 
Czy opukiwanie się między sesjami jest konieczne, czy wystarczy jedna-dwie sesje w tygodniu? 
Z doświadczeń wielu specjalistów wynika, Ŝe osoby, które regularnie opukują się same między 
sesjami uzyskują lepsze efekty w krótszym czasie, niŜ osoby, które pracują EFT tylko na sesjach z 
trenerem. 
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Jak się pracuje z bólem w EFT? 
Tak samo jak z kaŜdym innym problemem. Precyzujemy dokładnie co nas boli, robimy ustawienie i 
rundki. Dodatkowo warto sobie zadać pytania: „Jeśli ten ból oznacza jakąś emocję, to jaka byłaby 
to emocja?”, „Jeśli ten ból lub dolegliwość jest związana z jakimiś sytuacjami lub problemami w 
moim Ŝyciu, to co by to było?” Odpowiedzi jakie przychodzą do głowy w pierwszej kolejności są 
zazwyczaj trafne i warto wówczas przejść do robienia EFT na te właśnie emocje i sytuacje jakie 
nam się skojarzyły. ZałoŜenie jakie stoi za takim podejściem, mówi, Ŝe 90% objawów fizycznych 
ma podłoŜe emocjonalne. 
 
Czy wypowiadając negatywne afirmacje nie sprawiam, Ŝe jeszcze bardziej kodują mi się one w 
głowie? 
Nie. Gdybyś te same zdania powtarzał bez opukiwania, to prawdopodobnie dochodziłoby do 
utrwalenia negatywnych treści. W przypadku EFT jest odwrotnie, gdyŜ dochodzi element 
pobudzania przepływu energii przez opukiwanie. Kiedy energia jest zaburzona odczuwasz to jako 
negatywne emocje lub stany fizyczne w ciele, a towarzyszą temu róŜne negatywne myśli. Kiedy 
wypowiadasz negatywne afirmacje, to koncentrujesz swój umysł na tym konkretnym zaburzeniu 
energetycznym i opukując stymulujesz energię do swobodnego przepływu. Ta stymulacja sprawia, 
Ŝe wszelkie blokady energetyczne, które są związane z afirmacją jaką wypowiadasz, są 
„bombardowane” energetycznie, aŜ energia znów będzie mogła swobodnie płynąć. Poznasz to po 
tym, Ŝe afirmacja jest Ci obojętna, nieprawdziwa, chce Ci się śmiać gdy ją wypowiadasz. Afirmacje 
pozytywne mają za zadanie pogłębić lub przyśpieszyć proces odblokowywania energii oraz 
„zaprogramować” Twój umysł pozytywnie. Gdybyś jednak zaczął od afirmacji pozytywnych, mając 
blokady energetyczne, mogłoby się tak zdarzyć, Ŝe duŜo silniej poczułbyś nieprawdziwość tego co 
mówisz i mógłbyś się poczuć gorzej, uświadamiając sobie, Ŝe jest dokładnie odwrotnie niŜ 
pragniesz. 
 
Czasami jak pracuję z EFT, to prawie w ogóle nic nie czuję, chociaŜ wiem, Ŝe problem jest dla mnie 
prawdziwy, co to moŜe oznaczać? 
MoŜe to sugerować róŜne rzeczy np.: 
- problem jest przepracowany i warto poobserwować się w sytuacjach, w których on występował,   

czy coś się zmieniło i co jeszcze nam przeszkadza – w ten sposób moŜemy wyłapać pozostałe   
aspekty, 

- sformułowania są zbyt ogólne i trzeba dokładniej doprecyzować opis problemu,  
- poruszamy aspekt jaki juŜ przepracowaliśmy i chociaŜ problem się utrzymuje to nadal pracujemy 

z tymi samymi ustawieniami, więc trzeba poszukać innych aspektów,  
- jeŜeli przepracowaliśmy juŜ naprawdę wszystkie aspekty, to moŜe występować syndrom wtórnych  
   korzyści, 
- warto zastanowić się, czy powtarzamy jakiś schemat rodzinny związany z tym problemem, 
- warto zastanowić się, czy mamy jakieś przekonania, które sprzyjają podtrzymaniu problemu, np. 

w Ŝyciu musi być cięŜko, zawsze muszę mieć jakieś problemy, ludziom nie moŜna ufać, 
- moŜe to równieŜ sugerować silnie stłumione emocje i zamroŜenie uczuciowe 
- warto obserwować reakcje w ciele, np. czy pojawia się rozluźnienie, spokój, dystans do problemu,   
   nawet jeśli nie pojawiają się emocje negatywne w trakcie pracy, 
- warto zrobić skalowanie zdania testującego i ocenić na ile czujemy (a nie-wiemy!), Ŝe to zdanie -   
   jest dla nas dalej prawdziwe i obserwować, czy po kolejnych rundkach stopień tej prawdziwości   
   zaczyna się zmniejszać. 
 
Czy opukiwanie się moŜe spowodować, Ŝe przestanę w ogóle odczuwać emocje? 
Oczywiście, Ŝe nie. MoŜemy zneutralizować emocje związane z przykrymi wydarzeniami, ale nadal 
będziemy odczuwać emocje w sytuacjach, które aktualnie dzieją się w naszym Ŝyciu. Po długim 
stosowaniu EFT, moŜe dojść do takiego stanu, w którym nasze negatywne reakcje emocjonalne w 
sytuacjach Ŝycia codziennego, są słabsze a z kolei reakcje pozytywne są intensywniejsze, częstsze i 
stają się wręcz pewną „nową” normą w naszym samopoczuciu. 
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Czemu opukiwanie węzła limfatycznego moŜe być tak niebezpieczne, Ŝe aŜ mówi się o śmiertelnym 
zagroŜeniu? 
Nie jest to całkowicie pewna informacja, ale taki wniosek wyciągnęłam ze szkoleń pierwszej 
pomocy. Na tych szkoleniach ćwiczy się min. masaŜ serca. Od jakiegoś czasu są do tego specjalnie 
przeznaczone manekiny. Zostały one wprowadzone po wypadkach zatrzymania akcji serca podczas 
ćwiczeń ze zdrowymi osobami, u których wykonywano ten masaŜ podczas szkoleń. Ów masaŜ 
serca wykonany u osoby, której serce normalnie pracuje, wywoływał zaburzenie naturalnego rytmu 
do takiego stopnia, Ŝe serce stanęło, czyli zdrowy człowiek po prostu umarł. Węzły limfatyczne są 
na wysokości serca i co prawda masaŜ serca jest bardziej bezpośrednią stymulacją, to nie moŜemy 
wykluczyć, Ŝe opukiwanie moŜe spowodować podobny efekt. Szczególnie wydało  mi się to waŜne 
jak zobaczyłam jak jedna z osób naprawdę mocno i pięścią opukuje węzeł limfatyczny. Tak jak 
zaznaczyłam na początku, nie jest to pewna informacja, a raczej hipoteza, jednak ze względu na 
własne bezpieczeństwo polecam ograniczyć się do masaŜu, zwłaszcza, Ŝe limfa jest płynna i masaŜ 
zdecydowanie lepiej stymuluje jej przepływ. 
 
Czy moŜna przy EFT brać leki? 
Oczywiście, ale zalecam robić EFT w ok. godzinę po zaŜyciu wszelkich lekarstw. Zalecenie to jest 
związane z sytuacją jaka przydarzyła się mojemu Tacie. Tata po dwóch zawałach i bierze leki 
nasercowe. Po zaŜyciu swoich leków, zaczął sobie robić EFT. Po jakimś czasie pojawiły się u niego 
takie objawy, które sugerowały, Ŝe nie wziął tabletek. Oczywiście było to nie prawdą, ale musiał 
zaŜyć je ponownie, aby uniknąć interwencji lekarskiej. Tato poeksperymentował jeszcze z 
tabletkami i stosowaniem EFT (i tu od razu wiadomo po kim ja to mam ☺). Okazało się, Ŝe w 
godzinę po zaŜyciu leków, moŜe robić EFT do woli i nie niweluje juŜ efektu działania leków. To 
doświadczenie moŜe sugerować, Ŝe procesy, które uruchamia EFT w organizmie, mogą zakłócić 
proces wchłaniania się leków. Nie wiem, czy taka zaleŜność występuje w przypadku wszystkich 
osób i leków, ale dla własnego bezpieczeństwa, proszę stosować EFT min. 40 min do godziny po 
zaŜyciu tabletek. Natomiast warto być uwaŜnym, czy dolegliwość lub choroba na którą bierzemy 
leki nie zmienia swojego obrazu klinicznego, czyli nie ustępuje, co przy EFT jest moŜliwe.  
 
Jestem aktualnie w trudnej dla mnie sytuacji Ŝyciowej, która dostarcza mi wielu stresów i smutków. 
Opukuje się na to prawie codziennie, ale emocje ciągle się pojawiają i juŜ nie wiem co mam zrobić, 
bo nawet nie wiem, gdzie popełniam błąd. Wiem, Ŝe ta sytuacja skończy się za parę tygodni, ale nie 
wiem jak wytrzymam do tego czasu. Czemu tak się dzieje? 
Przyczyn moŜe być kilka.  
Pierwsza przyczyna związana jest z samym stosowaniem EFT. Być moŜe nie neutralizuje Pani 
emocji na skali od 0-10 do 0, tylko zostają na poziomie 2-4. Często się zdarza, Ŝe jak przeŜywamy 
silne emocje, to spadek o kilka punków na skali, czyli odczucie znaczącej ulgi, jest dla nas tak 
intensywne, Ŝe zakładamy, Ŝe jest po problemie. Nie robimy wówczas rund dodatkowych, które 
mają za zadanie rozładowanie pozostałych, słabiej juŜ odczuwanych napięć, czyli całkowite 
uwolnienie od zaburzenia energetycznego. Jeśli to nie nastąpi, wówczas kaŜda kolejna sytuacja 
pobudza emocje, które w Pani pozostały i moŜe nasilać je od nowa. Dlatego tak waŜne jest robienie 
rund dodatkowych do takiego momentu, aŜ poczujemy podczas opukiwania całkowitą obojętność 
na wypowiadane zdania a wręcz ich absurdalność. 
Drugą przyczyną moŜe być niedopracowanie aspektów nie tylko sytuacji, która ma miejsce tu i 
teraz w Pani Ŝyciu, ale równieŜ skojarzeń związanych z przeszłością. Warto teŜ się zastanowić czy 
pracuje Pani ze wszystkimi emocjami, jakie Pani przeŜywa. Zdarzyło mi się kiedyś pracować z 
osobą w depresji i po 2 sesjach nie było efektów po pracy ze smutkiem, poczuciem winy, 
beznadziejnością i ogólnym zrezygnowaniem. Zrobiliśmy eksperyment i zaczęliśmy pracować ze 
złością, Ŝeby sprawdzić co się stanie. Depresja odeszła jak „ręką odjął”! Problemem była stłumiona 
złość i przekonania, Ŝe nie wolno się złościć, bo złość jest zła i nikt nie lubi złośników, więc w 
sytuacji, która wzbudziła złość, osoba stłumiła ją i odczuwała smutek i rezygnację, które są 
społecznie bardziej akceptowane niŜ złość. 
Trzecią przyczyną mogą być Pani przekonania i schematy, które sprawiają, Ŝe trudno jest czuć się 
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spokojnie, nawet w naprawdę nieprzyjemnej sytuacji. Jednym z takich podstawowych przekonań 
jest np. „skoro jestem nieprzyjemnej sytuacji to powinnam się źle czuć”. Jest to juŜ nieco głębsza 
praca nad sobą, ale wykonana raz a dobrze jest trwała i pracuje „na nas” w innych sytuacjach 
Ŝyciowych i do końca Ŝycia. 
Czwarta przyczyna często jest związana ze zbyt duŜą zachowawczością w rundach pozytywnych 
albo opukiwaniem się na zachowanie innych osób lub na to co się zdarzy w sytuacji. Zawsze warto 
pamiętać, Ŝe pracujemy przede wszystkim ze sobą. W rundzie pozytywnej koncentrujemy się na 
swoim stanie emocjonalnym np. zamiast „mąŜ mnie szanuję” to „czuję się szanowana przez męŜa, 
innych ludzi”. W drugim przykładzie pracujemy nad wzbudzeniem w sobie takiego samopoczucia, 
jakie byśmy chcieli odczuwać w sytuacji, jaka budzi w nas emocje. Warto formułować wówczas 
zdania w czasie dokonanym, czyli jakby to juŜ się stało i dodawać określenia związane z 
pozytywnymi uczuciami (cieszę się, Ŝe mąŜ mnie szanuje). MoŜe się to wydawać nielogiczne, ale 
taka technika pracy w rundzie pozytywnej jest głównie związana z prawem przyciągania i w Ŝyciu 
sprawdza się o wiele lepiej niŜ „próba” wystukania sobie zachowań innych wobec nas w 
przyszłości. 
Piątą przyczyną moŜe być tzw. Syndrom Wtórnych Korzyści i tak długo EFT „nie będzie działać”, 
aŜ kolejne przeŜywanie stresów i smutków w obecnej sytuacji, będzie dawało Pani jakieś, 
prawdopodobnie nieuświadomione korzyści.  
 
Po ostatniej sesji poczułam się duŜo gorzej, z czego to moŜe wynikać? 
Najczęściej pogorszenie następuje, kiedy: 
- nie zostały przepracowane wszystkie aspekty (czas sesji jest ograniczony i m.in. dlatego własna 
praca z EFT między sesjami jest tak waŜna), 
- po rozwiązaniu problemów, które były „bardziej na powierzchni”, wychodzą głębsze sprawy, 
- pojawił się opór przed zmianą, najczęściej związany z Syndromem Wtórnych Korzyści. 
W EFT takie pogorszenie traktuję się jako okazję do uwolnienia się od problemów i emocji jakie 
zostały poruszone.  
 
Po jakim czasie EFT zadziała w Ŝyciu? 
To sprawa bardzo indywidualna. Są osoby, u których działa od razu, a są osoby, które potrzebują 
więcej czasu od dnia do nawet paru tygodni. ZaleŜy nad czym pracujemy i czy udało nam się 
doczyścić wszystkie, a przynajmniej większość aspektów. W przypadku pracy z zaburzeniami 
psychicznymi, zdarza się, Ŝe osoby reagują bardzo szybko i zanikają objawy oraz szybko, wszystko 
idzie w dobrą stronę, a w pozostałej pracy nad sobą koncentrujemy się na poŜądanych zmianach  w  
osobowości. W innych przypadkach przez wiele tygodni następuje na przemian poprawa i 
pogorszenie, a po miesiącu lub dwóch nagle wszystko zaczyna się zmieniać na lepsze, emocje są 
stabilne i samopoczucie poprawia się, zanikają objawy. Innego rodzaju zmiany, np. w nauce, 
sporcie i innych, zmiany zachowania najczęściej pojawiają się stosunkowo szybko, natomiast 
rzadko kiedy zwraca się na nie uwagę, gdyŜ nowe zachowania i samopoczucie wydają się tak 
naturalne i oczywiste, Ŝe zwłaszcza w początkowej praktyce EFT w ogóle nie łączy się tego z tym, 
Ŝe opukiwaliśmy się na dany temat i budzi to duŜe niedowierzanie. 
Jeśli chodzi o kreowanie zdarzeń, to tutaj juŜ nie ma Ŝadnych reguł kiedy pojawią się namacalne 
rezultaty. 
 
Czasami kiedy się opukuję, trudno mi dobrze dobrać słowa, ułoŜyć trafne ustawienie i 
przypominacze. Czy wtedy teŜ jest sens robienia sobie EFT, czy lepiej sobie odpuścić i poczekać aŜ 
uda mi się wszystko dobrze sformułować? 
Znam Panią, która w 3 tygodnie wyszła z depresji opukując się na sformułowania typu „mam głupi 
nastrój”, „te głupie myśli”, „nic mi się nie chce”, „czuję jakąś beznadzieję”. Wcale nie układała 
wyszukanych ustawień, a wręcz przeciwnie, opisywała wszystko swoimi słowami. Opukiwała się 
nawet do kilkunastu razy w ciągu dnia, jak pojawiały się jakieś negatywne myśli, pogarszał się jej 
nastrój, na coś nie miała siły, lub czegoś się jej nie chciało. Ta Pani dzięki swojej konsekwencji i 
intensywności po 3 tygodniach nie wiedziała co to depresja, a psychiatra do której poszła na wizytę 
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kontrolną zaczęła się dopytywać co to za metoda po której tak się świetnie czuje. 
 
Czemu jak pracuję sama ze sobą, to EFT wydaje mi się takie płaskie, a jak ktoś pracuje ze mną,  to 
zawsze mam poczucie, Ŝe to duŜo głębsza praca i o wiele lepiej się potem czuję? 
Zdarza się to dość często, Ŝe jak pracujemy sami ze sobą to trudniej nam dobrać sformułowania. 
Niektórzy twierdzą, Ŝe jak sami sobie robią EFT, to ich sformułowania wydają się im takie 
drewniane, sztywne, płaskie, twarde, a kiedy pracują z kimś, to nawet proste rundki wydają się 
świetne. Kiedy pracujemy z kimś wyłączamy kontrolę poznawczą, myślenie i poddajemy się 
całemu procesowi. Z jednej strony biernie powtarzamy za kimś, ale jednocześnie nie musimy 
wymyślać co powiedzieć i moŜemy się skupić na swoich odczuciach, energii. Dodatkowo druga 
osoba ma większy dystans do naszego problemu i patrzy na niego z innej perspektywy, dlatego 
potrafi dostrzec rzeczy, których sami nie widzimy i niekiedy dobierane przez nią zdania docierają 
do głębszych warstw problemu. Dlatego praca z kimś zawsze wydaje się głębsza i lepsza w 
skutkach.  
 
Stosuję EFT od paru miesięcy na nerwicę lękową i objawy się zmniejszyły, ale ciągle pojawia się 
zdenerwowanie. Jeśli nie opukuję się jakiś czas, to nerwica rozkręca się do stadium sprzed EFT. 
Opukałam juŜ chyba wszystkie wtórne korzyści, objawy i wiele się zmieniło, ale lęki i  
zdenerwowanie nadal pozostaje i nie wiem juŜ co mam robić? 
Taka sytuacja moŜe mieć dwa źródła. Jedno jest związane z uzaleŜnieniem od stanów 
emocjonalnych, a drugie z wyuczoną strategią radzenia sobie i podtrzymywania bezpieczeństwa. 
 
1. Mechanizm uzaleŜnienia od stanów emocjonalnych jest dokładnie taki sam jak w przypadku 
alkoholu, narkotyków, papierosów i wielu zachowań nałogowych. MoŜliwość korzystania z 
przedmiotu uzaleŜnienia staje się źródłem ulgi i rozluźnienia, a sama myśl o moŜliwości jego utraty 
wywołuje napięcie, silny stres i szereg zachowań mających na celu utrzymanie uzaleŜnienia. Osoba 
uzaleŜniona nie wyobraŜa sobie Ŝycia bez swojego nałogu i wcale nie chce się z nim rozstać, tylko 
zmniejszyć jego negatywne skutki zdrowotne, społeczne, ekonomiczne, ale teŜ w celu dalszej 
kontynuacji swojego nałogu. Dlatego kolejny powrót do nałogowych zachować i/lub substancji 
przynosi ulgę i daje poczucie bezpieczeństwa i pewnego komfortu. Podobnie dzieje się ze stanami 
emocjonalnymi. MoŜna być uzaleŜnionym od lęku, gniewu, smutku i wielu innych emocji. I 
chociaŜ są one źródłem duŜego dyskomfortu to wizja uwolnienia się od nich staje źródłem duŜego 
napięcia, stresu, konfliktów i dopiero ponowne pojawienie się tych emocji przynosi ulgę, co nie 
oznacza wcale wzrostu naszego komfortu lub poprawy samopoczucia.  
2. Wyuczona strategia radzenia sobie i podtrzymywania poczucia bezpieczeństwa związana jest z 
określonymi emocjami. Najczęściej oznacza to uwarunkowanie, Ŝe pozytywne emocje są źródłem 
emocji negatywnych lub negatywne emocje ochraniają nas przez karą lub innymi przykrościami. 
Sytuacji w jakich moŜe wykształcić się taka strategia jest bardzo duŜo ale oto dwa przykłady: 
 

9 letnia Dominika bardzo się boi, Ŝe Pani zapyta ją na lekcji, a ona nie przygotowała się 
odpowiednio. Sytuacja ta powtarza się wielokrotnie. Kiedy dziewczynka jest spokojna i 
przygotowana to albo sama zgłasza się do odpowiedzi albo Pani wywołuje ją do tablicy, a 
kiedy się boi, Pani jej nie pyta. W konsekwencji dziewczynka uczy się, Ŝe strach ochrania ją 
przed odpowiedzią i oceną, a spokój sprzyja temu, Ŝe jest oceniana i musi odpowiadać przed 
wszystkimi. Zaczyna więc sprawdzać tę strategię w innych sytuacjach. Boi się, Ŝe źle napisała 
klasówkę, chociaŜ uczyła się do niej sumiennie i dostaje z niej dobrą ocenę. Kilka takich 
sytuacji i potwierdza się jej pomysł, Ŝe jak się boję to jestem dobrze oceniania lub unikam 
oceny. W efekcie jako dorosła osoba, panicznie boi się wszelkich egzaminów, rozmów o pracę, 
rozmów z przełoŜonymi. Nauczyła się, Ŝe kiedy się boi to wszystko dobrze się dla niej kończy i 
jest bezpieczna, a kiedy jest spokojna to moŜe być oceniana, a to niesie za sobą ryzyko złej 
oceny, a w konsekwencji utratę poczucia bezpieczeństwa. Podczas sesji pojawił się pomysł na 
inną interpretację tych zdarzeń z dzieciństwa. Być moŜe nauczycielka nie pytała Dominiki, bo 
widziała Ŝe się bała i nie chciała jej stawiać złych oceni i naraŜać na stres, więc pytała ją 
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tylko, gdy ta była spokojna i rozluźniona lub sama się zgłaszała. Taki sposób rozumowania nie 
ma na dorosłą juŜ Dominikę wielkiego wpływu. Mechanizm tak silnie się ukształtował, Ŝe 
największym źródłem bezpieczeństwa stał się lęk, który zapowiadał, Ŝe wszystko dobrze się 
skończy, a spokój zapowiadał kłopoty. Kiedy dotarłyśmy podczas naszych spotkań, Ŝe ten 
mechanizm jest źródłem jej stałego zdenerwowania i lęku, Dominika wycofała się z terapii z 
decyzją, Ŝe nie chce ryzykować zmiany, bo spokój oznacza kłopoty, więc nie chce takiej 
zmiany. 
Miała do tego absolutne prawo, gdyŜ jako dorośli sami decydujemy za siebie i ponosimy 
odpowiedzialność za siebie i swoje Ŝycie.   
 
5 letni Karol był bardzo energicznym i wesołym dzieckiem. Był ciekawy wszystkiego i 
wszystkich, szybko się uczył i z dumą pokazywał swoje prace mamie. Mama Karola była 
zamknięta w sobie, dość apatyczna i choć była w młodym wieku to czuła się juŜ zmęczona 
Ŝyciem, które oszczędzało jej radości, a szczodrze obdarzało kłopotami i innymi źródłami 
smutków, krzywd i gniewu. Nie dawała sobie rady z radosnym i energicznym synem, gdyŜ 
sama miała w sobie tyle Ŝalu, smutku i gniewu, Ŝe trudno było jej cieszyć się z syna i jego 
dziecięcych sukcesów. Kiedy Karol podbiegał do niej oczekując pochwały za kolejny rysunek 
przedstawiający dziecinne obrazki, często nie wytrzymywała i mówiła mu na odczepnego 
„bardzo ładne, ale nie przeszkadzaj mi teraz”, „nie mam teraz czasu”, „daj mi spokój”, 
czasem dostawał klapsa za karę, Ŝe przeszkodził mamie w czymś waŜnym. Łatwo się domyślić, 
Ŝe takie zachowanie mamy działało jak gaśnica na dumę i radość 5 letniego Karola i budziło 
w nim coraz większy smutek. A kiedy Karol był smutny to nie malował, nie biegał do mamy po 
pochwały, więc mama wtedy go nie zbywała i nie karała. Dawało mu to większe poczucie 
bezpieczeństwa niŜ uwagi i klapsy mamy. Powoli więc uczył się, Ŝe jak jest smutny i nie 
przeszkadza mamie, to jest bezpieczniejszy, gdyŜ nie naraŜa się na jej odrzucenie, gniew i 
karę. Podobnie było z jego zainteresowaniami wszystkimi i wszystkim. Im bardziej wyciągał 
mamę na plac zabaw, tym mama była bardziej niezadowolona i zdarzało się jej nawet 
krzyczeć, na co Karol od razu reagował płaczem. Wtedy mama przestawała krzyczeć i robiła 
się w miarę miła. Czasem nawet wychodziła z nim na plac zabaw. Karol uczył się więc, Ŝe jak 
jest smutny to mama go nie karze, jest miła i czasem nawet da mu coś na czym mu zaleŜy. 
Jakie wnioski mógł wyciągnąć Karol? Tylko takie, Ŝe smutek daje mu większe bezpieczeństwo, 
sympatię mamy, większą akceptację z jej strony i brak krzyku i jej gniewu. Jego radość i 
energia przynosi dokładnie odwrotne skutki, jest źródłem kary, odrzucenia, gniewu i braku 
akceptacji. 
Teraz dorosły juŜ Karol jest przygnębiony, wycofany. Im bardziej czegoś chce, tym wpada w 
większą depresję i wiele wysiłku musi wkładać w zrobienie tego na czym mu zaleŜy. Kiedy 
nawet pojawiają się w jego Ŝyciu przyjemne chwile i pozwala sobie na chwile radości czy 
uniesienia pojawia się lęk, Ŝe za chwilę to straci lub spotka go coś złego co to przerwie, bo 
przecieŜ nie moŜna cieszyć się bezkarnie. Rozwinęło się w nim teŜ poczucie winy, Ŝe przecieŜ 
nie powinien się cieszyć, skoro tyle innych osób cierpi. Kiedy dotarliśmy do źródeł jego 
przygnębienia, Karol zareagował duŜym napięciem na pomysł, Ŝeby uwolnić się z tych 
uwarunkowań i odzyskać wrodzoną radość i energię. Najwięcej obaw budziła w nim 
świadomość, Ŝe ponad 30 lat Ŝył w przygnębieniu i nie wie juŜ jak to jest cieszyć się Ŝyciem i 
nie wie czy będzie się w stanie tego nauczyć od nowa. Po dłuŜszym zastanowieniu zdecydował 
się na rundki związane z jego obawami, a następnie pracowaliśmy nad sytuacjami z 
dzieciństwa, które doprowadziły do jego problemów. Dziś trudno rozpoznać Karola w Karolu. 
Oczywiście Ŝycia z pogodą ducha nauczył się tak szybko, Ŝe ma poczucie jakby nigdy nie 
zapomniał jak to jest. W pierwszych miesiącach po przepracowaniu nadrabiał stracony czas i 
moŜna powiedzieć, Ŝe cieszył się Ŝyciem i był go ciekaw we wszystkich jego przejawach. 
Otworzył się na ludzi, zmienił pracę i dziś 30 lat przygnębienia wydają mu się tylko złym 
snem, który przyśnił mu się tak dawno temu, Ŝe juŜ go nie pamięta.  
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W przypadku obu strategii warto zrobić rundki na takie zdania typu:  
lęk daje mi bezpieczeństwo; smutek daje mi bezpieczeństwo; tylko jedzenie przynosi mi ulgę; tylko 
alkohol przynosi mi ulgę i rozluźnienie; spokój zapowiada niebezpieczeństwo; spokój to 
oczekiwanie na zagroŜenie; kiedy jestem bezpieczna to nie zauwaŜę niebezpieczeństwa; radość 
zapowiada karę i płacz; radość jest zła; lepiej jest być smutnym i bezpiecznym niŜ radosnym i 
karanym i/lub odrzucanym. 
 
Czy moŜna zrobić bardziej ogólne ustawienia jeśli nie pamięta się sytuacji w jakich pojawia się lub 
mógł powstać jakiś problem? 
Jeśli wiemy, Ŝe mamy jakiś problem, to znaczy Ŝe zaobserwowaliśmy to w jakiś konkretnych 
sytuacjach. Zawsze moŜna zadać sobie dodatkowe pytania: w jakich sytuacjach pojawia się ten 
problem, po czym poznaję, Ŝe mam ten problem lub kiedy pojawił się po raz pierwszy. Czasem 
moŜna zrobić ogólniejsze ustawienie ale bardziej ma to na celu zaktywizowanie wspomnień i 
skojarzeń. Wówczas warto skupić się juŜ na konkretnych sytuacjach jakie nam się przypomniały. 
Zawsze przepracowanie problemu na przykładzie konkretnej sytuacji i aspektów jest skuteczniejsze 
niŜ stosowanie ogólnych sformułowań bez odniesień do przykładów z Ŝycia. 
 
Czy to moŜliwe, Ŝe opukiwanie innych miejsc na ciele daje takie same efekty jak EFT? 
Oczywiście. EFT wykorzystuje bardzo małą ilość punktów akupunkturowych, które są 
zakończeniami lub początkami meridianów i moŜna je nazwać punktami strategicznymi. Opukując 
jakiekolwiek miejsce na ciele i wypowiadając afirmacje, zazwyczaj stymulujemy jakiś meridian, co 
najczęściej przynosi poprawę samopoczucia. Ilość miejsc na ciele, poprzez które moŜemy 
stymulować poszczególne meridiany, jest tak duŜa, Ŝe wręcz prawdopodobieństwo nie „trafienia” 
na jakiś meridian podczas opukiwania ciała, jest uwaŜane za bardzo małe. Najlepszym naturalnym 
przykładem jest stukanie palcami o blat w chwilach zniecierpliwienia lub zdenerwowania. Jest to 
odruch, ale w ten sposób wywołujemy pobudzenie energii w meridianach, których zakończenia są 
na palcach, co w zupełnie naturalny sposób przynosi nieświadomą ulgę i subtelne zmniejszenie 
napięcia emocjonalnego. Innym zjawiskiem jakie moŜna zaobserwować np. w świecie zwierząt jest 
opukiwanie się w klatkę piersiową przez małpy. Wydaje się, Ŝe jest to prezentacja siły danego 
osobnika, ale jednocześnie uderzenia te stymulują węzeł limfatyczny, który wykorzystujemy do 
redukcji odwrócenia psychicznego, oraz punkt obojczyka, który jest dość istotny przy neutralizacji 
strachu. Z tej perspektywy oznaczałoby to, Ŝe ów osobnik nie tyle prezentuje swoją siłę, co 
redukuje swój strach i w ten sposób dodaje sobie odwagi. Podejrzewam, Ŝe kaŜdy ma jakieś gesty 
lub odruchy, którymi zupełnie nie świadomie stymuluje przepływ energii w poszczególnych 
meridianach. Nie zdając sobie z tego sprawy, obniŜamy w ten sposób poziom napięcia 
emocjonalnego lub podnosimy swój poziom energii. Szczególnie taką funkcje pełnią wszelkie 
odruchy związane z głową i palcami. Warto równieŜ zwrócić uwagę na tendencję do krzyŜowania 
nóg, gdyŜ w ten sposób stymulujemy lepszą komunikację między półkulami w mózgu, a tym 
samym zwiększamy nasz potencjał intelektualny, emocjonalny i energetyczny. Tutaj ciekawym 
uzupełnieniem są ćwiczenia z metody Dennisona, które polecam osobom chętnym zwiększyć 
sprawność i efektywność pracy mózgu.  
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CZĘŚĆ 5 

Jak korzystać z gotowych rundek? 
1. KaŜdą rundkę powtórz min. 3 do 7 razy. JeŜeli zdania, z jakimi chcesz pracować, są dla Ciebie 

prawdziwe, to najprawdopodobniej  praca z nimi poruszy Twoją energię i emocje. Dodatkowe 
rundki mają przede wszystkim na celu głębokie usunięcie zaburzeń energetycznych oraz 
aktywizację aspektów. Jeśli pojawią się aspekty, warto równieŜ na nie zastosować EFT, gdyŜ 
niedoczyszczone aspekty mogą podtrzymywać problem. Optymalnym rozwiązaniem jest taka 
ilość powtórzeń rundki na wybrany przez Ciebie problem, aŜ poczujesz podczas wykonywania 
rundy negatywnej, Ŝe jest totalnie nie Twoja. Jeśli słowo totalnie wydaje Ci teraz pewnym 
naduŜyciem, to wierz mi, dokładnie to mam na myśli i mam nadzieję, Ŝe pewnego dnia uznasz 
to określenie za jak najbardziej adekwatne. 

2. Palce - opcjonalnie – znajdziesz takie określenie przy procedurze 9-gamowej. Oznacza ono, Ŝe 
moŜesz dołączyć opukiwanie punktów na palcach z danym przypominaczem lub z nich 
zrezygnować. To juŜ zaleŜy od Ciebie. Jeśli mogę Ci coś zasugerować, to warto w kaŜdej 
rundce chociaŜ raz włączyć do opukiwania punkty na palcach, gdyŜ są one związane z 
pobudzaniem energii w innych meridianach niŜ te, które pobudzamy na głowie i na korpusie. 

3. Opukiwanie palców w rundce pozytywnej – w opisie punktów po lewej stronie ramek, NIE są 
uwzględnione  punkty na palcach. Podczas pracy z daną rundką, moŜesz włączyć punkty na 
palcach po punkcie „czubek głowy”. MoŜesz to zrobić zarówno w rundzie negatywnej jak i 
pozytywnej. Wypowiadaj wówczas przypominacze w kolejności takiej jaka jest opisana po 
prawej stronie. Zapewne zauwaŜysz, Ŝe po powrocie do punktów na twarzy i korpusie, zdania, 
które wypowiadasz są przypisane do innych punktów opisanych po lewej stronie, a Ty 
opukujesz inne. Kompletnie się tym nie przejmuj. WaŜna jest treść a nie ścisłe trzymanie się 
punktów. Jeśli wi ęc w swojej pracy ze sobą, włączysz punkty na palcach do opisanych poniŜej 
rundek, to powtarzaj kolejne zdania. MoŜe się tak zdarzyć, Ŝe zakończenie rundki wypadnie np. 
na punkcie obojczyka. To nie ma znaczenia, ale moŜna wówczas zdania z rundy pozytywnej 
powtórzyć jeszcze kilka razy, tak, aby zakończyć na punkcie głowy. 

4. W punkcie karate, w nawiasie, podana jest sugerowana ilość powtórzeń danego zdania.  
5. Ostatnią część rundki pozytywnej, skupionej na wykreowaniu w sobie pozytywnego stanu, 

moŜesz powtarzać wielokrotnie. Przed rozpoczęciem tej części, w linijce przed, będzie 
informacja „do wielokrotnego powtórzenia”. MoŜesz z tą częścią zrobić nawet 10-20-50 
dodatkowych okrąŜeń. WaŜne, aby czuć w sobie, Ŝe wypowiadane słowa JUś stały się 
prawdziwe, niezaleŜnie od tego co mówi Ci faktyczna wiedza o Twoim Ŝyciu do tej chwili. 
Brzmi to moŜe nieco magicznie, ale technika ta opiera się na załoŜeniach prawa przyciągania i 
znacznie zwiększa skuteczność EFT. Jeśli po pierwszej lub drugiej rundce będziesz czuł, Ŝe 
problem jest dla Ciebie bardzo prawdziwy i jest w Tobie jeszcze wiele emocji z nim 
związanych, to polecam najpierw skupić się na tych emocjach i powoli wprowadzać w rundce 
pozytywnej więcej dodatkowych okrąŜeń „wielokrotnych powtórzeń”. MoŜesz się zastanowić, 
dlaczego od razu nie powtórzyć 30 razy najbardziej pozytywnych afirmacji. Oczywiście 
moŜesz spróbować, ale Ŝeby przybliŜyć Ci znaczenie rundy negatywnej posłuŜę się metaforą. 
Wyobraź sobie, Ŝe kiedy pracujesz nad swoim problemem, Twój układ energetyczny to pokój, 
w którego obecny stan odzwierciedla stan Twojego układu energetycznego. Pokój jest 
zakurzony, są w nim porozrzucane paprochy, poprzewracane meble, ściany niemalowane parę 
lat. Zaczynasz pracę ze swoim problemem, czyli wchodzisz do tego pokoju. Pracując z rundką 
negatywną, robisz porządki - wycierasz kurze, zbierasz paprochy, ustawiasz meble, odświeŜasz 
ściany. Kiedy przechodzisz do rundki pozytywnej to tak jakbyś wstawiał tam bukiet kwiatów, 
wieszał nowe obrazy a nawet zmieniał meble i kolor ścian. KaŜda kolejna rundka dodatkowa 
pogłębia ten proces. Kiedy remont jest kompletny masz poczucie, Ŝe ten problem juŜ Cię 
kompletnie nie dotyczy. Jeśli zaś w swoim zakurzonym pokoju, pełnego paprochów, bałaganu i 
o nieświeŜych ścianach, od razu przejdziesz do rundy pozytywnej, to tak, jakbyś wstawił tam 
kwiaty, obrazy i nowe firanki. Sam zdecydujesz, którą wersję wybierzesz. 
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Gotowe rundki 

Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe nie wierzę, Ŝe coś moŜe się jeszcze zmienić w moim Ŝyciu na lepsze,  
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie wszystko co robię, aby tak zostało. (2 razy) 
Mimo, Ŝe kompletnie nie wierzę, Ŝe zmiany na lepsze są jeszcze moŜliwe w moim Ŝyciu, 
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie, to czym się do tego przyczyniłam. (2 razy) 
Mimo, Ŝe nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze,  
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam tym, którzy się do tego przyczynili. (2 razy)  
 
Brew Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Bok oka Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod okiem Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod nosem Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Broda Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Obojczyki  Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod pachą Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Czubek głowy  Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 

(palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Bok oka Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod okiem Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod nosem Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Broda Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Obojczyki  Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Pod pachą Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 
Czubek głowy Nie wierzę, Ŝe coś moŜe się zmienić w moim Ŝyciu na lepsze 

 
Brew Wybieram dobre zmiany w moim Ŝyciu 
Bok oka NiezaleŜnie od tego czy w to wierze czy nie 
Pod okiem Otwieram się na wiarę w dobre zmiany w moim Ŝyciu 
Pod nosem Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany 
Broda Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany 
Obojczyki  Chce wierzyć w dobre zmiany w moim Ŝyciu i w sobie 
Pod pachą Ta wiara w zmiany jest dla mnie bezpieczna i daje mi nadzieję 
Czubek głowy  Cieszę, się, Ŝe wszystko się zmienia się we mnie i w moim Ŝyciu na lepsze 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w moim Ŝyciu 
Bok oka Zmiany są dla mnie źródłem radości i szczęścia 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe wierzę w zmiany we mnie i w moim Ŝyciu 
Pod nosem Zmiany są dla mnie źródłem bezpieczeństwa i spokoju 
Broda Cieszę się, Ŝe wierzę w zmiany we mnie i w moim Ŝyciu 
Obojczyki  Zmiany są dla mnie źródłem miłości i szczęścia 
Pod pachą Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w moim Ŝyciu 
Czubek głowy Zmiany są dla mnie źródłem bogactwa i wiedzy 
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Boję się zmian w moim Ŝyciu 
 

Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe boję się  zmian w sobie i w moim Ŝyciu, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam 
sobie i wszystkim, którzy przyczynili się do tego strachu. (6 razy) 
 
Brew Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Bok oka Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod okiem Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod nosem Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Broda Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Obojczyki  Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod pachą Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Czubek głowy  Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Bok oka Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod okiem Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod nosem Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Broda Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Obojczyki  Boję się zmian w sobie i w moim Ŝyciu 
Pod pachą Uwalniam całkowicie ten strach przed zmianami 
Czubek głowy Wybieram wolność od strachu przed zmianami 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem fascynacji Ŝyciem 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem miłości 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem sensu Ŝycia 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem świadomości 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem spokoju 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem miłości 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem bezpieczeństwa 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem zaufania do siebie 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem świadomości 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem wiedzy 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem mądrości 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem przyjaznych relacji z ludźmi 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem bliskości 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem zdrowia 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem akceptacji siebie 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem miłości 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości Ŝycia 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem sensu Ŝycia  
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
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Zmiany są złe i niebezpieczne 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe zmiany są złe i niebezpieczne, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie  
i wszystkim, którzy przyczynili się do tego przekonania. (6 razy) 
 
Brew Zmiany są złe i niebezpieczne 
Bok oka Zmiany są złe i niebezpieczne 
Pod okiem Zmiany są złe i niebezpieczne 
Pod nosem Zmiany są złe i niebezpieczne 
Broda Zmiany są złe i niebezpieczne 
Obojczyki  Zmiany są złe i niebezpieczne 
Pod pachą Zmiany są złe i niebezpieczne 
Czubek głowy  Zmiany są złe i niebezpieczne 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Uwalniam to przekonanie, Ŝe zmiany są złe i niebezpieczne 
Bok oka To juŜ koniec złych i niebezpiecznych zmian w moim Ŝyciu 
Pod okiem Nareszcie uwalniam się od złych i niebezpiecznych zmian 
Pod nosem Otwieram się na dobre, korzystne i bezpieczne zmiany 
Broda Z radością wybieram dobre, bezpieczne i korzystne zmiany w moim Ŝyciu 
Obojczyki  Pozwalam sobie na dobre, korzystne i bezpieczne zmiany  
Pod pachą Cieszę się dobrymi, korzystnymi i bezpiecznymi zmianami w Ŝyciu 
Czubek głowy Jestem szczęśliwa, Ŝe zmiany w moim Ŝyciu są od teraz dobre, bezpieczne 

i korzystne dla mnie i dla wszystkich z nimi związanych. 
(do wielokrotnego powtórzenia) 

Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem miłości 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem bezpieczeństwa 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem pieniędzy 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem świadomości 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem wiedzy 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem mądrości 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem przyjaznych relacji z ludźmi 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem bliskości 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem zdrowia 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem akceptacji siebie 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem fascynacji Ŝyciem 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości Ŝycia 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem serdeczności i Ŝyczliwości  
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
Brew Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem sensu Ŝycia 
Bok oka Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem zaufania do siebie 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem radości 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem pieniędzy 
Broda Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem świadomości 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem wiedzy 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem mądrości 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe zmiany są dla mnie źródłem szczęścia 
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Konflikt – chcę coś zmienić, ale boję się zmian 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe mam ten konflikt, bo z jednej strony chcę coś zmienić w sobie i w swoim Ŝyciu, 
 a z drugiej strony boję się zmian i nic nie chcę zmieniać, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy) 
 
Brew Ten konflikt między chcę zmian i boję się zmian 
Bok oka Ten konflikt między chcę zmian i nie chcę zmian 
Pod okiem Chcę coś zmienić w sobie i w swoim Ŝyciu 
Pod nosem Nie chcę nic zmieniać w sobie i swoim Ŝyciu, bo się boję 
Broda Ten konflikt związany ze zmianami 
Obojczyki  Ten konflikt między chcę zmian i nie chcę zmian 
Pod pachą Chcę coś zmienić w sobie i w swoim Ŝyciu 
Czubek głowy  Nie chcę nic zmieniać w sobie i swoim Ŝyciu, bo się boję 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Rozwiązuję w sobie cały ten konflikt 
Bok oka Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje 
Pod okiem W pełni rozwiązuję ten konflikt 
Pod nosem Rozwiązuję ten konflikt między chcę i nie chcę zmian, bo się boję 
Broda Cieszę się, Ŝe nareszcie rozwiązałam ten konflikt i jestem od niego wolna 
Obojczyki  Wolność od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna 
Pod pachą Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, co dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Jestem spokojna, Ŝe wybieram to, co dla mnie najlepsze i korzystne dla 

innych 
(do wielokrotnego powtórzenia) 

Brew Cokolwiek wybieram, cieszę się, Ŝe wolno mi dokonać takiego wyboru 
Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w porządku 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe jestem wolna w swoich wyborach 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe nareszcie sama decyduję czego chcę dla siebie 
Broda Czuję w sobie ogromną radość i ulgę, gdy dokonuję właściwego wyboru 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie jestem wolna w moich wyborach 
Pod pachą Mam wolną wolę i wybieram to co dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Mam wolną wolę i jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie mogę z niej korzystać 
Brew Moje wybory są źródłem radości dla mnie i innych 
Bok oka Moje wybory są źródłem szczęścia dla mnie i innych 
Pod okiem Moje wybory są źródłem wolności dla mnie i innych 
Pod nosem Moje wybory są źródłem pomyślności dla mnie i dla innych 
Broda Moje wybory są źródłem dobrobytu dla mnie i dla innych 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie jestem wolna w moich wyborach 
Pod pachą Mam wolną wolę i wybieram to co dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Mam wolną wolę i jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie z niej korzystam 
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Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie wszystko, co robię, aby sobie nie poradzić. (4 razy) 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczyniają. (4 razy) 
 
Brew Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Bok oka Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod okiem Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod nosem Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Broda Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Obojczyki  Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod pachą Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Czubek głowy  Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Bok oka Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod okiem Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod nosem Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Broda Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Obojczyki  Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod pachą Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Czubek głowy  Boję się, Ŝe sama sobie nie poradzę 

 
Brew Całkowicie uwalniam ten strach, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Bok oka Wybieram wolność od przekonania, Ŝe sama sobie nie poradzę 
Pod okiem Wybieram spokój i poczucie bezpieczeństwa, Ŝe dam sobie radę sama 
Pod nosem W moim Ŝyciu dzieje się tylko to z czym mam siłę sobie sama poradzić 
Broda Jestem spokojna i bezpieczna, Ŝe sama sobie poradzę 
Obojczyki  Jestem pewna, Ŝe mam w sobie siłę i potencjał do tego, Ŝeby sobie radzić 
Pod pachą Z łatwością radzę sobie sama i los mi sprzyja w moich działaniach 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe samodzielność daje mi wolność i rozwija mój potencjał 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Cieszę się, Ŝe z łatwością sama sobie poradziłam 
Bok oka Zawsze radzę sobie szybko, sprawnie i z duŜą łatwością 
Pod okiem Lubię czuć, Ŝe radzę sobie z łatwością 
Pod nosem Mam pomysły na to jak sobie poradzić 
Broda Rozwiązania same pojawiają się w mojej głowie 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe z łatwością sama sobie poradziłam 
Pod pachą Z łatwością radzę sobie sama i los mi sprzyja w moich działaniach 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe samodzielność daje mi wolność i rozwija mój potencjał 
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Nie wierzę w działanie EFT 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe nie wierzę w działanie EFT, to szczerze i głęboko akceptuję siebie. (6 razy) 
 
Brew Nie wierzę w działanie EFT 
Bok oka Nie wierzę w działanie EFT 
Pod okiem Nie wierzę w działanie EFT 
Pod nosem Nie wierzę w działanie EFT 
Broda Nie wierzę w działanie EFT 
Obojczyki  Nie wierzę w działanie EFT 
Pod pachą Nie wierzę w działanie EFT 
Czubek głowy  Nie wierzę w działanie EFT 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Otwieram się na wolność od tej niewiary 
Bok oka Otwieram się na moŜliwość, Ŝe nie muszę wierzyć w EFT, Ŝeby działało  
Pod okiem Jeśli EFT działa to pozwalam na to, aby miało na mnie dobry wpływ 
Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany pod wpływem EFT 
Broda Otwieram się na dobre efekty z EFT 
Obojczyki  Cieszę się z dobrych efektów EFT 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Cieszę się z dobrych efektów EFT 
Bok oka Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 
Pod okiem Cieszę się z dobrych efektów EFT 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 
Broda Cieszę się z dobrych efektów EFT 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 
Pod pachą Cieszę się z dobrych efektów EFT 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe EFT działa na mnie i ma na mnie dobry wpływ 
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Boję się, Ŝe EFT działa 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe EFT działa, bo jestem wtedy całkowicie odpowiedzialna ze siebie i swoje 
Ŝycie, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie mój strach. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe EFT działa, bo wtedy  moje samopoczucie zaleŜy tylko ode mnie i nie mogę 
juŜ nic zrzucać na innych, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie wszystko, co 
robię, aby utrzymać mój strach. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie a ja boję się takiej 
odpowiedzialności, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie i wszystkim, którzy 
przyczynili się do mojego strachu przed odpowiedzialnością. (3 razy) 
 
Brew Boję się, Ŝe EFT działa 
Bok oka Boję się, wziąć za siebie całkowitą odpowiedzialność 
Pod okiem Gdyby EFT działało, moje samopoczucie zaleŜałoby juŜ tylko ode mnie 
Pod nosem Boję się, Ŝe EFT działa, bo nie mogę juŜ nic zrzucać na innych 
Broda Boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie 
Obojczyki  Boję się, Ŝe EFT działa, bo boję odpowiedzialności za siebie 
Pod pachą Boję się, Ŝe EFT działa, bo boję się odpowiedzialności za swoje Ŝycie 
Czubek głowy  Boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Boję się wziąć za siebie całkowitą odpowiedzialność 
Bok oka Dlatego boję, Ŝe EFT działa i sama odpowiadam za swoje samopoczucie 
Pod okiem Boję się, Ŝe EFT działa, bo nie mogę juŜ nic zrzucać na innych 
Pod nosem Boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie 
Broda Boję się, Ŝe EFT działa, bo boję odpowiedzialności za siebie 
Obojczyki  Boję się, Ŝe EFT działa, bo boję się odpowiedzialności za swoje Ŝycie 
Pod pachą Boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie 
Czubek głowy Boję się, Ŝe EFT działa, bo to znaczy, Ŝe wszystko zaleŜy ode mnie 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed działaniem EFT 
Bok oka I tak jestem odpowiedzialna za siebie i swoje Ŝycie 
Pod okiem I Ŝadne iluzje i zaprzeczenia tego nie zmieniają 
Pod nosem Dlatego z radością uwalniam ten strach przed działaniem EFT 
Broda Świadome decydowanie o sobie i moim Ŝyciu jest dla mnie bezpieczne 
Obojczyki  I tak ponoszę konsekwencję swoich wyborów 
Pod pachą Dlatego teraz chcę świadomie decydować o sobie i moim Ŝyciu 
Czubek głowy Nareszcie uwalniam ten strach przed działaniem EFT 

 
Brew Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie bezpieczne 
Bok oka Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem wolności  
Pod okiem Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem spokoju 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem radości 
Broda Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem rozwoju 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem szczęścia 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem świadomości 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe działanie EFT jest dla mnie źródłem radości  
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Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczynili. (6 razy) 
 
Brew Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Bok oka Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod okiem Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod nosem Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Broda Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Obojczyki  Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod pachą Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Czubek głowy  Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Bok oka Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod okiem Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod nosem Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Broda Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Obojczyki  Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Pod pachą Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 
Czubek głowy  Nic mi juŜ nie pomoŜe i musi zostać tak jak jest 

 
Brew Otwieram się na wolność od tych przekonań 
Bok oka Bo jeśli coś jeszcze moŜe się zmienić, to nie chcę tego blokować 
Pod okiem Uwalniam przekonanie, Ŝe nic mi nie pomoŜe 
Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany, korzystne dla mnie i dla innych 
Broda Rezygnuję z przekonania, Ŝe nic mi nie pomoŜe 
Obojczyki  Wszystko się zmienia, więc ja i moja sytuacja teŜ moŜe się zmienić 
Pod pachą Chcę przyjąć zmiany, które przyniosą mi nadzieję i poprawę na lepsze 
Czubek głowy Jestem wdzięczna za zmiany dobre dla mnie i dla innych 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Cieszę się, Ŝe wszystko zmienia się w moim Ŝyciu na lepsze  
Bok oka Jestem spokojna, Ŝe wszystko co dobre zostaje w moim Ŝyciu 
Pod okiem Z radością przyjmuję kaŜdą pomoc i zmianę w sobie i moim Ŝyciu 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe rozwijam się w najlepszym dla mnie kierunku 
Broda Wszystko się zmienia a ja z radością i wdzięcznością przyjmuję te zmiany 
Obojczyki  Jestem spokojna, Ŝe wszystko co dobre zostaje w moim Ŝyciu 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe kaŜdy dzień zbliŜa mnie do mnie samej 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe nie wiem i nie rozumiem jak to się dzieję 
Brew Z radością przyjmuję kaŜdą pomoc i nowe zdarzenia 
Bok oka Cieszę się, Ŝe dzięki nim moje Ŝycie odmienia się  
Pod okiem I staje się dla mnie źródłem radości i szczęścia 
Pod nosem Z radością przyjmuję kaŜdą pomoc i nowe zdarzenia 
Broda Cieszę się, Ŝe dzięki nim moje Ŝycie odmienia się  
Obojczyki  I staje się dla mnie źródłem spokoju, bezpieczeństwa i dobrobytu 
Pod pachą Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieję 
Czubek głowy Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się i przyjęłam zmiany w sobie i Ŝyciu 
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Muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre  
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych, to szczerze 
 i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, co robię, aby tego nie zmienić. (2 razy) 
Mimo, Ŝe muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre, bo inni tego nie akceptują, to szczerze  
i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie, Ŝe się na to zgadzam. (2 razy) 
Mimo, Ŝe muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre, bo jest to niedobre dla innych,  to szczerze 
i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie i innym to, jak do tego doszło. (2 razy) 
 
Brew Muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre 
Bok oka To, co jest dla mnie dobre, jest niedobre dla innych 
Pod okiem Więc inni nie akceptują tego, co dla mnie dobre 
Pod nosem Dlatego muszę zrezygnować 
Broda Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych 
Obojczyki  Muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre 
Pod pachą To, co jest dla mnie dobre jest niedobre dla innych 
Czubek głowy  Więc inni nie akceptują tego, co dla mnie dobre 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Dlatego muszę zrezygnować 
Bok oka Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych 
Pod okiem Muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre 
Pod nosem To co jest dla mnie dobre, jest niedobre dla innych 
Broda Więc inni nie akceptują tego co dla mnie dobre 
Obojczyki  Dlatego muszę zrezygnować 
Pod pachą Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych 
Czubek głowy Muszę zrezygnować z tego, co dla mnie dobre 
Brew Wybaczam wszystkim, przez których uwierzyłam, 
Bok oka śe to co dobre dla mnie, jest złe dla nich 
Pod okiem Wybaczam tym, którzy nieakceptowani tego, co dla mnie dobre 
Pod nosem śałuję, Ŝe w to uwierzyłam i zrezygnowałam z tego, co dla mnie dobre 
Broda Dziś zmieniam zdanie i rezygnuję z rezygnacji z tego, co dla mnie dobre 
Obojczyki  Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje 
Pod pachą Rozwiązuje te zaleŜności między tym, co dla mnie dobre a innymi 
Czubek głowy  Otwieram się na nowe zaleŜności w moim Ŝyciu 
Brew Od teraz decyduję, Ŝe to co dobre dla mnie, jest teŜ dobre dla innych 
Bok oka Czuję głęboką akceptację tego co dla mnie dobre 
Pod okiem Cieszę się, Ŝe pozwalam sobie na to, co dobre  
Pod nosem Lubię kiedy inni to akceptują i cieszą się razem ze mną 
Broda Jestem spokojna, Ŝe to co dobre dla mnie, jest korzystne dla innych 
Obojczyki  Pozwalam sobie na decyzje dobre dla mnie 
Pod pachą Z radością wybieram zmiany dobre dla mnie 
Czubek głowy To moje Ŝycie i to ja decyduję co jest dobre dla mnie  
Brew Inni mają prawo nie zaakceptować moich wyborów 
Bok oka Bo dla nich co innego jest dobre, niŜ dla mnie 
Pod okiem Ale to moje Ŝycie i chcę je przeŜyć jak najlepiej 
Pod nosem Dlatego jestem w porządku wobec innych,  
Broda Ŝe wybieram to, co dla mnie dobre. 
Obojczyki  Cieszę się, Ŝe to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane 
Czubek głowy Cieszę się, Ŝe to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane 
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śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe Ŝycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym za to, Ŝe mam takie przekonanie. (6 razy) 
 
Brew śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Bok oka śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod okiem śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod nosem śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Broda śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Obojczyki  śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod pachą śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Czubek głowy  śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Bok oka śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod okiem śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod nosem śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Broda śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Obojczyki  śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Pod pachą śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 
Czubek głowy  śycie jest cięŜkie i nic tego nie zmieni 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Jestem lojalna wobec tych, od których nauczyłam się, Ŝe Ŝycie jest cięŜkie 
Bok oka Ŝe rezygnuję z tego, co sprawia, Ŝe moje Ŝycie jest cięŜkie 
Pod okiem Ci, od których się tego nauczyłam, moŜe nie mieli takiego wyboru 
Pod nosem Ja mam ten wybór i to w porządku, Ŝe chcę z niego skorzystać 
Broda Jeśli kiedyś zdecydowałam się na cięŜkie Ŝycie, 
Obojczyki  To teraz zmieniam zdanie i rezygnuję z cięŜkiego Ŝycia 
Pod pachą Rezygnuję z tego co sprawia, Ŝe moje Ŝycie jest cięŜkie 
Czubek głowy śycie, które jest lekkie i przyjemne jest równie wartościowe jak cięŜkie 
Brew Kiedy jest mi cięŜko przyjmuję pocieszenie w moim smutku i frustracji 
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dzielę się z innymi uśmiechem i radością 
Pod okiem Dlatego wybieram lekkość i przyjemność z Ŝycia i rezygnuję z cięŜkości 
Pod nosem Chcę korzystać z dobrego, lekkiego Ŝycia dla dobra siebie i innych 
Broda Z radością pozwalam, aby moje Ŝycie stało się lekkie i przyjemne 
Obojczyki  Rozwijam się i poznaję nowe moŜliwości jakie daje mi lekkie Ŝycie 
Pod pachą Lekkie i przyjemne Ŝycie ma sens i pozwala duŜo robić dla siebie i innych 
Czubek głowy  Decyduję się na lekkie i przyjemne Ŝycie, które wzbogaci mnie o nowe, 

dobre doświadczenia 
(do wielokrotnego powtórzenia) 

Brew Kiedy jest mi cięŜko przyjmuję pocieszenie w moim smutku i frustracji 
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dzielę się z innymi uśmiechem i radością 
Pod okiem Dlatego wybrałam lekkość i przyjemność z Ŝycia  
Pod nosem Cieszę się, Ŝe mogę się dzielić uśmiechem i radością z innymi 
Broda Moje Ŝycie ma nowy sens w mojej radości i lekkości Ŝycia 
Obojczyki  Czuję jak budzi się we mnie pasja i fascynacja lekkim Ŝyciem 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe mam fajne Ŝycie, które wypełnia głęboki sens 
Czubek głowy  Przyjemność z Ŝycia rozwija mnie i pozwala dzielić się tym co dobre z 

innymi ludźmi 
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Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe zawsze muszę mieć jakieś problemy, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie wszystko co robię, aby zawsze mieć jakieś problemy. (6 razy) 
 
Brew Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Bok oka Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod okiem Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod nosem Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Broda Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Obojczyki  Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod pachą Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Czubek głowy  Zawsze muszę mieć jakieś problemy 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Bok oka Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod okiem Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod nosem Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Broda Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Obojczyki  Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Pod pachą Zawsze muszę mieć jakieś problemy 
Czubek głowy  Zawsze muszę mieć jakieś problemy 

 
Brew Całkowicie i trwale uwalniam to przekonanie 
Bok oka Całkowicie i trwale uwalniam się od problemów 
Pod okiem Jeśli kiedyś zdecydowałam się na problemy 
Pod nosem To teraz zmieniam zdanie i rezygnuję z nich teraz 
Broda To w porządku wobec innych, którzy mają problemy 
Obojczyki  śe ja z nich rezygnuję i wybieram wolność od problemów 
Pod pachą Od teraz, nawet jeśli pojawi się jakieś wyzwanie lub przeszkoda 
Czubek głowy  Szybko i sprawnie znajduję rozwiązanie i jest to dla mnie łatwe  

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Wszystko mi sprzyja w pokonaniu tej przeszkody 
Bok oka Moje Ŝycie jest wolne od problemów 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe wszystko mi sprzyja w realizacji moich planów 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe wszystko mi sprzyja w realizacji mojego potencjału 
Broda Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu siebie i w pełnym korzystaniu z Ŝycia 
Obojczyki  Jestem spokojna, Ŝe wszystko układa się pomyślnie dla mnie i dla innych 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe wszystko samo ułoŜyło się pomyślnie dla mnie i innych 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe moje Ŝycie jest takie ciekawe i fascynujące 
Brew Cieszę się, Ŝe w moim Ŝyciu jest tyle dobrych i ciekawych ludzi 
Bok oka Jestem szczęśliwa, Ŝe moje Ŝycie jest łatwe, lekkie i przyjemne 
Pod okiem A jednocześnie jest tak bogate w doświadczenia, które mnie rozwijają 
Pod nosem Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu siebie i w pełnym korzystaniu z Ŝycia 
Broda KaŜdy dzień przynosi mi radość Ŝycia i spokój ducha 
Obojczyki  Moje Ŝycie wzbogaca mnie kaŜdego dnia 
Pod pachą Cieszę się moim Ŝyciem, łatwym, lekkim, przyjemnym i wartościowym 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe mam fajne Ŝycie 
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Nigdy nic mi się nie udaje 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe czuję i wierzę w to, Ŝe  nigdy nic mi się nie udaje, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym za to, Ŝe nic mi się nigdy nie udaje. (6 razy) 
 
Brew Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Bok oka Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod okiem Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod nosem Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Broda Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Obojczyki  Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod pachą Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Czubek głowy  Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Bok oka Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod okiem Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod nosem Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Broda Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Obojczyki  Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Pod pachą Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 
Czubek głowy  Czuję i wierzę w to, Ŝe nigdy nic mi się nie udaje 

 
Brew Uwalniam to przekonanie i wszystkie uczucia z nim związane 
Bok oka Wybaczam sobie to co mi się nie udało 
Pod okiem Cokolwiek to było i kiedykolwiek się zdarzyło 
Pod nosem Wybaczam sobie to co mi się nie udało 
Broda Tak było do tej pory, Ŝe mi się nic nie udawało 
Obojczyki  Wybaczam tym, którzy przyczyniają się do tego, Ŝe mi się nie udaje 
Pod pachą Ale teraz to juŜ koniec, w tej chwili decyduję się poczucie, Ŝe mi się udało 
Czubek głowy  Od teraz udaje mi się to chcę i jest to dobre dla mnie i dla innych 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew To nie szkodzi, Ŝe czasem nie udaje mi się  
Bok oka I tak wszystko jest dobrze a ja jestem zadowolona z Ŝycia 
Pod okiem Mam fajne i szczęśliwe Ŝycie i nawet jak mi się czasem coś nie uda 
Pod nosem To czuję w sobie głęboki spokój, bo przecieŜ tyle mi się juŜ udało 
Broda Doceniam to co mi się udało i jestem wdzięczna za szczęście w Ŝyciu 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi  mnie do radości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do szczęścia 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co nadaje mojemu Ŝyciu sens  
  
Brew Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do miłości 
Bok oka Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do mądrości 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do świadomości 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do spokoju 
Broda Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do szczęścia 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do wiedzy 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co prowadzi mnie do zdrowia 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe udaje mi się to, co nadaje mojemu Ŝyciu sens  
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Ze wszystkim muszę sobie radzić sama  
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe czuję, Ŝe zawsze ze wszystkim muszę sobie radzić sama, to szczerze i głęboko akceptuję 
siebie i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczynili. (6 razy) 
 
Brew Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Bok oka Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod okiem Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod nosem Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Broda Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Obojczyki  Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod pachą Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Czubek głowy  Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Bok oka Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod okiem Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod nosem Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Broda Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Obojczyki  Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Pod pachą Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Czubek głowy  Czuję, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Całkowicie i głęboko uwalniam się z tego przymusu radzenia sobie samej 
Bok oka Wybieram wolność od przymusu radzenia sobie samej 
Pod okiem Uwalniam wszystkie uczucia we mnie, które nagromadziłam przez te lata 
Pod nosem Gdy czułam, Ŝe ze wszystkim muszę sobie radzić sama 
Broda Uwalniam w sobie wszystko co sprawia, Ŝe muszę radzić sobie sama 
Obojczyki  Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje i co to jest 
Pod pachą Rezygnuję z przymusu radzenia sobie samej i uczuć z tym związanych 
Czubek głowy  Wybaczam odpowiedzialnym za pozostawienie mnie samej sobie 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Cieszę się, Ŝe zawsze otrzymuję pomoc kiedy jej potrzebuję 
Bok oka Z radością przyjmuję wszelką pomoc i wsparcie 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe zawsze otrzymuję pomoc i wsparcie 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe z łatwością radzę sobie sama 
Broda I jest we mnie głęboki spokój, Ŝe otrzymuję pomoc i wsparcie 
Obojczyki  Zawsze zanim go potrzebuję i przyjmuję je z wdzięcznością  
Pod pachą Cieszę się, Ŝe z łatwością radzę sobie sama 
Czubek głowy  Jestem głęboko wdzięczna za wszelką otrzymaną pomoc i wsparcie 
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Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe na wszystko muszę sama cięŜko zapracować, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie wszystko, co zrobiłam, a co do tego doprowadziło. (6 razy) 
Mimo, Ŝe na wszystko muszę sama cięŜko zapracować, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam wszystkim, którzy w jakikolwiek sposób przyczynili się do tego. (6 razy) 
 
Brew Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Bok oka Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod okiem Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod nosem Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Broda Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Obojczyki  Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod pachą Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Czubek głowy  Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Bok oka Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod okiem Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod nosem Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Broda Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Obojczyki  Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Pod pachą Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 
Czubek głowy  Na wszystko muszę sama cięŜko zapracować 

 
Brew Jeśli kiedyś zdecydowałam się na to, Ŝe na wszystko  
Bok oka Muszę sama cięŜko zapracować 
Pod okiem To teraz zmieniam zdanie i rezygnuję z tego teraz 
Pod nosem Od teraz wybieram nowe moŜliwości 
Broda To w porządku wobec innych, którzy sami na wszystko cięŜko pracują 
Obojczyki  Teraz wszystko przychodzi mi z łatwością i lekkością 
Pod pachą Teraz chętnie współpracuję z innymi ludźmi  
Czubek głowy  Cieszę się, Ŝe wszystko przychodzi mi z łatwością i lekkością 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Jestem szczęśliwa, Ŝe wszystko przychodzi mi z łatwością i lekkością 
Bok oka Jestem szczęśliwa, Ŝe jest to dobre i wartościowe samo w sobie 
Pod okiem W pełni doceniam i szanuję to co przyszło mi łatwo, lekko i przyjemnie 
Pod nosem Korzystam z tego w pełni i z radością, bo jest wartością samą w sobie 
Broda Jestem szczęśliwa, Ŝe wszystko przychodzi mi z łatwością i lekkością 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe jest to dobre i wartościowe samo w sobie 
Pod pachą W pełni doceniam i szanuję to co przyszło mi łatwo, lekko i przyjemnie 
Czubek głowy  Korzystam z tego w pełni i z radością, bo jest wartością samą w sobie 
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Boję się ludzi  
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe boję się ludzi, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to co robię, 
aby utrzymać ten strach. (6 razy) 
 
Brew Boję się ludzi 
Bok oka Boję się ludzi 
Pod okiem Boję się ludzi 
Pod nosem Boję się ludzi 
Broda Boję się ludzi 
Obojczyki  Boję się ludzi 
Pod pachą Boję się ludzi 
Czubek głowy  Boję się ludzi 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Boję się ludzi 
Bok oka Boję się ludzi 
Pod okiem Boję się ludzi 
Pod nosem Boję się ludzi 
Broda Boję się ludzi 
Obojczyki  Boję się ludzi 
Pod pachą Boję się ludzi 
Czubek głowy  Boję się ludzi 

 
Brew Całkowicie i trwale uwalniam ten strach przed ludźmi 
Bok oka Całkowicie uwalniam wszystkie źródła tego strachu, jakiekolwiek są 
Pod okiem Całkowicie uwalniam wszystkie emocje i sytuacje z nimi związane 
Pod nosem Z miłością wybaczam tym, przez których zaczęłam się bać ludzi 
Broda Z miłością wybaczam sobie mój strach przed ludźmi 
Obojczyki  Z miłością wybaczam wszystkim odpowiedzialnym za mój strach przed 

ludźmi 
Pod pachą śyczę szczęścia, miłości i pokoju tym, których się boję 
Czubek głowy  Mój strach przeszedł przeze mnie i teraz jestem juŜ od niego wolna 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi  
Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili się w moim Ŝyciu  
Pod okiem I dziękuję im, za to co zrobili dla mnie dobrego i za ich Ŝyczliwość 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, ze jestem bezpieczna z ludźmi 
Broda Czuję się bezpieczna z ludźmi 
Obojczyki  Czuję się szczęśliwa z ludźmi 
Pod pachą Jestem wdzięczna za dobrych i przyjaznych mi ludzi w moim Ŝyciu 
Czubek głowy  Z miłością i radością tworzę moje relacje z ludźmi 
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Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam tym, którzy byli dla mnie źli i zawistni. (3 razy) 
Mimo, Ŝe nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie to, czym przyczyniłam się do tego, Ŝe ludzie są dla  mnie źli i zawistni. (3 razy) 
 
Brew Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Bok oka Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod okiem Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod nosem Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Broda Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Obojczyki  Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod pachą Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Czubek głowy  Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Bok oka Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod okiem Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod nosem Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Broda Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Obojczyki  Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Pod pachą Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 
Czubek głowy  Nie mogę ufać ludziom, bo są źli i zawistni 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Całkowicie i trwale uwalniam te przekonania związane z ludźmi 
Bok oka Całkowicie uwalniam wszystkie źródła tych przekonań, jakiekolwiek są 
Pod okiem Całkowicie uwalniam wszystkie emocje z nimi związane 
Pod nosem Wybaczam tym, którzy byli dla mnie źli i zawistni 
Broda Wybaczam tym, którzy byli dla mnie źli i zawistni 
Obojczyki  Wybaczam tym, którzy byli dla mnie źli i zawistni 
Pod pachą Serdecznie zapraszam dobrych i pozytywnych ludzi do mojego Ŝycia 
Czubek głowy  Chcę się stać kimś dobrym i Ŝyczliwym dla innych 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi  
Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili się w moim Ŝyciu  
Pod okiem I dziękuję im, za to co zrobili dla mnie dobrego 
Pod nosem Dzięki nim, wiem, Ŝe są dobrzy ludzie 
Broda Z radością przyjmuję dobrych i Ŝyczliwych ludzi do mojego Ŝycia 
Obojczyki  Otwieram się na zaufanie ludziom i pozwalam aby oni ufali mi 
Pod pachą KaŜdy ma w sobie coś dobrego i w kaŜdym chcę to dostrzec 
Czubek głowy  Cieszę się, Ŝe dobrymi i serdecznymi ludźmi w moim Ŝyciu,  

do których mogę mieć zaufanie 
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Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie jak moi rodzice 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie jak moi rodzice i cięŜko pracować jak oni, to szczerze i 
głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie, Ŝe tak zdecydowałam i wybaczam moim rodzicom, jeśli 
w jakikolwiek sposób, świadomy bądź nieświadomy,  przyczynili się do tego. (6 razy) 
 
Brew Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Bok oka Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod okiem Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod nosem Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Broda Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Obojczyki  Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod pachą Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Czubek głowy  Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Bok oka Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod okiem Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod nosem Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Broda Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Obojczyki  Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Pod pachą Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 
Czubek głowy  Muszę mieć tak samo cięŜkie Ŝycie i cięŜko pracować jak moi rodzice 

 
Brew Jestem lojalna wobec moich rodziców, Ŝe uwalniam się od tych przekonań 
Bok oka MoŜe moi rodzice nie mieli wyboru, ale ja mam  
Pod okiem I to całkowicie w porządku wobec nich, Ŝe chcę z niego skorzystać 
Pod nosem Moi rodzice chcieli dla mnie jak najlepiej 
Broda Nawet jeśli inaczej rozumieliśmy co jest dla mnie dobre a co złe 
Obojczyki  Więc pozwalam sobie na wolność od cięŜkiego Ŝycia i cięŜkiej pracy 
Pod pachą Dziś jestem dorosła  i wiem, Ŝe to dobra dla mnie decyzja 
Czubek głowy  To lojalne wobec moich rodziców, Ŝe wybieram dobre, spokojne Ŝycie 

 
Brew MoŜe będę mogła im któregoś dnia pokazać, Ŝe to dobry wybór 
Bok oka I dzięki temu oni teŜ będą mogli coś zmienić 
Pod okiem Rezygnuję z cięŜkiego Ŝycia i cięŜkiej pracy jak moi rodzice 
Pod nosem śycie wypełnione spokojem, radością, szczęściem jest dobrym Ŝyciem 
Broda To nowe, dobre Ŝycie otwiera przede mną nowe moŜliwości 
Obojczyki  I chce je dobrze wykorzystać dla siebie i innych 
Pod pachą Nareszcie jestem wolna od cięŜkiego Ŝycia i cięŜkiej pracy 
Czubek głowy  Cieszę się, Ŝe jestem wolna od cięŜkiego Ŝycia i cięŜkiej pracy 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Lubię czuć, Ŝe moje Ŝycie wypełnia się spokojem, lekkością i dobrobytem 
Bok oka Cieszę się, Ŝe otworzyłam się na radość z mojego Ŝycia 
Pod okiem Cieszę się wszelkimi moŜliwościami rozwoju mojego potencjału 
Pod nosem Zapraszam do mojego Ŝycia dobrych i Ŝyczliwych ludzi 
Broda Nareszcie jestem wolna w moim Ŝyciu i chce je przeŜyć jak najlepiej 
Obojczyki  Jest to dobre dla mnie i dla innych, gdyŜ zobaczą, Ŝe tak teŜ moŜna 
Pod pachą Jestem lojalna wobec moich rodziców, Ŝe mam Ŝycie pełne pogody ducha 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe moje Ŝycie jest fajnym Ŝyciem 
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Tylko poprzez cierpienie mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe tylko poprzez cierpienie mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście, to szczerze  
i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym za powstanie we mnie 
takiego przekonania i wiary w nie. (6 razy) 
 
Brew Tylko poprzez cierpienie  
Bok oka Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie  
Pod nosem Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Broda Tylko poprzez cierpienie  
Obojczyki  Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Pod pachą Tylko poprzez cierpienie  
Czubek głowy  Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Tylko poprzez cierpienie  
Bok oka Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie  
Pod nosem Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Broda Tylko poprzez cierpienie  
Obojczyki  Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Pod pachą Tylko poprzez cierpienie  
Czubek głowy  Mogę osiągnąć duchową wolność i szczęście 
Brew Z cierpienia rodzi się cierpienie a z miłości i dobra, miłość i dobro 
Bok oka Nauczyłam się tak od innych, bo być moŜe oni nie znali innej drogi 
Pod okiem Ja chcę poznać inną, równie dobrą drogę do duchowości i szczęścia 
Pod nosem Miłość, radość, szczęście, dobro jest w zgodzie z Bogiem 
Broda Czemu więc nie mogę jej dawać innym juŜ dziś  
Obojczyki  Czemu nie mogę przyjąć miłości, radości, szczęścia i dobra juŜ dziś 
Pod pachą Jeśli są one w zgodzie z Bogiem 
Czubek głowy  Nie pamiętam juŜ czemu z nich zrezygnowałam, ale dziś zmieniam zdanie 

(do wielokrotnego powtórzenia) 
Brew Rezygnuję dziś z cierpienia jako mojej duchowej drogi 
Bok oka Rezygnuję dziś z brania od innych i obciąŜania innych cierpieniem 
Pod okiem Z miłością wybaczam tym, co skazali mnie na cierpienie 
Pod nosem Z miłością wybaczam tym, co odebrali mi radość Ŝycia 
Broda Z miłością wybaczam tym, co trzymają mnie w cierpieniu  
Obojczyki  Z miłością wybaczam tym, co nie chcą, abym uwolniła się od cierpienia 
Pod pachą Z miłością wybaczam sobie, Ŝe zgodziłam się na cierpienie 
Czubek głowy  śyczę im i sobie szczęścia, miłości i pokoju 
Brew śycie w miłości i radości jest dobrym Ŝyciem  
Bok oka Kiedy jestem radosna i szczęśliwa mogę innym dawać uśmiech i oparcie 
Pod okiem Kiedy cierpię nie mogę dać nic poza smutkiem i kłopotami 
Pod nosem Z radością dzielę się tym co dobre i radosne z innymi 
Broda Moja duchowa wolność jest pełna miłości, radości, szczęścia i pokoju 
Obojczyki  Radość, dobro, miłość i pokój są moją drogą do duchowej wolności i 

szczęścia (do wielokrotnego powtórzenia) 
Pod pachą Moja duchowa wolność jest pełna miłości, radości, szczęścia i pokoju 
Czubek głowy  Radość, dobro, miłość i pokój są moją drogą do duchowej wolności i 

szczęścia (do wielokrotnego powtórzenia) 
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Miło ść to ból i cierpienie 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe miłość to ból, smutek i cierpienie, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczynili. (4 razy) 
Mimo, Ŝe miłość to rozczarowanie, poświęcenie i uwiązanie, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczynili. (4 razy) 
 
Brew Miłość to ból i cierpienie 
Bok oka Miłość to smutek i rozczarowanie 
Pod okiem Miłość to poświęcenie i uwiązanie 
Pod nosem Miłość to ból i cierpienie 
Broda Miłość to smutek i rozczarowanie 
Obojczyki  Miłość to poświęcenie i uwiązanie 
Pod pachą Miłość to ból i cierpienie 
Czubek głowy  Miłość to smutek i rozczarowanie 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Miłość to poświęcenie i uwiązanie 
Bok oka Miłość to ból i cierpienie 
Pod okiem Miłość to smutek i rozczarowanie 
Pod nosem Miłość to poświęcenie i uwiązanie 
Broda Miłość to ból i cierpienie 
Obojczyki  Miłość to smutek i rozczarowanie 
Pod pachą Miłość to poświęcenie i uwiązanie 
Czubek głowy  Miłość to ból i cierpienie 

 
Brew Uwalniam wszystkie źródła tych przekonań i uczuć 
Bok oka Wybaczam wszystkim związanym z tymi przekonaniami i uczuciami  
Pod okiem Wybaczam tym, którzy mnie nie kochali i nie pokochali 
Pod nosem Wybaczam tym, którzy mnie kochali i skrzywdzili 
Broda Wybaczam sobie, Ŝe dałam się skrzywdzić lub zranić 
Obojczyki  To wszystko juŜ się skończyło i teraz wybieram wolność 
Pod pachą To wszystko juŜ się skończyło i teraz jestem zdecydowana na zmianę 
Czubek głowy  Otwieram się całą sobą na nowe doświadczenie miłości 

(do bardzo wielokrotnego powtórzenia ☺ ) 
Brew Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem szczęścia 
Bok oka Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem radości 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem miłości 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem bezpieczeństwa 
Broda Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem spokoju 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem bliskości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem szczęścia 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem radości 
Brew Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem szczęścia 
Bok oka Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem radości 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem miłości 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem bezpieczeństwa 
Broda Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem spokoju 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem bliskości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem szczęścia 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe miłość jest dla mnie źródłem radości 
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Trudno mnie kochać taką jaka jestem 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie to czym się do tego przyczyniłam. (5 razy) 
Mimo, Ŝe czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do tego przyczynili. (5 razy) 
 
Brew Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Bok oka Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod okiem Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod nosem Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Broda Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Obojczyki  Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod pachą Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Czubek głowy  Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Bok oka Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod okiem Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod nosem Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Broda Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Obojczyki  Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Pod pachą Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  
Czubek głowy  Czuję, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem  

 
Brew Uwalniam z siebie te uczucia, Ŝe trudno mnie kochać taką jaka jestem 
Bok oka Uwalniam się całkowicie i dogłębnie z tego przekonania  i jego źródeł 
Pod okiem Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje 
Pod nosem Z miłością wybaczam tym, którzy nie kochali mnie takiej jaka jestem 
Broda Z miłością wybaczam sobie, Ŝe nie kocham siebie takiej jaka jestem 
Obojczyki  Z miłością wybaczam tym, którzy nie kochali mnie takiej jaka jestem 
Pod pachą Z miłością wybaczam sobie, Ŝe nie kocham siebie takiej jaka jestem 
Czubek głowy  Z miłością wybaczam tym, którzy nie kochali mnie takiej jaka jestem 

(do wielokrotnego powtórzenia ) 
Brew Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Bok oka Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem szczęścia 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Pod nosem Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
Broda Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Obojczyki  Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Czubek głowy  Miłość innych jest dla mnie źródłem bezpieczeństwa i bliskości 
Brew Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Bok oka Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Pod nosem Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
Broda Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Obojczyki  Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Czubek głowy Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
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Muszę być doskonała, aby być kochana  
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe muszę być doskonała, aby być kochana, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie, Ŝe uwierzyłam i utrzymuję w sobie to przekonanie oraz wybaczam wszystkim, 
którzy, nie kochali mnie taką, jaka jestem wraz z moimi słabościami i wadami. (8 razy) 
 
Brew Muszę być doskonała, aby być kochana 
Bok oka Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod okiem Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod nosem Muszę być doskonała, aby być kochana 
Broda Muszę być doskonała, aby być kochana 
Obojczyki  Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod pachą Muszę być doskonała, aby być kochana 
Czubek głowy  Muszę być doskonała, aby być kochana 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Muszę być doskonała, aby być kochana 
Bok oka Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod okiem Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod nosem Muszę być doskonała, aby być kochana 
Broda Muszę być doskonała, aby być kochana 
Obojczyki  Muszę być doskonała, aby być kochana 
Pod pachą Muszę być doskonała, aby być kochana 
Czubek głowy  Muszę być doskonała, aby być kochana 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Bezpiecznie uwalniam się od tego przymusu bycia doskonałą 
Bok oka Jestem doskonała w moich niedoskonałościach 
Pod okiem Wybaczam sobie moje niedoskonałości 
Pod nosem Uwalniam się od poczucia, Ŝe muszę być doskonała, aby być kochana 
Broda Wybaczam tym, którzy nie potrafili mnie kochać takiej jaka jestem 
Obojczyki  Wybaczam sobie, Ŝe nie akceptuję swoich doskonałych niedoskonałości 
Pod pachą Rezygnuję z czekania na miłość, aŜ stanę się doskonała 
Czubek głowy  Otwieram się na nią teraz, dokładnie taka jaka jestem 

(do wielokrotnego powtórzenia ) 
Brew Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Bok oka Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem szczęścia 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Pod nosem Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
Broda Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Obojczyki  Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Czubek głowy  Miłość innych jest dla mnie źródłem bezpieczeństwa i bliskości 
Brew Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Bok oka Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Pod nosem Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
Broda Z ufnością pozwalam się kochać innym 
Obojczyki  Bycie kochaną taką jaka jestem, jest dla mnie źródłem radości 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe otworzyłam się na bycie kochaną taka jaka jestem 
Czubek głowy Miłość innych jest dla mnie źródłem szczęścia i radości 
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Boję się bliskości z innymi 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe boję się bliskości z innymi ludźmi, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
i wybaczam sobie to, czym przyczyniam się do tego strachu i dystansu. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się bliskich relacji z ludźmi, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się do niego przyczynili. (3 razy) 
 
Brew boję się bliskości z innymi ludźmi 
Bok oka boję się bliskich relacji z ludźmi 
Pod okiem boję się bliskości z innymi ludźmi 
Pod nosem boję się bliskich relacji z ludźmi 
Broda boję się bliskości z innymi ludźmi 
Obojczyki  boję się bliskich relacji z ludźmi 
Pod pachą boję się bliskości z innymi ludźmi 
Czubek głowy  boję się bliskich relacji z ludźmi 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew boję się bliskości z innymi ludźmi 
Bok oka boję się bliskich relacji z ludźmi 
Pod okiem boję się bliskości z innymi ludźmi 
Pod nosem boję się bliskich relacji z ludźmi 
Broda boję się bliskości z innymi ludźmi 
Obojczyki  boję się bliskich relacji z ludźmi 
Pod pachą boję się bliskości z innymi ludźmi 
Czubek głowy  boję się bliskich relacji z ludźmi 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed bliskością z innymi 
Bok oka Bezpiecznie uwalniam ten strach przed bliskimi relacjami z ludźmi 
Pod okiem Wybaczam tym, którzy są odpowiedzialni za mój strach 
Pod nosem Włączając w to wszystkich ludzi, moich bliskich i siebie samą 
Broda Uzdrawiam w sobie wszystkie źródła tego strachu przed bliskością 
Obojczyki  Nie muszę znać tych źródeł, aby się od nich uwolnić 
Pod pachą Wybaczam wszystkim, którzy byli mi bliscy, a mnie zranili 
Czubek głowy  Wybaczam im, Ŝe dziś przez nich boję się bliskości 

(do wielokrotnego powtórzenia ) 
Brew Z radością odkrywam, Ŝe bliskość jest dla mnie całkowicie bezpieczna 
Bok oka Cieszę się relacjami z ludźmi, z którymi bliskość jest dla mnie dobra 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, gdy czuję się bezpieczna w bliskości 
Pod nosem Bliskość jest dla mnie źródłem szczęśliwej miłości 
Broda Bliskość jest dla mnie źródłem głębokiej przyjaźni 
Obojczyki  Bezpiecznie tworzę bliskie relacje z ludźmi, którzy są na mnie otwarci 
Pod pachą Z radością otwieram się, zapraszam i przyjmuję ludzi, z którymi 
Czubek głowy  Bliskość jest dla mnie źródłem szczęśliwej miłości i głębokiej przyjaźni 
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UzaleŜnienia - uczucia 
(wstaw swój nałóg w miejsce kropek) 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę ... , to szczerze i głęboko akceptuję 
siebie i wybaczam sobie to, czym przyczyniłam się do tych uczuć. (10 razy) 
 
Brew mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Bok oka mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod okiem mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod nosem mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Broda mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Obojczyki  mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod pachą mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Czubek głowy  mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Bok oka mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod okiem mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod nosem mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Broda mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Obojczyki  mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Pod pachą mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 
Czubek głowy  mam w sobie te uczucia, które sprawiają, Ŝe muszę … 

 
Brew Całkowicie i trwale uwalniam te uczucia jakiekolwiek one są 
Bok oka Całkowicie i trwale uwalniam wszelkie źródła tych uczuć, jakiekolwiek 

one są 
Pod okiem Nie muszę wiedzieć i rozumieć, jak to się we mnie dzieje 
Pod nosem Całkowicie i trwale uwalniam te uczucia, jakiekolwiek one są 
Broda Całkowicie i trwale uwalniam wszelkie źródła tych uczuć, jakiekolwiek 

one są 
Obojczyki  Wybieram w sobie głęboki spokój i wyciszenie 
Pod pachą Wyciszam się i całkowicie uspokajam 
Czubek głowy  Czuję jak ogarnia mnie głęboki spokój i wolność 
 

UzaleŜnienia – muszę 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe muszę ... , to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie, ten przymus. (10 razy) 
 
(do 3-krotnego powtórzenia i powrót do ustawienia. Całą procedurę powtarzamy nawet do 25 razy 

w ciągu dnia zgodnie z zaleceniami Garego Craiga  ) 
Pod okiem Muszę … 
Pod pachą Muszę … 
Obojczyki  Muszę … 
(po 3-krotnym powtórzeniu, zrób jedno-dwa okrąŜenia. Im słabszy będziesz czuł przymus … 
moŜesz dodawać kolejne okrąŜenia na poniŜsze zdania oraz włączać pozostałe  punkty) 
Pod okiem Wolność od … jest dla mnie źródłem bezpieczeństwa 
Pod pachą Wolność od … daje mi spokój 
Obojczyki  Wolność od … jest dla mnie źródłem radości Ŝycia 
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UzaleŜnienia – tylko … uspokaja mnie i odpręŜa 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe tylko ...  uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie, wszystko co robię, aby to utrzymać i tego nie zmieniać. (3 razy) 
Mimo, Ŝe tylko ...  wycisza mnie i pozwala się zdystansować, to szczerze i głęboko akceptuję siebie 
 i wybaczam sobie, wszystko co robię, aby to utrzymać i tego nie zmieniać. (3 razy) 
Mimo, Ŝe tylko ...  poprawia mi humor i samopoczucie, to szczerze i głęboko akceptuję siebie  
i wybaczam sobie, wszystko co robię, aby to utrzymać i tego nie zmieniać. (3 razy) 
 
Brew tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Bok oka tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Pod okiem tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod nosem tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Broda tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Obojczyki  tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod pachą tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Czubek głowy  tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Bok oka tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Pod okiem tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod nosem tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Broda tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Obojczyki  tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod pachą tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Czubek głowy  tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
  
Brew tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Bok oka tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Pod okiem tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod nosem tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Broda tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Obojczyki  tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod pachą tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Czubek głowy  tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Bok oka tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Pod okiem tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod nosem tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Broda tylko … wycisza mnie i pozwala się zdystansować 
Obojczyki  tylko … poprawia mi humor i samopoczucie 
Pod pachą tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
Czubek głowy  tylko … uspokaja mnie i pozwala mi się odpręŜyć 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
77  

 

UzaleŜnienia – presja rodziny i otoczenia 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe czuję presję rodziny / otoczenia / bliskich, abym rzuciła / przestała ...  
a ja wcale tego nie chcę, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie i wszystkim, 
którzy się do tego przyczyniają. (6 razy) 
 
Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Bok oka a ja wcale tego nie chcę 
Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Pod nosem a ja wcale tego nie chcę 
Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Obojczyki  a ja wcale tego nie chcę 
Pod pachą ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Czubek głowy  a ja wcale tego nie chcę 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Bok oka a ja wcale tego nie chcę 
Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Pod nosem a ja wcale tego nie chcę 
Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Obojczyki  a ja wcale tego nie chcę 
Pod pachą ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzuciła/przestała … 
Czubek głowy  a ja wcale tego nie chcę 

 
Brew Mam prawo sama decydować o sobie i o tym co robię 
Bok oka Uwalniam się od tej presji  
Pod okiem Sama podejmuję decyzje związane z rzuceniem/przestaniem … 
Pod nosem I mam prawo dokonać kaŜdego wyboru 
Broda Cokolwiek zdecyduję jest to moja decyzja 
Obojczyki  Jestem wolna od wszelkiej presji jaka jest na mnie wywierana 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe jestem wolna w moich wyborach 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe jestem wolna w moich wyborach 
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UzaleŜnienia – konflikt 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy: 
Mimo, Ŝe mam ten konflikt, bo z jednej strony chcę uwolnić się od / przestać ...  , 
 a z drugiej strony boję się przestać / rzucić ... i wcale tego nie chcę zmieniać,  
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy) 
 
Brew Chcę uwolnić się od / przestać …   
Bok oka Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Pod okiem Ten konflikt we mnie związany z … 
Pod nosem Chcę uwolnić się od / przestać …   
Broda Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Obojczyki  Chcę uwolnić się od / przestać …   
Pod pachą Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Czubek głowy  Ten konflikt we mnie związany z … 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Chcę uwolnić się od / przestać …   
Bok oka Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Pod okiem Ten konflikt we mnie związany z … 
Pod nosem Chcę uwolnić się od / przestać …   
Broda Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Obojczyki  Chcę uwolnić się od / przestać …   
Pod pachą Boję się przestać / rzucić … i wcale tego nie chcę zmieniać 
Czubek głowy Ten konflikt we mnie związany z … 
  
Brew Rozwiązuję w sobie cały ten konflikt 
Bok oka Nie muszę wiedzieć i rozumieć jak to się dzieje 
Pod okiem W pełni rozwiązuję ten konflikt 
Pod nosem Rozwiązuję ten konflikt między chcę i nie chcę, bo się boję 
Broda Cieszę się, Ŝe nareszcie rozwiązałam ten konflikt i jestem od niego wolna 
Obojczyki  Wolność od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna 
Pod pachą Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, co dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Jestem spokojna, Ŝe wybieram to, co dla mnie najlepsze i korzystne dla 

innych 
  
Brew Cokolwiek wybieram, cieszę się wolno mi dokonać takiego wyboru 
Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w porządku 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, Ŝe jestem wolna w swoich wyborach 
Pod nosem Cieszę się, Ŝe nareszcie sam/a decyduję czego chcę dla siebie 
Broda Czuję w sobie ogromną radość i ulgę, gdy dokonuję właściwego wyboru 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach 
Pod pachą Mam wolną wolę i wybieram to do dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Mam wolną wolę i jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie mogę z niej korzystać 
Brew Moje wybory są źródłem radości dla mnie i innych 
Bok oka Moje wybory są źródłem szczęścia dla mnie i innych 
Pod okiem Moje wybory są źródłem wolności dla mnie i innych 
Pod nosem Moje wybory są źródłem pomyślności dla mnie i dla innych 
Broda Moje wybory są źródłem dobrobytu dla mnie i dla innych 
Obojczyki  Jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach 
Pod pachą Mam wolną wolę i wybieram to do dla mnie najlepsze 
Czubek głowy Mam wolną wolę i jestem szczęśliwa, Ŝe nareszcie z niej korzystam 



 

 
79  

 

Boję się osiągnąć sukces 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe boję się osiągnąć sukces, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, 
czym przyczyniam się do tego strachu. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się osiągnąć sukces, bo boję się Ŝe ludzie zaczną mnie inaczej traktować, to szczerze 
i głęboko akceptuję siebie i wybaczam wszystkim, którzy się do tego przyczyniają. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się osiągnąć sukces, bo boję się, Ŝe znajomi i bliscy mogą się ode mnie odwrócić,   
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, co robię, aby mieć  ten strach. (3 razy) 
Mimo, Ŝe boję się osiągnąć sukces, bo boję się, Ŝe ludzie przestaną być wobec mnie szczerzy,  
to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie i wszystkim, którzy się przyczynili do moich 
wyobraŜeń na ten temat. (3 razy) 
 
Brew Boję się osiągnąć sukces 
Bok oka Boję się, Ŝe jak osiągnę sukces, ludzie zaczną mnie inaczej traktować 
Pod okiem Boję się, Ŝe przestaną chcieć znać mnie dla mnie samej 
Pod nosem Tylko będą ze mną ze względu na mój sukces 
Broda Boję się osiągnąć sukces 
Obojczyki  Boję się, Ŝe znajomi lub bliscy mogą się ode mnie odwrócić 
Pod pachą Boję się osiągnąć sukces 
Czubek głowy  Boję się, Ŝe ludzie przestaną być wobec mnie szczerzy 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Boję się osiągnąć sukces 
Bok oka Boję się, Ŝe jak osiągnę sukces ludzie zaczną mnie inaczej traktować 
Pod okiem Boję się, Ŝe przestaną chcieć znać mnie dla mnie samej 
Pod nosem Tylko będą ze mną ze względu na mój sukces 
Broda Boję się osiągnąć sukces 
Obojczyki  Boję się, Ŝe znajomi lub bliscy mogą się ode mnie odwrócić 
Pod pachą Boję się osiągnąć sukces 
Czubek głowy  Boję się, Ŝe ludzie przestaną być wobec mnie szczerzy 

(do dwukrotnego powtórzenia) 
Brew Całkowicie i głęboko uwalniam wszelkie źródła mojego strachu 
Bok oka Uwalniam z siebie ten strach przed sukcesem i jego konsekwencjami 
Pod okiem Wybieram głęboki spokój, Ŝe sukces jest dla mnie bezpieczny  
Pod nosem Cieszę się, Ŝe są wokół mnie ludzi, którzy są mi Ŝyczliwi dla mnie samej 
Broda Jestem spokojna, Ŝe mój sukces ma pozytywny wpływ na mnie i ludzi 
Obojczyki  Lubię gdy jestem lubiana dla mnie samej, niezaleŜnie od mojego sukcesu 
Pod pachą Cieszę się, Ŝe relacje z bliskimi i znajomymi są niezaleŜne od sukcesu 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe inni szczerze cieszą się ze mną z mojego sukcesu 

(do wielokrotnego powtórzenia ) 
Brew Jestem szczęśliwa, Ŝe inni szczerze cieszą się ze mną z mojego sukcesu 
Bok oka Mój sukces jest dla mnie źródłem szczęścia, radości i spełnienia 
Pod okiem Jestem szczęśliwa, bo czuję się lubiana dla mnie samej 
Pod nosem Jestem szczęśliwa, Ŝe odniosłam sukces, który daje mi duŜo radości 
Broda Sukces daje mi duŜo radości i poczucie spełnienia 
Obojczyki  Sukces daje mi poczucie bezpieczeństwa i spokoju 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe mam dobre relacje z bliskimi i znajomymi 
Czubek głowy  Mój sukces jest dla mnie źródłem szczęścia, radości i spełnienia 
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Jestem zmęczona  
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe jestem zmęczona, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, 
 czym przyczyniłam się do tego zmęczenia. (10 razy) 
 
Brew Jestem zmęczona 
Bok oka Jestem zmęczona 
Pod okiem Jestem zmęczona 
Pod nosem Jestem zmęczona 
Broda Jestem zmęczona 
Obojczyki  Jestem zmęczona 
Pod pachą Jestem zmęczona 
Czubek głowy  Jestem zmęczona 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Jestem zmęczona 
Bok oka Jestem zmęczona 
Pod okiem Jestem zmęczona 
Pod nosem Jestem zmęczona 
Broda Jestem zmęczona 
Obojczyki  Jestem zmęczona 
Pod pachą Jestem zmęczona 
Czubek głowy  Jestem zmęczona 

 
Brew Całkowicie i głęboko uwalniam to zmęczenie 
Bok oka Całkowicie i głęboko uwalniam to zmęczenie 
Pod okiem Regeneruję swoje siły i energię 
Pod nosem Czuję jak ustępuje to zmęczenie a ja staję się wypoczęta i pełna energii 
Broda Regeneruję swoje siły i energię 
Obojczyki  Uwalniam pozostałość tego zmęczenia i czuję jak ustępuje to zmęczenie 
Pod pachą Regeneruję swoje siły i energię 
Czubek głowy  Uwalniam pozostałość tego zmęczenia i czuję, Ŝe ustąpiło juŜ całkowicie 

 
Brew Jestem dogłębnie wypoczęta i pełna energii 
Bok oka Jestem dogłębnie wypoczęta i zregenerowana 
Pod okiem Jestem dogłębnie wypoczęta i pełna energii 
Pod nosem Jestem dogłębnie wypoczęta i zregenerowana 
Broda Jestem dogłębnie wypoczęta i pełna energii 
Obojczyki  Jestem dogłębnie wypoczęta i zregenerowana 
Pod pachą Jestem dogłębnie wypoczęta i pełna energii 
Czubek głowy  Jestem dogłębnie wypoczęta i zregenerowana 
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Nic mi się nie chce 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe nic mi się nie chce, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, 
Ŝe przyczyniłam się do takiego stanu. (10 razy) 
 
Brew Nic mi się nie chce 
Bok oka Nic mi się nie chce 
Pod okiem Nic mi się nie chce 
Pod nosem Nic mi się nie chce 
Broda Nic mi się nie chce 
Obojczyki  Nic mi się nie chce 
Pod pachą Nic mi się nie chce 
Czubek głowy  Nic mi się nie chce 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Nic mi się nie chce 
Bok oka Nic mi się nie chce 
Pod okiem Nic mi się nie chce 
Pod nosem Nic mi się nie chce 
Broda Nic mi się nie chce 
Obojczyki  Nic mi się nie chce 
Pod pachą Nic mi się nie chce 
Czubek głowy  Nic mi się nie chce 

 
Brew Całkowicie i głęboko uwalniam się od tego, Ŝe nic mi się nie chce 
Bok oka Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
Pod okiem Całkowicie i głęboko uwalniam się od tego, Ŝe nic mi się nie chce 
Pod nosem Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 
Broda Całkowicie i głęboko uwalniam się od tego, Ŝe nic mi się nie chce 
Obojczyki  Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
Pod pachą Całkowicie i głęboko uwalniam się od tego, Ŝe nic mi się nie chce 
Czubek głowy  Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 

(do trzykrotnego powtórzenia ) 
Brew Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 
Bok oka Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
Pod okiem Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 
Pod nosem Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
Broda Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 
Obojczyki  Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
Pod pachą Mogę robić co chcę, jeśli mam na to ochotę 
Czubek głowy  Nie muszę nic robić, jeśli nie mam na to ochoty 
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Zawsze mam jakieś problemy 
 
Punkt karate lub Punkt wraŜliwy:  
Mimo, Ŝe zawsze mam jakieś problemy, to szczerze i głęboko akceptuję siebie i wybaczam sobie to, 
Ŝe ciągle tworzę sobie jakieś problemy. (10 razy) 
 
Brew Zawsze mam jakieś problemy 
Bok oka Zawsze mam jakieś problemy 
Pod okiem Zawsze mam jakieś problemy 
Pod nosem Zawsze mam jakieś problemy 
Broda Zawsze mam jakieś problemy 
Obojczyki  Zawsze mam jakieś problemy 
Pod pachą Zawsze mam jakieś problemy 
Czubek głowy  Zawsze mam jakieś problemy 

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 
Brew Zawsze mam jakieś problemy 
Bok oka Zawsze mam jakieś problemy 
Pod okiem Zawsze mam jakieś problemy 
Pod nosem Zawsze mam jakieś problemy 
Broda Zawsze mam jakieś problemy 
Obojczyki  Zawsze mam jakieś problemy 
Pod pachą Zawsze mam jakieś problemy 
Czubek głowy  Zawsze mam jakieś problemy 

 
Brew Uwalniam się od potrzeby problemów w moich Ŝyciu 
Bok oka Wybaczam sobie, Ŝe sama sobie tworzę problemy 
Pod okiem Wybaczam sobie, Ŝe trudno mi się uwolnić od problemów 
Pod nosem Uwalniam się od naśladowania tych, którzy muszą mieć problemy 
Broda Wybaczam sobie, Ŝe wykorzystuję problemy 
Obojczyki  Aby chować się i uciekać przed Ŝyciem 
Pod pachą Wybaczam sobie, Ŝe wykorzystuję problemy 
Czubek głowy  Aby chować się i uciekać przed Ŝyciem 

(do trzykrotnego powtórzenia ) 
Brew śycie wolne od problemów jest tak samo moŜliwe jak Ŝycie z problemami 
Bok oka Lekkie i przyjemne Ŝycie jest równie wartościowe jak cięŜkie 
Pod okiem Wartość mojego Ŝycia jest niezaleŜna od tego, czy mam, czy nie mam 

problemów 
Pod nosem Pozwalam sobie na Ŝycie w lekkości i przyjemności 
Broda Z łatwością rozwiązuję i omijam sytuacje, które mogą stworzyć problemy 
Obojczyki  Wybaczam sobie, Ŝe tworzę sobie problemy i wybieram od nich wolność 
Pod pachą Jestem szczęśliwa, Ŝe moje Ŝycie płynie w radości, spokoju i dobrobycie 
Czubek głowy  Jestem szczęśliwa, Ŝe moje Ŝycie jest dla mnie źródłem szczęścia, miłości 

i świadomości 
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