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WAZNE

EFT to proste narzgdzie. Jesli stykasz si¢ z nim
pierwszy raz, lub masz poczucie, ze nie umiesz si¢ nie
postugiwac, zacznij od

MEGA EKSPRESOWY POCZATEK
potem
EKSPRESOWY POCZATEK

W dalszej czesci znajdziesz wyjasnienia, jak dziata
EFT, jak budowac¢ zdania, cate rundka.

W ostatnich rozdziatach znajdziesz praktyczne
propozycje na proste rozwiazania trudnych spraw.
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Wstep do drugiego wydania

Ciesze sig, ze po paru latach moge odda¢ w wasze rgce znacznie poszerzong wersje
podrecznika EFT. Jej materiat jest na tyle bogaty, ze zdecydowatam si¢ go przemianowac¢ na
Ksiege EFT. Jest ona wzbogacona o wiedzg¢, wyjasnienia psychologiczne niektérych
mechanizméw, nowe i praktyczne rozwigzania, mozliwosci wykorzystania uproszczonych
wersji EFT, wiele gotowych propozycji ustawien i gotowe rundki. Zawiera rowniez kilka
moich autorskich opracowan, do ktorych inspiracje czerpatam z konwencjonalnej psychologii
1 pracy ze sobg i z klientami.

Mam nadzieje, ze bedzie dla was dobrym przewodnikiem po EFT.

Joanna Chelmicka



Wstep do pierwszego wydania

Ksigga EFT stanowi szerokie wprowadzenie do metody EFT. Jest on efektem moich
doswiadczen w stosowaniu metody EFT zarowno na sobie samej, jak rowniez w codziennej
praktyce psychologicznej i pracy z klientami.

EFT uwiodto mnie swojg prostotg i skutecznoscig. Z moich osobistych do§wiadczen z
EFT wynika, ze zakres oddzialywan i zmian, jakiec mozna osiggna¢ wydaje mi si¢ nadal
nieograniczony. Za kazdym razem, gdy zblizam si¢ do granic wykorzystania EFT, otwieraja
si¢ nowe, nieznane mi do tej pory mozliwosci. Dlatego polecam metod¢ EFT wszystkim,
ktorzy chca poprawi¢ jako$¢ swojego zycia zard6wno emocjonalnego, fizycznego,
materialnego jak i duchowego. Metoda ta opiera si¢ na uniwersalnych prawach fizyki
organizmu zywego i fizyki kwantowej, wigc nie stoi w opozycji do zadnej nauki, czy systemu
religijnego. Jest wrecz przeciwnie. EFT otwiera nowe mozliwosci niezbadane i niepoznane
jeszcze przez cztowieka a niewatpliwie prowadzace do jego rozwoju 1 poprawy jakosci zycia.

EFT jest catkowicie ponad religijne, gdyz jest narzedziem do pracy z emocjami.
Emocje sa niezalezne od religii jaka wyznajemy. S3 uniwersalng wilasciwoscia cztowieka.
Dlatego EFT mozna poréwnac do aspiryny lub innego leku, ktory bierzemy, gdy dostaniemy
stanu podgoragczkowego. Niezaleznie od religii jaka wyznajemy, mozemy dosta¢ goraczki.
Wzigcie lekarstwa, jest catkowicie poza religia. Tak samo EFT. Niezaleznie od religii, jako
ludzie czujemy nasze emocje i mozemy uzy¢ narzedzia do poradzenia sobie z nimi.

EFT jest przede wszystkim narzgdziem do poprawy jakosci zycia emocjonalnego,
fizycznego, duchowego, spolecznego a nawet ekonomicznego. To, w jakim zakresie z niego
skorzystacie zalezy TYLKO i WYLACZNIE od Was samych. Sami decydujecie o sobie i o
tym jak wykorzystacie EFT w swoim zyciu.

Celem Ksiegi EFT jest wsparcie mtodych adeptow tej techniki w pierwszych krokach,
jakie stawiaja w tej metodzie. Przeznaczony jest rowniez dla osob, ktore juz dawno
opanowaty podstawy, gdyz zawiera wiele nowych propozycji, ktore moga wzbogaci¢ ich
warsztat. Innymi stowy, jest dla wszystkich, ktorzy chca uwolni¢ si¢ od réznych emocji i
dolegliwosci, ktore odbierajg im spokdj i zadowolenie zycia.

Ze wzgledu na praktyczny charakter Ksiegi EFT 1 duza ilos¢ informacji, mam
nadziej¢, ze bedzie ona stuzyla, jako warsztat pracy 1 wraz praktyka, bedzie odpowiadata na
cze$¢ pytan 1 watpliwosci, jakie zapewne bedg sie pojawiac.

Ksigga EFT zawiera w sobie zarowno bardzo proste i podstawowe techniki, jak
rowniez bardziej zaawansowane zarowno od strony technicznej, jak 1 praktyczne;j.

Osobom, ktore dopiero zaczynaja swoja przygode EFT, proponuje krok po kroku
przechodzi¢ od podstawowych technik do bardziej zaawansowanych technik.

EFT jest bardzo proste w swoim zastosowaniu, ale mozna je wykorzysta¢ do prace z
bardzo trudnymi i skomplikowanymi problemami. Dlatego cho¢ technika jest prosta, to
czasem wydaje si¢ skomplikowana, gdy patrzymy na nig przez pryzmat zlozonosci ludzkiej
psychiki.



Celem prezentacji metody NIE JEST =zastgpowanie profesjonalnej diagnostyki
medycznej i psychologicznej oraz leczenia medycznego, psychiatrycznego i
psychologicznego. Metoda EFT od ponad 20 lat z powodzeniem jest testowana na réznych
zaburzeniach i1 dolegliwos$ciach natury emocjonalnej i fizycznej, ale jest ona nadal w fazie
eksperymentalnej, wigc korzystajac z niej, ponosisz petng odpowiedzialnos$¢ za siebie.

Jezeli jeste$ specjalista 1 zajmujesz si¢ opieka i1 leczeniem ludzi, rozwojem osobistym
lub innymi formami pracy z drugim cztowiekiem - si¢gajac po EFT siggasz po narzedzie,
ktére jest nowym pomostem mig¢dzy dotychczasowym dorobkiem wiedzy i do$wiadczen
konwencjonalnych, a nowymi, niekonwencjonalnymi formami oddzialywania na psychike i
ciato czlowieka. Potaczenie dotychczasowej wiedzy i praktyki z EFT otwiera przed Tobag
nowe mozliwosci. Nie tylko pracy i rozwoju zawodowego, ale przede wszystkim
skuteczno$ci Twoich oddzialywan w relacji z drugim cztowiekiem.

Coraz czg¢$ciej pojawia si¢ pytanie, czy zeby skutecznie stosowa¢ EFT lub zeby zosta¢
trenerem metody, trzeba by¢ psychologiem. Poniekad pytanie jest zrozumialte, bo pracujemy z
emocjami drugiego czlowieka lub jego dolegliwosciami fizycznymi. To, co jest potrzebne to
przede wszystkim otwarty umyst, gotow do nauki. EFT samo w sobie jest jeszcze na tyle
niekonwencjonalne, osoby przygotowane do konwencjonalnej pracy z drugim cztowiekiem,
staja przed wigkszym wyzwaniem niz inni. Czasem najtrudniej pogodzi¢ si¢ z wigkszym
tempem i glgbig zmian, w wyniku opukiwania si¢ niz w wyniku klasycznych technik.

Specjalisci z catego Swiata wnoszg duzy wktad w rozw6j metody. Testuja ja na coraz
to nowych zaburzeniach, ale tez dzielg si¢ swoim dorobkiem z innymi, aby dostownie kazdy
mogt skorzysta¢ z ich wiedzy i do§wiadczenia dla siebie.

EFT jest cudownym wsparciem konwencjonalnych metod leczenia. Mam gleboka
nadzieje, ze ktoregos$ dnia grona lekarzy i1 psychologdéw zaadoptujg je jako jedno ze swoich
narzedzi. Bedzie to dla nich nieocenionym wsparciem w skutecznos$ci swoich dziatan na rzecz
pacjentow.

Metoda jest prosta 1 z powodzeniem stosujg ja na §wiecie rzesze nie-psychologow i
nie-psychiatrow i ogoélnie nie-lekarzy. Warto pamigtaé, ze w przypadku powazniejszych
zaburzen warto korzysta¢ z pomocy wyszkolonych trenerow 1 pozosta¢ pod dotychczasowa
opieka medyczna lub psychologiczna.

Zachecam wszystkich do dzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami, szukania odpowiedzi
na pytania i watpliwosci oraz szukania porad. EFT jest dla kazdego i przez kazdego moze by¢
skutecznie stosowane, niezaleznie od wyksztalcenia, ptci, narodowosci 1 wiary. Szczeg6lnym
miejscem, ktore obecnie zaczyna skupia¢ wokot siebie ludzi korzystajacych z EFT jest forum
EFT na Golden Line, na ktorym po zalogowaniu mozna znalez¢ gotowe ustawienia,
doswiadczenia innych, odpowiedzi na pytania, linki do ciekawych stron, ksigzki. Polecam
sledzi¢ réwniez strong Instytutu EFT, gdzie mozna wigcej dowiedzie¢ si¢ o naukowych
podstawach, aktualno$ciach, gotowych ustawieniach, warsztatach i szkoleniach, ale przede
wszystkim, gdzie znajdziecie stale rosnacg liste wykwalifikowanych trenerow EFT w Polsce.

Osoby, ktore chcg zamie$ci¢ ten podrecznik na swojej stronie internetowej lub
wykorzysta¢ cytaty w swoich pracach lub stronach internetowych, maja na to moja zgode,
pod warunkiem umieszczenia nad tekstem informacji o autorze oraz zrddle jego pochodzenia,
czyli adresu strony internetowej Instytutu EFT ,Ksiega EFT, Joanna Chetlmicka, Instytut EFT,
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www.eft.net.pl lub www.instytuteft.pl”. W przypadku cytowania fragmentéw podrecznika,
zgodnie z zasadami literatury cytowanej, po zacytowanym tekScie w nawiasie prosze
umiesci¢ ,,Chelmicka Joanna, (2011), Ksiega EFT, Instytut EFT, www.eft.net.pl lub
www.instytuteft.pl”

Chce podzigkowa¢ wszystkim, ktérzy swoim zaangazowaniem i otwartoscig stale
przyczyniaja si¢ do propagowania EFT w Polsce. Dzigkuje moim klientom, gdyz stanowia dla
mnie state 1 niezmienne zrodto inspiracji 1 doswiadczen. Dzigkuje trenerom za ich otwarto$¢ i
gotowo$¢ do propagowania metody i checi dzielenia si¢ nig z coraz wigkszymi rzeszami
ludzi. Dzigkuje im rowniez za tgczenie EFT z innymi technikami. Pokazuja w ten sposob
kolejnym specjalistom, ze EFT jest nie tylko skutecznym narzedziem samo w sobie, ale
rowniez dobrym pomostem mig¢dzy innymi technikami a oddzialywaniem na psychike i
energetyke cztowieka.

Dzigkuj¢ wszystkim, ktorzy pomagali mi w tworzeniu Ksiegi EFT, za ich cenne uwagi
merytoryczne i poprawki.

Dzigkuje Kasi Dodd, od ktorej zaczgta si¢ moja przygoda z EFT, za wkilad, jaki
wniosta w moje do$§wiadczenia, rozw0j 1 postrzeganie drugiego cztowieka. Ale przede
wszystkim dzigkuje Kasi za ciekawe towarzystwo w przygodzie zwanej zyciem.

Na koncu dzigkuje mojemu Tacie, ktéry cierpliwie pokazywal mi fascynujaca
ztozono$¢ 1 tajemniczo$¢ naszego S$wiata. Tak dlugo zarazal mnie swoja ogromng
ciekawoscia, ze w koncu si¢ nig zarazitam®©

Joanna Chelmicka
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MEGA EKSPRESOWY POCZATEK

Jesli jestes na poczatku poznawania EFT, to polecam Ci zacza¢ od ponizszej formuty.
Pasuje do kazdej sytuacji czy okolicznosci, nie wymaga formutowania zadnych zdan.

Jest to najprostsza i najbardziej uniwersalna wersja EFT, jaka udato mi si¢ opracowac
po wielu latach praktykowania EFT. Okazalo sig, ze przynosi efekty wyciszenia i uspokojenia
w najrozniejszych sytuacjach, ale przede wszystkim tworzy subtelng przestrzen akceptacji
siebie 1 swoich uczu¢.

punkt wrazliwy

Masuj punkt wrazliwy lub opukuj punkt karate 10
razy wypowiadajac zdanie:

Mam prawo czué sie tak, jak sie¢ czuje
lub

To w porzadku, Ze czuje to, co czuje

Jesli pracujesz nad sytuacja z przesztosci, to myslac o
tej sytuacji, wyobrazajac ja sobie powtarzaj to samo
zdanie, ale w czasie przesztym, czyli

Mialam prawo czuc sie¢ tak, jak si¢ czulam
Mialem prawo czué sie tak, jak si¢ czulem
lub
To w porzadku, ze czulam to, co czulam

To w porzadku, Ze czulem to, co czulem

Opukujac kolejne punkty (ilo$¢ uderzen w kazdym
punkcie 6 - 8 razy na dlugo$¢ zdania), powtarzaj przy
kazdym punkcie te same zdania, np.:

Czubek glowy-mam prawo czu¢ si¢ tak, jak si¢ czuje

Brew- mam prawo czu¢ si¢ tak, jak si¢ czuje

Bok oka - mam prawo czué sie tak, jak sie czuje
Pod okiem - mam prawo czu¢ sie tak, jak si¢ czuje
Pod nosem - mam prawo czué sie tak, jak sie czuje
Broda - mam prawo czué sie tak jak, si¢ czuje
Obojczyki - mam prawo czué si¢ tak, jak si¢ czuje
Pod pachg - mam prawo czud sie¢ tak, jak si¢ czuje

I jeszcze raz przejdz do punktu na czubku glowy i
powtorz cate okrgzenie. Zalecam wykonanie od 2 do 5
okrazen, po ktorych powiniene$ osiagna¢ stan spokoju.
Jesli pojawily si¢ inne emocje, zrob cala procedurg
jeszcze raz, zaczynajac od punktu karate lub punktu
wrazliwego.
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ZASADY EFT W PIGULCE

10.

EFT opiera si¢ na koncepcji, ze przyczyna wszystkich negatywnych emocji, jest
zaburzenie w systemie energetycznym ciala.

Nie ma znaczenia czy wierzysz w dziatanie EFT czy nie. Zroéb wszystko zgodnie z
instrukcjg 1 przekonaj si¢. W EFT niczego nie robimy na wiar¢. Wszystko mierzymy,
sprawdzamy i testujemy.

Nie opukuj z postawg ,,oczekuje dowodu, ze EFT dziata” — taka presja odcina nas od
prawdziwych odczu¢. Zdecydowanie lepiej sprawdza si¢ postawa ,,zobacze czy
dziata”, ,,moze zadziata a moze nie zadziata — zobaczg”

Opukiwanie w ramach testu majacego udowodnié, ze ,,EFT nie dziata” - jesli szczerze
wybierzesz 1 opiszesz problem, EFT moze zadziata¢. Jesli nie zrobisz tego zgodnie z
zasadami EFT, to najpewniej naprawde nie zadziata.

W koncepcji tej nasz emocje, mysli i odczucia z ciala traktujemy, jako przejaw stanu
naszej energii.

EFT roztadowuje - neutralizuje negatywne emocje, czyli harmonizuje juz zaburzong
energie.

Opisujemy to co czujemy i myslimy w zwigzku z danym wydarzeniem. Nie jest to
negatywne afirmowanie tylko opis zdarzenia zgodnie z faktami. Faktem jest zarowno
zdarzenie, jak 1 emocje czy mysli, ktére nam si¢ pojawity. Powrdt do tego w
potaczeniu ze stymulacja energii poprzez opukiwanie, pozwala wyrdwnac zaburzong
energie.

Wypowiadanie stow ma na celu skupienie uwagi na temacie, pobudzenie sieci
neuronalnej 1 zaburzonej energii zwigzanej z danym zdarzeniem.

Stowa sg nosnikiem tego co czujemy, myslimy czy wspominamy, a to z kolei jest
manifestacja tego co si¢ dzieje w naszej energii. Dlatego uzywamy stow w EFT, jako
sposobu oddziatywania na naszg energie. Nie jest to jednak niezbedne.

Mozna nie uzywac stéw do opisu tego co si¢ z nami dzieje. Opukuj si¢ skupiajac sie
na swoich uczuciach i/lub odczuciach z ciala i/lub na obrazach, wspomnieniach.
Stowa 1 opisy s3 tylko nosnikiem tych stanéw. A stany te sa nosnikiem stanu naszej
energii.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Opukiwanie punktéw podczas opisu naszych negatywnych emocji i mysli, pobudza
naszg energi¢ stymulujac ja do powrotu do poziomu, w ktérym czujemy si¢ spokojnie
I komfortowo.

Opisujesz negatywne emocje i zdarzenia, aby jednoczes$nie aktywowacé je w ukladzie
energetycznym i od razu, poprzez opukiwanie punktow akupunkturowych,
zharmonizowaé zaburzong energie, czyli przywrdcié¢ stan spokoju.

Powiedz to co czujesz, co myslisz, co si¢ stato swoimi stowami. Nie buduj zdan i
afirmacji, itp. do swojego opisu dodaj tylko to co proponuje Gary Craig, ja lub inni
trenerzy EFT. Ale pamigtaj to co mowisz ma by¢ prawdziwe dla ciebie, ma by¢ twoje,
Kiedy pomyslisz ,,nie wiem, co i jak mowi¢, zbudowac ustawienie”, pomys$l rowniez,
ze nie o to chodzi, aby budowac zdania. Powiedz swoimi stowami, co si¢ z tobg dzie;j.
To jest najwazniejsze w EFT.

Nie ma regut okreslajacych czas potrzebny do skutecznego rozwigzania problemu.
Catkowite roztadowanie negatywnych emocji zalezy od sity tych emocji i powiazan z
iloscig doswiadczen, w ktorych pojawity si¢ te emocje. Czasem jest to chwila, a
czasem potrzeba wytrwatej pracy.

W przypadku stanow Igkowych i depresji, ktore pojawity si¢ w wyniku zycia w
permanentnym stresie, powtarzajacych si¢ traum, moga wystapi¢ hustawki poprawy i
pogorszenia samopoczucia. Poprawa nast¢puje w wyniku uwolnienia fragmentu
doswiadczenia, pogorszenie z powodu pozostatych bolesnych sytuacji i emocji z nimi
zwigzanych. W miar¢ systematycznej pracy Z EFT i uwalniania coraz wigkszej ilo$ci
trudnych sytuacji i emocji, maleje gorsze samopoczucie 1 zaczyna by¢ odczuwana
poprawa. Stany pogorszenia sg naturalnym odreagowaniem tego co bylo i pokazuja
Kierunek dalszej pracy. Towarzyszy im przykre uczucie, ze to si¢ nigdy nie skonczy i
ze nie ma nadziei, ale najczesciej jest to odbicie samopoczucia z przesztosci, kiedy
bolesne sytuacje ciggle si¢ powtarzaly i nigdy nie bylo wiadomo kiedy i czy si¢
skonczg.

Wazne jest to co czujesz w trakcie — zarowno silne odczucia jak réwniez te subtelne,
delikatne. Tych ostatnich jest zdecydowanie wigcej 1 s3 niezwykle wazne. Subtelne
poczucie rozluznienia lub spokoju lub przestrzeni lub delikatny wewnetrzny usmiech
mowig o tym, ze trzeba powtarza¢ rundke jeszcze raz, aby je poglebi¢, az poczujesz,
ze wypetniaja ci¢ catego/cala.

Nie zawsze muszg si¢ pojawia¢ intensywne emocje. Najczesciej pojawiajg si¢ stabe i
srednio nasilone. Nie oczekuj ,.fajerwerkdw”. Nawet najtrudniejsze sytuacje mozna
przejs¢ bardzo tagodnie 1 to jest w porzadku.

Pracujac nad emocjami ze zdarzenia z przeszio$ci mozesz uzy¢ czasu terazniejszego —
jesli teraz czujesz to co wtedy (Smutno mi), lub czasu przesziego jesli pamigtasz co
czules, ale teraz tego nie czujesz (byto mi smutno).
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

Jesli pracujac nad biezagcym zdarzeniem nie czujesz pojawiajacej si¢ ulgi, to nalezy
zmieni¢ emocje, inaczej dobra¢ stowa. Jesli pojawi sie¢ tylko czgSciowa ulga i nie
pojawia si¢ objawy uwolnienia, oznacza to, ze albo pozostaty jakie$ aspekty, albo
jakas sytuacja z przesztosci jest nieprzepracowana i wptywa na twoje obecne emocje.

Opukuj sie, az uzyskasz pozadany efekt — gleboki spokdj, $miech, dystans, ochote na
seX. Przy ztozonych problemach czasem trzeba si¢ uzbroi¢ w cierpliwos¢.

Jesli nadal czujesz napiecie lub w trakcie ¢wiczenia pojawity si¢ negatywne emocje,
wspomnienia obrazy, odczucia w ciele — zr6b na nie oddzielng rund¢ EFT. Oznacza
to, ze twdj umyst pokazuje Ci, gdzie szuka¢ zrodet problemu ,w jakich czesciach ciata
zostata zaburzona energia, jakie negatywne emocje jeszcze w sobie nosisz.

Czas trwania opukiwania ma by¢ dostosowany do stanu twojej energii i tego ile
potrzeba oddziatywania, aby przywroci¢ ja do rownowagi. Nie odwrotnie. Twoja
energia moze nie zareagowac tak szybko jak tego chcesz, dlatego ty dostosuj si¢ do
niej.

Jesli opukujesz si¢ na biezaca emocje, ale napigcie emocjonalne lub fizyczne nie
opada do zera, sprobuj przypomnie¢ sobie podobng sytuacje z przesziosci, w ktorej
poczutes si¢ podobnie, zdarzylo si¢ co$ podobnego.

Jesli nie pojawit si¢ spokoj, dystans $miech lub ochota na sex, zrob jeszcze jedng
rundke na to samo, lub na odczucia, mysli, wspomnienia lub na odczucia z ciata, ktore
jeszcze pozostaty.

Przedtuzanie opukiwania na zdanie negatywne paradoksalnie stymuluje pozytywna
energie, budzi coraz glebsza §wiadomosé, ze jest dokladnie odwrotnie, prowadzi do
glebokiego poczucia uwolnienia

Opukiwanie mozesz zakonczy¢ po 2 okrgzeniach albo po 5 albo po 10 albo po 50.
Kieruj si¢ tym co czujesz, ale tez pamictaj, ze im dluzej si¢ opukujesz tym dluzej
stymulujesz swojg energi¢. Czasem prowadzi to do odkrycia jakiego$ problemu a
czasem do bardzo pozytywnego stanu lekkosci i przyjemnosci. Nie spiesz si¢ wieC z
zakonczeniem ¢wiczenia. Daj sobie czas 1 obserwuj co si¢ dzieje.

Efektem koncowym jest poczucie uwolnienia - nie da si¢ go opisa¢ stowami, ale
kiedy go doswiadczysz, bedziesz wiedzial/a, ze to wlasnie to ©
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SCHEMAT EFT W PIGULCE

Budowa rundki EFT Funkcja Przykiad
Ustawienia Korekta odwrocenia Mimo ze batam si¢ krzyku
taty, to szczerze i1 gleboko
akceptuje siebie lub
otwieram si¢ na akceptacje
siebie
Rundka negatywna Regulacja negatywnych | Batam si¢ krzyku taty
emocji Lub
Dostrol:enie N do  emocji, Boje si¢ krzyku taty
zdarzen, mysli
Rundka przejéciowa Uwalnianie negatywnych | Uwalniam si¢ od tego
emocji, zmiana nastawienia, | strachu przed Kkrzykiem
budowanie swiadomosci | taty
zmiany
Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywnej | Dzi$ jestem juz bezpieczna
energii 7 tatg

Wykonujac ¢wiczenie EFT mozesz wykona¢ je w 3 wersjach

Wersja 1

Ustawienia 1 rundka negatywna (koniec ¢wiczenia, skalowanie)

Wersja 2

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przej$ciowa (koniec ¢wiczenia, skalowanie)
Wersja 3

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przej$ciowa, rundka pozytywna

(koniec ¢wiczenia, skalowanie)

EKSPRESOWY POCZATEK: EFT PODSTAWOWE GAREGO CRAIGA
Krok 1.
Co si¢ stato?
Przyktadowa odpowiedz : ,,m3z mnie wkurzyl” (wigcej o opisywaniu zdarzen str. )
Krok 2
Wybierz zdanie z ktorym lepiej si¢ czujesz:
Szczerze i gleboko akceptuje siebie

Otwieram si¢ na akceptacje siebie (wigcej o dobieraniu koncowek str. )
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Uderzaj w punk karate na boku dloni lub masuj punkt wrazliwy powtarzajac zdanie
opisujace to co si¢ stato i dodajac na koncu zdanie, z ktorym lepiej si¢ czujesz.

punkt wrazliwy

Mimo ze mqz mnie wkurzyl, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

lub

Mimo Ze mqz mnie wkurzyl, to otwieram si¢ na akceptacje siebie

Wybrane zdanie powtdrz od 3 do 10 razy caty czas opukujac punkt karate.
Krok 3

Nastepnie opukuj wszystkie punkty powtarzajac przy kazdym punkcie swoje zdanie
czyli ,, mqgz mnie wkurzyt”. Zdanie to w EFT nazywamy Przypominaczem.

Czubek glowy — najwyzszy punk na glowie
Brew — na poczatku brwi przy nasadzie nosa

Bok oka —z boku oka na kosci oczodotu, na
wysokosci kacika oka

Pod okiem — na kosci oczodotu, zaraz pod dolng
powieka

Pod nosem — w srodkowym zaglebieniu

Broda - na brodzie w poziomej bruzdzie

Obojczyki — pod koscig obojczykowa. Punkt jest w
miejscu potgczenia kosci obojczykowej 1

pierwszego zebra

(umie$¢ palec w zaglebieniu przypominajacym
litere U, ktore jest nad mostkiem, a nastgpnie od
podstawy U odmierz 25cmwdoti2,5cm  w
prawo i w lewo)

Pod pachg — z boku ciata na wysokosci sutka, ok. 10
cm od pachy

Zr6b 3 okrazenie 1 jesli nadal bedziesz czué, ze masz w sobie emocje zwigzane ze
zdarzeniem, to zacznij jeszcze raz od poczatku, czyli punktu karate.
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EKSPRESOWY POCZATEK: AKCEPTUJACE EFT JOANNY CHELMICKIEJ

W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania:

Nie akceptuje
AKkceptuje Lub w porzadku, Ze nie akceptuje

Wybierz zdarzenie lub emocje, z ktorymi chcesz pracowaé. Opisz je prostym zdaniem.
Sprawdz , z ktora wersji czujesz si¢ bardziej komfortowo i zdanie wydaje Ci si¢ prawdziwsze.
Np.
A) Zdarzenie : mama moéwita, Ze zawsze wszystko psuje
W tej wersji pracujemy nad samym zdarzeniem.
Wersje do wyboru:

Akceptuje to, ze mama mowila, zZe zawsze wszystko psuje

Nie akceptuje tego, Ze mama mowita, Ze zawsze wszystko psuje

B) zdarzenie + emocja : ten smutek, kiedy mama mowita, zZe zawsze wszystko psuje
W tej wersji pracujemy nad uczuciami, jakie wzbudzito w nas dane zdarzenie.

Wersje do wyboru:

Akceptuje ten smutek, ze mama mowila, ze zawsze wszystko psuje

Nie akceptuje tego smutku, ze mama mowita, Ze zawsze wszystko psuje

W trakcie opukiwania moze si¢ okazaé, ze nastgpuje w Tobie zmiana postawy z akceptuje¢ na
nie akceptuj¢ lub odwrotnie. To naturalne i warto za tym podaza¢, zmieniajac zdanie na takie
ktore czujesz jako prawdziwe w danej chwili.

Przyktad rundki

Ustawienie: punkt karate: nie akceptuje samotnosci w moim zyciu

Punkty od czubka glowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: dwie wersje do wyboru
nie akceptuje samotnosci w moim zyciu, lub

ta samotnosS¢ w moim Zyciu

Ustawienie: akceptuje to, ze trudno mi sie uwolnic¢ od tego wszystkiego trudnego co mnie
spotkato

Punkty od czubka glowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: dwie wersje do wyboru
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akceptuje to, ze trudno mi si¢ uwolnic od tego wszystkiego trudnego co mnie spotkato

trudno mi sie¢ uwolnic od tego wszystkiego trudnego co mnie spotkato

Ustawienie

Podczas opukiwania punktow na ciele mozesz uzy¢ tego samego sformutowania co w
ustawieniu. Mozesz tez uzy¢ tylko zdania opisujacego sam problem. Mozesz tez uzywac obu
zdan na przemian.

EKSPRESOWY POCZATEK: PROSTE EFT

W tej wersji pomijasz catkowicie ,,mimo ze”, ,,akceptuje” lub ,,nie akceptuje”
Wypowiedz zdanie opisujace ten problem podczas opukiwania wszystkich punktow.
Zacznij od ustawienia

Zamiast ,, mimo ze mam ten problem, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

Powiedz ,,mam ten problem” powtarzajac to zdanie podczas opukiwania punktu karate
ok. 5-7 razy

Nastepnie to samo zdanie powtarzaj na pozostatych punktach na ciele.

Ustawienie: punkt karate: musze robié to czego nie chcg
Punkty od czubka gtowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: musze robic to czego nie chce

Ustawienie: punkt karate: boje sig, Ze znowu cos Zle zrobitam/em

Punkty od czubka glowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: boje sig, ze znowu cos Zle
zrobitam/em

Ustawienie: punkt karate: jestem wsciekta/y, ze znowu mnie nie postuchat/a

Punkty od czubka gltowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: jestem wsciekta/y, Ze znowu
mnie nie postuchat/a

Ustawienie: punkt karate: przykro mi, Ze tak si¢ skornczyto
Punkty od czubka gtowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: przykro mi, ze tak sie skonczyto

Ustawienie: punkt karate: wstyd mi, Ze nie umiem tego co inni

Punkty od czubka glowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: wstyd mi, ze nie umiem tego co
inni

Ustawienie: punkt karate: boje sie otworzy¢ sie na to, czego pragne, bo boje sie, Ze tego nie
dostane

19



Punkty od czubka gltowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: boje si¢ otworzy¢ sie na to,
czego pragne, bo boje sie, ze tego nie dostane

Podstawowe EFT Akceptujace EFT Wersja super
Garego Craiga prosta
Punkt karate Mimo zZe mam ten | Do wyboru: Mam ten problem
(ustawienie) problem, to szczerze i | Akceptuje ten problem
gleboko akceptuje | lub
siebie Nie akceptuje tego problemu
lub

Mimo zZe mam ten
problem, to otwieram

sie na szczerq i
glebokqg  akceptacje
siebie
Przypominacz | Ten problem Trzy wersje do wyboru Ten problem
(zdanie Ten problem lub
powtarzane na powtorzenie ustawienia:
wszystkich Akceptuje ten problem lub
punktach) Nie akceptuje tego problemu
Czubek glowy | Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Brew Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Bok oka Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Pod okiem Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Pod nosem Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Broda Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Obojczyki Ten problem Ten problem lub Ten problem
Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
Pod pacha Ten problem Ten problem lub Ten problem

Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu
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Emocje
Mapa emocji — czyli co moge czué w rozmaitych sytuacjach?

Kiedy jaka$ sytuacja budzi w nas nawet stabg, negatywng emocj¢ oznacza to, ze §wiadomie
odczuwamy tylko ta emocje, ktdra jest najsilniejsza.

Rzadko kiedy czujemy tylko jedng emocj¢. Z reguly pojawiaja si¢ dwie, trzy, czasem wigce;.
Jednak odczuwana jest tylko jedna, najsilniejsza. Pozostale emocje sa w pewnym sensie
ukryte pod tg najsilniejszg. Kiedy opada najsilniejsza emocja, wowczas pojawia si¢ miejsce
na kolejna, ktora do tej pory byta ukryta. Nasz umyst nie jest w stanie odczuwac kilku emocji
jednoczes$nie. Kiedy dochodzi do takiej sytuacji czujemy emocjonalny chaos, szok i nie
wiemy co si¢ z nami dzieje. Z reguty dochodzi do takiego stanu pod wptywem jakiego$
duzego szoku.

Jednak kazda emocjonalng sytuacje mozna opisa¢ za pomocg mapy emocji. Ulatwia ona
znalezienie wszystkich aspektéw sytuacji 1 pomaga w dojsciu do poczucie uwolnienia
emocjonalnego.

Emocje s3 informacja o tym, co waznego si¢ dla nas dzieje w naszym zyciu.

W pierwszej kolejnosci, dla ulatwienia krotko opisze o czym mowi poszczegdlna emocja i jak
wykorzystywa¢ to w EFT. W dalszej czgsci znajdziesz szerszy opis kazdej emocji, funkcji
jakie pehni.

Emocja Kiedy jg odczuwamy Pochodne emocje Pytanie
podstawowa pomocnicze do
emocji
Smutek Moéwi o poczuciu straty zaréwno | Zal Czy cos
realnej jak i subiektywnej Rozczarowanie stracitem/am?
Przykro$¢ Czy cos si¢
Rozpacz skonczyto?
Apatia Czy zobaczytem
co$ w innym
negatywnym
swietle?
Nie jest
tak/taki/taka/ jak
mys$latem/am
Gniew - kto$, co$ narusza nasze granice Furia Czy zostaty
i wsciekto$¢ | - co$ jest nie po naszej mysli Irytacja naruszone moje
- mamy poczucie Niezadowolenie granice?
niesprawiedliwosci Bezsilnos¢ Czy to byto
niesprawiedliwe
dla mnie
Nie mozesz zrobi¢ tego co chcesz, Czy chciatem/am
Ztos¢ twoje dzialanie zostato czyms/przez co$ zrobic¢, ale
kogo$ zatrzymane musialem/am
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zrezygnowac/ktos
mnie

powstrzymat?
Strach Moéwi o poczuciu  zagrozenia | Lek Czy co$ mi
zarowno fizycznym  jak i | Panika zagrazalo?
psychicznym — boje si¢, ze kto$ | Przerazenie Czy mogto si¢
sprawi mi przykro$¢, zle o mnie | Obawa sta¢ co$
pomysli Niepokoj niedobrego dla
Lek Czuje zagrozenie ale nie wiem co | Niepewnos¢ mnie
mi zagraza
Wstyd Zrobitem/am cos$ ztego, O czym z tej
niewlasciwego w sensie moralnym, sytuacji nie chce,
systemu wartosci w ocenie swojej aby kto$ si¢
lub otoczenia dowiedziat
Wtret Cos jest dla nas nie do przyjecia. Pogarda Nie miesci mi si¢
Nieche¢é¢, odraza do jakiego$ | Obrzydzenie w glowie
elementu sytuacji Nie moge
zaakceptowad
To nie do
przyjecia
Nie moge¢ w to
uwierzy¢
Poczucie Zrobilem/am  co$  zlego, kto$ Coja
winy doswiadcza czego$ negatywnego w zrobitem/am?
wyniku moich dzialan lub ich Czego zahuje?
zaniechania.
Mowi o odpowiedzialnosci za
innych (nie zawsze adekwatnej)
Bezsilno$¢, | Nic nie mogg zrobié Czy mogg co$
niemoc zrobic?
Czy mam jakies$
szanse?

Czy cokolwiek
zalezy ode mnie?

Kiedy wybierasz sobie jakas$ sytuacj¢ przetestuj si¢ pod kontem réznych emocji, bo czujesz na

pewno wigcej niz jedng emocj¢. Mapa emocji jest doskonatym utatwieniem.

Zawsze mozesz sobie zada¢ pytanie do kazdej emocji: czy moge/mogltem/am czu¢ wtedy ta
emocje¢, wykorzystaj pytania testujace jako pomoc.

Przyklad kobiecy

Rozchorowate$/as si¢ i czujesz si¢ stabo. Najchetniej nie wstawatbys$/as z t6zka, bo na nic nie
masz sity. Twoj parter wstaje sprzed telewizora i pyta si¢ ciebie, co zrobisz na kolacj¢?

Przyktadowe emocje, jakie moga (ale nie wszystkie muszg) pojawi¢ si¢ w kobiecie w tej

sytuacji:

Smutek - moj partner nie jest taki opiekunczy, jakbym chciata (utrata oczekiwania)

Gniew — nic mi nie zrobit do jedzenia; moze sam sobie zrobic jes¢, to niesprawiedliwe, ze
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kiedy jestem chora to mam mu robi¢ jes¢,
ZYo0$¢ — chee zosta¢ w 16zku a musze wstac
Strach - jak bede w duzo gorszym stanie, to nie bed¢ mogta na niego liczy¢
Wstyd — nie przyznam si¢ nikomu, ze wstatam i zrobitam kolacje
Wstret — jego zachowanie jest nie do przyjecia

Poczucie winy — siedziat glodny, bo nie zrobitam mu jes¢

Przyklad meski
Twoja partnerka lekko flirtuje na twoich oczach z innym mezczyzna.

Przyktadowe emocje, jakie moga (ale nie wszystkie muszg) pojawi¢ si¢ w mezczyznie w tej
sytuacji:

Smutek — moja partnerka woli innego zamiast mnie

Gniew — nie chce zeby flirtowata z innym, tylko zeby bylta zajeta mna, byta w porzadku
wobec mnie

ZYos¢ — cheialem wyj$¢, a ona powiedziala, ze zostajemy

Strach — boje sig¢, ze ja stracg, ze mnie zostawi

Wstyd — co inni sobie pomysla o jej zachowaniu i 0 mnie

Wstret — jest tatwa dla innych

Poczucie winy — nie jestem jej wart, to ze mng jest co$ nie tak, ze woli innego

Smutek

Mowi o stracie zardéwno realnej jak 1 subiektywnej.

Mozemy by¢ smutni po rozstaniu z partnerem, ale mozemy tez smuci¢ si¢ z powodu utraconej
nadziei na szczgsliwy zwiazek, dobrg prace, itp

* Smutek jest reakcjg na strate obiektywng lub subiektywna.

* Poczucie straty, charakteryzuje si¢ poczuciem krzywdy, cierpienia a nawet furii.

Reakcje smutku
* Przygnegbienie
* Mniejsza energi¢
» Spadek nastroju

* Placz
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Funkcje smutku

Smutek powoduje obnizenie energii i zapalu do podejmowania réznych czynnosci
zyciowych, a w miar¢ jego poglebiania ulega spowolnieniu metabolizm ciata.

To wycofanie si¢, zamknigcie w sobie i introspekcja stwarzaja okazje do optakania
straty albo zawiedzionej nadziei, zrozumienia konsekwencji, jakie ma to dla naszego
zycia 1, kiedy powrdci energia, zaplanowania wszystkiego od nowa. (Goleman)

Smutek pojawia si¢, gdy dziatalnos$¢ jednostki prowadzi do znacznego wydatkowania energii,
a jednak nie przynosi zamierzonych rezultatow.

Gniew i wscieklo§é

Mowi o:

Niepowodzeniu lub wzburzeniu emocjonalnym,

Interpretacji czyjego$ dzialania jako skierowanego negatywnie w naszg strone,
przeciwko nam

Przygotowuje do dziatania w sposob korzystny dla osoby doznajacej tego odczucia.

Wsciektos¢ - skrajne wzburzenie powodowane ogromnym gniewem.

Umiejetnos$¢ kontroli gniewu zalezy od mozliwos$ci intelektualnych oraz socjalizacji danego
cztowieka.

Z1os¢

Powodowana strachem reakcja emocjonalna, ktdra pojawia si¢, gdy zablokowane jest
jakie$ dazenie, obnizenie poczucia kontroli.

Ztos¢ jest czesto zwigzana z powtarzajacym si¢ oddziatywaniem czynnikéw
stresogennych.

Osoba narazona na dziatanie bodzcow stresogennych 1 pozbawiona mozliwosci reakceji
na nie, zaczyna reagowac ztoscia.

Reagowanie zloScig jest czgsto ucieczkg od odpowiedzialnosci, woéwcezas gdy
cztowiek jest niezdolny do rozwigzania trudnosci.

Ludzie wpadaja w zto$¢ rowniez, gdy nie majg pewnosci o stusznosci wilasnych
pogladow, ale dopuszczaja, Ze nie majg racji.

Reakcje gniewu, wscieklosci, zlosci:

Krzyk

Gesty
Waulgaryzmy
Agresja fizyczna
Agresja psychiczna
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Pochodne gniewu, wsciektosci, ztosci
* Furia
* Irytacja
*  Wkurzenie
* Niezadowolenie

Bezsilnos$¢ jest formg zwigzanego gniewu, kiedy nie udato si¢ nam:
* Zmieni¢ tego, co byto nie po naszej mysli
*  Obroni¢
* Postawi¢ na swoim

* Dostac tego co chcielismy

Zrédltem gniewu, wscieklosci 1 ztosci mogag by¢ inni ludzie, okoliczno$ci zewnetrze ale
roéwniez my sami.

Np.:
Jestem zty/a na siebie, ze:
* czegos$ nie zrobilam
* co$ zrobitem
* nie udato mi si¢
* zapomniatem/am
* nie chciato mi si¢
* pozwolilem/am na co$
* zgodzilemsi¢na ...

* nie zgodzilem si¢ na ...

» Strach jest reakcjg na zagrozenie obiektywne lub subiektywne.

* Obiektywne: boj¢ si¢, ze mam raka w sytuacji stwierdzenia guzoéw lub innych
wynikéw wstepnych

* Subiektywne: boj¢ si¢, ze mam raka (bez zadnych podstaw, Ze mam lub moge¢ mie¢)

* Strach jako emocja wyksztalcit si¢ na bazie instynktu samozachowawczego —
instynktu przetrwania.

Trzy podstawowe reakcje
» Paraliz — np. nic nie robie i czekam
» Ucieczka — np. dostownie uciekam, lub unikam zrodta strachu, udaje, ze nic sig
nie dzieje

* Walka — aktywna proba zmiany sytuacji np. agresja lub asertywnos¢
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Mimo milionéw lat ewolucji reagujemy tak samo.
Pochodne strachu
* Lek — boje sig, ale nie wiem czego si¢ boje

+ Panika — bardzo silnie doswiadczany emocjonalne i fizjologicznie strach, z mysla
przewodnia: umre, zwariuj¢, strac¢ kontrole

* Przerazenie — bardzo silny strach odczuwany réwniez fizjologicznie, stabszy od

paniki

* Obawa — staby starach, majacy obiektywne podstawy, nie jest kluczowy zyciowo np.
obawiam sig, ze nie zalicze (stabo napisatam)

* Niepokdj — staby strach, majacy subiektywne podstawy, zwigzany z poczuciem
wlasnej wartosci, celami np. niepokoje si¢, ze dostane stabg ocene¢, cho¢ duzo
napisatam

* Niepewnos¢ — strach zwigzany z brakiem informacji o rozwigzaniu waznej sprawy.
Nie wiem na czym stoj¢

Strach moze mie¢ skutek pozytywny gdy efektem jest ochrona nas lub naszego interesu albo
negatywny gdy powstrzymuje nas przed konsekwentnym dazeniem do celu

Istotny jest wplyw przekonan na rodzaj reakcji na strach:
Dam sobie radg — walka, asertywnos¢

Nie dam rady — ucieczka, udawanie, paraliz

Ale réwniez

Mam szczescie w zyciu

Mam pecha w zyciu

Strach jest subiektywny, gdyz ten sam spodziewany skutek nie zawsze 1 nie u wszystkich
spowoduje poczucie zagrozenia.

Opiera si¢ na wczesniejszych, indywidualnych doswiadczeniach i na przekazach.
Np.

* Reakcja dwuletniego dziecka na fajnego krokodyla na Florydzie, z ktérym chce si¢
pobawic,

* Reakcja rodzicow tegoz dziecka na widok biegnacej pociechy w strone krokodyla.

Wstyd

* Poczucie ze zrobiliSmy co$ ztego, nie tak jak trzeba, niezgodnie z oczekiwaniami ale
nikt nie ponosi konsekwencji, spodziewamy si¢ negatywnej oceny nas 1 naszego
zachowania.

*  Wstydowi towarzysza przekonania, jak powinno by¢
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Np. Wstyd mi, Ze si¢ rozptakatam - Przekonanie ,,powinnam byc¢ silna”

Wstyd mozemy podzieli¢ na wstyd zdrowy i toksyczny:

* Toksyczny wstyd - zniewala, subiektywnie odczuwany jest jako wszechogarniajgce
poczucie wlasnej niedoskonatosci, utomnosci. Jezeli kto§ odczuwa toksyczny wstyd,
to czuje si¢ bezwartosciowy, przegrany, czuje, ze nie stangt na wysokos$ci zadania,
jako cztowiek.

»  Zdrowy wstyd — ,, zrobitem cos nie tak, ale ogélnie jestem w porzgdku”

Funkcje wstydu
*  Ochrona godnosci i szacunku do siebie

* Adaptacja do srodowiska spotecznego — przestrzeganie zasad i wartosci

Wstret

* Wiyraza niech¢¢, odrazg do czego$, kogos, jakiejs sytuacji.

* Czynnik wywolujacy wstret moze mie¢ charakter materialny (np. szczur, $cieki, kat,
padlina) lub abstrakcyjny (brzydze si¢ kradziezg).

Funkcja wstretu:

* Izolowanie si¢ od Zrodta wstrety zardOwno materialnego, jak i1 abstrakcyjnego

Poczucie winy

* powstaje w sytuacji uswiadomienia sobie popetnienia czynu prawnie albo moralnie
niedozwolonego, w wyniku ktorego kto§ ponosi konsekwencje.

*+ To co dozwolone i zakazane okresla zespot norm spolecznych, ktore ksztaltuja
przekonania wtasciwe dla danej spotecznosci

* Zwigzane jest zwykle z checig zados¢uczynienia i/lub poddania si¢ karze.
* Nie zawsze poczucie winy wigze si¢ z faktyczng wina.

* Np. nieuzasadnione poczucie winy moze wystepowac¢ pod wplywem szoku u osob,
ktore np. utracity kogo$ bliskiego w wypadku, cho¢ nie miaty na to wptywu.

* Zdarza sig, ze przypisujemy sobie wing (odpowiedzialno$¢) za to na co nie mieliSmy
wptywu, albo nie do nas nalezata decyzja).

Funkcja poczucia winy
,»higdy wiecej tego nie zrobi¢”
,»musze sie ukarac¢”

,»,musze to jako$ wynagrodzi¢”
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Poczucie winy méwi rowniez o odpowiedzialnosci, jaka czujemy za konsekwencje naszych
czynow.

Podstawowe cechy procesow emocjonalnych
* znak emocji - pozytywny (przyjemno$¢) lub negatywny (przykro$¢) charakter;

* natezenie emocji - ktore wigze sie z wielko$cig wptywu tego procesu na zachowanie,
tok mysli itp.;

* treS¢ emocji - usposabia do konkretnego zachowania (np. lek do ucieczki, a gniew do
zachowan agresywnych).
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Wprowadzenie do EFT

Czym jest EFT?

EFT jest jednag z najszybszych 1 najskuteczniejszych technik uwalniania —
neutralizowania negatywnych emocji. Dotyczy to emocji zar6wno z biezacych doswiadczen
jak réwniez zwigzanych ze wspomnieniami i przekonaniami. Kazda negatywna emocja w
mniejszym lub wigkszym stopniu, negatywnie wplywa na stan naszego systemu
energetycznego.

W EFT za pomocg energii kinetycznej oddziatujemy na system energetyczny naszego
ciata, stymulujac go do powrotu do rownowagi, czyli zneutralizowania negatywnego tfadunku
emocjonalnego.

EFT dziala na pograniczu trzech wielkich dziedzin: psychologii, medycyny
konwencjonalnej i medycyny chinskiej. W swojej prostocie wykorzystuje dorobek wschodu i
zachodu, wykorzystujac optymalnie mozliwosci naszego umystu, ciata i energii. Dlatego EFT
uznawane jest jako gtowna technika dynamicznie rozwijajacego si¢ nurtu energo-psychologii
I energo-medycyny. Podejscia te traktujg czlowicka jako calos¢, w ktorym umyst, ciato
fizyczne, emocje i dusza tworza tak $cisty zwigzek ze soba, ze oddzialywanie na kazdym z
tych poziomow ma wplyw na pozostale.

EFT wplywa na nasz system energetyczny, zwany rowniez w EFT, jako uklad
energetyczny. System/uklad energetyczny mozemy rozumie¢ dwojako: jako uktad nerwowy,
opierajacy si¢ min. na przeplywie impulsow elektrycznych, oraz jako uktad meridiandéw, czyli
sie¢ subtelnych i niewidzialnych kanatow energetycznych w ciele, ktérymi ptynie energia
zyciowa cztowieka. Kanaly te zostaly opisane przez Chinczykéw ok. 5000 lat temu a
oddziatywanie na nie, powszechnie jest nazywane akupunkturg lub akupresurs.

EFT przywraca rOwnowagg energetyczna, a w konsekwencji rOwnowage emocjonalng
1 fizyczng. Ze wzgledu na uzywanie grupy punktow tradycyjnie wykorzystywanych przez
akupunkture, EFT czesto jest nazywane psychologiczng akupunkturg bez uzycia igiet lub
tappingiem. Jest zaliczane do kategorii terapii meridianowych.

EFT opiera si¢ na nowatorskiej koncepcji Garego Craig’a:

PRZYCZYNA WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI JEST
ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIALA

W EFT emocje rozumiemy jako przejaw nieprawidtowosci w naszej energii.

Podejscie to przenosi zrodto naszego ztego samopoczucia na poziom energetyki
naszego ciata. Jesli czujemy negatywng emocje, mamy negatywne mysli lub odczuwamy

29



roznego rodzaju zaburzenia fizyczne, oznacza to ze nasza energia w jakim$ stopniu jest
zaburzona. Stopien tego zaburzenia mozemy oceni¢ na podstawie sity emocji, ktora
odczuwamy, wptywu negatywnej mysli na nasze emocje i zachowanie oraz sity dolegliwosci
fizycznej dolegliwosci i czasu jej trwania.

Energia

7O\

Emocje «——»  Mysli

N

Objawy fizyczne

Zrédtem biezacych reakcji emocjonalnych jest zaburzenie w energii, ktére powstato w
okreslonej sytuacji i odtwarzanie tego zaburzenia objawia si¢ emocjami.

Jest to model, ktory obrazuje zakres teorii, na ktorej opiera si¢ EFT. Nie zaprzecza ona
teoriom mowigcym o przyczynowosci emocji lub mysli na nasze samopoczucie i energig.
Opisuje ona inny poziom wzajemnych oddziatywan.

Powyzszy model nie odpowiada na pytanie skad bierze si¢ zaburzenie samej
energii.Upatrujac zrodta zaburzenia w sytuacjach czy zdarzeniach mozemy zadaé sobie
pytanie, co takiego jest w nas, ze przytrafito nam si¢ akurat takie, a nie inne zdarzenie. Czy
energia danej osoby z jakiego§ powodu byta podatna na zaburzenia o danym zabarwieniu
emocjonalnym? Jesli tak, to dlaczego 1 co jest tego przyczyna? Juz nie to konkretne zdarzenie,
ale co$ co wywotato ta podatnos¢.

Na $wiecie powoli otwiera si¢ dyskusja o dziedziczeniu po naszych przodkach
zaburzen emocjonalnych czyli w naszym rozumieniu energetycznych. Wowczas poziom
przyczynowos$ci musielibySmy przenies¢ jeszcze glebiej, a nie jest to naszym celem.
Traktujemy biezgcq emocje, jak przejaw zaburzenia energii. Nie zadajemy pytan, na ktore
mozemy nie znalezé¢ adekwatnej odpowiedzi a jedynie postawi¢ mase hipotez, ktore trudno
nam bedzie udowodnié, np.:dlaczego dane zdarzemie u jednej osoby wywolato jakies
zaburzenie a u drugiej nie?

EFT - krotka wspotczesna historia

Do rozwoju EFT w obecnej postaci przyczynili si¢ dr George Goodheart, tworca
kinezjologii stosowanej oraz dr Roger Callahan, ktory stworzyt Terapi¢ Pola Mysli (TFT —
Thought Field Therapy). W terapii tej opukiwano okreSlone zestawy punktéw
akupunkturowych (algorytmy) do konkretnych problemow. TFT mogt stosowaé tylko dobrze
wyszkolony trener, ktory opanowal okreslone algorytmy dopasowane do specyficznych
problemow. Dlatego metoda nie byta jeszcze tak rozpowszechniona i dostepna dla kazdego.

Gary Craig, ktory byl uczniem dr Callahana. Z poczatkiem lat 90 uproscit on
skomplikowane algorytmy TFT do prostej, podstawowej procedury, ktora dzi§ nosi nazwe
EFT - Techniki Emocjonalne; Wolnosci (Emotional Freedom Techniques). Metoda EFT
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opiera si¢ na wykorzystaniu wszystkich podstawowych punktow ulozonych w jedng
sekwencje, ktora stosuje si¢ niezaleznie od problemu. Dzigki czemu kazdy moze si¢ jej
nauczy¢ i korzysta¢ z niej na dowolnie wybrany problem.

W chwili obecnej na §wieci sg juz tysigce terapeutow, ktorzy stosujag EFT. Kazdego
roku pojawiajg si¢ kolejni specjalisci ale rowniez pomystodawcy réznych modyfikacji EFT,
ktore jeszcze bardziej upraszczaja EFT, dodaja nowe elementy rozwijajac wersje Garego
Craiga.

W 2009 roku, Gary Craig oficjalnie zastrzegt nazwe EFT wymagajac, aby kazdy kto
dodaje nowe elementy zaznaczal, ze jest to jego wersja EFT. Wynikato to z faktu, ze wsrod
wielu fantastycznych i1 skutecznych modyfikacji pojawito si¢ réwniez wiele takich, ktore
znacznie odbiegato od opracowania Craiga, ale rOwniez nie przynosito pozadanych efektoéw, a
czasem wrecz przynosity szkode. Aby wiec rozrézni¢ EFT, ktore opracowat Gary Craig, od
modyfikacji, ktére znacznie odbiegaja od jego wersji, modyfikacje nosza nowe nazwy czgsto
zawierajgc w sobie nazwe EFT, ale rowniez pojecia takie, jak tapping, terapia meridianowa.
Wszystkie one jednak bazuja na pracy z emocjami, myslami poprzez opukiwanie punktéw
akupunkturowych 1 nalezg do kategorii terapii meridianowych, ktore przypisane sa do nurtu
energo-psychologii i energo-medycyny.

Na jakie problemy mozna stosowaé EFT?

OdpowiedZz Garego Craiga brzmi — na wszystko. I cho¢ powszechnie mowi sig¢, ze jak
co$ jest do wszystkiego, to jest do niczego, to EFT wylamuje si¢ od tej zasady, stanowiac
swoisty wyjatek od reguty. W miar¢ rozpowszechniania si¢ EFT w USA i innych Kkrajach,
amatorzy 1 specjaliSci z réznych dziedzin zaczeli testowaé skutecznos¢ EFT w
najrozniejszych problemach i obszarach zycia. Skutek okazatl si¢ pozytywny, dlatego metoda
rozwija si¢ w kolejnych krajach i zaczyna by¢ testowana na coraz cigzszych chorobach.

Do tej pory stwierdzono skutecznos¢ EFT w leczeniu:

Lekow i fobii PTSD

Niskiej samooceny Uzaleznien

Alergii Zaburzeniach jedzenia
Obsesji i kompulsji Dysleksji

Zalu i straty Poczucia winy
Bezsennosci Negatywnych wspomnien
Bolu Naduzy¢ seksualnych
Negatywnych przekonan Choréb natury fizycznej
Depresji Zaburzen cis$nienia

Gniewie 1 zlosSci

Oraz w kreowaniu:

Sukcesu Dobrobytu
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Optymizmu Dobrych relacji z ludzmi
Poczucia wlasnej wartos$ci Poczucia bezpieczenstwa

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

Czesto pojawiaja si¢ pytania ile czasu zajmuje usunigcie poszczego6lnych zaburzen.
Nie ma w tej kwestii zadnych regul. Zalezy to cz¢sto od indywidualnej podatnosci i zdarza
sie, ze osoby w ciezkim, dtugoterminowym stanie reagujg tak szybko, ze mowimy wowczas o
pigciominutowym cudzie. Najczgsciej jest potrzebna systematyczna praca nad soba,
obejmujgca skupienie si¢ na roznych zdarzeniach, ktore przyczynity si¢ do powstania
problemu.

Czesto problemy, z ktorymi zmagamy si¢ wiele lat, same w sobie staly si¢ zrodiem
problemow. Sa to tzw. wtdrne konsekwencje, ktore z czasem zaczynajg ,,zy¢ swoim zyciem”.

Kolejng kwestiag, na ktérg warto zwrdci¢ uwage, jest obawa przed wolnoscig od
problemu. Czgsto problem dokucza nam tak bardzo, ze chcemy by¢ od niego po prostu wolni.
Nie zastanawiamy si¢ nad tym, ze wolno$¢ od problemu moze oznacza¢ dla nas konkretne
zyciowe zmiany i nowe wyzwania. Zdarza si¢ tez, ze autentycznie boimy si¢, ze mozemy si¢
dobrze czu¢, by¢ szczesliwi, bogaci, zdrowi. Ten strach rowniez ma swojg historie, z ktora
mozna pracowac. Niemniej jednak potrafi skutecznie zablokowac nasze postgpy w uwalnianiu
si¢ od probleméw 1 uzyskaniu wewngtrznej i zyciowe] harmonii i poczucia zyciowego
spehienia.

O czym dobrze jest wiedzie¢ zaczynajac swoja przygode z EFT

Zaczynajac ¢wiczenia EFT w celu poradzenia sobie z jakimi§ emocjami, problemami,
mozesz zafascynowac si¢ prostotg i skutecznoscia tej techniki. Na poczatku mozesz jeszcze
mie¢ watpliwosci, jak to dziala 1 co ma wspdlnego to, ze si¢ postukates z tym, ze si¢ lepiej
czujesz? Potem moze powiesz sobie ok, dziata i lepiej si¢ czuje, ale przeciez nie bedeg si¢
opukiwat na wszystko, bo to bez sensu. A potem moze ustyszysz relacje innych osoéb lub
gotowe ¢wiczenia, na sprawy, na ktore sam z wlasnej inicjatywy bys nie zrobil EFT. ,,A co mi
szkodzi?” pomyslisz 1 zrobisz ¢wiczenia. Co z tego wyniknie nie wiem, ale rzadko, kto$ kto
poczut dziatanie EFT, rozstaje si¢ z nim na zawsze.

Ludzie z catego $wiata $la do Garego Craiga listy, w ktorych relacjonuja na co robili
EFT 1 z jakimi efektami. Przypadtosci, problemy, a nawet przypadki ludzi ,,skazanych” przez
klasyczna medycyn¢ na $mier¢ lub kalectwo, przegrywaja w obliczu determinacji ludzi
stosujacych EFT 1 otwartosci ich umystow na to, ze to pomoze. I pomaga.

EFT to zmiany na lepsze, wiec jesli ich nie chcesz lub nie jeste$ na nie gotowy, to
zastanow si¢, czy chcesz dalej czyta¢ ten podrecznik. Robisz to na wlasng odpowiedzialnos¢.

Kazda zmiana budzi op6r i strach. Nawet pozytywne zmiany, to zmiany na co$
nowego, co jeszcze nie w pelni jest przez nas poznane, wigc ma prawo budzi¢ opor i strach.
Pamietaj o tym jesli zdecydujesz si¢ na kontynuowanie swojej przygody z EFT.

Na koncu podrecznika znajdziesz gotowe ustawienia na ,,zmiany”, do ktoérych warto
wraca¢ raz na miesigc, zeby obnizy¢ nieswiadome napigcia zwigzane ze zmianami, jakie
zachodza w nas 1 w naszym zyciu. Celowo napisatam ,,nie§wiadome napiecia”, gdyz opor
przed zmianami przybiera czesto tak subtelng posta¢, ze trudno go samemu zidentyfikowac 1
rozpozna¢ po sygnatach emocjonalnych i behawioralnych. To wymaga duzego doswiadczenia
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1 znajomosci siebie, wigc zanim je zdobgdziesz, polecam robienie ¢wiczen na zmiany, raz w
miesigcu. Zajmie to 20 minut i moze by¢ to jedna z lepszych inwestycji Twojego czasu w
siebie samego i swoje zycie.

Ania pracowala nad uwolnieniem si¢ od leku, ktory pojawiatl sie, gdy przebywata w
centrach handlowych, w srodkach komunikacji miejskiej, a nawet na spotkaniach, gdzie
bylo wigcej niz kilka osob. Pracowalysmy nad uwolnieniem objawow fizycznych leku,
emocji i mysli z nim zwigzanych oraz nad kilkoma problemami zrodtowymi. Ania bardzo
aktywnie opukiwata si¢ samodzielnie miedzy sesjami, co znacznie przyspieszato caty
proces dochodzenia do rownowagi.

Kiedy wydawalto sie, ze odniostysmy sukces, bo nie pojawialy si¢ juz zadne objawy i
mysli lekowe Ania ciggle czula si¢ jak osoba, ktorej leki dotykajq i nic wiasciwie nie
zmieniata w swoim Zyciu, a nawet przestata si¢ opukiwac i odwotata jedno spotkanie.
Kiedy udato mi sie namowi¢ jg na odwiedzenie centrum handlowego, zeby sprawdzic,
czy jeszcze pozostaly jakies objawy do przepracowania, Ania przyszia na sesje z
informacjq, ze ztapata sie w centrum handlowym na myslach ,,zebym dostala lekow” i
wrecz probie wywolania go w sobie. Mogtoby si¢ to wydawaé dziwne, ale zaczelysmy
robi¢ EFT i okazalo sie, zZe Ania, ktora od 5 lat ma leki, nie umie bez nich zyé. Tak
przyzwyczaila si¢ do ograniczen wynikajgcych z leku, Ze kiedy go zabrakto, czuta sie
dziwnie i nieswojo. Dodatkowo pojawita si¢ obawa, czy poradzi sobie z normalnym
zyciem, obowigzkami, pracq i czy uda sie jej odbudowa¢ relacje ze znajomymi, gdyz nie
majgc juz leku, nie moze sie nim wyttumaczy¢ i wycofac¢ pod pretekstem ,,mam leki”,
gdyz ich nie bylo. Zrobilysmy kilka rundek na zmiany i obawy zwigzane z Zyciem bez
leku. Spotkalysmy si¢ jeszcze raz i okazalo sie, Ze Ania miata juz poczucie, ze da sobie
rade i wrocita do opukiwania si¢ na rozne ,,sprawy z zZycia codziennego’. Umowilysmy
sie, Ze jak bedzie si¢ dziato cos niepokojgcego z czym sama sobie nie poradzi to
zadzwoni. Nie zadzwonila do dzis.
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Jak dziala EFT?

Kiedy przytrafia si¢ nam sytuacja, ktora powoduje w nas negatywne odczucia, energia
naszego ciatla i umystu zostaje zaburzona, co przejawia si¢ w odczuwanych przez nas
negatywnych emocjach lub nieprzyjemnych objawach w ciele. Sita negatywnych odczué
zwigzanych z przezywang przez nas sytuacja méwi nam o tym, jak silnie nasz uktad
energetyczny jest zaburzony w tej sytuacji. Zaburzenie to, jesli nie zostanie przepracowane
lub roztadowane w naturalny sposob, zostaje zakodowane i ,,odtwarzane” za kazdym razem,
gdy wspominamy tg nieprzyjemng sytuacje lub dzieje si¢ co$, co w jaki§ sposob ja
przypomina.

Wedlug Garego Craiga, kiedy pojawiajg si¢ w nas wspomnienia nieprzyjemnych dla
nas zdarzen, najpierw nasz uktad energetyczny robi ,bzzzzzzzzt”, czyli jest negatywnie
pobudzony, a w konsekwencji tego negatywnego pobudzenia pojawia si¢ negatywna emocja.

Stresujace
wspomnienie

Negatywna
emocja

A co si¢ dzieje kiedy wykonujemy opukiwanie punktow akupunkturowych i jestesmy
jednoczesnie skoncentrowani na problemie? Pod wplywem uderzenia, wibrujgca energia
kinetyczna rozchodzi si¢ po okreSlonym kanale energetycznym i usuwa zastale w nim
blokady energetyczne, pozwalajgc swobodnie ptyng¢ energii.

Kiedy jednoczesnie koncentrujemy nasz umyst na problemie i opukujemy wybrane
punkty, usuwamy zaburzenie energetyczne i energia zndw zaczyna swobodnie ptynaé. Ty
nabierasz coraz wigkszego dystansu emocjonalnego do sytuacji 1 wspomnien z nig
zwigzanych. Przejawia si¢ to na rézne sposoby, np. pojawia si¢ obojetnos¢ w mowieniu o
problemie, dystans, poczucie jakby to si¢ nigdy nie stalo, coraz trudniej przypomnie¢ sobie
szczegoty sytuacji. Optymalng reakcja jest Smiech lub ochota na seks. Dystans, ktorego
nabieramy, sktania nas tez do innego rodzaju refleksji zwigzanych z tg sytuacja.
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Rodzaje EFT

Na wstepie pragne zaznaczyC, ze wigkszos¢ pozniejszych form i odmian EFT opiera
si¢ na modyfikacji i uproszczeniu catej formuty Garego Craiga. W wigkszos$ci zachowane sg
takie pojecia jak odwrdcenie psychologiczne, problemy zrédlowe, aspekty, konkretnose,
skalowanie. Cz¢$¢ z nich bedzie omawiana w dalszej czgsci niniejszego opracowania, ale
pragne zaznaczy¢, ze przynaleza one do EFT stworzonego przez Garego Craiga.

Réznice jakie pojawiaja si¢ w modyfikacjach moga dotyczy¢ ilo$ci opukiwanych punktow.

Moim wkladem sg gldwnie opracowania zwigzane z psychologicznymi obszarami
funkcjonowania cztowieka (rozdziat: psychologiczne aspekty pracy z EFT). Jednak osadzone
sg one na szablonie podstawowego EFT opracowanego przez Garego Craiga.

PODSTAWOWE EFT - Gary Craig - zasady dzialania, podstawowa procedura

Ustawienie

Przygotowuje pole do dziatania EFT 1 stuzy do skorygowania Psychologicznego Odwrocenia.
Na tym etapie masujemy tzw. wrazliwy punkt weztow limfatycznych, albo opukujemy punkt
karate, wypowiadajac na glos zdania dotyczace problemu. Zdanie powtarzamy min. 3 - 5
razy. W trudniejszych przypadkach mozna powtorzy¢ nawet do 10 razy, lub wiecej. Punkt
karate mozna opukiwa¢ uderzajac dwoma, trzema palcami jednej r¢ki w obszar na
przedtuzeniu podstawy matego palca lezacy na boku dtoni lub uderzajac bokami obu dtoni o
siebie (uzyskujemy wieksza intensywno$¢ stymulacji, ale warto uwaza¢, aby nie uderza¢
bardzo mocno, gdyz uderzamy koscig o kos¢).

Punkt wrazliwy to wezel limfatyczny. Aby go znalez¢ umie$¢ palec w zaglebieniu
przypominajacym liter¢ U, ktore jest na poczatku obojczyka. Nastepnie u podstawy U
odmierz 7,5 cm w dot, a nastepnie 7,5 cm w prawo lub lewo. Masuj ten punkt w promieniu 5
cm zgodnie z ruchem wskazowek zegara (nie opukuj! zwlaszcza po lewej stronie, gdyz takie
mikro-wstrzasy jakie wywoluje opukiwanie, moga zakloci¢ naturalng pracg serca, co moze
stanowi¢ zagrozenie dla zycia lub zdrowia).
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punkt wrazliwy

Podczas masowania Punktu wrazliwego lub opukiwania Punktu karate wypowiadaj na glos
zdanie opisujace problem, emocj¢ w formie:

Mimo, ze ........ (mam ten problem, emocja), to gleboko i calkowicie akceptuje siebie.
Przyktady:

Mimo, zZe mam ten ostry bol gtowy, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo, Ze zeztoscitam sie dzisiaj w pracy na szefa, to gleboko i catkowicie akceptuje
siebie.

Zdania powinny opisywac¢ dany problem tak doktadnie, jak jest to mozliwe. Bardzo
waznym jest, aby by¢ precyzyjnym w formutowaniu Ustawienia. Na przyktad:

»Mimo, ze mam ten przesgywajqgcy bol w gornej czesci lewego ramienia...”

anie: ,, Mimo, ze mam ten bol...”

Jesli wydarzyto sie co$ konkretnego i czujesz si¢ poruszony, zdenerwowany, ale trudno Ci
doktadnie okresli¢ co czujesz, mozesz poradzi¢ sobie z tym na kilka sposobow:

powiedz najtrudniejszy moment zdarzenia, nie dodajac emocji, np.: szef na mnie krzyczal ze
nie zdgzytam zrobi¢ raportu, tata powiedzial, ze jestem gtupi, zgubitam si¢ w sklepie i nie
wiedziatam, gdzie sq rodzice

jesli nie jeste§ w stanie okre$li¢ najtrudniejszego momentu zdarzenia, okresl je ogolnie np.: ta
awantura w domu, tata krzyczal, ten smiech klasy,

dodaj ogdlne okreslenie tego co czujesz do zdarzenia np. to zdenerwowanie, to poruszenie, te
uczucia, np. bylam zdenerwowana kiedy szef na mnie krzyczal, ze nie zdgzylam zrobié
raportu, to poruszenie, kiedy zgubilam si¢ w sklepie i nie wiedziatam, gdzie sq rodzice, te
uczucia, kiedy klasa sie ze mnie smiata.

Wykonaj na poczatek jedna rundke. Jesli wyklaruje Ci si¢ to co czujesz, kolejng rundke zroéb
juz na konkretng emocjg i zdarzenie. Jesli nadal trudno ci sprecyzowaé co czujesz, zrob
jeszcze jedng ogolna rundke. Jesli poczujesz spadek napigcia i emocji i poczucie uwolnienia,
jest to sygnat, ze tym razem to wystarczylo. Jesli nadal jest napiecie i emocje, réb EFT tak
dlugo, az osiagniesz efekt. Mozesz rowniez skorzysta¢ z mapy emocji, ktéra moze pomoc Ci
doprecyzowac, co czujesz.
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Sekwencja

Opukuj ok. 7-8 razy kazdy z punktow meridianowych. Jednocze$nie skup umyst na
problemie, emocjach. Przy kazdym punkcie powtarzamy skrocong wersje zdania z
Ustawienia, tzw. Przypominacz.

Przypominaczem z powyzszych zdan beda:

Ten ostry bol gtowy

Ta ztos¢ na szefa w pracy

Ta ztos¢ w pracy

Ten przeszywajgcy bol w gornej czesci lewego ramienia
To zdenerwowanie, kiedy szef na mnie krzyczat

Tata powiedzial, zZe jestem glupi

Klasa sie ze mnie smiata

Mozna opukiwa¢ jedna, lub obydwie strony ciata. Mozna tez opukiwac strony naprzemiennie
i uzywa¢ réznych rak. Nie ma to znaczenia, z perspektywy dziatania energii. Za to ma
znaczenie dla skory, szczegdlnie wokot oczu. Opukiwanie jest jednocze$nie masazem skory,
ktoéra pobudza produkcje kolagenu. Opukiwanie punktéw wokdét obu oczu, rownomiernie
stymuluje skore 1 zmniejsza powstawanie zmarszczek symetrycznie.

Zamiast wypowiadania stéw na glos mozna wypowiada¢ je w myslach a nawet wyobrazac
sobie procedure opukiwania. Wiecej znajdziesz w rozdziale Mentalne EFT.

Wiele os6b zamiast uzy¢ stow na glos lub w myslach skupia si¢ podczas opukiwania na
uczuciach, doznaniach z ciata, myslach i wspomnieniach i obrazach. Jest to tak samo
skuteczna wersja EFT. Jest ona szczegélnie praktyczna kiedy pracujemy ze sobg i
wypowiadanie stéw zaczyna nas rozpraszac.

Wypowiadanie stow ma na celu skupienie uwagi na temacie, pobudzenie sieci neuronalnej i
zaburzonej energii zwigzanej z danym zdarzeniem. Jesli jeste§ w stanie si¢ skupi¢ bez
wypowiadania stéw, skup si¢ na odczuciach, obrazach.

Punkty EFT (stosowane rowniez w tzw. terapiach meridianowych)
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Opukiwane punkty

Czubek glowy — najwyzszy punk na glowie
Brew — na poczatku brwi przy nasadzie nosa

Bok oka — z boku oka na kosci oczodolu, na
wysokosci kacika oka

Pod okiem — na kosci oczodotu, zaraz pod dolng
powieka

Pod nosem — w srodkowym zaglebieniu

Broda - na brodzie w poziomej bruzdzie

Obojczyki — Punkt jest w miejscu potgczenia
kos$ci obojczykowej 1 pierwszego zebra
(umie$¢ palec w zaglebieniu przypominajacym liter¢ U, ktore jest nad
mostkiem, a nastgpnie od podstawy U odmierz 2,5 cm w dot i 2,5 cm w

prawo i w lewo)

Pod pacha — z boku ciata na wysokosci sutka, ok. 10
cm od pachy

Kciuk — z boku kciuka przy nasadzie paznokcia

Palec wskazujacy — z boku palca wskazujacego przy
nasadzie paznokcia

Palec Srodkowy — z boku palca $rodkowego przy
nasadzie paznokcia

Maly palec — z boku matego palca przy nasadzie
paznokcia

Punkt karate — obszar na przedtuzeniu podstawy
matego palca lezacy na boku dloni

W podstawowej wersji EFT nie opukuje si¢ punktu na palcu serdecznym. Wynika to z
faktu, Ze ten sam meridian przebiega przez punkt gamy, wykorzystywanego przy
procedurze ( gamowej. Nie chcac przedluzaé procesu, Gary Craig, wykluczyl ten punkt i

jest to jedyny powad.

Aby nie musie¢ pamigtac, ktory z punktow masz omina¢, mozesz opukiwaé rowniez

palec serdeczny.

Procedura 9-gamowa

Punkt Gamy zlokalizowany jest na grzbiecie dtoni pomiedzy i za kostkami 4 1 5 palca.
Podczas nieprzerwanego opukiwania tego punktu wykonujemy seri¢ dziatan majacych na celu
zaangazowanie w proces obydwoch potkul mozgowych.
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Opukuj Punkt Gamy i podczas opukiwania wykonuj nastepujace rzeczy:

Oczy otwarte — powtorz raz Przypominacz.

Zamknij oczy — powtorz raz Przypominacz. Otworz oczy.
Spojrz ostro w dot-lewo — powtorz raz Przypominacz

Spojrz ostro w dot-prawo — powtdrz raz Przypominacz
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Zanu¢ kilka nut jakiej$ melodii, np. "wlazt kotek na plotek” lub "sto lat" ale pamigtaj, aby nie
wypowiada¢ stow piosenki (nucenie angazuje prawg - tworczg potkule mozgowa)
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Zanuc¢ piosenke jeszcze raz

Powtorz Sekwencje. Opukuj 7-8x kazdy punkt rownoczes$nie powtarzajac Przypominacz.

41



Czubek glowy — najwyzszy punk na glowie
Brew — na poczatku brwi przy nasadzie nosa

Bok oka — z boku oka na ko$ci oczodotu, na
wysokosci kacika oka

Pod okiem — na ko$ci oczodotu, zaraz pod
dolng powieka

Pod nosem — w $srodkowym zaglebieniu
Broda - na brodzie w poziomej bruzdzie
Obojczyki — Punkt jest w miejscu potaczenia

kosci obojczykowej 1 pierwszego zebra

(umie$¢ palec w zaglebieniu przypominajacym litere U, ktore
jest nad mostkiem, a nastgpnie od podstawy U odmierz 2,5 cm
w doti 2,5 cm w prawo i w lewo)

Pod pacha — z boku ciata na wysoko$ci sutka,
ok. 10 cm od pachy

To zamyka Podstawowg procedurg.

Podczas opukiwania mozesz korzysta¢ z obu rak na raz, lub opukiwac¢ si¢ tylko jedng reka
(nie ma znaczenia ktdrg) oraz zmienia¢ ja w trakcie rundki. Nie ma tez znaczenia ktorag czgs¢
ciata opukujesz. Do opukiwania mozesz wykorzysta¢ dwa palce — wskazujacy i srodkowy, a
na punktach obojczyka i pod pacha uzy¢ czterech palcow w celu pokrycia wigkszej
powierzchni ciata i zwigkszenia prawdopodobienstwa trafienia w punkt.

W rozdziale ,,podstawowe pojecia” znajdziesz doktadne opisy takich zagadnien jak problemy
zrodlowe, aspekty, bycie konkretnym, poszerzone o psychologiczne wyjasnienia znaczenia i
rozwoju poszczegdlnych procesow.

Dodatkowe punkty i punkty omijane
Specjalisci zajmujacy si¢ akupunkturg dodali cztery wazne punkty:
punkty na nadgarstkach - 5cm od nadgarstka — na obu rekach

po wewnetrznej stronie nadgarstka — odpowiadajg za Igk 1 niepokoj — ich opukiwanie dziata
mocno uspokajajaco

po zewngtrznej stronie nadgarstkow - odpowiadaja za smutek, poczucie winy i gniew i1 zto§¢
punkty nad kostkami po wewng¢trznej 1 zewnetrznej stronie kostek — 5 cm nad kostka

po wewnetrznej stronie ma dziatanie pobudzajace, szczegdlnie w stanach zmeczenia i
sennosci

po zewngtrznej stronie ma dziatanie uspokajajagce zar6wno w stanach niepokoju jak i
zdenerwowania.
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AKCEPTUJACE EFT - Joanna Chelmicka

W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania:

Nie akceptuje
Akceptuje Lub w porzadku, ze nie akceptuje

W odroznieniu od wersji podstawowej EFT, w ktorej w koncowce skupiamy si¢ na
zaakceptowaniu siebie niezaleznie od zdarzen, ktore nam si¢ przytrafity, w tym przypadku
skupiamy si¢ na akceptacji lub jej braku dotyczacej emoc;ji 1 zdarzen.

Podstawowe EFT Garego Craiga | Akcept-EFT Joanny Chetmickiej

Akceptacja siebie Akceptacja emocji i zdarzenia

Otwarcie si¢ na akceptacj¢ siebie | Brak akceptacji siebie lub zdarzenia

Rozwinigcie o akceptacje lub jej brak, wynika gtownie z faktu, ze mozemy akceptowac siebie
ale nie to co nam si¢ przytrafito, albo nie to co czujemy.

Duzo pisze si¢ o potrzebie akceptacji oraz o akceptacji siebie jako sposobie przezwyci¢zenia
wielu problemoéw natury emocjonalnej, niskiej samooceny. Jest to fantastyczny sposob, ktory
jednoczesnie sam w sobie jest ogromng pulapka. Jak mamy zaakceptowac to czego tak
naprawde nie akceptujemy? Nie jest to tatwy proces i czesto presja na akceptacje jest tak
ogromna, ze zaczynamy udawac akceptacje.

Udawana akceptacja to proba przekonania siebie i innych, ze pogodziliSmy si¢ z tym co si¢
stalo. Jednak pod ta maska akceptacji nadal skrywaja si¢ emocje smutku, gniewu, strachu,
ktére w réznych sytuacjach maja na nas negatywny wplyw. Wowczas udawana akceptacja nie
daje nam mozliwosci zmiany tych uczu¢, gdyz niedopuszczany do siebie ich istnienia w nas.

Akceptuje to, ze nie akceptuje

Kiedy przytrafia nam si¢ cos, co staje si¢ dla nas zrédlem negatywnych emocji, problemow to
w naturalny sposéb mamy trudno$¢ w zaakceptowaniu tego zdarzenia. Cz¢sto wywieramy na
siebie presj¢, aby to zaakceptowac. Ja proponuj¢ najpierw zaakceptowac, ze nie akceptuje
tego co si¢ stato. Zaakceptowanie swojego braku akceptacji sprowadza si¢ ostatecznie do
akceptacji, ale nie tego co si¢ stato, ale swojej wlasnej reakc;ji.

Czesto oczekujemy od siebie okreslonej reakcji na jakie$§ zdarzenie. Wyobrazamy sobie, jak
my by$Smy zareagowali, gdyby nas dotknela sytuacja znajomych, oceniamy reakcje poprzez
pryzmat schematéw i przekonan, norm moralnych i spotecznych. Ale nasze emocje rzadza si¢
swoimi prawami, ktore ksztattowaty si¢ miliony lat ewolucji i nie ulegaja chwilowym modom
epoki. Jesli wydarzylo si¢ co$ niekorzystnego dla Ciebie, to jakim cudem masz to
zaakceptowac? Pozornym. Naturalng reakcja bede negatywne emocje: strachu, gniewu,
smutku, wstretu, itp. Nasze negatywne emocje s3 czgsciowym sygnalem na brak akceptacji
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tego co si¢ stato. Jesli czujesz akceptacje na odczuwane emocje negatywne, to jest to
dodatkowy sygnat braku akceptacji tego co si¢ stato.

ZAAKCEPTUJ TO, ZE CZEGOS NIE AKCEPTUJESZ

Wybierz zdarzenie lub emocje, z ktérymi chcesz pracowaé. Opisz je prostym zdaniem.

Wybrane zdanie opukujesz zardwno na punkcie karate(jako Ustawienie), jak réwniez na
wszystkich pozostatych punktach (jako Przypominacz).

Sprawdz , z ktérg wersji czujesz si¢ bardziej komfortowo 1 zdanie wydaje Ci si¢ prawdziwsze.
Np.

Zdarzenie : Mama mowila, ze zawsze wszystko psuje

Wersje do wyboru:

Akceptuje to, ze mama mowila, ze zawsze wszystko psuje

Nie akceptuj¢ tego, ze mama mowita, ze zawsze wszystko psuje
Zdarzenie + emocja : Ten smutek, kiedy mama moéwila, ze zawsze wszystko psuje
Wersje do wyboru:

Akceptuje ten smutek, ze mama mowila, ze zawsze wszystko psuje

Nie akceptuj¢ tego smutku, Ze mama mowita, ze zawsze wszystko psuje
Przekonanie: Zawsze wszystko psuje

Wersje do wyboru:

Akceptuje to, ze zawsze wszystko psuje

Nie akceptuj¢ tego ze zawsze wszystko psuje

Przekonanie + emocja: Ta zto$¢ na siebie, ze zawsze wszystko psuje
Wersje do wyboru:

Akceptuje ta zto$¢ na siebie, ze zawsze wszystko psuje

Nie akceptuje tej ztoSci na siebie, ze zawsze wszystko psuje

Emocja: ten strach, ze co$ si¢ stanie, ale nie wiem co
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W trakcie opukiwania moze si¢ okazaé, ze nastgpuje w Tobie zmiana postawy z akceptuj¢ na
nie akceptuje lub odwrotnie. To naturalne i warto za tym podaza¢, zmieniajac zdanie na takie
ktore czujesz jako prawdziwe w danej chwili.

EMOCJE ZDARZENIE

Wybierz, ktora wersja pasuje do tego co | Wybierz, ktora wersja pasuje do tego co

czujesz czujesz

AKkceptuje Nie akceptuje AKkceptuje Nie akceptuje

to co czuje tego co czuje to co sie stalo tego co sie stalo

Akceptuje m¢j | Nie akceptuje Akceptuje  to, ze | Nie akceptuje

Sml,JtEK’- Z¢ Mmama mojego smutku, ze mama. mnie  NIe | 7. mama mnie nie

Eg(lle nie  docenita, mama  mnie  nie docenila docenila, kiedy...
Yoo docenita

Akceptuj¢ moja ztos¢
na tatg, ze nie liczy
si¢ z tym co mowie

Nie akceptuje

zloSci na tate, ze nie
liczy si¢ z tym co
mowig

Akceptuje to, ze tata
nie liczy si¢ z tym co
mowie

Nie akceptuje, ze tata
nie liczy si¢ z tym co
mowie

W akceptujacym EFT z reguty nie robimy juz rundy przejsciowej 1 pozytywnej. Wynika to z
faktu, ze celem jest pojawienie si¢ akceptacji naszych uczu¢ lub tego, ze czego$ nie
akceptujemy. Stan ten mamy poczu¢ samoistnie, z siebie, bez narzucania sobie tego czy proby
przyspieszenia tego procesu.

Przyktad 1

Ustawienie: Akceptuje moja ztos¢ na meza, ze jest nieczuty

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Akceptuj¢ moja zlo$¢ na meza, ze jest
nieczuty

Ta zlo$¢ na me¢za, Ze jest nieczuly

W rundzie negatywnej mozna wybrac¢ jedng z wersji lub przeplatac je ze soba.
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Przyktad 2

Ustawienie: Nie akceptuje tego, ze maz jest nieczuty

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Nie akceptuj¢ tego, ze maz jest nieczuly Maz jest nieczuty

W rundzie negatywnej mozna wybra¢ jedng z wersji lub przeplatac je ze soba.

Przyktad 3

Ustawienie: akceptuje moj smutek, ze zostatam Zle oceniona ale nie akceptuj¢ sposobu, w
jaki mi to okazano

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Akceptuje modj smutek, ze zostalam zle | Ten smutek, ze zostalam zle oceniona i
oceniona ale nie akceptuj¢ sposobu, w jaki mi | sposdb w jaki mi to przekazano
to okazano

W rundzie negatywnej mozna wybrac¢ jedng z wersji lub przeplatac je ze soba.

Przyktad 4

Ustawienie: nie akceptuj¢ siebie ale akceptuje to, ze si¢ nie akceptuje

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty): nie akceptuje siebie ale akceptuje
to, Ze si¢ nie akceptuje

W tak sformutowanym problemie powtarzamy doktadnie zdanie z ustawienia jako
Przypominacz w rundzie negatywne;j.

Przyktad 5
Ustawienie: nie akceptuj¢ tego jak postgpitam

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty): nie akceptuje tego jak postgpitam
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W tak sformutowanym problemie powtarzamy doktadnie zdanie z ustawienia jako

Przypominacz w rundzie negatywne;j.

Przyktad 6

Ustawienie: nie akceptuje, ze kto§ cieszyl si¢ z mojej porazki

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Nie akceptuje, ze kto$ cieszyl si¢ z mojej
porazki

Czyjas rado$¢ z mojej porazki

W rundzie negatywnej mozna wybra¢ jedng z wersji lub przeplataé je ze soba.

Akceptujace EFT dla zdan pozytywnych

Ta samg formul¢ mozemy wykorzysta¢ do pracy z pozytywnymi emocjami i przekonaniami.
Pracujemy z nimi zgodnie z zasadami pozytywnego EFT.

Formutujac pozytywne zdanie, uzywamy go opukujac wszystkich punktéw poczawszy od

karate i wszystkie punktu na twarzy i ciele.

Przyktadowe zdania:

Akceptuje swojg radosé

Akceptuje moje sukcesy

Akceptuje moje wartosci

Akceptuje moje zycie

Akceptuje moj pomyst na zycie

Akceptuj¢ moja rodzing

Akceptuje moje ambicje

Akceptuj¢ zmiany jakie wprowadzam w zycie
Akceptuj¢ moje potrzeby

Akceptuje moje stabosci

Akceptuje to, ze si¢ ciesze

Akceptuje moje wybory

Akceptuje to, ze jestem dobry/a w tym co robig
Akceptuje to, ze udaje mi si¢ w zyciu

Akceptuje to, ze mam szczescie w zyciu
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Akceptuje to, ze mam talent

Akceptuje to, ze jestem lubiany/a

Akceptuje to, ze jestem akceptowana

Akceptuje to, ze wazne sg dla mnie moje potrzeby
Akceptuje to, ze stawiam innym granice
Akceptuje to, ze chee dla siebie dobrze

Akceptuje to, ze realizuje moje pasje

Akceptuje to, ze sam/a decyduj¢ o sobie
Akceptuje to, ze wiem czego chce dla siebie
Akceptuje to, ze idg swoja droga w zyciu

Akceptuje to, ze jestem inny/a od innych

PROSTE EFT

Wykorzystywane przez wielu treneréw na $wicie, ale trudno okresli¢, ktory byt pierwszym
autorem takiej modyfikacji.

Proste EFT polega przede wszystkim na uzyciu tylko zdania, ktére opisuje problem.
Uzywamy go zaro6wno jako Ustawienie na punkcie karate jak i Przypominacz na pozostatych
punktach.

Najtatwiej zobaczy¢ to na porownaniu Podstawowego EFT Garego Craiga z Prostym EFT.

Podstawowe EFT Garego | Prostym EFT
Craiga

Ustawienie (punkt karate lub | Mimo ze mam ten problem, | Mam ten problem
masaz wezta limfatycznego) |to  szczerze 1 gleboko
akceptuje siebie

Punkty na glowie, tutowiu i | Mam ten problem Mam ten problem
palcach.

W ramach upraszczania metody, niektorzy trenerzy rezygnuja z r6znych punktow.

punktéw pod nosem i na brodzie — gtownie ze wzgledow higieniczno - estetycznych, gdyz na
sesjach osobiscie opukuja klientow 1 bywa to problematyczne

punkow na palcach — sam Gary Craig zaczat z nich rezygnowac, gdyz ich nie uzycie nie
wptywalo na efekty

punktu karate — punk karate wykorzystujemy do pracy z odwrdceniem psychologicznym. Jest
roOwniez powigzany z emocjg smutku. Niektorzy uwazaja, ze kiedy znamy problem zrodiowy,
to punkt karate mozna oming¢. Niektorzy za$ bardzo cenig sobie site jego dziatania i jest
uwazany za jeden z mocniejszych punktow (ja rowniez naleze do jego zwolennikow)
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POZYTYWNE EFT

W podstawowym EFT zaczynasz zawsze od opukiwania zdan opisujacych problem. W
pozytywnym EFT od razu zaczynasz opukiwanie od wypowiadania zdan pozytywnych.
Pojawia si¢ pytanie kiedy uzy¢ klasycznej formuty zdan negatywnych a kiedy pozytywnych.

Bardzo tatwo to rozréznic.

Jesli zaczniesz opukiwaé pozytywne zdanie i poczujesz
spadek napigcia

rozluznienie

ulge

uwolnienie

obnizanie si¢ negatywnych emoc;ji

pozytywne emocje

wzrost ogélnej sity

Ze ro$niesz

ze z twoim ciatem dzieje si¢ co$ dziwnego, neutralno — pozytywnego, ale nic innego nie
czujesz

prawdziwos¢ tego co mowisz i wzroénie dla ciebie pozytywne znaczenie tego co mowisz
pojawig si¢ pozytywne mysli, wspomnienia,
dobre cieplo energetyczne

inne pozytywne reakcje

Oznacza to, ze mozesz opukiwaé zdania pozytywne. Powyzsze reakcje wskazuja, ze masz
wewnetrzng zgode na to co mowisz a nawet pragnienie, aby nareszcie urzeczywistnito si¢
wybrane przez ciebie zdanie.

Zdania pozytywne opukujesz wykorzystujac wszystkie punkty EFT, tacznie z punktem karate.
Mozesz zrobi¢ ustawienie dodajac formuty mimo ze lub akceptuje. Mozesz rdéwniez
wypowiedzie¢ tylko pozytywne zdania podczas opukiwania punktu karate i kilkakrotnie je
powtorzyc.

Jesli zaczniesz opukiwaé pozytywne zdanie 1 poczujesz
napigcie

negatywne emocje

nieprzyjemne odczucia z ciata

ze moéwisz nie prawde

pojawia si¢ negatywne mysli, wspomnienia

ze wrecz uciekasz, chowasz si¢ w sobie

inne negatywne reakcje

49



Oznacza to, ze jeszcze nie masz wewnetrznej zgody na pozytywne zdanie. Najpierw nalezy
zneutralizowaé negatywna energi¢ i jej przyczyny, aby ta zgoda si¢ pojawita. Aby to osiaggnaé
trzeba wroci¢ do podstawowego EFT (lub innej wersji EFT), ktora zaczyna prace od
negatywnej energii. Na poczatek mozesz wykorzysta¢ swoje negatywne reakcje.

Przyktad 1

Opukiwate$/a$ si¢ na zdanie ,,jestem szcze$liwa”. W odpowiedzi pojawil si¢ smutek i
napigcie w splocie stonecznym. Robisz wiec ustawienie na zdanie ,,mimo ze jest mi smutno,
ze nie jestem szcze$liwa i1 czuj¢ napigcie w splocie, to szczerze i glgboko akceptuje siebie /
otwieram si¢ na szczerg i gleboka akceptacje siebie (w tym przyktadzie jest to ustawienie
faczone). Nastepnie wykonujesz catg procedure EFT 1 zgodnie z instrukcja obserwujesz swoje
reakcje. Jesli pojawiajg si¢ mysli, wspomnienia, emocje, zaczynasz z nimi pracowac robigc
ustawienie, runde negatywna i dalej opcjonalnie: runde przejsciowsa, runde pozytywna.

Skup si¢ na aspektach, na byciu konkretnym, na problemie Zrédlowym (wspomnieniu).

Przyktad 2

Opukiwates$/a$ zdanie ,,juz wolno mi dobrze zarabia¢”. W odpowiedzi pojawito si¢ poczucie
nie prawdy, nie zgody. Tak naprawde nie wolno Ci dobrze zarabia¢. Zaczynasz wigc pracg ze
zdaniem ,,nie wolno mi dobrze zarabia¢” 1 jeste$ uwazny na to co si¢ pojawi: jakie emocje,
mys$li, wspomnienia, reakcje ciata. Pracuj nad nim tak dtugo, az pojawi si¢ co$, co zacznie
naprowadzac ci¢ na trop odpowiedzi: dlaczego nie wolno ci dobrze zarabia¢, albo dlaczego
musisz zarabia¢ malo. Nastepnie wykonujesz podstawowe EFT skupione na pracy z
negatywng energia, w celu jej zneutralizowania.

W ramach pozytywnego EFT mozna opukiwaé wszystkie zdania, ktore maja wydzwick
pozytywny. Moga to by¢ zdania z kategorii: ,,juz nie musz¢”, ,,wolno mi”, ,.akceptuj¢”,
»moge” 1 wszelkie zdania rozpoczynajace si¢ od pozytywnej emocji lub stanu.

Warto jednak zwroci¢ uwagg, czy nie jest to zdanie pseudo-pozytywne np. ,,ciesze si¢, Ze juz
wiecej nie zachoruje”. Zdaniem pozytywnym bedzie ,.ciesze sie, ze jestem zdrowy/a” lub
,»moge juz by¢ zdrowy/a” lub ,,jestem wdzigczny/a za zdrowie”
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Podstawowe pojecia i definicje w EFT

Problem zrodlowy

To sytuacja, zdarzenie, mysl od ktorej jako pierwszej zaczat si¢ nasz problem. Innymi stowy
pierwszy raz doszlo do specyficznego zaburzenia energetycznego, ktére odtwarzamy w

kolejnych sytuacjach.

Bardzo czgsto po pierwsze takiej sytuacji nastgpuje powtdrzenie negatywnej reakcji
emocjonalnej. Najczes$ciej owocuje t0 pojawieniem si¢ tzw. wtornych konsekwencji, czyli
dodatkowych negatywnych emocji, negatywnych mysli, przekonan a nawet schematow.

Przyktad:

Lukasz miat 10 lat, kiedy musiat przeprowadzi¢ si¢ do innego miasta i zmieni¢ szkote. Nowa
klasa, do ktorej dolaczyt, byla juz zgrana i z niechg¢tnie przyjeta nowego kolege. Lukasz uczyt
si¢ bardzo dobrze w swojej starej szkole. Poziom nauczania w nowej szkole byt wyzszy i
okazato sie, ze Lukasz jest przecietnym a nawet stabym uczniem. Pierwsza trojka z klaséwki
byta szokiem, ze jednak nie jest az tak dobry, co wywolalo w nim smutek wymieszany ze
zto$cig na siebie. Po krotkim okresie ,karencji” dostal rowniez trojke¢ z odpowiedzi przy
tablicy, co utwierdzilo go podejrzeniach, Zze jednak nie jest tak dobry, jak myslal do tej pory.
Jednoczesnie relacje z nowymi kolegami i kolezankami zaczely si¢ powoli uktadaé, ale
Lukaszowi brakowato starych znajomych, z ktorymi byl zzyty i zacz¢ta mu coraz wyrazniej
dokucza¢ samotno$¢ i smutek z niej wynikajacy.

Dzi$ Lukasz jest dr habilitowanym i jest specjalista w swojej dziedzinie. Problem, z jakim si¢
zglosil to poczucie ze nie jest wystarczajaco dobry i ciggle ma obawy, ze zaraz wyjdzie na
jaw, ze jest nie dos¢ dobry a wrecz kiepski. Byt bardzo obowigzkowy co w duzym stopniu
pomoglo mu zapracowaé na jego sukces, ale jednoczesnie ciagle robit sobie wyrzuty, ze za
mato pracuje, mogtby wiedzie¢ wigcej 1 mie¢ jeszcze wigksze osiggniecia. Byt zamkniety w
relacjach z pracownikami i miat poczucie, ze w ogoéle relacje interpersonalne stanowia dla
niego pewien problem. Cho¢ znat bardzo wielu ludzi praktycznie na catym S$wiecie,
wewnetrznie czut si¢ samotny. Na sesje zglosit si¢, gdyz od paru miesigcy przezywat smutek i
zniechecenie, ktore co prawda nie rzutowalo na jego prace zawodowa, ale czut Ze robi mu si¢
coraz cigzej.

Lukaszowi udato si¢ udowodni¢, ze jest dos¢ dobry, ale jednocze$nie emocjonalnie ,nie
zauwazyl tego” tak jakby jego emocje utkwity w szoku kiedy otrzymat trojke 1 pomyslat, ze
jednak nie jest dos¢ dobry. Nie mogt obiektywnie oceni¢ swoich umiej¢tnosci 1 wiedzy, i nie
mogt si¢ czu¢ adekwatnie do dzisiejszej sytuacji.

Dzis

Sytuacja zrodlowa

Nie jestem dos$¢ dobry (ocena
umiejetnosci zawodowych)

Nie jestem dos¢ dobry (dostat
trojke, a byl przyzwyczajony do
piatek)

Obawy, ze studenci 1
wspOtpracownicy odkryja, ze
jednak wcale nie jest tak dobry

Obawy, ze inni si¢ zorientujq
jakie ma braki w stosunku do
nowej klasy, czyli na
klaséwkach 1 z odpowiedzi
dostanie stabe oceny.

Smutek 1 zlo$¢ na siebie, ze nie

Smutek i1 zto$¢ na siebie, ze za
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udato mi si¢ dosta¢ lepszej | mato pracuje 1 przez to ma
oceny, nie douczytem si¢ mniejsze osiagnigcia 1 wiedzg
niz moégtby miec

Samotnosé i tesknota za starymi | Swiadomosé trudnosci  w
znajomymi, trudno$¢ w | relacjach, wewnetrzne poczucie
budowaniu nowych relacji samotnosci

Jak znaleZ¢ problem zrodiowy?

Kiedy pracujemy nad sprawami biezacymi, moze si¢ zdarzy¢, ze pojawiaja sie rozne
wspomnienia. Sa one czasem sg logicznie powigzane z tym nad czym pracujemy, a Czasem
pozornie nie maja zwiazku. Ten brak zwigzku jest tylko pozorny, bo skoro umyst prowadzi
nas do takiej, a nie innej sytuacji to znaczy, ze w naszym mozgu jest zapisany zwigzek
migdzy tymi sytuacjami. Wspomnienia, ktore si¢ pojawiaja moga nas zaprowadzi¢ do tzw.
problemu zrédtowego, czyli sytuacji, zdarzenia, od ktorego si¢ wszystko zaczelo, a ktoére z
biegiem lat doprowadzito Ci¢ do biezacego problemu.

Po czym rozpoznasz, ze znalazte$ problem zrodiowy?

Mozesz przypomnie¢ sobie wiele sytuacji. Najtatwiej zada¢ sobie pytanie ktora z nich byta
pierwsza lub ktéra z nich byla dla Ciebie szczegdlnie emocjonalnie bolesna. Pierwsza
sytuacja nie musi by¢ bolesna, ale z jakiego$ powodu jest wazna.

Najczesciej dotarciu do sytuacji zrédlowej towarzyszy szczeg6lne odczucie odkrycia ,,ze to
wlasnie to”. Trudno je opisa¢ stowami, gdyz jest to specyficzny rodzaj swiadomosci.

Jak pracowac z problemem Zrédtowym?

Kiedy przypomni Ci si¢ sytuacja, ktora mozemy wstepnie uzna¢ za zrodtowa, masz kilka
mozliwosci

Nadaj jej tytul, tak jak nadaje si¢ tytut filmu — to technika, ktoéra pozwala pracowaé ze
szczegolnie bolesnymi wspomnieniami. Jesli wiesz lub czujesz, ze powrot do emocji z czasu
zdarzenia jest dla Ciebie zbyt trudny, nie musisz tego robi¢ od razu. Zaczynajac od pracy ze
wspomnieniem poprzez nadanie mu tytutu, stopniowo roztadowujesz napigcie emocjonalne.
Kiedy poczujesz, ze mozesz skupic¢ si¢ na szczegdlach sytuacji, przejdz do kolejnych krokoéw

Wybierz taki fragment zdarzenia, ktory byl esencja trudnego zdarzenia. Moga to by¢
wypowiedziane przez kogo$ stowa, obraz, to co sam zrobites, poczutes. Wazne aby byt to
fakt, a nie twoja interpretacja tego faktu lub tego co czutes. Zobaczmy to na przykladzie
sytuacji ze szkoty: Janek zostat wezwany do odpowiedzi przy tablicy. Wiedzial, ze si¢ za duzo
nie uczyl. Kiedy nauczycielka zadata mu pytanie, na ktore nie znat odpowiedzi, probowat sie
ratowac i wymyslit sobie odpowiedz. Niefortunnie powiedziatl cos co wywotalo Smiech klasy.
Janek stal przed tablicq, styszal i widzial, jak klasa sie z niego smieje. Pracujac z taka
sytuacja za pomoca EFT skupiamy si¢ najpierw na fakcie:
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klasa sie ze mnie Smiata

Czesto zdarza si¢, ze osoby zaczynajg prace od interpretacji np. ,,czutem si¢ odrzucony,
oceniony, osagdzony” jest to blad poniewaz, kiedy jesteSmy ,,w $rodku sytuacji” rejestrujemy
fakt 1 na reagujemy na niego emocjonalnie, refleksje typu ,,odrzucili mnie” przychodza po
zakonczeniu sytuacji. Niekiedy ma to miejsce wiele lat pdzniej. Kiedy pracujemy z
interpretacja, czg¢sto nie przynosi to pozadanych efektow 1 wowczas czesto stysze, ze EFT na
mnie nie zadzialalo. Wynika to wlasnie z tego, ze kiedy sytuacja miata miejsce, to
reagowaliS$my emocjonalnie na fakty i na tym nalezy si¢ skupi¢ w pierwszej kolejnosci.

Nastepnym krokiem bedzie pytanie, jak czutem si¢ z tym, co si¢ stato? Wybierz najsilniejsze
uczucie, jakie wtedy odczuwate$ i zrob EFT na tg wlasnie emocje.

Uczucia mozemy tutaj opisa¢ w dwoch czasach: przesztym i terazniejszym. Jesli podczas
rundki nad zdarzeniem pojawilo si¢ w tobie uczucie, ktore czute§ w trakcie zdarzenia, to
mozesz uzy¢ czasu terazniejszego np. wstyd mi kiedy klasa sig¢ smieje z tego co powiedziatem.
Jesli nie pojawilo si¢ zadne uczucie, ale pamigtasz, ze wtedy si¢ wstydzites, to uzyj czasu
przesztego np. Wstydzilem si¢ kiedy klasa Smiata si¢ z tego co powiedziatem. \W obu
przypadkach wypowiadane zdanie jest prawdziwe.

Moze si¢ zdarza¢, ze emocja odczuwana w trakcie zdarzenia bedzie inna niz ta, ktora czujesz,
na wspomnienie tego co si¢ stato, np. byfo mi wstyd kiedy si¢ ze mnie smiali, jestes wsciekly
na siebie, zZe si¢ nie obronilem. Na poczatek wybierz to uczucie, ktore jest najsilniejsze.
Nastepnie po kolei zrob EFT na pozostate uczucia, ktore odczuwale§ w przesztosci (nawet
jesli ich dzi$ nie czujesz, gdyz i1 tak sa zapisane w twojej sieci neuronalnej) i te ktdére
odczuwasz dzi§ na wspomnienie tamtej sytuacji. Szczegdlng uwage zwrd¢ na aspekty (str ...)

Emocje, nad ktorymi pracujesz moga by¢ zaréwno silne, Srednie jak rowniez bardzo stabe,
wrecz znikome. Nie ma regul, ktore moéwia, ze aby praca byla skuteczna powinniSmy
odczuwa¢ silne emocje. Natomiast stabe emocje czgsto sa niedoceniane przez praktykow
EFT. Jesli odczuwasz negatywng emocje na skali od 0 do 10 na 1 lub 2 to oznacza to, ze to
zdarzenie nadal ma na Ciebie negatywny wpltyw. Zwrdo¢ szczegdlng uwagge na stabo nasilone
emocje negatywne, gdyz niedoczyszczenie tych najstabiej wyczuwalnych emocji, najczesciej
podtrzymuje problem.

Jesli po pierwszej rundce emocje lub napiecie fizyczne nie opadlo do zera, zrob dodatkowa
rundke na doktadnie ten sam fragment. Jesli po drugiej rundce czujesz, ze nadal jest chociaz
minimalna emocja lub napigcie, zréb jeszcze jedna rundke. Zajmie Ci ona chwilg, ale ta
chwilg jest twojg inwestycja w emocjonalng wolnos¢ od tego co si¢ stato.

Poczucia uwolnienia nie da si¢ pomyli¢ z Zadnym innym uczuciem ani stanem. Kiedy je
osiggniesz, po prostu bedziesz wiedzial, Zze to wiasnie to. Trudno je opisa¢ slowami, ale
mozna je rozpozna¢ po spontanicznym $miechu i wesotosci, gtgbokim spokoju, obojetnosci
na to co si¢ stato

53



Jak z problemu Zrodlowego rozwijajq sie kolejne problemy?

Wyobraz sobie Monike. Monika ma 5 lat. Jest zywg dziewczynkq ciekawq swiata, ktora lubi
czasem zrobi¢ cos nielegalnego. To cos na co nie pozwalajq jej rodzice lub podejrzewa, ze nie
bedq zachwyceni, jesli okaze sie, ze to zrobita. Jednak jak kazde dziecko bada granice
poznawania sSwiata i przekracza je kiedy tylko pojawi sie okazja. Mama Moniki jest kochang
mamgq, kiedy Monika speinia jej oczekiwania i jest grzeczng dziewczynkg. Wowczas jest
wymarzong i ukochang coreczkqg mamusi. Kiedy jednak Monika zrobi cos co szczegolnie sie
mamie nie podoba, mama jest dla niej bardzo surowa w stowach i zachowaniu. Staje si¢
wowczas zimna i niedostgpna. Niedostegpnos¢ mamy najczesciej objawia sie milczeniem a na
proby zblizenia si¢ do niej, reaguje stowami ,,odejdz ode mnie”. Dla Moniki takie zachowanie
mamy, to niemal koniec swiata. Niedostepna mama budzi w niej strach, ze juz jej nie chce, nie
kocha, ze jg straci bo cos Zle zrobita. Najgorsze jesli zrobita to podejrzewajgc, ze zle robi.
Monika szybko stara sie przeprosi¢ mame, ale wowczas slyszy ,,odejdz ode mnie”. Dla
piecioletniej dziewczynki to dos¢ dostowny komunikat. Nie rozumie, ze mama zlosci sie na
nig, ale nadal jq kocha. Dla Moniki odejdz oznacza dostownie odejdz, wiec odchodzi, bo
wierzy, ze tego wlasnie oczekuje mama. Z czasem Monika nauczyla sie nie podchodzi¢ do
mamy z przeprosinami, bo skoro mama i tak kaze jej odejs¢, to po co ma przepraszac?
Nauczyta si¢ tez, Ze kiedy nie przeprasza mamy, jej niedostepnos¢ mniej jq boli, bo
przynajmniej nie styszy, ze ma odejs¢. Nie wielka to pociecha, ale dla pieciolatki to ogromna
roznica.

Z tej sytuacji 5 letnia Monika wyksztalcila nastepujace mechanizmy i emocje:

Jak cos$ zle zrobig, to jestem niechciana — smutek, poczucie winy, strach
Jak co$ Zle zrobig, to jestem niekochana — zto$¢ na siebie, smutek, strach

Mama chce, abym odeszla, kiedy nie jestem taka jak ona chce — konflikt ,,albo bed¢ sobg albo
strace mame”’

Mama mnie kocha tylko kiedy spelniam jej oczekiwania — smutek
Aby by¢ kochana, muszg zrezygnowac z siebie — smutek, strach,

Kazdy dzieh przynosit Monice nowe sytuacje a wsrodd nich trudne sytuacje z mama, ktore
powtarzaty si¢ co jaki$ czas. Sytuacja robita si¢ trudniejsza, gdyz Monika rozwijata si¢ i
robita si¢ ciekawsza $wiata. Zaczynala juz rowniez wymykac si¢ coraz bardziej z pod kontroli
mamy. Zaczynata mie¢ swoje potrzeby, ktorych mama nie zawsze rozumiala 1 akceptowala.

Pracujgc nad swojg fobig pajgkow, podczas jednej z rundek pojawila mi si¢ mysl: ,, pajgk
mnie zje”. Zdanie wydaje si¢ absurdalne, ale bylo dla mnie bardzo prawdziwe. Robigc sobie
na nie EFT przypomniata mi si¢ scena z filmu Kopalnie Krola Salomona. Jeden z cztonkow
wyprawy, zagubil sie w tunelach i zaplgtal w duzq pajeczyne. Scena pokazywata jak
mezczyzna probowal sie wyplqtaé, a za jego plecami zblizal si¢ dwa razy wigkszy od niego,
czarny, wlochaty pajgk. W chwili, w ktorej mezczyzna odwrocit sie, pajgk byt juz przy nim, a
kadr filmowy pokazal tylko ogromne przerazenie na jego twarzy. Miatam wtedy moze 6-7 lat i
w mojej dziecigcej gtowce zakodowato sie, zZe ten pajgk zjadtl tego mezczyzne i stqd w moim
leku nawet przed naprawde malymi pajgczkami, zawsze pojawiata si¢ mysl, ze ten pajgk mnie
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zje. Teraz nie patam mitoscig do pajgkow, ale juz nie panikuje na ich widok i nie krzycze. Jak
Jjakis zawedruje do mojego domu to jestem w stanie wyrzucic¢ go za okno.

Aspekty

Najmniejszy element, jaki mozna wyodrebni¢ =z sytuacji, to wlasnie aspekt.
»Niedoczyszczenie” aspektow moze podtrzymywacé problem, dlatego praca z nimi jest
niezwykle wazna.

Kazda sytuacja, w jakiej kiedykolwiek si¢ znalazte$, skladata si¢ minimum z kilku
elementow.

Czasem aspektéw jest bardzo duzo i trudno si¢ zdecydowaé od czego zaczaé. Zawsze
najtatwiej jest zacza¢ od konkretnego opisu sytuacji w ustawieniu np.

Mimo, zZe szef nakrzyczat na mnie, zZe sie spoznitam a moje dziecko nie chciato zjes¢ rano
Sniadania i spoznitam si¢ z nim do przedszkola a potem jeszcze byly korki na drodze i ledwo
wesztam do biura a jeszcze szef na mnie naskoczyl, to szczerze i gteboko akceptuje siebie.

A nastegpnie opukac wszystkie punkty opowiadajac cata histori¢ jeszcze raz i zmieniajac punkt
przy kolejnym zdaniu. W rundzie pozytywnej mozna po prostu powiedzie¢ uwalniam catlg tg
sytuacje, wybieram wolno$¢ od zdenerwowania i napigcia, itp.

Mozna powiedzie¢, ze powyzsze ustawienie jest opisem sytuacji, ktory bardziej przypomina
opowiadanie komus co si¢ stato. Z takiego sposobu mozemy korzysta¢, aby obnizy¢ ogolne
napiecie zwigzane z sytuacja i wyodrebni¢ poszczegdlne aspekty i uczucia im towarzyszace.
Nastepnie popracowac nad nimi, aby uwolni¢ wszystkie napigcia i uczucia jakie sg zwigzane
Z sytuacja.

Nawet kiedy opadnie ogélne napigcie i zdenerwowanie po takim ogdlnym i opisowym
ustawieniu na poczatku, warto poswigci¢ jeszcze kilka chwil na doktadne doczyszczenie
aspektow, gdyz nie doczyszczone zostaja w naszej pamigci, emocjach 1 ciele. Wazne jest
wowczas przestrzeganie zasady konkretnosci, o ktorej dowiesz si¢ wigcej w kolejnym
punkcie.

Za chwilg przeczytasz przyklad pracy z aspektami. Jest on do$¢ ztozony 1 moze Ci si¢
wydawa¢, ze zanim usiadziesz do robienia sobie EFT na jaki§ problem, to najpierw
powinienes i8¢ na hipnoze, zeby wszystko sobie doktadnie przypomnie¢. Oczywiscie tak nie
jest. Przyktad jest dlugi po to, aby zilustrowa¢ Ci na co trzeba zwraca¢ uwage. Niekiedy nie
osiggamy catkowitych efektow, gdyz sg jeszcze aspekty sytuacji, ktoére budzg w nas emocje.
Kiedy zaczynasz prace z jakim$ problemem, nie musisz mie¢ przygotowanych wszystkich
aspektow. Zazwyczaj pojawiaja si¢ one same w trakcie rundki lub zaraz po, pod postacia
skojarzen, wspomnien, mysli, uczué, obrazéw, objawdéw w ciele. Wowczas trzeba je
wykorzysta¢ w pracy nad problemem.

A oto zapowiedziany przyktad:

Wyobraz sobie Krzysia, matego przedszkolaka, ktory z jakis powodow nie chcial zjes¢ obiadu
w przedszkolu. Pani nakrzyczata na niego, powiedziala, ze jest niejadkiem, wybrzydza, ze nie
wstanie poki nie zje i poskarzy si¢ na niego mamie. Wszystkie dzieci wstaly juz od stotow i
poszly sig bawié lub szykowaé do lezakowania, a Krzys siedziat nad swoim obiadem, ktorego
nie chcial zjes¢. Czul si¢ samotny, opuszczony, bezradny i byto mu ogromnie smutno, bo
przeciez co zlego jest w tym, ze nie chce zjes¢ obiadu?. Moze mu nie smakuje, moze Zle sie
czuje, moze jest najedzony, a moze po prostu z jemu samemu niewiadomych przyczyn nie ma
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ochoty tego jes¢. Kazdy element tej sytuacji to aspekt, ktory sktada si¢ na dany problem,
czyli:

pani na mnie nakrzyczata, gdy nie chciatem zjes¢ obiadu w przedszkolu
powiedziala, ze jestem niejadkiem

czuje sie samotny, gdy sam siedze przy stole nad obiadem a inne dzieci juz poszty
pani poskarzy sie mamie, ze nie chciatem jes¢ obiadu

zrobitem cos zlego, Ze nie chciatem jes¢ obiadu, bo inaczej pani by nie krzyczata
ta bezradnos¢, ze musze zjes¢ ten obiad a wcale nie chce

ta bezradnosé, ze pani na mnie krzyczy, ze nie zjadtem obiadu

I tak dalej...

Kazde z tych zdan opisuje inny aspekt sytuacji. Wszystkie te aspekty sktadaja sie na opis catej
sytuacji.

Wyobraz sobie, ze nasz juz dorosty przedszkolak Krzy$ ma problem z jedzeniem, albo je za
duzo i czuje ze musi, albo za mato i twierdzi, ze w ogdle nie lubi je$¢. Pracujemy nad tym
problemem stosujac EFT 1 podczas pracy przypomnial sobie ta sytuacje. Zakltadamy, ze ta
sytuacja jest jego problemem zrodtowym, od ktorego zaczety si¢ jego problemy z jedzeniem.
I co teraz moze si¢ zdarzy¢? Przepracujemy z pierwszym zdaniem pani na mnie nakrzyczata,
Ze nie chciatem zjes¢ obiadu i Kolejne Czuje sie samotny gdy sam siedze przy stole, a inne
dzieci juz poszly i zrobitem cos zlego, bo nie chciatem zjes¢ obiadu, bo inaczej pani by nie
krzyczata. 1 co teraz moze si¢ zdarzy¢? Teraz po sesji, na ktorej pracowalismy nad tymi
aspektami wspomnien z dziecinstwa w przedszkolu, dorosty juz Krzy$ wraca do domu i
przychodzi pora obiadu. Mogg si¢ zdarzy¢ dwie rzeczy:

Zje go bez zadnego problemu, tak jakby to byla najnaturalniejsza rzecz na $wiecie i jeszcze
bedzie miat z tego przyjemnosc.

Nie zje, lub zje ale z oporami, moze mniejszymi niz wczesniej, ale z poczuciem, ze niewiele
si¢ zmienito.

W pierwszym przypadku mozemy moéwi¢ o efekcie generalizacji, czyli: uwolnienie
zaburzenia energetycznego, wywotanego pojedynczymi aspektami, doprowadzilo do
odblokowania zaburzen energetycznych w innych aspektach. Innymi stowy praca nad
kilkoma aspektami spowodowata, ze efekt uogolnit si¢ na pozostate aspekty.

W drugim przypadku efekt generalizacji nie nastapil 1 pozostate aspekty podtrzymuja
problem.

Nie wiem, czy zwrocite§ uwage, ze nasz dorosly przedszkolak Krzy$ nie pracowal nad
przekonaniem ze jest niejadkiem. Sytuacja w jakiej znalazl si¢ w dziecinstwie byta dla niego
na tyle emocjonalna, ze mogl zapamigtac, ze jest niejadkiem. W efekcie do dzi$§ zyje z tym
przekonaniem i moze by¢ to jeden z aspektow podtrzymujacy problem, nad ktérym trzeba
popracowac.

Aspekty mogg by¢ rowniez bardzo specyficzne, zwlaszcza gdy sytuacja byta dla nas
szczegoOlnie emocjonujaca. W przypadku Krzysia mégt to by¢ specyficzny ton 1 dzwigk glosu
nauczycielki, mégl to by¢ kolor na stole, reakcja innych dzieci — ich spojrzenia, $§miech, brak
zainteresowania, a nawet pogoda za oknem. Zawsze trzeba pamig¢tac, ze kiedy jestesmy pod
wplywem emocji, nasz mozg zapamigtuje wiele rdznych rzeczy, ktérych by nie zapamigtal,
gdyby nie nasz stan emocjonalny.
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Mapa aspektow

Wyobrazmy sobie, ze nasza znajoma zostala napadnigta wieczorem na ulicy i zostata
kulturalnie poproszona o portfel przez nieznajomego me¢zczyzne w kapturze. Mezczyzna byt
od niej wyzszy 1 sprawiat wrazenie dobrze zbudowanego. Miat wysoki glos.

Zobaczmy teraz jak wyglada rozktad czg$ci aspektow 1 emocji z tej sytuacji.

Aspekt: zakapturzony m¢zczyzna — strach —» jest grozny —» co mi zrobi?

okradnie pobije zgwalci porwie zabije zastraszy
zto$¢  bezsilnos¢  strach smutek poczucie winy
na siebie na niego
mogtam i§¢ inng droga ze mnie okradt
mogtam si¢ sprzeciwic ze zamiast pracowac, to kradnie
moglam zacza¢ krzycze¢ ze zabiera mi zarobione przeze mnie
dalam si¢ okras¢ pieniadze

y

ze zburzyt moj spokoj, poczucie bezpieczenstwa

ze si¢ wystraszytam i statam jak sparalizowana
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znaczenie zyciowe

T

duze
- zabiera mi duzg kwote
- mam mato pieni¢dzy
1 kazda kwota si¢ dla mnie liczy
- mam pienigdze na okreslony cel
(optata za szkotg, mieszkanie, rachunki)
- zabiera mi duzg kwote

Mniejsze prawdopodobienstwo

Jesli duze znaczenie zyciowe,

to wystapia silne emocje, napigcia w ciele
Dojscie do catkowitego spadku napigcia
emocjonalnego moze zaja¢ wiecej czasu.
Moga pojawic¢ si¢ dodatkowe aspekty,
Skojarzenia z innymi sytuacjami w zyciu

Biezacym oraz sytuacje zrodtowe

male

- mala kwota
- nawet jak mi zabierze, to mam na

wszystko czego potrzebuje

Jesli mate, to emocje szybciej opadng
do 0.

pojawienia si¢ aspektow, skojarzen z
z sytuacjami biezacymi lub

zrodtowymi (ale moga si¢ pojawic).

Np. Obraz z sytuacji z dziecinstwa, w ktorej rodzice w latach 90 mieli dolary i liczyli na
wzrost kursu, a nastapil gwaltowny spadek i z dnia nadzien stracili duzo pieniedzy, byli
bardzo zdenerwowani i martwili si¢ skad teraz wezmgq pienigdze na ... (okreslony cel)

Powyzszy przykiad pokazuje tylko czes¢ mozliwych aspektow zwigzanych z samym

strachem, ze osoba zostanie okradziona.
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Zobaczmy teraz, jak mogtaby si¢ ulozy¢ mapa aspektow, gdyby osoba pomyslata, ze
napastnik jg zabije.

Aspekt: zakapturzony m¢zczyzna — strach —» jest grozny —» co mi zrobi?

okradnie pobije zgwalci porwie zabije zastraszy
ztos¢ bezsilnos¢ strach smutek

co si¢ stanie moje dzieci ile ominie juz nie zdaze pozegnac si¢

z mojg rodzing zostang same mnie w Zyciu zrobi¢, powiedzied,

wspomnienie, jak zostala sama, bez mamy

ktora trafita do szpitala, jak miata 7 lat

smutek, ze nie mm\ strach, ze nigdy wigcej nie zobaczy mamy

Bycie konkretnym

Bycie konkretnym w EFT jest niezwykle wazne, im lepiej sprecyzujemy nasz problem lub
aspekt, z ktorym pracujemy tym lepie;j.

Jezeli powiesz: nie podoba mi si¢ moje ciato bedzie to bardzo ogdlne ale jesli powiesz: nie
podoba mi si¢ moj brzuch/nogi/pieprzyk na brodzie bgdzie to konkretne.

Inne przyktady:

Jestem zta na mojeqo szefa — jestem zta na szefa, bo nie dat mi dojs¢ do stowa/bo dotozyt mi
pracy/ nie dat mi urlopu na wyjazd

Jestem glupia — jestem glupia bo nie znam jezykow/nie orientuje sie w polityce/nie
skonczytam studiow

Nigdy do niczego nie dojde — nie dostatem tej pracy na ktorej mi zalezalo/nie mam
odpowiedniego wyksztalcenia, Zeby dostac tq prace/nie mam takich ambicji jak inni/

Nie mam szczescia w zZyciu — kolezanka ma prace jakq ja chciatbym miec/

Nie lubig zwierzqt — boje si¢ pajgkow/nie lubie mie¢ siersci na ubraniu i meblach/jak bylem
maty musiatem sprzqtac¢ po psie/kot mnie podrapat jak bytem dzieckiem

Bycie konkretnym odnosi si¢ rowniez do odczu¢ w ciata. Zazwyczaj kiedy odczuwamy, jakas
emocje, towarzyszy jej rowniez odczucie w naszym ciele. Warto skupi¢ nasza uwage na
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odczuciach z ciata 1 poczu¢, ktora czg$¢ naszego ciata reaguje na naszg emocje lub samo
wspomnienie zdarzenia lub sytuacji.

Wracajac do wczesniejszych przyktadow, mozemy w naszych sformulowaniach dodaé
odczucie z naszego ciala:

jestem zta na szefa, bo nie dat mi dojs¢ do stowa/bo dotozyl mi pracy/ nie dat mi urlopu na
wyjazd i czuje ucisk w klatce piersiowej

Jjestem glupia bo nie znam jezykow/nie orientuje si¢ w polityce/nie skonczytam studiow i czuje
ten ucisk w splocie

kolezanka ma prace jakq ja chciatbym miec i czuje to napiecie w barkach

Kazde zdarzenie w naszym zyciu zostaje zapisane w naszym mozgu w okreslonej ilosci
komorek, ktore tworzg ze sobg potaczenia neuronalne. Rézne aspekty sg zapisane w roznych
komorkach, ale jednoczesnie s3 one potaczone z pozostatymi odpowiadajagcymi za to
doswiadczenie.

Podobnie dzieje si¢ w uktadzie energetycznym. Kiedy mowisz zbyt ogolnie, cale pobudzenie
rozchodzi si¢ ogolnie po organizmie i1 po ukladzie energetycznym. OczywiScie mozesz
odczu¢ przy tym rozluznienie, ale to nie znaczy, ze uwolnites si¢ od tego doswiadczenia.

Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, wowczas twoj mozg aktywizuje odpowiednie komorki
1 sieci neuronalne, a pobudzenie energetyczne wywotane opukiwaniem dociera wtasnie do
zaktywizowanych przez Ciebie wspomnien i do blokad energetycznych jakie sa z nimi
zwigzane. Dlatego tak wazna w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnym i
precyzyjnym w pracy z problemem.

Dostrojenie do problemu

Kiedy robisz EFT, skup si¢ maksymalnie na problemie i na swoich uczuciach i myslach.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze to nad czym pracujesz, wiasnie si¢ dzieje. Przypomnij sobie co
mogles wtedy czu¢, mysle¢, robi¢. Staraj si¢ poczué tak, jakby to wtasnie si¢ dziato. Skup
swoj umyst na tym, nad czym pracujesz.

Podczas dostrojenia si¢ do problemu moga pojawic si¢ nastepujace reakcje:

Poczujesz to co wtedy czute$

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasie terazniejszym, np.:

Mimo Ze zlosci mnie, ze mama nie pozwolita mi iS¢ na impreze z kolezankami, to szczerze i
gleboko akceptuje siebie

Przypomnisz sobie co czules, ale nie czujesz tego teraz

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasie przesztym, np.:

Mimo ze bytam zla na mame, ze nie pozwolita mi iS¢ na impreze z kolezankami, to szczerze i
gleboko akceptuje siebie
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Poczujesz emocje zwigzane z przyszioscia, z tym co spodziewasz si¢, ze si¢ zdarzy, lub swoja
reakcja emocjonalna, fizyczng lub zachowaniem

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasie terazniejszym i przysztym, np.:

Mimo Ze boje sie, ze jesli mama nie pusci mnie na impreze z kolezankami, to si¢ zez tosze i
bede na nig krzyczec, a potem bede tego Zatowac, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

Nie zawsze podczas pracy nad przesztym zdarzeniem muszg pojawic si¢ emocje lub odczucia
w ciele. Bardzo czesto nie pojawiajg si¢ wcale, albo pojawiaja si¢ bardzo stabe. Nie nalezy
ich lekcewazy¢, a wrecz przeciwnie. Warto zrobi¢ EFT nawet na najsubtelniejsze odczucia.
Moze si¢ okazaé, ze byt to tylko wierzchotek gory lodowej albo zamiast napigcia zaczniemy
odczuwac¢ coraz wigkszy spokoj i rozluznienie.

Jesli okaze sie, ze zaczynajg wychodzi¢ z nas emocje i/lub napi¢cia fizyczne, kontynuujemy
EFT z instrukcja.

Jesli poczujesz tylko wieksze rozluznienie, oznacza to, ze mimo iz nie czule§ negatywnych
emocji 1 napiec, to jednak bylo one obecne w twoim ciele. Powstaje wiec pytanie, ile jeszcze
nieodczuwalnych napig¢ z tamtej sytuacji w sobie nosisz? Warto to sprawdzi¢, robigc kolejng
krotka rundke. Jesli poziom rozluznienia i spokoju si¢ zwigkszy, to znaczy, ze bylo jeszcze
napigcie. W takich sytuacjach o poziomie napigcia czy emocjach mozemy wyciaggna¢ wnioski
dopiero na podstawie tego, jak bardzo si¢ rozluznilismy, uspokoili, rozesmiali.

Warto zastanowi¢ si¢ nad tym, jakie jeszcze emocje moglismy wtedy czu¢. I cho¢ ich nie
czujemy teraz, zrob eksperyment 1 wykona¢ rundke EFT. Jesli pojawi si¢ napigcie, emocje,
lub rozluznienie i spokdj, to znaczy, ze nosites jeszcze w sobie tg emocje, choc jej nie czules.
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Odwradcenie psychiczne/psychologiczne

ODWR(')CENIE JEST JEDYNIE BLOKADA, KTORA UNIEMOZLIWIA NAM ROZWIAZANIE
PROBLEMOW.

Odwroécenie psychologiczne w EFT to termin opisujacy biegunowo$¢, a wiasciwie jej
odwrécenie. Biegunowosc¢ jest obecna we wszystkich formach energii i rownowazy dodatnie i
ujemne sity. Aby uklad energetyczny moégt prawidtowo funkcjonowaé, energia musi ptynagé
we wlasciwym dla siebie kierunku oraz z wtasciwg dla siebie dynamika.

Nawet kiedy sam przeptyw energii ulega zaburzeniu, ale dazy w prawidtowym dla siebie
kierunku, wowczas energia wyréwnuje si¢ naturalnie z czasem lub pod wplywem
odpowiedniej interpretacji i refleksji lub wystarczy opukac poszczegolne punkty i wszystko
szybko wraca do normy.

Kiedy dochodzi do odwrdcenia biegunoéw, czyli kierunek przeplywu energii zmienia sig.
Woéwcezas odczuwamy to jako pogorszenie samopoczucia i zmian¢ zachowan, lub stanu
zdrowia.

Odwrécenie moze dotyczy¢ naszego ogoélnego samopoczucia lub moze by¢ zwigzane z
pojedynczym problemem.

W EFT do przywrécenia prawidtowej biegunowosci wykorzystujemy Punkt karate lub wezet
limfatyczny. Dodatkowa, a jednoczes$nie dos¢ intensywng i1 skuteczng technikg przywracania
prawidtowej biegunowosci jest oddychanie obojczykowe.

W literaturze znajdujemy informacjg, ze punkt karate to punk meridianu jelita cienkiego
wigzany z emocja smutku i szcz¢sciem. Moim osobistym wyjasnieniem procesu jaki zachodzi
jest: ,, jesli dzieje si¢ w naszym zyciu co$ co utrudnia nam zyciu, staje si¢ problemem
zewnetrznym lub emocjonalno-poznawczym, odbiera nam to szczescie, a wigc budzi smutek.
Smutek wigze si¢ z pewnym poziomem zniechg¢cenia do dziatania i poczuciem utraty. Jesli
wigc minimalizujemy poziom smutku, powraca naturalna motywacja do dziatania i inne
postrzeganie siebie 1 sytuacji.”

Jego obecnos$¢ w jakim$ stopniu blokuje naszg naturalng zdolnos$¢ do realizacji tego, czego
chcemy, powrotu do zdrowia fizycznego i emocjonalnego. Sita odwrdcenia moze by¢ rdzna,
od stabego po bardzo silne. Przyjmujemy zatozenie, ze im gorzej si¢ czujemy 1 im trudniej
nam w naturalny sposéb wréci¢ do dobrego samopoczucia, tym moze to by¢ min.
wskaznikiem sity odwrocenia.

To taki stan, w ktdrym nasza motywacja obraca si¢ przeciwko nam, czyli zamiast dazy¢ do,
np. dobrego samopoczucia, dazymy do pogorszenia naszego stanu, lub nie dazymy do jego
poprawy, zamiast dazy¢ do wykreowania sobie dobrobytu, robimy wszystko, aby nie zarobi¢
lub straci¢ to co mamy. Zaczynamy przejawia¢ mysli 1 zachowania autodestrukcyjne. W zyciu
przejawia si¢ to w tym, ze robimy co innego niz zamierzamy, co§ wbrew sobie, a w
chronicznych przypadkach dzialamy wrecz na swoja niekorzy$¢ majac poczucie, ze jest to dla
nas dobre. Dzieje si¢ tak w przypadku chronicznego odwrocenia, ktore wystepuje w
uzaleznieniach, depresji, chronicznych chorobach.

Niektorzy specjaliSci zakladaja, ze czlowiek ma dwa bieguny: dodatni i ujemny.
Spolaryzowana energia dazy do jednego, prawidlowego dla niej bieguna. Kiedy nie wystepuja
zadne zakldcenia 1 wszystko dziata prawidlowo, czujemy si¢ tak dobrze, ze nie da si¢ tego
opisa¢ stowami.

Niektorzy specjalisci sg zdania, ze u cztowieka nie wystepuja zadne bieguny, wigc nie mozna
mowi¢ o polaryzacji 1 jej odwroceniu. Nie wiemy jeszcze jak jest naprawde 1 kto ma racje.
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Faktem jest, ze w przypadku wielu probleméw niewykonanie korekty odwrocenia
psychologicznego powoduje, ze opukiwanie dziata tylko czgsciowo Iub wecale. A po
wykonaniu korekty, pojawiajg si¢ efekty.

W ramach modyfikacji EFT z oryginalnej wersji Garego Craiga, niektorzy trenerze omijaja
punk karate. Czgsto skupiaja si¢ oni od razu na konkretnych zdarzeniach. Warto jednak
doda¢, ze omijajac punk karate dodajg inne punkty, ktorymi intensywnie oddziatywaja na
uklad energetyczny. Moja osobista sugestia jest taka, opukanie go wraz z pozostatymi
punkami nie zaszkodzi, a moze pomoc, wiec warto z niego korzystac.

Przyczyny i skutki odwradcenia psychologicznego
negatywne myslenie, zamartwianie si¢, krytykanctwo
negatywne przekonania na temat swoj, otoczenia, przysztosci, przesztosci i $wiata

przekonania, ze cierpienie, bol prowadza do “zbawienia”, co wigze si¢ ze zgoda 1 dgzeniem
do ztego samopoczucia, choroby

uzaleznienie od substancji chemicznych

depresja (wg ICD 10, klasyfikacji zaburzen psychicznych). Krotkotrwate obnizenie nastroju
pod wplywem zdarzen zyciowych, wskazuje na odwrdcenie psychologiczne, ale nie jest jego
przyczyna

chroniczny bol — méwi o rozerwaniu w systemie energetycznym. Cialo bedace w statym
stanie bolu lub dyskomfortu reaguje stanem ciagltego napiecia, ktore wtérnie blokuje prace
uktadu energetycznego

smog energetyczny — wszelkie urzadzenia elektryczne (telefony komoérkowe!!!, telewizory,
komputery, Mp3, radio, wszystkie sprzety dziatajace na prad, lub poprzez fale radiowe)

toksyny energetyczne — dobrze tolerowane biologicznie, ale uposledzajace prace uktadu
energetycznego

wtorne korzysci z problemu

przyzwyczajenie 1 schematy zyciowe

Po czym rozpoznac¢ odwrdcenie psychologiczne?
chcemy robi¢ jedna rzecz, a robimy co$ innego lub przeciwnego
zty nastroj

samo-sabotaz

destrukcyjne zachowania

pomytki

mylenie liczb

wpadanie na przedmioty, meble, ktore normalnie nam nie przeszkadzaja
mniejsza skuteczno$¢ podejmowanych dziatan

problem ze zrozumieniem prostych wskazowek

syndrom przegranego, syndrom ofiary

dezorientacja
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problem z kontrolowaniem wtasnych ruchow

uzaleznienie

depresja, brak sit do dziatania, wstania, robienia czegokolwiek
nerwica natrectw

leki

choroby fizyczne

zniechecenie

Sposoby korygowania psychologicznego odwrécenia

opukiwanie Punktu karate - 5-10 razy, w trudniejszych przypadkach mozna nawet dojs¢ do
20

W trakcie opukiwania punktu karate wypowiadamy charakterystyczng formulg¢, zwang
ustawieniem, ktdra brzmi Mimo ze mam ten problem, to akceptuje siebie.

W wersji Akceptuje — Nie akceptuje powiemy: Akceptuje ten problem lub Nie akceptuje tego
problemu.

W wersji najprostszej powiemy tylko: Ten problem
masaz Punktu wrazliwego na klatce piersiowej, ktory jest weztem limfatycznym
(Nie opukujemy wezta limfatycznego, zwlaszcza po lewej stronie, gdzie znajduje si¢ serce.

Mikro-wstrzasy jakie wywotuje opukiwanie moga zakloci¢ naturalng prace serca, moze
stanowi¢ zagrozenie dla zycia lub zdrowia)

oddychanie obojczykowe (do bardzo silnego, uporczywego odwrocenia psychologicznego).
opukiwanie punktu pod nosem - 5 -10 razy (wedtug Susan Wright)

Czas, jaki jest potrzeby do skorygowanie psychicznego odwrocenia, jest kwestig bardzo
indywidualng. Zalezy nie tylko od osoby, ale rowniez od problemu nad jakim pracuje. W
przypadku niektorych problemow odwrocenie moze w ogole nie wystgpowacé, w innych
problemach jest stabe lub $rednio nasilone i wystarczy kilka rundek na korekte odwrocenia.
Mozemy rowniez odkry¢ w sobie taki problem, na ktéry bedziemy musieli poswigci¢ nawet
kilka dni 1 kilkanascie rundek, zanim uda nam si¢ catkowicie skorygowa¢ odwrécenie.

System energetyczny:

Moga wystapi¢ nastepujace mozliwe uktady zaburzen systemu energetycznego:

Odwrocenie psychiczne Zaburzenie energii meridianow
Brak odwrocenia Brak zaburzenia energii

Brak odwrodcenia Zaburzenie energii

Odwrdcenie Brak zaburzenia energii
Odwrdcenie Zaburzenie energii

Po czym rozpozna¢ czy mamy do czynienia z odwroceniem psychicznym, zaburzeniem
energii meridianow czy z obydwoma rodzajami zaburzen?
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Najtatwiej rozpoznac¢ to po naszych reakcjach emocjonalnych i fizycznych. Jesli odczucia
wzrostu, spadku lub zmiany emocji lun odczucia w ciele pojawiaja si¢ w trakcie opukiwania
punktu karate, masowania punktu wrazliwego, wowczas mozemy przyja¢, ze mamy do
czynienia z odwroceniem.

Jesli te same lub podobne reakcje beda mialy miejsce w trakcie opukiwania punktéw na
twarzy 1 ciele, wowczas mozemy przyja¢, ze mamy do czynienia z zaburzeniem energii
meridianow.

Jesli reakcje wystapiga w przypadku opukiwania zarowno punku karate, masowania punktu
wrazliwego, punktow na twarzy i ciele, wowczas mozemy przyja¢ ze mamy do czynienia
zaro6wno z odwroceniem, jak i zaburzeniem energii meridandw.

Reakcje podczas EFT

Jakich reakcji mozesz spodziewac si¢ w trakcie opukiwania 1 wskazowki co
dalej robi¢?

Emocjonalne
Poznawcze
Fizyczne

Podczas rundki EFT moga zadzia¢ si¢ rozne rzeczy, zarbwno na poziomie poznawczym,
emocjonalnym, jak i fizycznym. Kazda reakcja jest cenng informacjg o tym, co si¢ w nas
dzieje.

Oto wstepna lista reakcji wraz ze wskazowkami, co dalej robic.

Reakcje emocjonalne:
W trakcie opukiwania mogg pojawic si¢ emocje zar6wno negatywne i pozytywne.

Reakcje emocjonalne sg naturalng reakcja na pobudzenie pamigci zwigzanej z problem. Moga
by¢ silne lub stabe. Ale moze si¢ tez tak zdarzy¢, Zze nie poczujemy na poczatku zadnych
emocji. Nalezy to potraktowac, jako jedng z mozliwych reakcji. W EFT nie ma reakcji ani
dobrych ani ztych. W trakcie opukiwania emocje moga si¢ nasila¢, stabna¢, zmienia¢ na inne
emocje. Mogg im towarzyszy¢ odczucia z ciata, r6zne mysli.

brak emocji — kiedy wracamy do tego co kiedy$ si¢ wydarzyto, czasem trudno nam odczué
teraz emocje, ktore czuliSmy kiedys. Wowczas w ustawieniu 1 w Przypominacz wystarczy
powiedzie¢ o emocjach w czasie przesztym np. ,,czutem zlo$¢”, ,,bylo mi przykro”, bylem
rozczarowany”, wstydzilem si¢”. Uzywajac czasu przesziego nie czujemy dyskomfortu
méwiac ze czujemy co$ czego aktualnie nie czujemy, ale wiemy ze czuliSmy kiedys. Jesli za$
zacznie myje odczuwac¢ w chwili obecnej, czyli teraz zrobi si¢ nam smutno, poczujemy ztos¢,
to cho¢ sg to emocje zwiane z przesztym zdarzeniem, mozemy o emocjach moéwi¢ w czasie
terazniejszym, czyli np. ,,czuje zto$¢”, ,,jest mi przykro”, ,,jestem rozczarowany”.

podczas Ustawienia emocje zamiast opadaé, nasilaja si¢ — im bardziej zmniejsza si¢ nasze
odwrocenie, tym wigkszy mamy wglad w nasze emocje 1 ich prawdziwg intensywnos¢. Takie
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nasilenie trwa bardzo krotko i1 trzeba dokonczy¢ Ustawienie i1 przejs¢ do opukiwania
pozostatych punktow. Najczesciej emocje opadaja juz po pierwszej rundzie, ale jesli tak si¢
nie stanie, zrob rundy dodatkowe (jedng lub wigcej) az poczujesz, ze emocje opadly do zera.
Najgorsze co mozesz dla siebie zrobié, to przerwac rozpoczgty proces.

zmiana emocji — zaczynasz pracg z jedng emocja, a w trakcie pojawia si¢ inna emocja, ktora
staje si¢ dominujaca. Wowczas skoncz rundke, ktorg robisz na pierwsza emocj¢ a nastgpnie
zréb nowe Ustawienie na t¢ nowa emocj¢. Kiedy skonczysz prace z druga emocja, warto
wroci¢ do pierwszej 1 zrobi¢ skalowanie, zeby upewnic si¢, ze przepracowates ja do konca w
danych aspektach.

pojawia si¢ $Smiech — cho¢ méwimy i myslimy o zdarzeniu, ktére jeszcze przed chwilg
budzito w nas trudne emocje, teraz $miejemy si¢. Czasem reakcja $miechu nie mozna
opanowac¢ 1 im dluzej moéwimy o tym co przed chwilg bylo zrodlem negatywnej emocji,
$miejemy si¢ coraz bardziej

poczucie uwolnienia — to specyficzne odczucie, ktore trudno jest opisa¢ stowami. Czujemy si¢
dostownie emocjonalnie wolni od tego co si¢ stato, a wrgcz czujemy si¢ tak, jakby cos nigdy
si¢ nie wydarzylo. Jesli poczujesz si¢ wolny drogi czytelniku, mozesz by¢ pewny, ze bedziesz
wiedzial, Ze to wlasnie to.

ojawia si¢ spokoj, obojetnosé, dystans, a czasem poczucie pustki. Oznacza to taki stopien
zneutralizowania reakcji emocjonalnych, ze chociaz wiemy i myslimy o faktach, ktore jeszcze
przed chwilg budzily nasze emocje, to emocjonalnie staly si¢ dla nas obojetne. Kiedy pojawia
si¢ takie reakcje mozna zrobi¢ dodatkowe rundy pozytywne ze sformutowaniami typu:
Wybieram spokoj, otwieram sie na rados¢ zycia; wypelniam te pustke tym co sprawia mi
przyjemnosé; z ciekawosciq otwieram si¢ na pozytywne zmiany w moim Zyciu, ciesze sig, ze
jestem wolna od przesztosci; wypetniam terazniejszos¢ i przysztos¢ tym co sprawia mi rados¢
i jest dla mnie dobre; doceniam spokoj, ktory czuje; teraz zapelniam te pustke wszystkimi
kolorami teczy, aby stata si¢ dla mnie Zrodlem radosci i usmiechu; jestem wolna od
przesztosci i z radoscig wypetniam mojq przysztos¢ tym co dla mnie najlepsze.

Opor

Kiedy nie mozesz powiedzie¢ jakiego§ zdania, bo czujesz opor, moze on oznacza¢ dwie
reakcje:

Problem, ktéry opisuje to zdanie jest albo nie prawdziwy albo juz nieaktualny — wowczas
reakcja oporu jest jak najbardziej pozytywna.

Emocje, ktore odczuwasz sg na tyle trudne lub silne, ze podswiadomie ochraniasz si¢ przed
ich $wiadomym odczuciem, bagatelizujac lub zaprzeczajac zdaniu, ktore je opisuje — w tym
przypadku reakcja oporu jest negatywna. Moze ona by¢ przejawem zaburzenia
energetycznego lub odwrdcenia psychologicznego. Mozna go rozpoznaé¢ po braku gotowosci
do rozpoczecia pracy z problemem i checi uniknigeia rozmowy na temat problemu.

Aby sprawdzi¢, czy mamy do czynienia z oporem w pozytywnym czy negatywnym jego
znaczeniu, mozna zastosowa¢ dwa zdania testujace zwigzane z problemem, ale sprzeczne w
stosunku do siebie: jedno pozytywne, a drugie negatywne np.:

Zdanie negatywne: jestem nie dos¢ dobra

Zdanie pozytywne: jestem dos¢ dobra

Wypowiedz oba zdania na glos. Zrob to spokojnie 1 ze skupieniem, nie $piesz si¢. Postaraj si¢
poczug, ktore ze zdan czujesz, jako prawdziwe. Wazne jest, abys nie staral si¢ tego oceni¢ 1ub
powiedzie¢ co myslisz, tylko poczué, ktore ze zdan oddaje twoja wewnetrzng prawde.
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Jesli reakcja na zdanie negatywne bedzie opor, a na zdanie pozytywne zgoda lub brak oporu,
to sugeruje pozytywne znaczenie oporu. Oznacza to, ze wewngtrznie czujemy si¢ do$¢
dobrzy. Jesli na zdanie pozytywne zareagujemy oporem i poczuciem, ze to nieprawda, a na
zdanie negatywne poczujemy zgodg, oznacza to, ze mozemy moéwi¢ o zaburzeniu
energetycznym i odwroceniu psychologicznym.

Jesli na oba zdania pojawi si¢ opor i/lub niezgoda oznacza to, ze nadal jeszcze musimy nad
tym popracowac. Oczywiscie trzeba pamigta¢ o aspektach. To samo przekonanie moze budzi¢
w nas pozytywne lub negatywne odczucia w zaleznos$ci od obszaru naszego zycia np. jestem
do$¢ dobra w matematyce ale jestem nie do$¢ dobra w historii. Istnieje tez masa obszarow, w
ktorych dane przekonanie bedzie nam catkowicie obojetnie np. nie zalezy mi na byciu
fizykiem jadrowym, wigc fakt bycia dos¢ dobrym lub kiepskim w fizyce jadrowej w ogdle nie
ma dla zadnego znaczenia. Czegsto wigze si¢ to z naszymi predyspozycjami, z ktoérymi si¢
rodzimy. Czujemy si¢ dobrze i pewnie kiedy realizujemy swoje talenty. Kiedy jednak robimy
co$ do czego nie mamy predyspozycji, moze to budzi¢ negatywne odczucia i jest to naturalna
reakcja.

Reakcje poznawcze:
Mysli negatywne

Jesli pojawi si¢ negatywna mysl, warto ja zapamigta¢ wraz z emocja, przy ktorej si¢ pojawila.
Czesto pojawiaja si¢ rozmaite przekonania typu: jestem glupia, nie dam sobie rady, nigdy mi
si¢ nie uda, jest beznadziejnie, nie wiem co mam zrobi¢. Kazde z tych negatywnych
przekonan warto przepracowa¢ z pomocg EFT. Jest to szczego6lnie wazne, gdyz zupelnie
nieswiadomie dazymy do ich realizacji w zyciu

Przyktad: Jesli masz przekonanie, ze nikt Cig¢ nie lubi i bedzie ci smutno z tego powodu to
bedziesz wycofany, zamkniety i matomowny i wowczas ludzie zaczng Ci¢ omijaé, przestang
zagadywac¢ do Ciebie, zaprasza¢ Ci¢ na spotkania, a niektorzy w ogole Ci¢ zignoruja 1 w
efekcie potwierdzisz swoje przekonanie, ze nikt Ci¢ nie lubi. W psychologii mechanizm ten
zostal nazwany samospetniajacym si¢ proroctwem.

Dlatego tak wazne jest wylapywanie roznych negatywnych mysli 1 przepracowywanie ich
zupetnie oddzielnie. Jesli uda Ci si¢ zidentyfikowa¢ jakie emocje towarzysza danemu
przekonaniu, to dodaj je do sformutowania, a jesli nie, mozesz zrobi¢ ustawienia ze zdania
testujgcego: jestem do niczego lub czuje si¢ do niczego.

Mysli pozytywne

Pojawienie si¢ mysli pozytywnej lub neutralnej jest to sygnatem, Ze praca nad problemem
zbliza si¢ do konca lub jest juz zakonczona. Jesli mysli pozytywnej towarzyszy dobre
samopoczucie 1 dystans a nawet $miech na mysl negatywna, to jest to sygnal, Ze praca zostata
zakonczona.

Wspomnienia réznych sytuacji

Najczgs$ciej zaczynajac prace nad problemem nasz mdzg zaczyna prowadzi¢ nas po réznych
Sciezkach zapisu tego problemu w naszym moézgu. Innymi stowy uaktywnia te wspominania,
ktore sa powigzane z aktualnym problemem. Powigzania te majg charakter gltownie
emocjonalny. Czgsto wydaje si¢ nam, ze pojawiajace si¢ wspomnienie nie ma logicznego
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zwiazku z problemem nad jakim pracujemy. EFT to praca przede wszystkim z emocjami,
wigc skoro nasz umyst prowadzi nas do takich wspomnien, to znaczy ze jest jaki$ zwigzek.

Wspomnienia, w trakcie rundki, moga pojawi¢ si¢ na min. dwa sposoby:
obraz zdarzenia, scen¢
mysli o jakim$ zdarzeniu

Najlepiej jest przepracowaé takie wspomnienia, robigc na nie oddzielne rundki lub mozna
sprobowac zlaczy¢ aktualny problem ze wspomnieniem robigc rundki na: Mimo, Ze mam ten
problem, ktory kojarzy mi si¢ z tymi wspomnieniami, ale nie wiem jaki jest miedzy nimi
zwigzek to szczerze i gleboko akceptuje siebie.

Reakcje fizyczne

Moga si¢ pojawi¢ rézne odczucia z ciala, ktére mozna podzieli¢ na negatywne, neutralne,

pozytywne.

Negatywne odczucia sa formg somatyzacji emocji, tzn. zamiast bezposrednio czu¢ smutek to
czujemy napigcie w mostku, lub zamiast poczu¢, ze si¢ ztoScimy to czujemy napi¢cia w
splocie lub duszno$¢ w klatce piersiowej lub inne rdzne odczucia typu Sciskanie, cigzar, itp.
Woéwezas dobrze jest w nastepnym Ustawieniu wlaczy¢ te odczucia z ciala do tresci na jaka
ono si¢ pojawito np.:

Ucisk w mostku pojawit si¢ podczas pracy nad zdaniem: mama wyrzucita mojq ulubiong
zabawke. Po dokonczeniu catej rundy, jesli ucisk w mostu nadal si¢ utrzymuje, mozna zrobi¢
ustawienie na: mama wyrzucita mi mojq ulubiong zabawke i czuje ten ucisk w mostku. Nie
musisz doszukiwac si¢ co konkretnie oznacza ten ucisk w mostku, wystarczy, ze wlaczysz go
do pracy jako objaw z ciata.

Pozytywne odczucia takie jak ulga, rozluznienie pojawiaja si¢, kiedy poszczegodlne partie
naszego ciata, ktore byty spigte w zwigzku z problem, rozluZnily sig.

Neutralne odczucia: zdarzaja si¢ najrozmaitsze i czasem trudno je dokladnie opisac, tzn.
czujemy, ze co$ si¢ zadziato, ale trudno nam opisa¢ co to jest, a jednoczesnie jest to dla nas
obojetne. Zazwyczaj sg to reakcje zwigzane ze zwigkszonym ukrwieniem ciata po
rozluznieniu lub przeptywami pradoéw i energii w ciele. Sa krotkotrwate i nie budza zadnych
szczegOlnych odczu¢ stad nazwane zostaly przeze mnie neutralnymi.
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Warianty opukiwania punktow

Opukujac si¢ na dany problem mozesz korzysta¢ z réznych wariantow i modyfikacji
Podstawowe] procedury wykorzystywania punktow. Oto roézne wersje z jakich mozesz
korzysta¢. Szczegolnie polecam dodawanie rund pozytywnych.

Pewnie zastanawiasz si¢, czym kierowac si¢ wybierajac taki, a nie inny wariant.

Na poczatek proponuje¢ Ci poeksperymentowacé ze wszystkimi, zwtaszcza do czasu, az nie
poczujesz si¢ pewniej i swobodniej w dobieraniu afirmacji.

SKkroty:

Najczgsciej stosowanym skrotem jest wykorzystanie podczas ¢wiczenia tylko punku karate i
punktow na glowie i korpusie.

punkt karate

Czubek glowy — najwyzszy punk na glowie
Brew — na poczatku brwi przy nasadzie nosa

Bok oka — z boku oka na kosci oczodolu, na
wysokosci kacika oka

Pod okiem — na kosci oczodotu, zaraz pod dolng
powieka

Pod nosem — w §rodkowym zaglebieniu

Broda - na brodzie w poziomej bruzdzie

Obojczyki — Punkt jest w miejscu potaczenia
kosci obojczykowej 1 pierwszego zebra

(umies¢ palec w zaglebieniu przypominajacym
litere U, ktore jest nad mostkiem, a nastepnie od
podstawy U odmierz 2,5 cm w dét 1 2,5 cm w
prawo i w lewo)

Pod pacha — z boku ciata na wysokosci sutka, ok. 10
cm od pachy
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Podstawowa procedura:

Ustawienie

punkt karate lub punkt wrazliwy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy

punkty na palcach, procedura 9-gamowa

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy

Rundka wg Podstawowej procedury Garego Craiga

Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze nie chce mi sie zrobi¢ tego co muszg , to szczerze i gleboko akceptuje siebie i

wybaczam sobie to,

ze przyczynitam sie do takiego stanu. (10 razy)

Brew Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Bok oka Nie chce mi si¢ zrobic tego co musze
Pod okiem Nie chce mi si¢ zrobic tego co musze
Pod nosem Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Broda Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Obojczyki Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co muszg
Pod pacha Nie chce mi sig¢ zrobi¢ tego co musze
Czubek glowy Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Palce:

Kciuk Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co muszeg

Palce wskazujacy

Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze¢

Palec srodkowy

Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze¢

Maty palec

Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze

Procedura 9-gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, spojrz w dot — lewo, spdjrz w dot -
prawo, zatocz oczami koto, zatocz oczami koto w drugg strone, zanu¢ melodig, policz od 1 do

9, zanu¢ melodig.
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Brew Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Bok oka Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Pod okiem Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Pod nosem Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Broda Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Obojczyki Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Pod pacha Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Czubek glowy Nie chce mi si¢ zrobi¢ tego co musze
Warianty:

(palce opcjonalnie - mozna opuka¢ lub zrezygnowac z opukiwania palcow)

Ustawienie

punkt karate lub punkt wrazliwy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy

Runda przejsciowa | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy (palce opcjonalnie)

Ustawienie punkt karate lub punkt wrazliwy

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,

pod pacha, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda przej$ciowa

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy (palce opcjonalnie)
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Ustawienie

punkt karate lub punkt wrazliwy

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek gtowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda przejsciowa

brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy, (palce opcjonalnie)

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

Ustawienie punkt karate lub punkt wrazliwy

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,

pod pacha, czubek glowy

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa

Runda negatywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy

Runda przejsciowa | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy (palce — opcjonalnie)

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy (palce — opcjonalnie)

Ustawienie punkt karate lub punkt wrazliwy

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

Runda przejsciowa | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pacha, czubek glowy (palce — opcjonalnie)

Runda pozytywna brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,

pod pacha, czubek glowy (palce — opcjonalnie)
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Oddychanie obojczykowe

To jedno z mocniejszych narzedzi w EFT. Shuzy zarowno korekcie odwrocenia
psychologicznego ale réwniez specyficznego pobudzeniu energii w calym systemie
energetycznym. Oddychanie obojczykowe wykonane raz potrafi pobudzi¢ organizm albo
odwrotnie, mozemy poczu¢ si¢ gorzej. Wowczas wykonanie go po raz drugi przynosi z reguty
pozadany efekt pozytywnego pobudzenia.

Oddychanie obojczykowe polega na naprzemiennym opukiwaniu punktéw obojczyka i gamy
wraz z okreslong procedurg oddychania.

Procedura oddychania obojczykowego

Wez kilka glebszych oddechow.

Pot6z dwa palce prawej reki na punkcie obojczyka z prawej strony. Lewa reka opukuj mocno
punkt gamy prawej reki.

Caty czas opukujac:

Wez gleboki oddech i zatrzymaj go.

Wypus¢ polowe powietrza i zatrzymaj wydech i1 pozostate powietrze.
Wypus¢ cate pozostate powietrze.

Wez wdech do potowy i zatrzyma;.

Wypus¢ cate powietrze.

Nastepnie przesun prawg reke na punkt obojczyka po lewej stronie i powtorz catg procedure,
caty czas opukujac punkt gamy.

Wez gleboki oddech i zatrzymaj go.

Wypus¢ polowg powietrza i1 zatrzymaj wydech 1 pozostale powietrze.
Wypus¢ cate pozostate powietrze.

Wez wdech do potowy 1 zatrzyma,;.

Wypus¢ cate powietrze.

Teraz zmien rgke — potdz dwa palce lewej reki na punkcie obojczyka po lewej stronie. Prawa
reka opukuj mocno punkt gamy i powtorz cala procedur¢ z oddychaniem i przesunigciem
reki.

Teraz zwin prawa reke w pigs¢. W16z kciuk do srodka.
Odwré¢ pigse tak, aby wewnetrzna czes$¢ dioni byta skierowana do Ciebie.
Kostki prawej dtoni przyt6z do prawego punku obojczyka.

Opukuj punk gamy 1 powtérz catg procedure wraz z oddychaniem, przesunigciem tj. punkty
od 3 do 14.

Teraz zwin lewa reke w pigs¢. W16z kciuk do $rodka.
Odwré¢ pigse tak, aby wewnetrzna czes$¢ dioni byta skierowana do Ciebie.

Kostki lewej dtoni przyt6éz do lewego punku obojczyka.
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Opukuj punk gamy i powtorz catg procedure wraz z oddychaniem, przesunieciem tj. punkty
od 3 do 14.

Podstawowe czesci procedury EFT

OKkrazenie

W zaleznosci od wybranego wariantu opukiwania punktow okrazenie to jednorazowe
opukanie punktéw:

od czubka glowy do punktu pod pacha

czubek glowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pacha
od czubka glowy wlacznie z punktami na palcach, oraz procedura 9 gamowa.
czubek glowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pacha,

kciuk, palec wskazujacy, palec $srodkowy, palec serdeczny, maty palec, Procedura
gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, spojrz w dot — lewo, spojrz w dot - prawo, zatocz
oczami koto, zatocz oczami koto w druga strong, zanu¢ melodie, policz od 1 do 9, zanu¢
melodi¢

Okrazenie dotyczy zar6wno rundy negatywnej, przejsciowej 1 pozytywnej.

Sekwencja

Opukanie punktow od brwi do czubka glowy, nastgpnie punktow na palcach, wykonanie
procedury 9-gamowej i kolejne opukanie punktow od brwi do czubka glowy.

czubek glowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pacha,

kciuk, palec wskazujacy, palec srodkowy, palec serdeczny, maty palec, Procedura
gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, spdjrz w dot — lewo, spdjrz w dot - prawo, zatocz
oczami Koto, zatocz oczami koto w drugg strong, zanu¢ melodig, policz od 1 do 9, zanu¢
melodig

czubek glowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pacha

Zdanie testujace

To zdanie, w ktorym opisujemy problem z jakim pracujemy. Za pomocg tego zdania
»~mierzymy” intensywnos$¢ danego problemu. Przed rozpoczg¢ciem rundki powiedz zdanie
testujace 1 ocen na skali od 0 do 10 na ile to zdanie jest dla Ciebie prawdziwe. Nastgpnie
zdanie testujace staje si¢ czgscig naszego ustawienia, a potem przypominaczem. W dalszej
czesci podrecznika bedzie rowniez nazywany zdaniem negatywnym lub negatywng afirmacja.
Okreslenia te zwigzane sg gtownie z ich potocznym uzywaniem.
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Np.

zdanie testujace — Boje sie pajgkow.

ustawienie — Mimo, zZe boje si¢ pajgkow, 10 akceptuje siebie.
Przypominacz — Boje si¢ pajgkow

zdanie testujace — Jest mi smutno, bo zgubitam medalion, ktory jest pamigtkq po babci, do
ktorej bytam bardzo przywigzana.

ustawienie — Mimo, ze jest mi smutno, bo zgubitam medalion, ktory jest pamiqtkq po babci, do
ktorej bytam bardzo przywigzana, to w petni i doglebnie akceptuje i kocham siebie.

Przypominacz - Jest mi smutno, bo zgubitam medalion, ktory jest pamigtkq po babci, do
ktorej bytam bardzo przywigzana.

Innymi stlowy: zdanie testujace, ustawienie i przypominacz, to jedno i to samo zdanie. W
dalszej czesci ksigzki bedziemy je rowniez nazywaé zdaniem negatywnym.

W przypadku wersji Akceptuje¢ — Nie akceptuje¢ zadanie testujgce bedzie brzmialo
Akceptuje to, ze nie umiem zarabiac¢ duzych pienigdzy w Zyciu

Nie akceptuje tego, Ze nie umiem zarabiacé duzych pieniedzy w Zyciu

Wybierz jedno zdanie, kierujac si¢ odczuciem, ktore z nich jest prawdziwe. Nie oceniaj zdan,
pod katem czy akceptacja lub jej brak jest dobry lub zty. Nie o to chodzi. Wazne, aby bylo
prawdziwe, wigc staraj si¢ je przede wszystkim poczué i szczerze przyznac si¢ przed sobg co
czujesz.

Ustawienie jest powtorzeniem zdania testujgcego czyli w zaleznosci od tego, ktore zdanie
wybierzesz, bedzie brzmiato nastepujaco

Akceptuje to, Ze nie umiem zarabiac¢ duzych pieniedzy w Zyciu

lub

Nie akceptuje tego, Ze nie umiem zarabiac duzych pieniedzy w Zyciu
Przypomiacz to rowniez zdanie testujace 1 z ustawienia, czyli:
Akceptuje to, Ze nie umiem zarabiac¢ duzych pieniedzy w Zyciu

lub

Nie akceptuje tego, Ze nie umiem zarabia¢ duzych pieniedzy w Zyciu

W tej wersji, w Przypominacz mozna oming¢ poczatek zdan ,,akceptuje lub nie akceptuje” i
powiedziec tylko ,,nie umiem zarabiac¢ duzych pieniedzy w Zyciu”.
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W wersji Prostego EFT uzywamy tego samego zdania, jako zdania testujgcego, ustawienia,
przypominacza np.

zdanie testujace — ta rozpacz, Ze partner jui mnie nie kocha.
ustawienie — Mimo, Ze czuje tg rozpacz, Ze partner mnie juz nie kocha, to akceptuje siebie.

Przypominacz — ta rozpacz, e partner mnie juz nie kocha

Skalowanie

Skalowanie to ocena na skali od 0 do 10 (lub 100). Zanim zaczniesz prace nad swoim
problemem, sprobuj oceni¢ jak intensywne emocje budzi w Tobie dany problem. 10 oznacza
maksymalng intensywno$¢, a zero oboje¢tnos$¢, dystans, czyli brak negatywnych uczué
zwigzanych z problemem. Dobrze jest, kiedy do skalowania uzywamy zdania testujacego, z
ktorego pdzniej bedziemy korzysta¢ w ustawieniu i w rundach. Kiedy juz wiesz nad jakim
problemem chcesz pracowac i masz juz zbudowane zdanie, najpierw powiedz je na glos i
ocen na ile jest ono dla ciebie prawdziwe, czyli na ile intensywnie odczuwasz emocje lub
napigcie z nim zwigzane. Nie oceniaj poprzez swoja wiedze, staraj si¢ raczej odpowiedzie¢ na
pytanie ,,jak to czuj¢”, to zdecydowanie lepsza wskazowka.

Kiedy zrobisz juz rundke (ustawienie, runda negatywna, runda pozytywna), sprawdz jeszcze
raz na ten samej skali intensywnos$¢ emocji jaka w Tobie zostala.

Celem EFT jest zredukowanie intensywnosci negatywnych uczu¢ do zera. Jesli poczujesz, ze
problem jest dla ciebie jeszcze prawdziwy, choé¢ w minimalnym stopniu, to po$wig¢ mu
jeszcze dodatkowa rundke. Jest to potrzebne, aby doj$¢ do poczucia prawdziwego uwolnienia.

Kiedy swoje odczucia zwigzane z problemem oceniasz na 0, wowczas mozna mowi¢ o
sukcesie. Najcze$cie] towarzyszy temu poznawcza zmiana. Inaczej zaczynamy mysle¢ i
moéwié o naszym problemie, czesto przestajemy go traktowaé jako problem. Najczestsze
reakcje to:

poczucie lekkosci

fizyczne rozluZnienie

brak odczué/obojetnosé/dystans/

refleksja ,,czym ja si¢ przeymowatam”

Smiech

pustka w glowie

ulga 1 spokoj

poczucie, ze mamy w sobie pozytywng energi¢
dezorientacja

Rodzaje skal:

Wiele osob zglasza, Ze ma problem z oceng na skali od 0 do 10. Na szczgscie mamy caty
arsenal porownywania zmian przed i po rundce, a 0 to kilka z nich.

Opisowa: wigksze, takie samo, mniejsze nasilenie emocji niz przed rundka. Brak emocji, to 0
ze skali liczbowej.

liczbowe: od 0 do 10, od 0 do 100
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wielkosciowe opisowe: mato, §rednio, duzo
odlegtosciowe: blisko, przy mnie, kawatek ode mnie, daleko, oddala si¢

kolorystyczne: biale, szare, czarne, ciemne, jasne, mroczne, ciemno niebieski, jasnoniebieski,
itp.
wysokos$ciowe: niskie, wysokie, itp.

Rundka

Rundka sklada si¢ optymalnie z czterech cze¢sci, ktore pelnia okreslone funkcje.

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przejsciowa, rundka pozytywna

Ustawienie i runda negatywna

To poczatek calej procedury. Ustawienie stuzy korekcie odwrocenia psychicznego poprzez
stymulacj¢ punktu karate i/lub we¢zta limfatycznego.

Ustawienie i rundka negatywna

Ustawienie
Funkcja ustawienia:

- korekta odwrocenia psychologicznego

- podniesienie energii

Rundka negatywna
Funkcja rundki negatywnej:

roztadowanie blokady energetycznej, poprzez powtarzanie stow z nig zwigzanych i
jednoczesne opukiwanie punktow

podniesienie energii

Ustawienie w podstawowym EFT Garego Craiga

W podstawowym EFT Garego Craiga charakterystyczng dla ustawienia jest formuta, jaka
wypowiadamy, czyli:

Mimo Ze mam ten problem, to szczerze i glgboko akceptuje siebie
Do najpopularniejszych wersji nalezg jeszcze:

Mimo ze mam ten problem, to otwieram si¢ na szczerq i glebokq akceptacje siebie
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Mimo ze mam ten problem, to wybaczam sobie i wszystkim ktorzy sie do tego przyczynili

Mimo Ze mam ten problem, to otwieram si¢ na wybaczenie sobie i wszystkim, ktorzy sie do
tego przyczynili

Wybierajac dla siebie jedng z powyzszych wersji kieruj si¢ przede wszystkim tym, czy
czujesz si¢ z nig dobrze, czy jest dla ciebie prawdziwa i czy przynosi ci ulge. Nie ma lepszych
czy gorszych koncowek ustawienia. Sg tylko prawdziwe 1 nieprawdziwe. Wybierz te, ktore
CZUJESZ jako prawdziwe.

KoncowKki ustawienia

wzezerze i gleboko akceptuje siebie” byto pierwszym standardowym zakonczeniem. Obecnie
stosuje si¢ rozne koncowki. Moga by¢ to ogdlne stwierdzenia lub sformutowania
indywidualnie sformulowane do problemu, z jakim pracujemy. Na zakonczenie ustawienia
mozna wykorzysta¢ rowniez zdania podane w czesci ,,sformutowania do rundy przejsciowe;”.

Kilka przyktadow ogélnych koncowek:

... szczerze i gleboko akceptuje 1 kocham siebie

...szczerze i gleboko akceptuje siebie

...kocham siebie takq jakq jestem

...wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili

...otwieram sig¢ na wybaczenie sobie i wszystkim, ktorzy si¢ do tego przyczynili
.. wybieram spokdj (jesli ktos ma trudnos¢ z wypowiedzeniem akceptuje siebie).
... jestem w porzqdku.

.. W petni akceptuje siebie i swoj problem.

.. wybieram spokdj i akceptacje siebie.

.. akceptuje siebie i to, Ze si¢ nie akceptuje.

.. W petni i doglebnie akceptuje siebie i otwieram si¢ na nowe mozliwosci i rozwigzania.
.. szczerze i gleboko akceptuje siebie i to, Ze tak mam.

...otwieram sie na

...akceptuje to, ze tego nie akceptuje i otwieram si¢ na akceptacje

...otwieram si¢ na akceptacje siebie

...otwieram si¢ na pokochanie siebie

...Otwieram si¢ na wybaczenie sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili

...wybieram wolnos¢ od tego problemu

Ustawienie: Mimo Ze mam ten problem, to szczerze i gleboko akceptuje siebie
Rundka negatywna, Przypominacze:

Mam ten problem

Rundka przejsciowa:

Uwalniam ten problem

Wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy przyczynili sie do tego problemu
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Rundka pozytywna

Ciesze sie, Ze wszystko sie dobrze skonczyto

Ustawienie i runda negatywna w Akceptujacym EFT
W tej wersji wykorzystujemy w ustawieniu dwa podstawowe zdania:

Akceptuj¢ ten problem
Lub
Nie akceptuj¢ tego problemu / to w porzadku, ze nie akceptuje tego problemu

Wybierajac sformutowanie kieruj si¢ tym, na ile jest ono dla Ciebie prawdziwe a nie na ile
wypada lub nie wypada tak si¢ czu¢.

Tak jak w przypadku podstawowego EFT Garego Craiga wypowiadamy je podczas
opukiwania punktu karate lub masazu punktu wrazliwego.

W rundzie negatywnej jako Przypominacz powtarzamy cale zdanie z ustawienia lub tylko
czesC:

Ustawienie: Akceptuje ten problem
Rundka negatywna: przypominacz: akceptuje ten problem

Ustawienie: Nie akceptuje tego problemu
Rundka negatywna: przypominacz: nie akceptuje tego problemu

W drugiej wersji mozesz w Przypominacz zrezygnowac¢ ze sformulowan akceptuje lub nie
akceptuje

Ustawienie: Akceptuje ten problem
Rundka negatywna: przypominacz: ten problem

Ustawienie: Nie akceptuje tego problemu
Rundka negatywna: przypominacz: ten problem

Kazda wersja, ktorg wybierzesz bedzie dobra, pod warunkiem, ze bedziesz czul si¢ ze jest
prawdziwa dla Ciebie.

Poniewaz istotg tej wersji EFT jest sama akceptacja lub akceptacja braku akceptacji, nie jest
konieczne rozwijanie jej o runde przejsciowa lub pozytywna. Niemniej jednak jesli czujesz
takg potrzebe, rob to Smiato.
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Rodzaje ustawien wg. Joanny Chelmickiej

Kiedy przezywamy roézne sytuacje w naszym zyciu najczesciej sktadajg sie¢ one z wielu
aspektow, ale rowniez pojawia si¢ w nas wiecej niz jedna emocja. Aby

Aby wiec utatwi¢ postugiwanie si¢ EFT w pracy nad bardziej ztozonymi sytuacjami, mozna
utozy¢ zdania negatywne tak, aby z jednej strony spetniaty kryteria aspektow i konkretno$ci a
z drugiej skroci¢ czas pracy nad sytuacja.

Ustawienia zlozone przyczynowo - skutkowe

(podwdjnie, potrdjnie, poczwornie zlozone z jednej emocji)

Charakteryzuja si¢ tym, ze laczymy ze soba zdania negatywne odnoszace si¢ do aspektow
jednej sytuacji 1 jednej emocji. Pozwalajg obnizy¢ dominujaca emocje wokoét jednego
problemu 1 wyodregbni¢ aspekt, ktére budzi najwigcej emocji.

Wazne, aby wszystkie zdania byly powigzane ze soba i opisywaly ciag przyczynowo-
skutkowy, czyli jedno ma wynika¢ z drugiego, itd.

Mimo ze bylo mi Smutno kiedy dziewczyna, ktora mi sie podoba nie zwracata na mnie uwagi i
pomyslatem, Ze pewnie jej si¢ nie podobam i zrobilo mi si¢ sSmutno, ze mnie nie chce i
Poczutem si¢ samotny i niechciany, co tylko poglebito moj smutek, ale i tak otwieram si¢ na
petng i glebokq akceptacje siebie.

Mozna réwniez pomina¢ poczatek i koniec charakterystyczny dla podstawowego EFT

Bylo mi smutno kiedy dziewczyna, ktora mi sie podoba nie zwracata na mnie uwagi i
pomyslatem, zZe pewnie jej si¢ nie podobam i zrobito mi sie SmUtno, Ze mnie nie chce i
poczutem sig samotny i niechciany, co tylko poglebito méj smutek.

Runda negatywna, Przypominacze:

byto mi smutno kiedy dziewczyna

ktora mi sie podoba

nie zwracala na mnie uwagi

i pomyslatem, zZe pewnie jej sie nie podobam
i zrobito mi sie Smutno,

Ze mnie nie chce

i poczutem sig¢ samotny

i niechciany

co tylko pogtebito méj smutek

Jest to opis sytuacji z przeszto$ci, dlatego postuzytam si¢ czasem przesztym. W tej sytuacji
zrodtem smutku tego mezczyzny sg przede wszystkim wiasne, negatywne mysli powstajace
pod wplywem interpretacji zachowania dziewczyny, ktéra mu si¢ podoba. Kazda kolejna
cze$¢ zdania wynika z poprzedniej zachowujac sens odzwierciedlajac kolejne etapy mys$lenia
tego mezczyzny o sobie.
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Ustawienia tgczone

W ustawieniach taczonych wprowadzamy potaczenia:
dwoch emocji

emocji i objawu w ciele

Mimo zZe bylo mi sSmutno kiedy dziewczyna, ktora mi si¢ podobala nie zwracata na mnie
uwagi i batem sie¢ jq zaczepic¢, bo batem si¢ przekonad, ze jednak sig jej nie podobam, ale i tak
otwieram si¢ na petng i gtebokq akceptacje siebie.

W opisie tej sytuacji potagczylam smutek i strach, przed przekonaniem si¢, czy
rzeczywiscie dziewczyna, ktdra podoba si¢ temu chtopakowi, nie jest nim zainteresowana.

Runda negatywna, Przypominacze:
byto mi smutno kiedy dziewczyna,
ktora mi si¢ podobata

nie zwracala na mnie uwagi

| batem si¢ jg zaczepid,

bo batem si¢ przekonad,

ze jednak sie jej nie podobam

Ustawienia abstrakcyjne

Ustawienia abstrakcyjne pozwalaja pracowac z przyczynami i emocjami, ktorych nie znamy 1
ktorych nie potrafimy okresli¢, albo wiemy, ze mamy jakie§ wspomnienie zwigzane z jakims$
obecnym problemem, ale nie mozemy sobie doktadnie przypomnie¢, o co chodzi.

Mimo ze mam w sobie przyczyne tego smutku na mysl o tej dziewczynie, ktora mi si¢ podoba i
kompletnie nie wiem, co to za przyczyna, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i tq przyczyne
jakakolwiek ona jest.

Runda negatywna, Przypominacze:
ta przyczyna tego smutku

na mysl o tej dziewczynie,

ktora mi sie podoba

i kompletnie nie wiem,
co to za przyczyna

Rundka przejsciowa:
uwalniam tq przyczyne
nie musze wiedziec i rozumiec co to za przyczyna, aby si¢ od niej uwolnic¢

wybaczam Sobie i wszystkim, ktorzy przyczynili sie do powstania tej przyczyny
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Rundka negatywna
Wypowiadane formuty: Ten problem Opukujemy punkty na glowie, ciele, palcach.

W przypadku rundy negatywnej czg¢sto pada pytanie, czy powtarzajac te negatywne zwroty
nie sprawiamy, ze czujemy si¢ jeszcze gorzej, bo jest to sprzeczne z zasadami pozytywnego
mys$lenia. Odpowiedz oczywiscie brzmi NIE, gdyz w przypadku samego pozytywnego
myslenia nie mamy do czynienia z oddzialywaniem na uktad energetyczny. W EFT
powtarzanie negatywnych sformulowan z jednoczesnym opukiwaniem ma na celu
aktywizacje w modzgu sieci neuronalnych, w ktorych jest zapisany dany problem, oraz
aktywizacje¢ zaburzenia energetycznego w celu jego ,,roztadowania” poprzez pobudzenie jakie
wywotuje opukiwanie.

Dziatanie EFT mozna poréwna¢ do gaszenia ptongcych szybow naftowych. Kiedy szyb
ptonie, najskuteczniejszym sposobem ugaszenia go, jest podlozenie i zdetonowanie w
centrum pozaru tadunku wybuchowego. Ten wybuch wewnatrz pozaru tworzy préznie, ktora
gasi pozar. Nie wiem, czy w mézgu lub uktadzie energetycznym tworzy si¢ proznia, bo jest to
tylko metafora, ale efekt roztadowania emocji jest taki sam.

Powtarzanie tych negatywnych przypominaczy, to jak detonowanie tych tadunkéw w centrum
ptonacego szybu.

Rundka przejsciowa

Runda przej$ciowa, to ta cze$¢ procesu, w ktérej nadal pracujemy nad problemem, ale w
kontekscie uwalniania go, rozwigzywania, wybaczania, itp. Zdania tego typu, sg tez formag
wyrazenia naszej woli / intencji, w ktorej koncentrujemy si¢ na checi bycia juz wolnym od
problemu (emocji). Podejmujemy decyzj¢ o uwolnieniu. Nie jest to juz tylko zaktywizowanie
energii i dostrojenie si¢ poznawcze i emocjonalne do problemu, ale rowniez akt $wiadomej
decyzji 1 woli. Czesto zdania uzyte w tej czesci pozwalaja rowniez uzyskac glebszy wglad,
zrozumienie i dystans do tego, co si¢ stalo. Woweczas refleksje te pogltebiaja caty proces, jaki
uruchomiliSmy w cze$ci ustawienia i rundy negatywne;.

Funkcja rundy przejSciowe;j:

stanowi dopetienie rundy negatywnej i pomaga roztadowac¢ dane zaburzenie energetyczne
Wypowiadane formuty:

Uwalniam ten problem, wybieram wolnos¢ od tego problemu.

Opukujemy punkty na glowie, ciele, palcach

Sformulowania do rundy przejsciowej

Ponizej znajdziesz szereg propozycji rozmaitych sformutowan, ktore wykorzystywatam w
praktykowaniu EFT.

Uwalniam
Uwalniam

Uwalniam ten problem i ciesze si¢, ze nie musze wiedzie¢ i rozumied, jak to sie¢ dzieje
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Uwalniam (...) 1 wybieram spokoj, ze jest to dobre dla mnie i dla wszystkich z tym
zwigzanych

Wybieram
Wybieram wolnos¢ od (...)

Wybieram pokojowe rozwigzanie tego problemu/konfliktu, ktore bedzie zrodlem zadowolenia
dla wszystkich z tym zwigzanych

Wybieram spokoj o moj spokoj

Pozwalam sobie

Pozwalam sobie na uwolnienie (...)

Pozwalam sobie na wolnos¢ (...)

Pozwalam sobie poczu¢ si¢ wolng i szczegsliwa

Pozwalam sobie na bycie lojalng przede wszystkim wobec samej siebie
Pozwalam sobie na bycie wolng w moich wyborach
Bezpiecznie

Bezpiecznie uwalniam (...)

Bezpiecznie wybieram (...)

Bezpiecznie pozwalam sobie na (...)

Bezpiecznie otwieram si¢ na (...)

Wolno mi

Wolno mi uwolni¢ (...)

Wolno mi wybra¢ wolnos$¢ od (...)

Wolno mi bezpiecznie uwolni€ (...)

Wolno mi by¢ przede wszystkim lojalng wobec samej siebie

Wolno mi by¢ w tej jednej chwili sta¢ si¢ wolng od (...) 1 wybra¢ dla siebie rado$¢, szczgscie,
spokoj, bezpieczenstwo, zdrowie, bogactwo

Wolno mi wybrac to jak si¢ z tym (...) czuje 1 wolno mi wybra¢ dobre samopoczucie
Wolno mi zmieni¢ zdanie

Wolno mi kocha¢ siebie, taka, jaka jestem

Wolno mi dobrze si¢ czu¢, niezaleznie od tego, co si¢ stato

Wolno mi by¢ szczgsliwa, nawet, jesli przezylam to, co przezylam

Mam prawo

Mam prawo uwolnic¢ (...)

Mam prawo do wolno$ci od (...)

Mam prawo otworzy¢ si¢ na wolnos¢ od (...) i na nowe, dobre doswiadczenia zwigzane z ta
wolnoscig

Mam prawo wybra¢ to jak si¢ czuj¢ 1 wybieram dobre samopoczucie
Mam prawo by¢ wolng od wszelkich narzuconych mi ograniczen

Mam prawo czu¢ si¢ wolna emocjonalnie
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Mam prawo wybra¢ to, co daje mi rados¢ 1 szczescie

Mam prawo uwolni¢ wszystko, co utrudnia lub uniemozliwia mi bycie sobg
Mam prawo otworzy¢ si¢ na zmiany

Mam prawo zmieni¢ si¢ tak jak chce 1 czu¢ si¢ z tym dobrze

Mam prawo by¢ szczesliwa w zyciu

Otwieram si¢

Otwieram si¢ na wolno$¢ od (...)

Otwieram si¢ na mozliwo$¢ uwolnienia od (...)

Otwieram si¢ na to, ze wolnos$¢ od (...) jest dla mnie mozliwa, tylko nie wiedziatam o tym do
tej pory

Otwieram si¢ na to, ze wolno$¢ od (...) bedzie dobra dla mnie i dla wszystkich z tym
zwigzanych

Otwieram si¢ na swoj3 sitg, ktdra jest we mnie, chociaz juz zapomniatam, jak to jest czu¢ ja w
sobie

Otwieram si¢ na nowe mozliwosci, ktore stang si¢ dla mnie zrédlem radosci, szczgscia,
mitosci, wolnos$ci, $wiadomosci, rozwoju, madrosci, zdrowia, dobrych relacji, bogactwa, itp.

Otwieram si¢ na radosci kazdego dnia

Otwieram si¢ na dobrych ludzi w moim Zyciu

Otwieram si¢ na to, ze wszystko mi sprzyja

Otwieram si¢ na to, ze wolno mi by¢ szczesliwa, tylko nikt mi tego nie powiedziat

Otwieram si¢ na nowe doswiadczenia, ktore stang si¢ dla mnie zrodlem radosci, szczescia,
mitosci, wolnos$ci, $wiadomosci, rozwoju, madrosci, zdrowia, dobrych relacji, bogactwa, itp.

Otwieram si¢ na nowe wyzwanie/a

Otwieram si¢ na szczescie

Otwieram si¢ na swoje mozliwosci

Otwieram si¢ na §wiat

Otwieram si¢ na pozytywnych ludzi woko6t mnie
Otwieram si¢ na to, ze jestem wartosciowa osobg
Otwieram si¢ na zyczliwe mi osoby

Rezygnuje

Rezygnuje z (...)

Rezygnuje¢ z ograniczania siebie tym problemem
Rezygnuj¢ z przekonania (...)

Rezygnuje z walki z tym problemem 1 wybieram pokojowe rozwigzania, dobre dla mnie i dla
wszystkich z tym zwigzanych

Rezygnuj¢ z inwestowania mojej sity 1 energii w ten problem

Rezygnuje z poddania si¢ temu problemowi i uwalniam swoj3 zwigzang energi¢ w tym
problemie

Rezygnuje z rezygnacji bycia sobg 1 bycia tym kim chce
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Rezygnuje z tego, ze z siebie zrezygnowatam

Swiadomie rezygnuje z tego problemu i wybieram rozwiazanie dobre dla mnie i dla
wszystkich powigzanych z tym problemem

Rozwigzuje

Rozwiazuj¢ ten problem

Rozwigzuj¢ w pokoju wszelkie zalezno$ci miedzy mng a (...)

Rozwigzuje w pokoju wszelkie konflikty, jakie moge mie¢ w zwiazku z (...)

Rozwigzuj¢ energig, ktora jest zwigzana w tym problemie i pozwalam jej zndw swobodnie
ptynaé

Rozwigzuje swojg bezsilno$¢ wobec tego problemu

Decyduje si¢

Swiadomie decyduje si¢ na wolnosé od (...)

Swiadomie decyduje si¢ na uwolnienie od (...)

Decyduje si¢ rozwigzac ten problem w pokoju i z zadowoleniem dla wszystkich wiacznie ze
mng

Decyduj¢ si¢ na bycie przede wszystkim lojalng wobec samej siebie

Swiadomie wybieram dla siebie szczesliwe zycie, ktore bedzie dla mnie zrodtem radosci,
swiadomosci siebie 1 §wiata, madros$ci, pokoju w sobie 1 ze Swiatem, mitoSci, ktdra ptynie ode
mnie i do mnie

Przykro mi, ze

Przykro mi, ze mnie to spotkato

Przykro mi, ze to si¢ stato

Przykro mi, ze czuj¢ to, co czuj¢

Przykro mi, ze miatam ten problem 1 Ze tyle czasu z nim zytam

Przykro mi, Ze juz nic nie mogg zrobi¢

Przykro mi, ze do tej pory nie miatam odwagi do uwolnienia si¢ od (...)

Przykro mi, ze wybralam dla siebie ten problem (...) ale teraz wolno mi zmieni¢ zdanie 1
wybrac dla siebie (...)

Przykro mi, Ze tyle czasu zmarnowatam na ten problem

Przykro mi, ze musialam zrezygnowac z siebie

Przykro mi, ze odebrano mi rado$¢ 1 szcze¢scie

Przykro mi, Ze stracitam swoja rados¢ zycia/pogode ducha

Przykro mi, Ze nie wierze w siebie

Przykro mi, Ze mialam takie dziecinstwo

Przykro mi, jak mysl¢ o tym wszystkim, co mnie spotkato

Przykro mi, ze moje zycie tak si¢ potoczyto

Przykro mi, Ze jest we mnie tyle smutku/bezradnosci/leku/braku wiary w siebie
Przykro mi, Ze jestem chora

Przykro mi, ze do§wiadczylam takiego cierpienia
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Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam si¢/

Uzdrawiam /z mito$cig uzdrawiam si¢/ w sobie wszystkie zrodta (...) te, ktore znam i ktorych
nie znam

Uzdrawiam /z mito$cig uzdrawiam si¢/ w sobie wszystko, co doprowadzito mnie do (...)
Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam si¢/ z sity, ktora podtrzymuje we mnie ten problem
Uzdrawiam si¢ /z mitos$cig uzdrawiam si¢/ z przekonania (...)

Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam sie¢/ catkowicie i gteboko z (...)

Uzdrawiam /z milo$cig uzdrawiam/ relacj¢ miedzy mng a (...)

Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam si¢/ ze wszystkiego, co ogranicza mnie w realizacji
siebie

Uzdrawiam si¢ /z mitoscig uzdrawiam si¢/ z wszelkich obcigzen, jakie przejetam od moich
przodkow

Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam si¢/ ze szkodzenia sobie samej i dziatania wbrew sobie
Wybaczam /z mito$cig wybaczam/Nie jestem gotowa wybaczy¢

Wybaczam /z miloscig wybaczam/ sobie wszystko to, czym przyczynilam si¢ do powstania
tego problemu

Wybaczam /z mitosciag wybaczam/ wszystkim, ktorzy przyczynili si¢ do tego, Zze mam ten
problem

Wybaczam /z milo$cig wybaczam/ sobie, ze poddatam si¢ temu problemowi

Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ tym, ktorzy cieszyli si¢ lub mieli jakie$ korzysci z tego, ze
miatam ten problem

Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ sobie, ze do tej pory nic nie zrobitam, aby uwolni¢ si¢ od
(-..)

Wybaczam /z mitoscig wybaczam/ sobie, ze brakuje mi odwagi do uwolnienia si¢ od (...)
Wybaczam /z mitosciag wybaczam/ sobie, to, Ze nie jestem jeszcze gotowa wybaczac (...)

1 akceptuje to, Ze nie jestem jeszcze na to gotowa

Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ sobie, ze oddalitam si¢ od siebie samej

Wybaczam /z mitoscia wybaczam/ sobie, ze uleglam presji innych i okolicznosciom i
zatracitam samg siebie

Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ wszystkim, ktorzy mi nie wybaczyli 1 akceptuje ich wybor
Wybaczam /z mitoécig wybaczam/ wszystkim, ktorzy obcigzali mnie soba

Wybaczam /z milo$cia wybaczam/ wszystkim, ktorzy przekazali mi negatywng energi¢ 1
zwracam im ja, gdyz nalezy do nich a nie do mnie

Akceptuje to, ze nie czuje si¢ jeszcze gotowa wybaczy¢ tego CO mi zrobiono
Jesli

Jesli co$ moze si¢ zmienic, to otwieram si¢ na to, bo nie cheg zatrzymywac tych zmian, tylko,
dlatego, Ze o tym nie wiem

Jesli wolno mi by¢ wolng od (...) to wybieram dla siebie t3 wolno$¢

Jesli moge otworzy¢ si¢ na realizacj¢ tego, czego pragng, to otwieram si¢ calg soba
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Jesli kiedy$ zdecydowatam si¢ stworzy¢ sobie (...) to teraz zmieniam zdanie i rezygnuje z
tego

Jesli jest ktos, komu zalezy, abym miata ten problem, to wybaczam mu ze wspotczuciem i
zycze¢ mu odnalezienia swojej drogi do siebie samego

Nawet, jesli

Nawet, jesli do tej pory mialam ten problem to wolno mi si¢ od niego uwolni¢ w tej chwili 1
wybra¢ dla siebie (...)

Nawet, jesli stalo si¢ to, co si¢ stalo, to wolno mi wybrac to jak si¢ z tym czuj¢ i wybieram dla
siebie dobre samopoczucie

Nawet, jesli przez te wszystkie lata miatam ten problem to teraz wybieram od niego catkowitg
1 glebokg wolnos¢

Nawet, jesli nie wiem jak uwolni¢ si¢ od tego problemu, a wrecz stracitam juz na to nadzieje,
to nie musze¢ wiedzie¢ 1 rozumie¢ jak to si¢ dzieje, ale uwalniam si¢ od tego problemu w tej
chwili catkowicie i glgboko

Nawet, jesli kiedy$ sama zdecydowalam si¢ mie¢ ten problem, to teraz wolno mi zmienic¢
zdanie 1 wybra¢ wolno$¢ od (...) 1 wybra¢ dla siebie rado$¢, spokoj, szczgscie, pokoj,
bezpieczenstwo, bogactwo, zdrowie

Nawet, jesli do tej podtrzymywatam w sobie ten problem, to wolno mi si¢ teraz od tego
uwolni¢ i zaczaé uczy¢ si¢ zycia i siebie bez (...)

Nawet, jesli nie umiem, zy¢, bez (...) bo nikt mnie tego nie nauczyt i tak naprawde nie wiem
jak to jest nie miec (...) to wybieram spokoj, ze nie muszg tego wiedzie¢, aby si¢ uwolnic i
moge krok po kroku nauczy¢ si¢ zycia, siebie, bez (...) 1 bedzie to dla mnie Zrodiem radosci,
szczg$cia, dumy, spokoju, §wiadomosci, bezpieczenstwa, bogactwa, zdrowia

Nawet, jesli uwolnienie od (...) bedzie nie w porzadku/nielojalne wobec mojej rodziny,

bliskich, znajomych, to wolno mi by¢ lojalng przede wszystkim wobec samej siebie a oni i tak
zawsze bedg mieli dobre miejsce w moim sercu

Nawet, jesli nie wierze, ze moge si¢ uwolni¢ od (...) to i tak si¢ od niego uwalniam

Nawet, jesli nie wierze, ze moge w jednej chwili sta¢ si¢ zdrowa, szczesliwa, wolna od
problemow, to 1 tak wybieram dla siebie zdrowie, szczgscie, wolno$¢, mitos¢, madrose,
swiadomos¢, akceptacje, pokoj, bogactwo

Nawet, jesli nikt we mnie nie wierzyl, to od dzi$§ ja wierzg w siebie 1 jestem dumna z siebie,
ze dotartam az tutaj

Nawet, jesli nikt nigdy we mnie nie wierzyt 1 przykro mi z tego powodu, to wolno mi to
zmieni¢ w tej jednej chwili 1 wybra¢ dla siebie dobre samopoczucie, akceptacje siebie 1 wiare
w siebie 1 moje mozliwosci

Nawet, jesli zrobitam to, co zrobitam 1 juz nic nie moze tego zmieni¢, to wolno mi wybrac to

jak sie czuje 1 wybieram dla siebie dobre samopoczucie, bo kiedy dobrze si¢ czuj¢, moge
zrobi¢ co$ dobrego dla innych i siebie a kiedy cierpi¢ moge da¢ tylko cierpienie

Nawet, jesli jest tyle bolu i cierpienia na $wiecie to ja wybieram dla siebie dobre
samopoczucie 1 szczescie, bo im wigcej jest bolu cierpienia tym potrzeba wigce] szczgscia i
radosci 1 ja wybieram je dla siebie

To prawda

To prawda, ze mam ten problem i tak naprawde wcale nie chcg si¢ od niego uwolnic¢
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To prawda, ze nic nie sprawi mi takiej przyjemnosci jak (np. alkohol, papierosy, szybka
jazda), ale §wiadomie z tego rezygnuje

To prawda, ze bardzo chce uwolni¢ si¢ od (...) ale przeciez nie umiem zy¢ bez (...) bo juz nie
pamigtam jak to jest by¢ wolng (...)

To prawda, ze bardzo chce uwolni¢ si¢ od (...) ale jednocze$nie jaka$ cze$§¢ mnie bardzo si¢
tego boi i1 robi wszystko, aby (...) nadal pozostat

To prawda, ze sama doprowadzitam do tego, ze (...) ale teraz wolno mi to zmieni¢ i
zrezygnowac z (...)

To prawda, ze jakas cze$¢ mnie nie chce uwolni¢ si¢ od (...) ale jesli ta wolno$¢ moze stac si¢
dla niej zrédtem radosci, to wybieram dla siebie wolno$¢ od (...)

Rundka pozytywna

jednoznacznie pozytywne, ktore opisuja pozadany przez nas stan lub zdarzenia, ale tylko w
polaczeniu z emocjami 1 stanami pozytywnymi (spokdj zaliczam w EFT do stanow

pozytywnych).

Pozytywne emocje i stany, ktore maja za zadnie:

zaktywizowaé pozytywne skojarzenia w naszej pamieci,

zainicjowac powstawanie nowych polaczen w sieci neuronalnej naszego mozgu,
rozluzni¢ ciato,

podwyzszy¢ wibracje energii na poziom, ktdry subiektywnie odczuwamy jako dobre
samopoczucie, dobry nastroj, spokdj, pozytywne emocje.

Np.
Ciesze sie, Ze mam dobre relacje z ludzmi

To cudowne, zZe od dzis udaje mi sig, to, co chce

Funkcja rundy pozytywnej:

- stanowi rozwinig¢cie pozadanego stanu emocjonalnego, czyli wprowadzenie wibracji uktadu
energetycznego na wyzszy, pozytywny poziom

Wypowiadane formuty:

Ciesze sie z rozwigzania

Opukujemy punkty na glowie, ciele, palcach

Runda pozytywna to koncowa czgs¢ catej procedury. Wypowiadamy w niej zdania

Runda pozytywna daje roéwniez mozliwos¢, takiego operowania zwrotami, ktore stopniowo
nasilaja pozytywne emocje. Daje to nam mozliwo$¢ wykorzystania tej rundy do zainicjowania
prawa przyciagania. Woéwczas krok po kroku tworzymy w naszej wyobrazni pozadane przez
nas zdarzenie, jednocze$nie stopniowo nasilajgc odczuwanie pozytywnych emocji i stanu, tak
dlugo, az poczujemy si¢ tak, jakby to co chcemy, naprawdg juz si¢ stalo. Dodatkowo warto
zawsze doda¢ zdania typu:
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,.jest to dobre i bezpieczne, dla mnie i dla wszystkich z tym zwigzanych”

Jest to dla Zrodlem radosci (inne emocje lub stany pozytywne) dla mnie i dla wszystkich z tym
zwigzanych.

Z doswiadczen roznych podejs¢ wykorzystujacych prace z energia, wizualizacja mozna
znalez¢ wiele doniesien, ze to co byto pozadane spehito sie, ale albo kto$ na tym ucierpiat,
albo byto to nie doktadnie to, co o co chodzito. Styszatam historie, jak kto$ wizualizowat
sobie czas i odpoczynek przez dwa tygodnie i doznat kontuzji, po ktérej dwa tygodnie lezat w
tozku.

Budujac pozytywna afirmacje, nalezy zwroci¢ uwage na konstrukcje zdan. Zdarza sig, ze w
rundzie pozytywnej pojawiajg si¢ zdania pseudo-pozytywne, ktore tak naprawde majg w sobie
negatywny tadunek emocjonalny lub maja w sobie element negatywnego warunkowania.

Zdania pozytywne i pseudo-pozytywne
Zdanie pozytywny: ciesze sie, Ze jestem akceptowana
Zdanie pseudo-pozytywne: jestem odporna na opinie innych

Drugie zdania w domysle zaklada, ze inni wydaja opinie o nas, czyli nas oceniajg. Skoro
moéwimy o odpornosci, mozna zatozy¢, ze owe oceny-opinie maja charakter negatywny.
Zatozenie to opieram na tym, ze ludzie raczej nie chcg by¢ odporni na to, co dla nich dobre,
mite, pozytywne.

Podsumowujac: zdanie ,jestem odporna na opnie innych” moéwi o tym, ze bedziemy
negatywnie oceniani, ale nie bedziemy si¢ tym przejmowac. Powstaje pytanie, co jest celem,
czy owa odporno$¢-obojetnosé na negatywne opinie, czy w ogole pozbycie si¢ negatywnych
opinii lub ich znaczne zmniejszenie?

Zdanie pozytywne: czuje sie¢ bezpiecznie w relacjach z ludzmi/bliskimi
Zdanie pseudo-pozytywne: nie pozwalam si¢ wiecej ranié¢

Drugie zdanie w domysle zaktada, ze kto$ nadal begdzie probowal nas zrani¢ a jedynie my na
to nie pozwalamy. Kto§ moze si¢ nas postuchaé, ale nie musi. Pozytywnym celem byloby
zatozenie, ze nikt nie bedzie nas nie tylko ranit, ale rowniez nie bgdzie probowal. W efekcie
my mozemy poczuc si¢ bezpiecznie w relacji z ludzmi. Dlatego jako zdanie jednoznacznie
pozytywne mozemy uzna¢ zdanie, ktore mowi o naszym bezpieczenstwie, komforcie w
relacjach z ludZzmi lub konkretna osobg.

Zdanie pozytywne: Ciesze sig, ze uwolnitam ten problem
Zdanie pseudo-pozytywne: ciesze sig, Ze ten problem juz nigdy nie wrdci

Drugie zdania z jednej strony zaktada wolno$¢ od problemu, ale jednoczesnie stwierdzenie, ze
,»Juz nigdy nie wrdci” moze sugerowacé obawg czy przeczucie, ze ten problem moze wréci€ i
probujemy uciec od tego. Inny efekt, jaki to zdanie moze wywolywac, to kodowanie stow
»problem i wrdci”. Nasz umyst, kodujac takie zestawienie, automatycznie jest nastawiony na
powrdét problemu.

Negatywne warunkowanie

Z negatywnym warunkowaniem mamy do czynienia, kiedy zakladamy, Ze nawet jak problem,
negatywny stan lub zachowanie bedzie nadal wystepowato to w konsekwencji bedziemy
do$wiadcza¢ czego$ pozytywnego. Nasz umyst bardzo doslownie traktuje tresci, jakie do
niego wprowadzamy, dlatego warto uwaznie dobiera¢ zdania. Jak pokazuje praktyka, nasze
zyczenia spelniaja si¢ dos¢ dostownie, dlatego warto uzy¢ sformutowan, w ktérych od razu
stworzymy przestrzen na pozytywne do§wiadczenia.
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,,Im bardziej narzekam na brak pieniedzy, tym mam wiecej pieniedzy”

Innymi stowy, kiedy nie narzekam nie mam pieniedzy. Tak tworzymy zalezno$¢ miedzy
narzekaniem a ilo$cig pienigdzy. Jest to warunkowanie negatywne, gdyz narzekanie wigze si¢
z niezadowoleniem, z tym, ze co$ jest nie tak, jak chcemy, co$ nas rozczarowato, zawiodto,
nie spetnito naszych oczekiwan. Pozytywnym warunkowaniem bytoby zdanie np.:

., Zawsze i wszedzie mam pienigdze na wszystko, czego chce i potrzebuje”
,, Ciesze sie, ze zawsze mam pienigdze na wszystko, co tylko chce”
Warunkowanie negatywne: ,, Kiedy jestem chora dostaje opicke i uwage”
Innymi stowy, aby dosta¢ opieke 1 uwage musze by¢ chora.
Warunkowanie pozytywne:

., Zawsze i wszedzie czuje sie zaopiekowana”

,, Ciesze sig, kiedy inni poswiecajq mi swojg pozytywng uwage”

Inng konsekwencja warunkowania negatywnego jest ryzyko, wyksztalcenia w sobie
Syndromu Wtornych Korzysci, ktory pozniej automatycznie zaczynamy realizowac.

Czgsto nie pamigtamy zdan, ktorych uzyliSmy w rundzie pozytywnej. Bardzo czgsto tres¢, na
jaka opukiwatam si¢ z klientami, zaczynala si¢ realizowa¢ doslownie w ich zyciu.
Doswiadczenie to jest rowniez bliskie mojej osobistej pracy ze sobg. Dlatego bardzo
podkreslam, ze bardzo wazny jest dobor stow 1 zwrotéw, jakie stosujemy w rundzie

pozytywnej.

Sformulowania do rundy pozytywnej

Cieszg si¢ / ciesze sie, ze /

Jestem szczesliwa / Czuje jak ogarnia mnie szczescie / jestem szczesliwaly, ze ... /
Jestem zadowolona / z zadowoleniem /

Z radoscia / Czuje¢ jak ogarnia mnie rados¢, ze...

To cudowne, zZe czuje ... / to cudowne, ze ... / cudownie, ze cudownie si¢ czuj¢ /
Z przyjemnoscia / to przyjemnie, gdy /

Doceniam /

Latwo / z tatwoscig

Lekko / z lekkos$cia

Ufam /Z ufnos$cia /

Spokojnie / Jestem spokojna / Jestem spokojna o ... / ze spokojem / z glebokim spokojem /
Czuje, jak wypelnia mnie spokdj / Czuje, ze si¢ uspokajam / Czuj¢ jak ogarnia mnie spokoj

Bezpiecznie / Jestem bezpieczna / zawsze 1 wszgdzie jestem bezpieczna / teraz i zawsze
jestem bezpieczna /

Czuje¢ jak ogarnia mnie wolnos$¢ od... / czuje sie¢ wolna/y / czuje, jak staje si¢ wolna/y

Przykladowe sformulowania, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy z réznymi tematami

(pozytywna emocja) zdanie
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Np. Ciesze si¢, ze jestem w porzadku wobec siebie 1 Swiata

(pozytywna emocja) jestem w porzadku wobec siebie 1 $wiata

(pozytywna emocja) ciesze si¢, ze ktos mnie kocha

(pozytywna emocja) z tatwoscig zaczynam nowe zycie

(pozytywna emocja) to ja podejmuj¢ decyzje

(pozytywna emocja) wszystko jest dla mnie mozliwe

(pozytywna emocja) uwolnitam/em ten konflikt

(pozytywna emocja) rozwigzanie tego konfliktu jest dla mnie catkowicie bezpieczne
(pozytywna emocja) jestem bezpiecznaly bez tego konfliktu

(pozytywna emocja) doceniam to, ze moge sam/a o sobie decydowac

(pozytywna emocja) doceniam wszystkie dobre rzeczy, jakie mnie w zyciu spotkatly
(pozytywna emocja) doceniam si¢ za to, co we mnie dobre

(pozytywna emocja) doceniam dobrych ludzi woko6t mnie

(pozytywna emocja) doceniam si¢ za wszystkie mite i dobre rzeczy, jakie dla siebie robie
(pozytywna emocja) zapraszam fajnych ludzi do mojego zycia

(pozytywna emocja) zapraszam do mojego zycia ludzi, ktorzy akceptuja nie takim, jaki jestem
(pozytywna emocja) w moim zyciu sg zyczliwe mi osoby

(pozytywna emocja) wolno mi by¢ przede wszystkim lojalng wobec samej siebie
(pozytywna emocja) wolno mi i$¢ moja droga

(pozytywna emocja) jestem wolna w moich wyborach

(pozytywna emocja) id¢ swoja droga

(pozytywna emocja) dzigkuje wszystkim, ktoérzy dobrze mi zyczyli

(pozytywna emocja) dzigkuje wszystkim, ktorzy czuwali nade mng w trudnych dla mnie
chwilach

(pozytywna emocja) czuje, jak ro$nie we mnie moja sita

(pozytywna emocja), ze mam wolng wolg 1 wolno mi decydowac o sobie i w zgodzie ze sobg
(pozytywna emocja), ze wszystko mi sprzyja

(pozytywna emocja), ze w moim zyciu jest tulu dobrych ludzi

(pozytywna emocja), ze mam szczg¢sliwe zycie

(pozytywna emocja), ze jestem szczgsliwa

(pozytywna emocja) kazdy dzien przynosi mi rado$¢ zycia

(pozytywna emocja) moje zycie wzbogaca mnie kazdego dnia

(pozytywna emocja) wszystko uktada si¢ szczesliwie dla mnie 1 dla wszystkich

(pozytywna emocja), ze odkrywam swoj potencjal i moje mozliwosci, o jakich nie
wiedziatam/em do tej pory

(pozytywna emocja) zalatwiam wszystkie swoje sprawy

(pozytywna emocja), ze otworzytlam/em si¢ na to, ze przyjemne i szcz¢sliwe zycie, moze by¢
rowniez petne glebi, $wiadomosci, madro$ci, mitosci 1 dobra
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(pozytywna emocja), ze mam w sobie tyle sity, ze udato mi si¢ dotrze¢ do tego punktu, w
jakim jestem

(pozytywna emocja), ze mam w sobie odwage, do odkrywania siebie

(pozytywna emocja), ze mam w sobie odwage do zmian w sobie i w moim zZyciu
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Warianty rundek EFT:

Cwiczenie EFT moze by¢ wykonane w kilku wariantach, ktére mozna podzieli¢ na trzy
oddzielne etapy.

Zarowno warianty i etapy sa od siebie niezalezne.

Pierwszy wariant - ustawienie i rundka negatywna

Kazde ¢wiczenie mozesz zakonczy¢ po rundzie negatywnej (pierwszy wariant). Jest to
podstawowa wersja EFT, od ktérej w ogole zaczal si¢ caly rozwoj EFT. Jest to wersja, ktéra
byta, jest i bedzie skuteczna. Dlatego pomimo licznych modyfikacji i rozwoju nowych
technik tappingu, wielu specjalistow EFT i praktykow nadal korzysta wilasnie z tej wersji.

Np.
ustawienie: Mimo Ze czuje niepokoj przed spotkaniem, to akceptuje siebie
runda negatywna: czuje niepokdj przed spotkaniem

Na tym etapie konczysz ¢wiczenie i robisz skalowanie zdania. Jesli nadal odczuwasz choc¢by
najmniejsze emocje lub napiecie, powtarzasz ¢wiczenie az do reakcji uwolnienia.

Drugi wariant - ustawienie, rundka negatywna i rundka przejsciowa

W tej wersji po zakofczeniu rundy negatywnej dodajesz rozne sformutowania za pomoca
ktorych wyrazasz otwarto$¢ i gotowos¢ do zmiany, uwolnienia problemu, zakonczenia
pewnego etapu. W rundzie przejsciowej nadal pracujesz z problemem, ale juz w kontekscie
uwalniania si¢ od niego i otwierania si¢ na zmiang.

Np.

ustawienie: Mimo Ze czuje niepokoj przed spotkaniem, to akceptuje siebie

runda negatywna: czuje niepokdj przed spotkaniem

runda przejSciowa: uwalniam ten niepokoj przed spotkaniem, wybieram spokoj na spotkaniu,
wybieram spokoj o mdj spokdj

Trzeci wariant - ustawienie, rundka przejsciowa, rundka pozytywna

W tej wersji po zakonczeniu rundy przejSciowej dodajesz jeszcze same pozytywne
sformutowania. Wazne aby byly one odwrotno$cig problemu. Opisuj sytuacj¢ w sposob
pozytywny oraz w czasie dokonanym, czyli tak jakby to co chcesz juz sig¢ stalo, ale definiuj to
poprzez emocje a nie fakty. Faktow nie mozemy przewidzie¢, ale mozemy wplyna¢ na nasze
emocje 1 poprzez nie, na nasze zachowanie oraz to jak bedziemy postrzegac catg sytuacje.
ustawienie: Mimo Ze czuje niepokoj przed spotkaniem, to akceptuje siebie

runda negatywna: czuje niepokdj przed spotkaniem

runda przejSciowa: uwalniam ten niepokoj przed spotkaniem, wybieram spokoj na spotkaniu,
wybieram spokoj o moj spokoj

runda pozytywna: jestem spokojna na spotkaniu, ciesze sie, Ze jestem zadowolona ze
spotkania
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Czwarty wariant - rundka negatywna, rundka pozytywna

To jeden z nowszych trendow w EFT. Omija si¢ w nim punkt karate i od razu opukuje punkty
na glowie wypowiadajagc Przypominiacz, czyli zdanie opisujace problem. Po kilku
powtorzeniach przechodzi si¢ od razu do pozytywnych afirmacji. Osobiscie nie popieram
rezygnacji z punktu karate, gdyz jest to jeden punktow o mocniejszym dziataniu.

Zdarzajg si¢ rowniez przypadki, ze EFT nie zadziatato dopdki nie wykorzystato si¢ wlasnie
punktu karate. Wigze si¢ to z zalozeniem, Ze jego pobudzenie pomaga nam przywrocic¢

prawidtowg polaryzacje.

Np.

rundka negatywna: czuje niepokoj przed spotkaniem

runda pozytywna: jestem spokojna na spotkaniu, ciesze sie, zZe jestem zadowolona ze

spotkania

Podsumowanie:

Ustawienie koryguje odwrocenie, rundki regulujg zaburzong energie

Schemat budowy mozna zobrazowa¢ w nastgpujacy sposob:

Ustawienia Korekta odwrocenia Batam si¢ krzyku taty
Rundka negatywna Regulacja negatywnych | Batam si¢ krzyku taty
emocji
Dostrojenie  do  emocji,
zdarzen, mysli
Rundka przejéciowa Uwalnianie negatywnych | Uwalniam si¢ od tego
emocji, zmiana nastawienia, | strachu przed krzykiem
budowanie swiadomosci | taty
zmiany
Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywnej | Dzi$ jestem juz bezpieczna

energii

Z tata
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Etapy procesu EFT

Prace nad danym problem mozna wykona¢ tylko za pomoca wymienionych wariantow, ale
rowniez mozemy je podzieli¢ na etapy wykorzystujac rézne techniki EFT. Dodatkowe
techniki znajdziesz w dalszej cze$ci.

WAZNE!!!

Jesli na ktorym$ z etapdéw pojawig si¢ jakie§ aspekty (wspomnienia, skojarzenia, obrazy,
mysli, emocje, to zajmij si¢ nimi po skonczonej rundce. Zachowujesz w ten sposob
podstawowe zasady EFT, ktore mowiag o konieczno$ci doczyszczenia aspektow. Jest to
szczegOlnie wazne, gdyz niedoczyszczenia aspektow podtrzymuje problem.

Rozbicie na etapy jest tylko dodatkowa pomoca — struktura pracy, ktérag mozna wykorzystac¢
pracujac nad danym aspektem, przekonaniem, schematem czy emocja.

Etap |

Zachowujemy schemat pracy: ustawienie, rundka negatywna, i opcjonalnie:

przejsciowa, pozytywna.

Rodzaje ustawien:
Podstawowe EFT
Akceptujace EFT
Proste

Zaczynamy od koncentracji na problemie dopiero w rundce przejSciowej
przechodzimy do uwalniania problemu a w pozytywnej opisujemy pozadany

przez nas stan.

Ustawienie i runda | Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
negatywna (opcjonalnie) (opcjonalnie)
Ustawienie: Mimo ze | Uwalniam si¢ od ztosci na | Ciesze  sie,  Ze

jestem zly/a na siebie,
ze czas ucieka mi przez

palce, to szczerze i
gleboko akceptuje
siebie

Rundka negatywna:

jestem zly/a na siebie,
Ze czas ucieka mi przez
palce

siebie, ze marnujg moj czas

Otwieram sig na
zapanowanie nad moim
czasem

Lub zdania przeciwstawne
np.

Czasem dobrze
wykorzystuje moj czas

Mam czas na praceg i mam

potrafie zapanowacé
nad moim czasem

Z radoscig dobrze
sobie organizuje
tydzien

Ciesze sie, ze mam
czas na wszystko co
chce i potrafie go
dobrze podzieli¢

Ze spokojem robie
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czas na rodzing i mam czas | to co mam zrobi¢ w

dla siebie swoim czasie a
Od dzis na wszystko mam reszta czeka na swoj
czas

Czas

Juz nie musze z niczego
rezygnowa¢  na  rzecz
czegos innego, bo wszystko
ma swoj czas w moim Zyciu

Jesli w cze$ci przejsciowej czule$/as niezgode i napigcie to wykonaj
ponownie tylko ustawienie i rundke negatywng. Zostan na tym etapie tyle ile
potrzebujesz, aby zneutralizowaé zaburzenie energii. Nie $piesz si¢. Jesli
bedziesz powtarzal/a ten etap nawet 50 razy, to w porzadku, czasem po
prostu tyle potrzebujemy.

Zréb test 1 wprowadz zdania przejsciowe i pozytywne. Jesli poczute$
niezgode 1 napigcie na zdania z rundy przejSciowej, to pozostan nadal na
etapie . Jesli tylko w cze$ci pozytywnej czute$/a$ niezgode to przejdz do
etapu I1.

Etap 11

Na tym etapie juz w ustawieniu faczymy zdanie opisujace problem ze
zdaniem z rundy przejSciowej lub pozytywnej.

W rundzie negatywnej, na przemian wypowiadamy zdania negatywne ze
zdaniem przejsciowym lub pozytywnym.

W rundzie przejSciowej i pozytywnej wypowiadamy zdania wilasciwe dla

tych rundek

Ustawienie i runda | Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
negatywna
Ustawienie: Juz nie musze z niczego | Ciesz¢  sie,  Ze

Przeplatamy zdania:

Mimo Ze jestem zly/a na
siebie, ze czas ucieka mi
przez palce to juz nie
musze z niczego
rezygnowa¢ na rzecz
czegos  innego,  bo
Wszystko ma swoj czas
w moim Zyciu

Rundka negatywna:
Przeplatamy zdania

jestem zly/a na siebie,
Ze czas ucieka mi przez
palce to juz nie musze z

rezygnowa¢  na - rzecz
czegos innego, bo wszystko
ma SwWoj czas w moim Zyciu

potrafie zapanowacd
nad moim czasem

Z radoscig dobrze
sobie organizuje
tydzien

Cieszg sie, ze mam
Czas na Wszystko (610)
chce i potrafie go
dobrze podzieli¢

Ze spokojem robie
to co mam zrobi¢ w
swoim czasie a
reszta czeka na swoj
Cczas
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niczego rezygnowac na
rzecz czegos innego, bo
wszystko ma swoj czas
w moim Zyciu

Jesli w czesci pozytywne] czules/as niezgode to powtdrz jeszcze raz
ustawienie rundk¢ negatywna i przej$ciowa.

Zostan na tym etapie tyle ile potrzebujesz. Tym razem neutralizujesz
zaburzenie energii zarbwno za pomoca zdan negatywnych jak i
przejsciowych i pozytywnych. Nie $piesz si¢. Jesli bedziesz powtarzal/a ten
etap nawet kolejne 50 razy, to w porzadku.

Zrob test i wprowadz zdania pozytywne. Dopiero jak w rundce pozytywnej
poczujesz pozytywne doznania, to przejdz do etapu III. Jesli nie, to pozostan
nadal na etapie 1.

Etap 111

EFT
pozytywne

Na tym etapie juz w ustawieniu wypowiadamy zdanie z rundy przej$ciowej
lub pozytywnej — wybieramy zdanie, na ktore czujemy dobra pozytywna
reakcje, rozluznienie, ulge. Powtarzamy to zdanie przez wszystkie rundy. W
pozytywnej mozna wzbogaci¢ o inne zdania pozytywne.

Zapoznaj si¢ z zasadami pozytywnego EFT.

Ustawienie i wszystkie punkty (dowoln3 ilo$¢ okrazen)

Na  wszystko mam | Na wszystko mam | Na wszystko mam
odpowiedni czas w | odpowiedni czas w moim | odpowiedni czas w
moim Zyciu Zyciu moim zZyciu

Lub Lub Ze spokojem robig
to co mam zrobi¢ w
swoim czasie a

Ze spokojem robig to co | Ze spokojem robi¢ to co | yoszta czeka na SWEj

mam zrobi¢ w swoim | mam zrobi¢ w swoim
czasie a reszta czeka na | czasie a reszta czeka na
SWOj czas SWOj czas

Cczas

Jesli przy ktoryms$ ze zdan pozytywnych poczules cho¢ minimalne napigcie,
to jest to sygnal, ze jest nieprzepracowany albo jaki$ aspekt, albo z jakiegos$
powodu nie masz na to zgody. Wykonaj ponownie etap Il

Jesli czute$ si¢ dobrze z pozytywnymi zdaniami a wrecz miate$/as duzo
pozytywnych odczug, to powtarzaj III etap ile masz tylko ochote ©

Przyktad 2
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Etap | Ustawienie i runda | Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
negatywna (opcjonalnie) (opcjonalnie)
Ustawienie: jestem do | Juz nie musze | Nareszcie moge miec
pracy a nie do | rezygnowaé z | przyjemnosci
przyjemnosci przyjemnosci  na  rzecz | j - moge miel
pracy przyjemnosci
Rundka negatywna: | JUZ moge i pracowac i| .. oo mi mied
jestem do pracy a nie do | ""€c prayjemnosci przyjemnosci
przyjemnosci Przyjemnosci z Zycia tez
sq dla mnie
(nareszcie) moge miec
przyjemnosc z pracy
Nareszcie moge miec i
przyjemnosci i pracowac
Jesli w czgsSci przejSciowej czute$/as niezgode 1 napigcie to wykonaj ponownie
tylko ustawienie i rundk¢ negatywna.
Jesli tylko w cze$ci pozytywnej czutes/as niezgode to przejdz do etapu II.
Etap Il Ustawienie i runda | Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
negatywna
Ustawienie: jestem do | jestem do pracy a nie do | Nareszcie moge miec
pracy a nie do | przyjemnosci, ale juz nie | przyjemnosci
przyjemnosci, ale Juz nie muszg re,Z)'/gnowaé Z | Juz moge mied
musze  rezygnowac .z | przyjemnosci na. rzecz | ,...iompodci
przyjemnosci na rzecz | pracy )
pracy Juz  wolno mi mieé
przyjemnosci
Przyjemnosci z zycia tez
Rundka negatywna: sq dla mnie
Przeplatamy zdania: (nareszcie) moge miec
jestem do pracy a nie do przyjemnosé z pracy
przyjemnosci, ale juz nie Nareszcie moge miec i
musze - rezygnowac .z przyjemnosci i pracowac
przyjemnosci na rzecz
pracy
Jesli w czesci pozytywnej czules/as niezgode to powtorz jeszcze raz ustawienie
rundke negatywna 1 przejSciowa. Jak w rundce pozytywnej poczujesz
pozytywne doznania, to przejdz do etapu III. Jesli nie, to pozostan nadal na
etapie II.
Etap 111 Ustawienie i wszystkie punkty (dowolng ilo$¢ okrazen)
EFT

Nareszcie moge miec przyjemnosci / Juz moge miec przyjemnosci
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pozytywne | Juz wolno mi mie¢ przyjemnosci / Przyjemnosci z Zycia tez sq dla mnie
(nareszcie) moge miec przyjemnosc z pracy

Nareszcie moge miec i przyjemnosci i pracowac

Jesli przy ktorym$ ze zdan pozytywnych poczutes cho¢ minimalne napigcie, to
jest to sygnal, ze jest nieprzepracowany albo jaki§ aspekt, albo z jakiego$
powodu nie masz na to zgody. Wykonaj ponownie etap Il

Jesli czute$ si¢ dobrze z pozytywnymi zdaniami a wrgcz miates/as duzo
pozytywnych odczué, to powtarzaj III etap ile masz tylko ochote ©

Zastepcze EFT

Istnieje mozliwos¢ wykonania EFT na sobie na czyj§ problem. Wiem, Zze to brzmi to
magicznie, a jeszcze wiekszy szok budzi pozytywny efekt takich ¢wiczen. Zanim jednak
przejdziemy do opisu, jak wykona¢ takie EFT, chce poruszy¢ kwesti¢ etyczne.

U osob, ktore stykaja si¢ z zastgpczym EFT czgsto pojawia si¢ pytanie, czy to w porzadku
wobec tej osoby, ze ingerujemy w nig bez jej wiedzy i zgody. Poniewaz nie ma to
jednoznacznej odpowiedzi, podam kilka kryteriow, ktorymi mozemy si¢ kierowaé, aby czué
si¢ w porzadku

Intencja — dobra czy zta?

Intencja z jaka robimy EFT zastgpcze jest pierwszym kluczowym kryterium. Jesli robimy je
dla dobra tej osoby 1 jest to nasza proba pomocy jej, to jest to dobra intencja. Jesli jednak
chcemy zatatwi¢ w ten sposob co$ dla siebie, to nie jestesmy w porzadku wobec tej osoby.
Wowczas probujemy wplynaé na nia, aby zrealizowaé swoj cel czy potrzebe.

Jak jednak ustali¢ to czy nasza intencja jest naprawd¢ dobra?

Wyobraz sobie dziecko, ktore bawi si¢ w najlepsze 1 przychodzi mama, ktora mowi, ze czas
konczy¢ zabawe. Dziecko bawi si¢ dalej, bo zabawa sprawia mu rado$¢ i wcale nie chce jej
konczy¢. Mama chce, aby ja skonczylo 1 szykowato si¢ do spania, bo sama musi rano wstac.

W interesie dziecka lezy dalsza zabawa, ktora sprawia mu rados¢. W interesie mamy lezy, aby
dziecko poszto spa¢, zeby ona mogla si¢ wyspac.

Ten przyktad ma zilustrowac rdznic¢ interesOw.

Kiedy mamy do czynienia ze swoim interesem, to lepiej zaniecha¢ zastgpczego EFT i zrobi¢
sobie EFT na to, co robi nam to, Ze kto§ ma okreslony problem.

W przypadku mamy bylaby to zto$¢ na dziecko, Ze nie chce i8¢ spa¢, ze si¢ buntuje, Ze si¢ jej
nie stucha, ale réwniez na swoje zmeczenie czy niepokdj, ze si¢ nie wyspi a czeka ja kolejny
bogaty dzien bez chwili spokoju. Moze réwniez chodzi¢ o potrzebg kontroli nad dzieckiem,
potrzeb¢ wtadzy, ze ma by¢ zrobione to co mowi i obawy przed utratg tej kontroli, bo jednak
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dziecko bawi si¢ dalej, czyli pokazuje mamie, Zze nie ma na niego takiego wplywu, jaki by¢
moze by chciata.

Co si¢ dzieje kiedy mamy do czynienia z chorobg lub trudng sytuacja kogos$ dla nas bliskiego,
kogo$ kogo kochamy?

Jesli kochamy kogo$ to w naturalny sposob chcemy dla tej osoby jak najlepiej. Kiedy dzieje
si¢ jej co$ trudnego, bolesnego to staje si¢ to zrodlem rowniez naszych negatywnych emocji
wynikajacych z niepokoju o nig, empatii, potrzeby pomocy i ulzenia jej w cierpieniu. W takiej
sytuacji zanim przejdziemy do zastepczego EFT lepiej zrobi¢ EFT najpierw na swoje emocje.

Kiedy sami jesteSmy pelni trudnych emocji, czyli nasza energia jest zaburzona, to jak mamy
komu$ pomoéc dziatajac na zaburzonej energii? Wowczas jest to bardziej proba uciszenia
swoich lgkow 1 wywieranie presji, aby zdarzyt si¢ cud. Ponizej jest lista przyktadowych
emocji 1 stanow na jakie warto zrobi¢ EFT na siebie, zanim zajmiemy si¢ kim$ bliskim.

np.
Boje sig¢o ...

Nie moge patrzy¢ jak cierpi

Boje sie, Ze nie wytrzymam jej choroby, cierpienia

Jestem bezsilny/a, bo nic nie moge dla niej zrobi¢

Boli mnie cierpienie ...

Nie wiem jak jemu/jej pomoc

Jestem wsciekly/a na siebie, Ze na to pozwolitam/em, nie zauwazytemlam
Meczy mnie to co sig dzieje i wstydze sie tego

Jestem wsciekty/a na niq, Ze dopuscita do tego

Przykro mi, Ze jq to spotyka

Przykro mi, ze musi przez to przechodzi¢

Wstyd mi przed innymi, Ze w mojej rodzinie jest taki problem

Nie akceptuje tego co sie dzieje

1 wiele innych emocji, mysli, ktore pojawig si¢ w tobie w trakcie opukiwania lub jeszcze przed
Jjuz jestes ich swiadomy.

Jak poczujesz spokdj zwigzany z Toba, wowczas przygotowates grunt na zastgpcze EFT.

Szacunek do wyboru negatywnych emocji, choroby.

Uszanowanie, ze kto§ wybiera dla siebie chorobe z jakiego§ powodu lub przezycie
negatywnych emocji jest chyba najtrudniejsze do pogodzenia si¢. Szczegdlnie kiedy takiego
wyboru dokonuje bliska osoba, a fakt, ze cierpi staje si¢ zrodlem naszego cierpienia.

Warto zrobi¢ EFT na swoje emocje i mysli z tym zwigzane, np.:

Trudno mi sie pogodzic¢ z bolem / cierpieniem / chorobg / wyborem X
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Nie akceptuje, ze X wybrat/a dla siebie bol / cierpienie / chorobeg

Jak zrobi¢ zastepcze EFT?

Zasady sa dokladnie te same, czyli robisz ustawienie, rund¢ negatywng, opcjonalnie
przej$ciowa i pozytywna.

Jedyng zmiang jaka wykonujesz to zmiana podmiotu z siebie na tg osobg. Zamiast
formutowac problem ,,ja mam problem mowisz:

Mimo ze Ty, Krysiu jeste§ chora na ... ale i tak akceptujesz siebie szczerze i
gleboko/otwierasz si¢ na akceptacje siebie

Runda negatywna, Przypominacz: Ty, Krysiu jeste$ chorana ...
Mimo ze Ja Krysia jestem chora na ... to i tak szczerze i gigboko akceptuje siebie

Runda negatywna, Przypominacz: Ja Krysia jestem chorana ...

Zauwaz, ze raz utozsamiasz si¢ z tg osobg a raz adresujesz do niej EFT. To zasadnicza
réznica. Osobiscie preferuje pierwszy sposob. Wydaje mi si¢ bardziej ekologiczny z
perspektywy naszej psychiki, gdyz nie utozsamiamy si¢ catkowicie z tym co nie nasze, a
jedynie uzyczamy siebie 1 swojej energii dla dobra kogos.

Mentalne EFT

Mentalne EFT to wykonanie calej procedury opukiwania i wypowiadania zdan w myslach, w
wyobrazni. Bez méwienia na glos, bez opukiwania rekoma. Wyobrazasz sobie, ze opukujesz
poszczegolne punkty a zdania powtarzasz w myslach.

Na poczatku wymaga to koncentracji 1 pewng trudno$¢ moze stanowi¢ zgranie procesu
opukiwania mentalnego z jednoczesnym powtarzaniem w mys$lach afirmacji. Po kilku
probach powinno to przychodzi¢ coraz tatwie;.

Jest to znakomity sposob na opukiwanie w miejscach publicznych, gdyz nikt nie widzi i nie
styszy, co tak naprawdg robimy.

Mentalne EFT jest réwniez bardzo dobrym rozwigzaniem na opukiwanie si¢ przed snem,
gdyz nie wymaga od nas zadnego ruchu. Przed snem znakomicie sprawdza si¢ mentalne EFT
na,, nie moge zasngc”.
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Samo-sabotaz - czyli robie to czego nie chce

Odwrocenie psychiczne mozna zaobserwowac poprzez zachowania i myslenie, ktorym samo-
sabotujemy nasze zamierzenia i dzialania. Mozemy to zaobserwowaé zard6wno na poziomie
pojedynczego problemu, jak rowniez moze przejawia¢ si¢ w wielu obszarach zycia
osobistego, zawodowego i duchowego.

Z samo-sabotazem najcz¢scie] wigza si¢ negatywne lub blokujace przekonania oraz takie
emocje jak: Iek, zto$¢ na siebie oraz poczucie winy.

Ambiwalencja

Mowimy o niej, gdy pojawia si¢ konflikt intereséw, w ktorym kazde rozwigzanie ma swoje
plusy 1 minusy a my nie potrafimy wybrac co jest dla nas wazniejsze. Nie wiemy co wybrac i
nie wiemy z czego zrezygnowac, bo obie opcje sa dla nas rownie atrakcyjne, tylko kazda z
innego powodu. Czegsto w przypadku ambiwalencji osoby, ktére jej doswiadczaja nie
dostrzegaja, ze nie musza z niczego rezygnowaé. W wielu przypadkach jest mozliwe
pogodzenie pozornie sprzecznych dazen.

Przyktady ambiwalencji
Chce zmienic prace ale wygodnie mi w tej pracy, bo mam blisko do domu.

Z jednej strony chce zmieni¢ prace, z roznych powodow np. aby si¢ rozwijac, wigcej zarabiac,
zmieni¢ $rodowisko, itp. czyli sa to elementy w obecnej pracy, z ktorych jestem
niezadowolona lub daja mi poczucie, ze stoj¢ w miejscu. Z drugiej strony blisko$¢ pracy od
domu, z jakiego$ powodu jest dla mnie wazna. Powody moga by¢ rézne: poczawszy od bycia
$piochem, przez szybki powrdt do rodziny, a skonczywszy na ukrytym leku przed zmiang
pracy a bliskos¢ do domu jest tylko przykrywka.

Chce rozstac sie z moim partnerem, ale nie chce by¢ rozwodkqg po 40.

Z jednej strony osoba jest niezadowolona z mojego zwigzku, by¢ moze nie spehia jej
oczekiwan, moze uczucia wygasty ale nie rozstaje si¢ z partnerem, gdyz z ro6znych powodow
nie chce by¢ rozwodka po 40 np. ze wzgledu na opini¢ znajomych, obawe, ze z nikim juz nie
stworzy zwiazku, itp

Chce zwigzac sie z osobgq, ktora staje si¢ mi bliska, ale chce zachowaé wolnos¢é w moim Zyciu

Wtérne korzysci

Z obecnego stanu mamy jakie$ korzysci, ktore czesto sg nieuswiadamiane. Wtorne korzysci
mamy praktycznie ze wszystkiego co robimy. Moga to by¢ korzysci emocjonalne, materialne,
zwigzane z relacjami z innymi ludZmi. Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy wybieramy
zachowanie, emocje lub sposéb myslenia dla nas niekorzystne lub wrgcz szkodliwe, aby
zapewni¢ sobie jakas inng korzys$¢.

Przyktady wtornych korzysci:

chce rzuci¢ palenie 1 zadba¢ o zdrowie, ale palenie mnie rozluznia, mam dodatkowe przerwy

W pracy na papierosa i nikt mi wtedy nie zarzuca, ze nic nie robig, kiedy wychodzg na
papierosa 1 plotkujemy o innych, to mam gwarancje, ze nikt o mnie nie plotkuje, bo stoje ze
wszystkimi.
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Konflikt przekonan
Mam rézne, sprzeczne przekonania zwigzane z jednym problemem
Przyktad konfliktu przekonan:

pienigdze sg pozyteczne i dobrze 1 wygodnie si¢ z nimi zyje, mozna pojezdzi¢ po $wiecie i
kupi¢ sobie wiele rzeczy, ale z drugiej strony: bogaci to snoby, tylko nieuczciwi si¢ dorabiaja,
nie da si¢ uczciwie zarobi¢ duzych pieniedzy, bogaci sg ptytcy 1 mysla tylko o kasie, jak bede
miat duzo pienigdzy to mnie okradna, ludzie beda si¢ ze mng przyjazni¢ ze wzglgdu na
pienigdze, tylko biedni zostang zbawieni i pdjda do raju.

Mezczyzni sg potrzebni — mezczyzni sg do niczego

Kobiety sg wrazliwe — kobiety sg wyrachowane

Nieautentycznos¢

To do czego dazymy lub to co robimy jest niezgodne z tym, co naprawde chcemy robié¢ lub z
tym jacy jestesmy. Czg¢sto kryja si¢ za tym przekonania zwigzane z ,,powinnam/powinienem”,
»musze”, trzeba” ,tak si¢ robi”, np. musze¢ ciezko pracowac (a lubi¢ mie¢ duzo wolnego
czasu), musz¢ wyj$¢ za maz, bo tylko tak moge utozy¢ sobie zycie (a chce jezdzi¢ po §wiecie
1 zaja¢ si¢ swoim rozwojem i dziataniem na rzecz innych).

Przyktady nieautentyczno$ci:

Przyjmujemy propozycj¢ pracy lub biznesu, ktory sam w sobie jest atrakcyjny, ale tak
naprawde nie chcemy tego robi¢. Jednoczes$nie poswigcajac si¢ temu zajeciu tracimy czas na
to, aby zajac¢ si¢ tym co chcemy.

Wybieramy kierunek studiow zgodnie z oczekiwaniami rodzicéw, np. prawnicza rodzina
wywiera presj¢, aby ich syn réwniez byt prawnikiem, a on pragnie zosta¢ projektantem mody.
Aby spehi¢ oczekiwania rodzicow zaczyna studiowac prawo, a nawet konczy studia. Nie ma
jednak serca do prawa i nie jest w stanie osiagna¢ w nim sukcesu.

Potrzeba dna

Czasem musi juz by¢ naprawde Zle, zeby zmobilizowa¢ si¢ do dziatania i zmian. Niektorzy
ludzie muszg osiggna¢ dno, bo chociaz wczesniej czuja, ze jest co$ nie tak, zle, to brakuje im
gotowosci do podjecia takich dziatan, ktére moglyby zmieni¢ dany stan na lepszy. Dopiero
kiedy jest juz tak Zle, ze maja dosy¢, wowczas podejmuja dziatania w celu zmiany.

Lek przed nieznanym

Kiedy dokonujemy jakiejkolwiek zmiany, czgsto nie wiemy czego si¢ doktadnie spodziewac.
Zazwyczaj jestesmy wstanie wiele przewidzie¢, mamy przeciez rézne doswiadczenia, wiedze.
Wowczas tylko jaka$ czgs¢ zmian pozostaje dla nas nieprzewidziana, co sprawia, Ze nieco
fatwiej nam owej zmiany dokonaé. Sg rowniez takie zmiany w naszym zyciu, ktore
catkowicie je odmieniaja. Czasem mozemy zdoby¢ wiedzg od o0sob, ktore maja juz podobne
do$wiadczenia, ale my nie mamy. Zmiana jest wigc dla nas pdjsciem w nieznane. Niezaleznie
do tego czy zmiana jest negatywna czy pozytywna budzi obawy. Szczegdlnie dziwne wydaja
si¢ obawy przed pozytywnymi zmianami. Osoby czgsto mowig ,,przeciez to dla mnie dobre” a
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jednak odczuwajg subtelny niepokoj. To naturalne, bo nawet jesli co$ jest dla nas dobre, to
towarzyszy temu pobudzenie, gdyz mimo wszystko nie wiemy, jak bedzie i czy nasze
oczekiwania si¢ potwierdza.

Przyktady Igku przed nieznanym:

boje si¢ zmieni¢ prace, bo nie wiem jak zostang przyjeta w nowej pracy, czy dam sobie radg,
w jakie uktady wejde, jaki bedzie nowy szef (moze bardziej nerwowy od obecnego).

boje¢ si¢ wyjecha¢ do innego kraju do pracy, do partnera, itp.
boje si¢ zaj$¢ w cigze, zosta¢ ojcem, itp.
boje si¢ zatozy¢ wlasng dziatalnos¢ i odejs¢ od etatu

boje sie zajac tylko swoja pasja 1 zostawié to co robitem do tej pory

Zlos¢ na siebie

Kiedy ztoscimy si¢ na siebie z jakiego$ powodu, wowczas sami potrafimy zniszczy¢ co$ na
czym nam zalezy. To tak, jakby§my sami na sobie dokonywali zemsty lub kary za to co sami
zrobili$my.

Przyktady zto$ci na siebie:

Kto$ nam docial, a my nie daliémy cietej riposty. Kiedy sytuacja si¢ skonczyta przyszta nam
do glowy $§wietna odpowiedz, ale byto juz za p6zno. Potem podczas robienia obiadu i krojenia
warzyw lub migsa, myslimy o tym, ze nie odpowiedzielismy tylko pozwoliliémy tak sobie
dogada¢. Nagle niechcacy si¢ skaleczymy.

Z jakiego$ powodu chcemy by¢ jak najlepsi, ale jednoczesnie czesto nam si¢ to nie udaje.
Kiedy z powodu wiasnego zaniedbania, odwlekania, itp. nie uda nam si¢ przygotowac np. do
egzaminu, do odpowiedzi i dostaniemy gorsza ocen¢ niz chcemy, jesteSmy na siebie Zli.
Mozemy potem sprowokowac¢ kidtnie z kims$ z kim nie chcemy si¢ ktoci¢, odmowic¢ sobie
przyjemnosci, lub nie douczy¢ si¢ na kolejny sprawdzian.

Poczucie winy

Jesli czujemy si¢ winni wobec innych lub siebie, jesli mamy poczucie, ze skrzywdziliSmy
kogo$ dla nas waznego lub jesteSmy gleboko przekonani, ze zrobiliSmy co$ zlego lub
jestesmy zli jako ludzie, wowczas karzemy siebie za to w czym zawiniliSmy.
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Konflikty wewnetrzne

Konflikt to stan wewngtrzny, w ktérym mamy z pozoru sprzeczne dgzenia.

Mozemy wyrdzni¢ dwa rodzaje konfliktow ze wzglgdu na dazenia

chce i chce
chce i nie chce

Z jednej strony chcemy czego$, zgadzamy si¢ na co$, a z drugiej strony nie chcemy,
obawiamy si¢, czujemy ze nie powinnismy.

Pracujac nad sobg za pomocg EFT warto pamigtac, ze konflikty sg do$¢ powszechne i moga
wystapi¢ w pracy z kazdym problemem.

Jak rozpozna¢ konflikt?
paraliz w dziataniu,
nie moznos$¢ podjecia decyzji.

Jesli zdarza ci si¢ mowic ,,nie wiem co mam wybrac”, z jednej strony ... a drugiej strony ...”,
to prawdopodobnie mamy do czynienia z konfliktem.

Konflikty mozemy podzieli¢ na rozwigzywalne i nierozwigzywalne.

Konflikt rozwigzywalny:

Wystepuje kiedy chcemy czego$, ale ograniczaja nas nasze emocje (obawy, leki) lub
ograniczajace przekonania odbierajgce nam wolnos¢ 1 swobode wyboru.

Przyktady konfliktow rozwigzywalnych:

chce podrozowac, ale szkoda mi na to pieniedzy,

chce is¢ na studia, ale w moim wieku jest juz za pozno/boje sie, ze sobie nie poradzq/ nie mam
juz takiej pamieci jak kiedys,

chce cieszy¢ sig szczesliwym zwigzkiem, ale boje si¢ zranienia

Dochodzi do spokojnego wyboru jednej rzeczy i rezygnacji z drugiej. Osoba czuje si¢
komfortowo ze swoim wyborem 1 ma poczucie, ze konflikt si¢ skonczyt, zostal rozwigzany.

Konfliktu nie rozwigzywalny

Wystepuje kiedy chcemy obu rozwigzan/rzeczy/ ale nasza sytuacja zyciowa wymaga od nas
zrezygnowania z jednej z nich. Najczesciej konflikt dotyczy réznych sfer zycia, ktére sa
rownie wazne, ale trudno ustali¢ miedzy nimi kolejno$¢ waznosci, gdyz dotycza innych
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obszarow zyciowych. Z tego wzgledu konflikt ten czesto jest ,,paralizujgcy”. Oba pragnienia
sg réwnie silne 1 nie jesteSmy wstanie z zadnego z nich zrezygnowac, ale jestesmy do tego
zmuszeni sytuacjg zZyciows.

Przyktady konfliktow nierozwigzywalnych:

Mama ciezko chorego dziecka musi wybiera¢ miedzy pracqg zawodowq i karierq, ktorej
pragnie a rezygnacjq z pracy i opiekqg nad dzieckiem,

Mezczyzna dostaje propozycje pracy zagranicq i chee sie zgodzic¢, ale Zona nie chce jechad i
zostawiac swojej rodziny, pracy, zmienia¢ otoczenia dziecka

Jedno z rodzicow zakochato sig w kims innym i ma poczucie, ze poznato mitos¢ swojego zycia,
ale jednoczesnie nadal kocha swojego obecnego partnera i chce z nim tworzy¢ rodzine. Nie
chce rowniez opusci¢ dziecka.

Przykladowe pytania pomocne w odkryciu konfliktu:

a) dokoncz zdanie np. chce zmienic prace, ale ............. ; chee by¢ szczupta, ale .............
b) czy jest co$, czego si¢ obawiasz po uwolnieniu od tego problemu?

¢) co niedobrego/niekorzystnego statoby si¢ dla Ciebie po uwolnieniu od tego problemu?
d) czy kto$ bylby niezadowolony, gdybys$ uwolnit si¢ od tego problemu?

e) z jakich powodow moglbys nie cheie¢ tego zmienic?

Technika pracy z konfliktem oparta na podstawowym EFT Garego Craiga.
Kiedy budujesz ustawienie, zawrzyj w nim obie strony konfliktu np.:
Mimo, ze mam ten konflikt miedzy chce przestaé pi¢, bo alkohol za duzo mnie kosztuje,
a boje sie przestac pic, bo Zle sie czuje jak dtugo nie pije, to szczerze i glgboko
akceptuje siebie i ten konflikt.

Mimo, Ze jest we mnie ten konflikt, bo z jednej strony chce zmieni¢ prace, bo czuje sie
wypalony, a z drugiej strony, boje si¢ zmienia¢ prace, bo nie wiem czy znajde cos
ciekawego, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i ten konflikt.

Mimo, Ze chce by¢ szczuplta i boje sie by¢ szczupla, to szczerze i gleboko akceptuje siebie.
W rundzie negatywnej, jako przypominacz wymieniamy zamiennie tres¢ konfliktu np.
ten konflikt
chce by¢ szczupla i boje sie byc¢ szczupta
chce przestac pic, bo alkohol duzo mnie kosztuje

boje sie przestac pi¢, bo kiedy nie pije, Zle si¢ czuje

W rundzie przejsciowej mozemy wymieni¢ takie sformutowania jak:
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uwalniam ten konflikt

wybieram wolnos¢ od tego konfliktu

rozwigzuje w sobie ten konflikt

nie musze wiedziec jak to si¢ dzieje, po prostu rozwiqzuje ten konflikt
jestem wolna od tego konfliktu

ciesze sig, Ze nareszcie jestem wolna od tego konfliktu

Kiedy pojawi si¢ poczucie ulgi 1 wolnosci od konfliktu, mozesz wprowadzi¢ wybor
pozadanego dla Ciebie rozwigzania konfliktu, np.

wybieram wolnos¢ od alkoholu i dobre samopoczucie
dobrze sie czuje z wolnoscig od alkoholu

wybieram bycie szczuptq i bezpieczng

Jjestem bezpieczna kiedy jestem szczupta

wybieram prace, w ktorej czuje sie dobrze i moge sie realizowa¢

Prosta technika pracy z konfliktem

Opukujac punkt karate opisz krotkim zdaniem dwie strony konfliktu:

Chce przestac pic¢ — nie chce przestac pi¢
Ustawienie: chce przestacé pic¢ — nie chee przestaé pic
Runda negatywna: przypominacz: chce przestac pi¢ — nie chce przestaé pic

Alkohol mi szkodzi — Zle si¢ czuje jak nie pije
Ustawienie: alkohol mi szkodzi — Zle si¢ czuje jak nie pije
Runda negatywna: przypominacz: alkohol mi szkodzi — Zle si¢ czuje jak nie pije

Chce zmieni¢ prace — chce zostac w tej pracy
Ustawienie: alkohol mi szkodzi — Zle si¢ czuje jak nie pije
Runda negatywna: przypominacz: alkohol mi szkodzi — Zle si¢ czuje jak nie pije

Chce by¢ szczupta — nie chce by¢ szczupta
Ustawienie: chce by¢ szczupla — nie chee by¢ szczupla

Runda negatywna: przypominacz: chce by¢ szczupla — nie chee by¢ szczupta

Chce by¢ szczupta — boje si¢ by¢ szczupta
Ustawienie: chce by¢ szczupla — boje sie by¢ szczupta
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Runda negatywna: przypominacz: chce by¢ szczupla — boje sie by¢ szczupla

Chce by¢ otwarta/y na ludzi — boje sie ludzi
Ustawienie: chce by¢ otwarta/y na ludzi — boje sie ludzi
Runda negatywna: przypominacz: chce by¢ otwarta/y na ludzi — boje sie ludzi

Chce by¢ szczesliwa/y — boje sie otworzy¢ na mitos¢
Ustawienie: chce by¢ otwarta/y na ludzi — boje sie ludzi

Runda negatywna: przypominacz: chce by¢ otwarta/y na ludzi — boje sig¢ ludzi

W rundzie przej$ciowej 1 pozytywnej mozesz uzy¢ zwrotow jak w wersji z podstawowym
EFT.

108



Syndrom Wtornych Korzysci

Svndrom Wtornych Korzysci SWK (ang. SBS Secondary Benefit Syndrom)

Istota SWK mozna opisa¢ zdaniem:

REZYGNUJE Z CZEGOS CENNEGO, NA RZECZ CZEGOS JESZCZE
CENNIEJSZEGO.

Zanim przejdziemy do szczegdtowego omoéwienia SWK pragne podkreslic, ze z
kazdego dzialania mamy jakie$§ korzysci. Jest to absolutnie naturalne i dotyczy kazdego z nas.

Problem, ktory opisujemy jako Syndrom Wtdérnych Korzysci dotyczy sytuacji, w
ktorych jesteSmy wrecz sparalizowani w naszym Zzyciu, nie mozemy ruszy¢ z miejsca.
Jednoczesnie od dlugiego czasu probujemy co$ bezskutecznie zmienié. Staje si¢ to zrodtem
dodatkowych negatywnych emocji.

Rozw¢j Syndromu Wtornych Korzysci zawsze wyplywa z konkretnych do§wiadczen
zyciowych na bazie ktorych wyciggamy okreslone wnioski. Owe wnioski staja si¢ taka
prawda zyciowa, do ktorej podporzadkowujemy nasze dziatania i sposéb myslenia.

Syndrom Wtornych Korzysci jest specyficzng odmiana konfliktu. W odréznieniu od
zwyklego konfliktu, w SWK aby osiagna¢ zaspokoi¢ wazna dla nas potrzebe rezygnujemy z
innej lub innych potrzeb na rzecz tej jednej. W wyniku réznych doswiadczen dochodzimy do
whniosku, ze tylko poprzez zrezygnowanie z jakiej$ potrzeby mozemy zaspokoi¢ inng.

Rozpoznanie SWK nie jest kwestig chwili. Wymaga obserwacji w czasie. Czesto mi
si¢ zdarza, ze osoba przychodzi na sesje z gotowa informacja, ze ona na pewno ma SWK.
Najczesciej okazuje sie, ze bylo to zwykte odwrocenie potaczone z zaburzong energig. SWK
ma to do siebie, ze trudno je u siebie rozpoznac.

W SWK moéwimy o konflikcie “interesow” miedzy swiadomym, a pod§wiadomym
dazeniem. Tak jakby na raz chcialy dwoch sprzecznych rzeczy, a $wiadomy ,.interes” jest
podporzadkowany pod$§wiadomemu. Z roéznych powodoéw wydaje si¢, ze owe interesy sg
sprzeczne wobec siebie. Najczesciej wynika to z braku doswiadczen, ktore pokazatyby, ze tak
nie jest, silnego strachu oraz glgbokiego poczucia stusznosci, ze tak wlasnie nalezy
»postepowac”. Osoby nie sg $wiadome sprzecznos$ci, jakie nimi targaja i czesto doswiadczaja
negatywnych konsekwencji SWK w swoim zyciu, nie rozumiejac czemu tak si¢ dzieje.

W przypadku SWK dziataja podobne mechanizmy obronne co w przypadku
uzaleznien. Maja one za zadanie chronienie naszej $wiadomos$ci przed wiedzg o istocie
problemu. Z perspektywy racjonalnej i $wiadomej interes podswiadomy wydaje si¢
absurdalny, ghupi, $mieszny lub wywotluje w nas poczucie winy 1 bycia nie w porzadku wobec
innych. Dodatkowo po u$wiadomieniu sobie istoty problemu otwiera si¢ kwestia jego
rozwigzania. Pod$wiadomie wcale nie chcemy zmienia¢ dotychczasowego stanu, gdyz
zalatwiamy dla siebie niezwykle cenny ,interes”. Trudno wigC Samemu u siebie
zdiagnozowa¢ SWK, gdyz interes podswiadomy jest gleboko ukryty.

»Interesy” to potrzeby tj. milto$¢, bezpieczenstwo, szczescie, spokoj, zdrowie,
przyjazn, akceptacja, przynaleznosc.

Kiedy jedna z potrzeb jest niezaspokojona wowczas szukamy sposobu, aby ja spetnic.
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Jak dochodzi do rozwiniecia sie Syndromu Wtérnych Korzysci?

Na poczatku zawsze jaka$ wazna potrzeba jest niezaspokojona. Najczesciej] ma to
miejsce w okresie dziecinstwa lub w okresie dojrzewania. Oto przyktady jak moze dojs¢ do
niezaspokojenia poszczegdlnych potrzeb:

Przyktad 1 rezygnacja ze zdrowia na rzecz spokoju i bezpieczenstwa.

W domu, w ktorym rodzice czgsto sie kldca, dziecku brakuje spokoju i
bezpieczenstwa. Ktotnie rodzicoéw budza w nim niepokdj. Kiedy dopada go choroba: grypa,
angina, zapalenie ptuc, czy inna choroba, ktora co jaki$ czas przytrafia si¢ kazdemu dziecku,
dostrzega, ze kiedy lezy w goraczce i ostabieniu, rodzice si¢ nie ktdcg. Nie tylko si¢ nie ktoca,
ale rowniez jemu poswiecaja wiecej uwagi. Jesli taka sytuacja powtdrzy sie kilka krotnie,
dziecko zaczyna podejrzewac, ze znalazto sposob na spokoj. Podejrzenia te zazwyczaj koncza
si¢ eksperymentem, czyli dziecko symuluje chorobe, aby powstrzymaé awantury miedzy
rodzicami. Jesli eksperyment si¢ powiedzie i rodzice zajmg si¢ dzieckiem ograniczajac spory
migdzy soba, rosnie prawdopodobienstwo, ze dziecko je powtdrzy. Jesli potrzeba spokoju i
bezpieczenstwa jest gleboko niezaspokojona zacznie poswigcaé swoje zdrowie, aby w ten
sposob zaspokoi¢ te potrzeby. Innymi stowy zrezygnuje ze zdrowia na rzecz spokoju i
bezpieczenstwa. Jako dorosta juz osoba, nie bedzie juz pamigta¢ swoich eksperymentow. Za
to sa duze szanse, ze w sytuacjach niepewnos$ci i niepokoju zareaguje chorobg. Choroba ta
moze by¢ prawdziwa. Nawracajgce problemy ze zdrowiem, zaczng na tyle realnie dokuczaé
juz dorostemu dziecku, ze tym razem to potrzeba zdrowia znajdzie si¢ w ogromnym
deficycie. Ukryty mechanizm poswigcania zdrowa na rzecz spokoju i1 bezpieczenstwa, bedzie
nadal dziatal. Wigkszo§¢ prob trwalego odzyskania zdrowia bedzie konczyla sig
niepowodzeniem 1 ciggltymi nawrotami choréb lub pojawianiem si¢ nowych. Aby by¢
spokojnym 1 bezpiecznym, doroste juz dziecko musi zaplaci¢ za nie zdrowiem. Smutnym
paradoksem jest to, ze problemy ze zdrowiem stajg si¢ zrodtem niepokoju, ktoéry odbiera im
spokoj 1 bezpieczenstwo, nakrecajgc tym samym kolejng choroba.

Przyktad 2 rezygnuj¢ z milosci na rzecz akceptacji rodziny

Kiedy dziecko nie spetnia oczekiwan rodzicéw jedng z kar, jakie moze otrzymac od
rodzicow, jest ich rozczarowanie. Kiedy rodzic daje odczu¢ dziecku swoje rozczarowanie, w
dziecku pojawia si¢ poczucie winy 1 ztos¢ na siebie. Jesli taka sytuacja zdarza si¢ rzadko, to
za mato aby rozwinat si¢ Syndrom Wtérnych Korzysci. Jednak kiedy sytuacja ta nagminnie
si¢ powtarza, w dziecku ksztaltuje si¢ mechanizm ,,aby czu¢ si¢ akceptowanym, musze
spelnia¢ oczekiwania rodzicow”. Dziecko jest gotowe zrezygnowac z duzej czgsci siebie, aby
tylko czu¢ akceptacje 1 mitos¢ rodzicéw. Na tym etapie akceptacja 1 mitos¢ rodzicow sg
wazniejsze niz realizacja wlasnych pragnien. Kiedy dziecko jednak dorasta w naturalny
sposob probuje iS¢ za soba, za tym co sprawia mu przyjemnosc, jest jego pasja. Jesli jego
wybory spotykaja si¢ z akceptacja rodzicOw zaczyna si¢ bezpiecznie realizowaé¢ 1 ma
poczucie wsparcia i akceptacji. Na tym etapie daja mu poczucie wsparcia i wiary w jego
mozliwosci. Jesli to co wybiera, nie jest akceptowane przez rodzicow, pojawia si¢ konflikt.
Przymus wyboru miedzy tym co sprawia mu rado$¢ a akceptacjg 1 mitoscig rodzicéw jest
ogromnym dyskomfortem. Jest to ten rodzaj konfliktu, ktérego nie mozna rozwigzac.
Cokolwiek osoba wybierze, bedzie jej czegos brakowato 1 co jaki§ czas bedzie zatowata, ze
nie wybrala tego drugiego. W przypadku mechanizmy Syndromu Wtornych Korzysci osoba
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bedzie podejmowata rézne proby samorealizacji siebie. Pod$wiadomy niepokdj, ze rodzice
moga ja odrzuci¢ za to, ze robi co$§ czego oni nie akceptuja sprawi, ze osoba bedzie
rezygnowac lub sabotowac swoje dzialania, aby uciszy¢ podswiadomy niepokéj. Mechanizm
ten moze dotyka¢ réznych sfer zycia, poczawszy od zainteresowan, pasji, wyboru zawodu i
pracy a skonczywszy na wyborze zyciowych partnerow i wychowywaniu dzieci.

Na jakiej podstawie mozemy podejrzewac, ze wystepuje u nas SWK?

Najlatwiej jest zada¢ sobie pytanie: czy jest cos waznego i cennego dla Ciebie bez
czego trudno ci Zy¢, ale wszelkie proby osiggniecia tego, nie wychodzq i wracasz do punktu
wyjscia, albo nawet gorzej na tym wychodzisz? jesli jest taka rzecz w Twoim zyciu, ktorej
brak bardzo ci dokucza, ale ciaggle nie mozesz jej osiaggnag¢ to mozna dopiero zaczad
podejrzewaé SWK. Zawsze w pierwszej kolejnosci zakladamy, ze mamy do czynienia z
zaburzeniem systemu energetycznego. Jesli w trakcie robienia EFT przyjdzie Ci do glowy co
by$ mogt straci¢, gdybys to osiagnat, opukaj si¢ na tg strate tak dlugo, az poczujesz glgboko w
sobie, Ze niczego juz nie musisz traci€. To tylko figiel twojego umystu, nie rzeczywisto$¢.

Zmiany

Swiadomo$é problemu lub mechanizmu, nie jest tozsame ze zmiana, a nawet mozliwoscia
zmiany. Jest to zwigzane ze strukturg energetyczng i biologiczng siecig neuronalng moézgu.
Stad o podswiadomosci mowi sig, jak o jakim$ oddzielnym tworze wewnatrz nas, ktory nami
steruje i ma na nas ogromny wptyw, ale najczesciej nie mowi sig, ze to “JA podswiadomie
nie chce nic zmienia¢”. To otwiera nowy temat o odpowiedzialnosci za siebie i swoje zycie,
a to znacznie przekracza ramy tego tematu.

Kiedy jaka$ zmiana "nie lezy w interesie" naszej pod$wiadomej cze$ci umystu 1 wszelkie
podejmowane proby zmiany, poczawszy od technik behawioralnych przez klasyczng terapig
po EFT nie przynosza efektu, jest to wskazowka, ze w danym problemie wystepuje Syndrom
Wtornych Korzysci, czyli silne odwrocenie psychologiczne, ochraniajgce nasze pod§wiadome
"interesy".

Troche definicji i wyjasnien, jak to dziata:

Podswiadomos¢

To wszystko to co znajduje si¢ poza nasza Swiadomg uwaga i1 wiedza, co wplywa na nasze
uczucia, zachowania, zdrowie. Podswiadomos¢ nie lubi zmian. Jest to zwigzane ze strukturg
neuronalng moézgu. Latwiej w niej cos “zapisa¢” niz skasowac. Potaczenia neuronalne tworza
si¢ szczegblnie pod wplywem intensywnych emocji, ale tez w wyniku powtarzalno$ci danego
doswiadczenia lub zachowania w czasie. Dlatego silne stany emocjonalne, jak rowniez nasze
zachowania, opierajace si¢ na uksztalttowanych schematach sg tak trudne do zmiany. Zmiana
oznacza reorganizacje sieci neuronalnej, ktora genetycznie zorientowana jest na utrzymanie
powstatych polaczen, jako doswiadczenia zapewniajacego przetrwanie.

Powstanie sieci neuronalnej nie opiera sie na jakiej§ wyszukanej logice, po prostu laczy ze
soba to co pojawia si¢ w polu wzrokowym, emocje, mysli, nasze zachowania, nie analizuje
czy to ma sens, czy nie. Dziala automatycznie jak komputer zaprogramowany na
gromadzenie i laczenie danych emocjonalnych, reakcji organizmu, zachowan, mysli i
aktywizuje je, gdy pojawi si¢ co§ co przypomina doswiadczenie na bazie, ktorego te dane
powstaty.
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Swiadomosé

Jest definiowana na r6zne sposoby. Najprosciej méwiac, jesli jestesmy czego$ swiadomi tzn.
ze zdajemy sobie z czego$ sprawe. Swiadomo$¢ mozna opisaé na kontinuum poczawszy od
wykrywania najprostszych, stabych bodzcow po glebokie rozumienie ztozonych,
poznawczych 1 emocjonalnych zdarzen, standw, zachowan, mysli i motywéw. Jest rOwniez
zwigzana z pamig¢cig doznan, spostrzezen i wspomnien, na ktéorych w danym momencie
skupiamy nasza uwage, wiec jesteSmy ich $wiadomi. Oznacza to, ze kiedy mowimy, ze
boimy si¢ zmian lub si¢ na nie blokujemy, jestesmy §wiadomi tego, ze to robimy.

W praktyce oznacza to, ze kiedy zaczynamy moéwié, ze pod$wiadomie si¢ blokujemy np.
zmiany w zyciu, te blokady przestaja naleze¢ do podswiadomosci, ale zaczynamy robi¢ to
swiadomie, bo zdajemy sobie z tego sprawe. To co moze pozostawaé poza nasza
swiadomosciag to motywy jakimi si¢ kierujemy. Im jesteSmy starsi, tym bardziej
przyzwyczajamy si¢ do tego jacy i kim jesteSmy, ksztaltuje si¢ nasza osobowos¢ i tozsamosc.
Dlatego im jesteSmy starsi, tym te zmiany moga by¢ trudniejsze, bo utrwalajg si¢ wraz z
uptywajacym czasem na poziomie biologicznym i energetycznym, a subiektywnie po prostu
si¢ do tego przyzwyczajamy. Czgsto ludzie méwia, ze podswiadomie blokujg si¢ na zmiany,
lub wpadaja w jakie$ problemy, a poniewaz jest to pod$wiadome to cigzko to zmieni¢ lub
wrecz jest to niemozliwe. Mozna juz woéwczas mowic¢ o §wiadomosci tych blokad.

Rozpoznanie podswiadomych interesow

Aby wstepnie rozpozna¢ "interesy" pod§wiadomosci, warto dokonczy¢ kilka razy zdania:
"Jesli pozbedg si¢ tego problemu, to ...........
"Nie chce uwolnic si¢ od tego problemu, bo ...........
"Chce¢ mie¢ ten problem, bo .............
1 wypisa¢ wszystko co przychodzi nam do glowy bez cenzurowania czy to ma sens, czy nie.

Jest to bardzo wazne, bo z dzisiejszej perspektywy odpowiedz moze by¢ bez sensu, ale w
czasie, w ktorym w Was powstawata miata duzy sens i dlatego zostata "zapisana".

Sa trzy rodzaje pod$swiadomych "interesow”
1. Abstrakcyjne - nie wiemy o co chodzi
z jakiego$ powodu, przyczyny nie chcg uwolni¢ si¢, pokonac tego problemu

z jakiego$ powodu trudno mi si¢ uwolnic¢ si¢ od tego problemu

2. Negatywne - zwigzane z Igkiem, smutkiem, poczuciem winy, strata, ztoScig — zorientowane
na unikanie tego co w subiektywnym odczuciu wydaje si¢ negatywne.

Przyktadowe odpowiedzi:
moj §wiat si¢ zawali / nie wiem jak dalej zy¢
rodzina, bliscy mnie opuszcza, odrzucg
nie wiem co mam dalej robi¢
nie wiem kim si¢ stang, kim jestem
strace moje poczucie bezpieczenstwa, uwage 1 troske

bede musiata wzig¢ odpowiedzialnos¢ za siebie 1 swoje zycie
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bede musiata zacza¢ pracowac, ciezko pracowac,
postawie si¢ 1 to moze si¢ dla mnie zle skonczy¢
strace wszystko to co do tej pory osiagngtam

strace wymowki na moje porazki, lenistwo, brak zaangazowania, nieodpowiedzialnos¢ i
okaze si¢, ze to moja wina, ze jestem ....

nie chce uwolni¢ si¢ od choroby, ztosci, cierpienia, poczucia winy, tego problemu
nie zasluguje na wolnos¢ od ...
musze ponies¢ kare za to kim jest, co zrobitamii .......

nie potrafi¢ wybaczy¢ im, ze ........ , bo jak im wybacze to: nie spotka ich juz zadna kara,
przestang by¢ pokrzywdzony i mie¢ wytlumaczenie na .....

jesli uwolni¢ si¢ od cierpienia i bed¢ szczesliwa, to nie zostan¢ zbawiona/ inni bedg mi
zazdro$ci¢/ bede sie czuta nie w porzadku wobec cierpigcych, rodzicow

3. Pozytywne - zwigzane z wygoda, wymoéwkami, dobrym samopoczuciem, pseudo dobrymi
celami — zorientowane na dazenie do tego co subiektywnie dobre.

Przyktadowe odpowiedzi gtéwnie na zakonczenie zdania "chce mie¢ ten problem, bo ..."
rodzina si¢ mng opiekuje
mogg nic nie robi¢ catymi dniami
jest mi z nim wygodnie
nikt nic ode mnie nie wymaga
lubig jak inni pracuja za mnie
jesli teraz bedg cierpie¢ to potem zostang zbawiony/a i pojde do raju
dostaje zasilek i nie musze¢ pracowac
jest spokoj w domu / nie ma awantur / rodzice si¢ nie ktoca
nie musze¢ spetniac¢ niczyich oczekiwan
mam $wigty spokdj od ludzi

cierpi¢ jak Jezus na krzyzu 1 przez to jestem §wigta

Czesto unikanie tego co wydaje si¢ nam negatywne automatycznie wigze si¢ z dagzeniem do
tego co pozytywne. Np.

Jak jestem chory, to rodzina sie mng opiekuje (unikam samotnosci rezygnujac ze zdrowia,
daze do poczucia zaopiekowania i poczucia, ze nie jestem samotny)

Jak nie pracuje to nikt ode mnie nie wymaga (unikam ryzyka niespetnienia oczekiwan, daze
do bezpieczenstwa i braku oceny, ewentualnie wolnego czasu;) )

Kiedy mamy do czynienia ze szczegdlnie trudnymi historiami zyciowymi, musimy liczy¢ si¢
z tym, ze SWK moze dotyczy¢ wielu watkdw naszego zycia. Szczegdlnie dotyczy to

problemoéw natury nerwicowej lub natogowej, cho¢ nie zawsze w ich przypadku mamy do
czynienia z SWK.
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Wskazowka praktyczna:

Zdarza si¢, ze powtorzymy w ustawieniu 4-10 razy nasze zdanie i nic si¢ nie dzieje, po
drugiej rundzie tez nie, a w 3 rundzie nagle zaczynaja si¢ pojawia¢ objawy z ciata, emocje,
wspomnienia, lub dociera to do naszej $wiadomosci z wigkszg intensywnoscia.

Maria od 20 lat cierpiata na nerwice, co uniemozliwialo jej prace zawodowq. Miata meza,
dwijke dzieci i calg rodzing mieszkali u rodzicow Marii. Maria ciggle leczyta si¢ u roznych
psychiatrow, kilkakrotnie przebywata na oddziatach dziennych i zamknietych w szpitalach
psychiatrycznych. Kiedy byta mata, wychowywana byta w duchu katolickim i ktoregos dnia
doszla do wniosku, ze Zycie to cierpienie, a im wigksze, tym wigksza gwarancja na zbawienie i
dostanie si¢ do raju, gdzie jest podobno fajnie. Jej dziecieca gtowka nie wszystko rozumiata
do konca, ale rozumiata, zZe teraz musi by¢ Zle, aby potem bylo dobrze. W efekcie jej
cierpienie przybrato postac nerwicy i doprowadzito do diugoletniego leczenia, gdyz jako mata
dziewczynka zrozumiala, ze Bog nagradza cierpigcych i tylko ich kocha, a karze szczesliwych
i wypedza ich do piekia, gdzie jest tak strasznie, ze Maria zaczeta sie baé, Ze trafi do piekta.
Maria, jako mata dziewczynka nie rozumiata natury czasu i jak kazde dziecko czula, ze chwila
to niemal cata wiecznosci, wiec zalozenie , potem bedzie dobrze” oznaczalo dla niej
,, niedlugo-jutro, pojutrze, w weekend”. W efekcie dorosta Maria cierpi i czeka na poprawe,
ale nie pamieta juz swoich wnioskow z dziecinstwa, tylko ma silne poczucie, ze Bog jej to
wynagrodzi bardziej niz innym. Zycie rodzinne Marii jest zorganizowane wokol jej choroby.
Mgz i rodzice tozg na jej utrzymanie, mama zajmuje si¢ domem: glownie to ona sprzqgta i
Qotuje, Maria czasem si¢ przylgczy, ale najczesciej Zle si¢ czuje i wilgczenie si¢ w prace
domowe jest dla niej duzym wysitkiem. Cierpi tez z powodu swoich dzieci, zZe nie jest dos¢
dobrg matkq, bo za mato zajmuje sie dziecmi, meczy si¢ nimi i nie ma cierpliwosci, zeby sie z
nimi bawié. Dzieci nauczyly sig, Ze mama jest chora i nie wolno jej przeszkadzac. Mgz
glownie pracuje poza domem i z czasem przestal sie stara¢ cos zmieni¢ i zrezygnowany
podporzgdkowat sie chorobie zZony. Na sesji z Marig bardzo szybko dotarlysmy si¢ do jej
przekonan, ze cierpienie jg zbawi i bedzie jej wynagrodzone. Kiedy zaczelysmy nad tym
pracowac, przerwata w polowie i zdecydowata, ze nie chce si¢ na to opukiwac i woli sig
skupi¢ tylko na objawach, a nie na relacji z Bogiem. Kiedy zaczelySmy prace z objawami,
zaczely sig one zmniejszac, ale Maria caly czas twierdzila, ze nawet jak sq mniejsze objawy to
i tak Zle sie czuje. Zaczelysmy si¢ zastanawiac co by sig¢ zmienilo w jej codziennym Zyciu,
gdyby objawy choroby zniknely i poczutaby sig¢ lepiej. Maria wyobrazata sobie, Ze jakby sie
dobrze czuta, to musiataby zajgcé sie domem, dziecmi, iS¢ do pracy, a przeciez nie ma zawodu
i doswiadczenia. Oznaczatoby to ranne wstawanie, wyszykowanie dzieci do szkoly, pomoc
mamie w pracach domowych, zajmowanie si¢ dziecmi popotudniu i wieczorem, podjecie prob
znalezienia pracy. Rozumiata to jako normalne Zycie. A przeciez Maria calymi dniami prawie
nic nie robita, tylko cierpiata. Wszyscy wszystko robili za nig i odkryta w sobie poczucie winy
z tego powodu, Ze jest dla innych takim problemem i to poczucie winy stalo si¢ Zrodlem
kolejnego cierpienia. Maria nie opukiwala si¢ miedzy sesjami. Podczas sesji przerywata
opukiwanie w trakcie, a najwigksze opory miata w rundkach pozytywnych, z ktorych
ostatecznie zrezygnowalysmy, gdyz bez nich osiggatysmy lepszy efekt w postaci rozluznienia i
nadziei, Ze moze w koncu bedzie lepiej. Maria zgodzita si¢ na prace nad kluczowymi dla niej
przyczynami odwrocenia psychologicznego i korzysciami, ale pod warunkiem, zZe nic sie nie
zmieni w jej Zyciu, poza tym, ze bedzie lepiej si¢ czuta. Wielu pacjentom przynosi to ulge i
poczucie bezpieczenstwa, Ze nie muszg od razu robi¢ rewolucji w swoim zyciu, ale Maria
przerywata opukiwanie jeszcze na poziomie ustawienia lub przy pierwszym okrgZeniu.
Ostatecznie przerwalysmy terapie, gdyz EFT dziala jak sie go stosuje, a w przypadku Marii
trudno byto mowic¢ o sesji EFT, wiec trudno byto spodziewa¢ sig efektow.
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Pamigtajac o istocie SWK, czyli rezygnuje z czegos cennego, na rzecz czegos jeszcze
cenniejszego, mozemy zatozy¢, ze pod$wiadomym interesem Anny bylo pdjscie do nieba.
Jako mata dziewczynka uwierzyla, ze aby trafi¢ do nieba musi cierpie¢. W zyciu dorostym
wszystkie swoje potrzeby np. bycia troskliwg matka, dobra zong, zdrowia, realizacji
zawodowe] byly niezrealizowane, co byto dla niej zrodlem cierpienia, czyli pod§wiadomie
»pracowala na raj”. Dodatkowym aspektem catej tej sytuacji jest rowniez pograzenie rodziny
w specyficznym cierpieniu. Dzieci bedace $wiadkiem cigglej stabosci matki, maz ktory tak
naprawde nie miat Zony, matka zajmujaca si¢ wszystkim. Anna swoja chorobg skazywata ich
na problemy i poniekad zapewniata im ,,szanse na raj” tym, ze na swoéj sposob przez nig
cierpieli. Nie robita tego §wiadomie i z premedytacja. Po prostu jej dziecigcy umyst znalazt
pomyst na szczescie.

Jak pracowa¢ z Syndromem Wtornych Korzysci (SWK)?

Technika ,,Daj si¢ skusi¢”

Technika ,,A co jesli”
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Terapia powazniejszych zaburzen

Niektorzy specjalisci  krytycznie wypowiadaja si¢ na temat skutecznosci EFT w
powazniejszych zaburzeniach, ktore kwalifikuja si¢ do leczenia psychiatrycznego, lub
dtugotrwatej terapii psychologicznej. Jak pacjentowi moze pomoc opukanie si¢ po gtowie?

Czesto pracujac z EFT zapominamy, ze opukiwanie, to przede wszystkim silne oddziatywanie
na nasz uklad energetyczny. Jego zaburzenie poznajemy po naszych negatywnych emocjach,
ztym samopoczuciu psychicznym 1 fizycznym. Opukiwanie jest tylko sposobem na
poruszenie tej zaburzonej energii i przywroceniu jej do rownowagi, czyli pacjenta do lepszego
samopoczucia.

Mozliwosci EFT nadal nie sa do konca zbadane. Jednak coraz szersze grono specjalistow z
roznych obszaréw medycyny, psychologii zaczyna eksperymentowac ze swoimi pacjentami i
okazuje si¢, ze przynosi to dobre efekty. Wiele os6b wypowiada si¢ ostroznie, ze EFT moze
by¢ narzgdziem pomocniczym przy klasycznym leczeniu. Powstaje jednak uzasadniona
watpliwos¢ czy klasyczne leczenie, ktore jest dlugotrwale przyniosto ostateczny efekt w
postaci dobrego samopoczucia? Jesli nie, to czemu nie wykorzysta¢ EFT jako glownego
narzgdzia w leczeniu, skoro tak czesto dziata ono skutecznie?

Jednak terapia powazniejszych zaburzen wymaga czg¢sto wiecej czasu (cho¢ nie zawsze) i
cierpliwosci, gdyz rzadko kiedy stoja za nig lekkie historie zyciowe i jest wiele sytuaci,
przekonan i schematow do przepracowania. To, co rézni EFT od innych terapii to czas,
efektywnos¢ i1 glebokos$¢ zmian 1 §wiadomosci jakg uzyskujemy pracujac z EFT.

Czesto pojawiaja si¢ glosy, ze EFT jest bardziej behawioralne i malo wplywa na nasza
swiadomos$¢. Szczegolnie poglady te dotycza osob, ktére zajmujg si¢ pracg psychologiczng
zwigzang z uswiadamianiem sobie natury naszych probleméw, ich przyczyn i powigzan. Jest
to oczywisty btad ludzi, ktérzy za mato mieli do czynienia z tg metoda i stad takie wnioski.

Poprzez EFT mozemy dotyka¢ réznych wspomnien, emocji, a takze przekonan na temat nas
samych, ludzi, §wiata. Wykorzystywanie EFT w celach terapeutycznych daje ogromny wglad
w nas samych, ale rowniez poczucie bezpieczenstwa. Nawet jesli dotkniemy trudnych dla nas
wspomnien 1 emocji, to w ciaggu 5-30 minut bedzie po wszystkim. Nastapi dostowne
uwolnienie od emocji i1 dystans do tego, co si¢ stalo. Przepracowanie aspektow i
emocjonalnych konsekwencji przezytej traumy to juz tylko kwestia czasu 1 wlasnej
aktywnosci klienta miedzy sesjami. To nieuchronnie prowadzi do takiego stanu, w ktorym to
co si¢ zdarzylo nie ma na nas zadnego wptywu. JesteSmy dostownie emocjonalnie wolni.

Zadna inna metoda nie daje takich mozliwo$ci, Zeby przepracowaé traumy w tak krotkim
czasie! OczywiScie im wigcej jest takich zdarzen w naszym Zyciu, tym wigcej czasu potrzeba
na ich zneutralizowanie, ale ten czas 1 tak jest znacznie krotszy, niz w innych formach
leczenia oraz efekty sg trwate.

W powazniejszych zaburzeniach wystepuje wiele negatywnych emocji oraz odwrocenie
psychologiczne. Podjecie si¢ terapii metoda EFT moze trwa¢ nawet kilka miesigcy, w
zalezno$ci od stopnia zaburzenia uktadu energetycznego i warto wspiera¢ si¢ w niej sesjami z
trenerem. Rowniez zachgcam do zadawania pytan na forach trenerow EFT, lub portalu
Golden Line.

Szczegolny nacisk chee potozy¢ na prace wilasng klienta/pacjenta jakg wykonuje on miedzy
sesjami z trenerem. Najczg$ciej to wilasnie ta aktywnos$¢ wlasna decyduje o ostatecznym
sukcesie.
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Wiaze si¢ to ze znacznie intensywniejszg stymulacjg ukladu energetycznego, usuni¢ciem
wickszej ilosci blokad energetycznych i wigkszej korekcie odwrdcenia psychicznego. Dzigki
czemu utrwalajg si¢ uzyskane efekty a caty proces powrotu do zdrowia nabiera wigkszej
dynamiki.

Kiedy iS¢ do trenera?

A) gdy natrafite$ na problem, z ktorym trudno ci poradzi¢ sobie samemu,

B) gdy boisz si¢ sam zaczyna¢ prace nad jakim$ problemem, bo nie wiesz czy dasz sobie z
nim rade,

C) gdy od jakiegos czasu pracujesz z EFT, ale masz poczucie, ze nie uzyskujesz
zadawalajacych efektow, ktore przektadatyby si¢ na zycie,

D) gdy masz watpliwosci, czy dobrze stosujesz metode,

E) gdy problemy z jakimi si¢ zmagasz majg tak wiele aspektow, ze nie wiesz, Czy
kiedykolwiek uda Ci si¢ to wszystko przepracowac (warto co jaki$§ czas poza praca
wlasng i8¢ na sesj¢ do kogos kto spojrzy na to z innej perspektywy),

F) gdy pojawity Ci si¢ opory do dalszej pracy i nieche¢ do wprowadzania zmian,

E) gdy wracasz do starych nawykow i masz poczucie marazmu lub, Ze zatrzymale$ si¢ i nie
wiesz co dalej,

G) gdy masz poczucie, ze w swojej pracy wrocites do punktu wyjscia.

Kiedy EFT nie dziata?

W przypadku, gdy wydaje si¢ nam, ze EFT nie dziala to:
Mozemy mie¢ do czynienia z toksynami energetycznymi.
Mozesz nietrafnie budowac ustawienie.

nie dotyczy ono faktycznego problemu np. opukujesz si¢ na ,,boje si¢ kiedy szef krzyczy” 1 nic
si¢ nie zmienia, bo by¢ moze wcale nie chodzi o strach tylko ,,jestem wsciekia, ze szef na mnie
krzyczy , bo w koncu nie ma takiego prawa, traktuje mnie jak dziecko, nie szanuje mnie, nie
datam mu powodu do takiego zachowania”.

nie zostal rozpoznany lub zostat zignorowany problem zroédtowy. W trakcie opukiwania
przyszto Ci do glowy jakie§ wspomnienie, ale zostato zignorowane z r6znych powodow.
Mogtes$ uznac, ze jest nie zwigzane z Twoim obecnym problemem, zabrakto Ci czasu lub nie
chcesz wraca¢ do tych wspomnien, bo sg dla Ciebie przykre lub wstydliwe.

Moze wystepowaé syndrom wtornych korzysci i z jaki§ powodow trudno Ci si¢ ,,rozsta¢” z
problemem.

Pojawiaja si¢ kolejne aspekty problemow.
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W przypadku trudniejszych probleméw, np. niska samoocena, zaburzenia osobowosci,
nerwice, uzaleznienia, potrzeba wigcej czasu 1 wytrwato$ci w korzystaniu z EFT, ze wzgledu
na historie, ktora doprowadzita do takiego stanu.

Toksyny energetyczne

Kiedy stosujemy EFT i zrobili$my juz najbardziej rozmaite ustawienia i NIC nie zadziatato,
ale NIC oznacza, ze NIC nie poczuliscie, nie rozluzniliscie si¢, nie pojawit si¢ spokdj, poziom
napigcia lub emocji jest caty czas taki sam i dostownie NIC si¢ nie dzieje, moze to sugerowac,
ze mamy do czynienia z toksynami energetycznymi.

Wg dr Callahana istnieja takie substancje, ktora poprzez swoje wlasciwosci zakldcaja nasz
uktad bioenergetyczny, tak ze nie reaguje on na nasze oddziatywania. Warto zaznaczy¢, ze
toksyna energetyczna to nie to samo, co toksyna chemiczna. Co$ co bedzie alergenem
chemicznym moze nie mie¢ zadnego wpltywu na uktad energetyczny. Dotyczy to réwniez
lekéw. Czesto osoby biorgce leki stosuja EFT i w niczym to nie zaktoca procesu. W
wiekszosci przypadkow ludzie sa odporni na dziatanie toksyn energetycznych i1 przypadkow
ludzi znajdujacych si¢ pod ich wptywem jest naprawde nie wiele.

Kiedy zachodzi podejrzenie utoksycznienia energetycznego, dobrze jest metodg prob i btedow
eliminowa¢ rozne rzeczy z pozywienia lub otoczenia, zwlaszcza te, przy ktérych mamy
poczucie, ze cho¢ troche niekorzystnie wpltywaja na nasze samopoczucie.

Wsrod najczesciej spotykanych toksyn energetycznych mozna znalezé ziota, pieprz, kawe,
nabial, zboza, cukier, ale moga to by¢ réwniez sktadniki mydia, ptynu do kapieli lub
dezodorantu. Jesli znajdziesz to, co dla Ciebie stanowi toksyng, najlepiej zrezygnowac z tego,
gdyz za kazde spozycie/uzycie ptacisz swoim dobrym samopoczuciem.
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Najczestsze pytania i watpliwosci

Czy na skutecznos¢ EFT ma wplyw reka lub strona ciata jakiej uzywam do opukiwania?

Nie, mozna nawet zmienia€ rgce i strony ciata podczas rundki.

lle razy powinnam uderzac¢ w kazdy punkt, Zeby bylo to skuteczne?
Ok. 5-8 razy.

Ile razy powinien zrobic¢ rundke na jedno ustawienia zwigzane z problemem?

Trudno to oceni¢, ale wskaznikiem powinno by¢ poczucie catkowitej wolnosci od problemu
lub aspektu, ktore czesto objawia si¢ lekko$cig, poczuciem nieprawdziwosci 1 wolnosci od
problemu. Wskazane jest zrobi¢ ok. 3 do 5 razy rundke na to samo ustawienie. Jest to
zwigzane z intensywniejszg korekta odwrdcenia psychologicznego oraz przywracaniem
systemu energetycznego do réwnowagi. Kiedy robimy wigcej niz jedng lub dwie rundki na
jedno i to samo ustawienie, intensywniej 1 glebiej dzialamy na nasz system energetyczny.
Znacznie zwicksza to prawdopodobienstwo catkowitego uwolnienia si¢ od problemu lub
aspektu jaki opisuje to zdanie.

Inng zaleta dodatkowych rund jest szansa na to, Ze pojawig si¢ jakie§ skojarzenia,
wspomnienia. Naprowadzg nas one na wczesniejsze zrddta problemu i pokaza dodatkowe
aspekty podtrzymujace problem.

Zdarzaja si¢ sytuacje, ze po pierwszej lub drugiej rundce czujemy si¢ tak dobrze, ze nie
czujemy potrzeby kontynuacji pracy nad danym problemem. Znam tez przypadki, w ktérych
osoby nad kluczowym dla nich zdaniem pracowali nawet 15 rundek, zanim poczuli, ze
rzeczywiscie co$ zaczyna si¢ zmienia¢ w ich odczuciach i stosunku do danego zdarzenia.

Trzeba pamigta¢, ze o 1iloSci jaka jest potrzebna decyduje stopien odwrdcenia
psychologicznego i zaburzenia energetycznego i jest to kwestia bardzo indywidualna dla
kazdego problemu z jakim chcemy pracowac.

Osobiscie wychodze¢ z zatozenia, ze lepiej poswigci¢ czas na 3-4 rundki dodatkowe, a nawet
kilka dni. Lepiej dobrze przepracowaé dane aspekty problemu, niz zrobi¢ jedng 1 pozostaé z
niedopracowanym problemem 1 ryzykowac, ze znOw ujawni si¢ W naszym Zyciu.

Czy ma znaczenie ilos¢ palcow lub rodzaj powierzchni dtoni jakq uderzam w punkty?

Nie ma. Najczgsciej korzystamy z dwoch palcow — wskazujacego 1 Srodkowego, a w
punktach obojczyka i pod pachg niektdrzy opukuja czubkami wszystkich palcow, w celu
pokrycia wigkszej powierzchni ciata. Zdarza si¢, ze panie majace dtugie paznokcie lub tipsy
uderzaja kostkami palcéw wskazujacego lub kciuka.

W ogole nie wierze¢ w takie metody jak EFT, ale sq pewne problemy, ktorych chetnie bym sie
szybko pozbyt. Czy jesli nie wierze w dziatanie tej metody, to bedzie ona dla mnie skuteczna?

Wiara nie ma znaczenia w przypadku EFT. Oddzialtywanie nast¢puje na poziomie uktadu
energetycznego. Moze tez si¢ zdarzy¢, ze wybieramy niewiar¢ w rézne metody wtedy, kiedy
wystepuje u nas Syndrom Wtornych Korzysci. Latwiej nam powiedzie¢, ze nie wierzymy w
dziatanie metod niz, Ze chcemy zachowa¢ nasz problem.

119



Jesli nie wierzac w EFT, ¢wiczymy samodzielnie zgodnie ze wskazowkami lub idziemy na
sesj¢, to bardzo wazna jest otwartos¢ na to co si¢ z nami dzieje podczas pracy, cO
przezywamy 1i/lub co si¢ dzieje z naszym cialem. Zawsze najlepszym testem jest zycie, wiec
dobrze jest poobserwowac co si¢ dzieje z nami w sytuacjach, w ktérych normalnie pojawiat
si¢ problem: czy co$ si¢ zmienito, czy ten problem nadal wystepuje, jaka jest sita naszej
reakcji na to, co si¢ dzieje. To najlepiej mowi nam, czy jeszcze mamy jakie$ aspekty i emocje
do przepracowania, czy tez mamy problem z gtowy. Dopiero wowczas mozna si¢ zastanawiac
nad tym, czy uwierzy¢ w dziatanie EFT.

Zreszta o wierze w EFT mozna méwi¢ dopiero wtedy, kiedy poczujemy jego dzialanie na
sobie.

Na niektorych filmach widziatem, zZe nie robi si¢ ustawienia tylko od razu opukuje punkty. Z
czym to jest zwigzane i czy trzeba zawsze robic¢ ustawienie?

Ustawienie robimy w celu korekty odwrocenia psychicznego, czyli przywrocenia
prawidtowej biegunowosci. Punkty opukujemy w celu przywrdcenia prawidlowego
przeptywu energii, ktory to przepltyw z r6znych powoddéw zostat zaburzony. Mozemy mie¢ do
czynienia albo z samym odwréceniem psychologicznym, albo z samym zaburzeniem
przeptywu energii, albo z jednym i drugim.

Zaczynajac prace nad wybranym problemem trudno jest nam oceni¢ czy wyst¢puje u nas
odwrécenie, zaburzenie energetyczne, czy oba na raz. Dla ulatwienia zostata stworzona cata
sekwencja, w ktorej sktad wchodzi praca nad odwroceniem 1 nad energia. Oczywiscie zawsze
mozna sprébowa¢ pomingé ustawienie, ale jesli ma ono miejsce w danym przypadku, to
pozostate opukiwanie punktow nie zadziata, wigc i1 tak trzeba bedzie wroci¢ do zrobienie
korekty odwrécenia.

Czy zdarza sie, ze EFT w ogdle na kogos nie dziata?

Tak, oblicza si¢, ze moze to dotyczy¢ ok 10% catej populacji, ale trudno jeszcze w tej chwili
oceni¢ z czego to wynika. Najczesciej ,,nie dziatanie” EFT jest zwigzane z toksynami, Zle
sformutowanym problemem, z matg konsekwencjg 1 systematycznoscig ¢wiczen.

lle czasu potrzebuje na rozwigzanie problemow, ktore ciggng sig juz ponad 10 lat?

Jest to kwestia bardzo indywidualna 1 zwigzana ze zlozonosScig problemu. Zdarzaja si¢
sytuacje, kiedy wieloletnie dolegliwos$ci lub problemy indywidualne znikajg po 1-2 sesjach.
Najczgsciej jednak potrzeba kilku do kilkunastu sesji z trenerem, ale samodzielne ¢wiczenia
migdzy sesjami znacznie skracajg ten czas.

Zawsze w trakcie robienie sobie EFT, bardzo chce mi si¢ pi¢. Kiedys takie pragnienie
utrzymywato si¢ nawet kilka dni. Czy to normalne?

Tak. Kiedy robimy sobie EFT dobrze jest mie¢ co$ do picia w trakcie pracy nad sobg. EFT
stymuluje uklad energetyczny opierajacy si¢ min. na przeptywie impulsu elektrycznego.
Woda jest przewodnikiem elektrycznym. Organizm w naturalny sposéb domaga si¢
uzupetnienia plyndw, jesli tego potrzebuje.
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Jestem DDA i chce si¢ pozby¢ roznych objawow somatycznych. Psychiatra zasugerowat mi,
zebym poszedt na terapie, ale ja nie chce grzebac sie w swojej psychice i Zyciu, czy w EFT tez
musze wszystko u siebie zrozumiec, Zeby to zadziatato i Zebym mogt to zmienic?

Nie zawsze wszystko trzeba sobie u§wiadamiaé, zeby moc si¢ od tego realnie uwolni¢. W
EFT jest kilka technik, ktore umozliwiaja przepracowanie probleméw bez u§wiadamiania
sobie ich natury i zrédet. Jednak techniki zwigzane ze $wiadomg pracg sa w wielu wypadkach
znacznie skuteczniejsze i trwalsze i nie oznacza to, ze narazaja nas na duzy dyskomfort
emocjonalny.

W EFT sa sposoby na przepracowanie nawet najciezszych do§wiadczen w zyciu, tj. gwalty,
pobicia, napady, bez narazenia na ich ponowne emocjonalne przezywanie, natomiast dobrze
to robi¢ pod kierunkiem trenera.

Czy opukiwanie si¢ miedzy sesjami jest konieczne, czy wystarczy jedna-dwie sesje w
tygodniu?

Z doswiadczen wielu specjalistow wynika, Ze osoby, ktore regularnie opukujg si¢ same
miedzy sesjami uzyskuja lepsze efekty w krotszym czasie, niz osoby, ktore pracujg EFT tylko
na sesjach z trenerem.

Jak si¢ pracuje 7 bolem w EFT?

Tak samo jak z kazdym innym problemem. Precyzujemy dokladnie co nas boli, robimy
ustawienie 1 rundki. Dodatkowo warto sobie zada¢ pytania: ,,Jesli ten bol oznacza jakgs
emocje, to jaka bytaby to emocja?”, , Jesli ten bol lub dolegliwos¢ jest zwigzana z jakimis
sytuacjami lub problemami w moim zyciu, to co by to byto?” Odpowiedzi jakie przychodza
do glowy w pierwszej kolejnosci sg zazwyczaj trafne. Warto wowczas przej$s¢ do robienia
EFT na te wlasnie emocje i sytuacje jakie nam si¢ skojarzyly. Zalozenie jakie stoi za takim
podej$ciem, méwi, ze 90% objawow fizycznych ma podloze emocjonalne.

Czy wypowiadajgc negatywne afirmacje nie sprawiam, ze jeszcze bardziej kodujg mi sie one
w glowie?

Nie. Gdybys te same zdania powtarzat bez opukiwania, to prawdopodobnie dochodzitoby do
utrwalenia negatywnych tresci. W przypadku EFT jest odwrotnie, gdyZz dochodzi element
pobudzania przeptywu energii przez opukiwanie. Kiedy energia jest zaburzona odczuwasz to
jako negatywne emocje lub stany fizyczne w ciele, a towarzysza temu rézne negatywne mysli.

Kiedy wypowiadasz negatywne afirmacje, to koncentrujesz swdj umyst na tym konkretnym
zaburzeniu energetycznym 1 opukujac stymulujesz energie¢ do swobodnego przeptywu. Ta
stymulacja sprawia, ze wszelkie blokady energetyczne, ktore sg zwigzane z afirmacja jaka
wypowiadasz, sg ,,bombardowane” energetycznie, az energia znéw bedzie mogta swobodnie
ptynaé. Poznasz to po tym, ze afirmacja jest Ci obojetna, nieprawdziwa, chce Ci si¢ $miaé
gdy ja wypowiadasz.

Afirmacje pozytywne maja za zadanie poglebi¢ lub przyspieszy¢ proces odblokowywania
energii oraz ,,zaprogramowac¢” Twdj umyst pozytywnie. Gdybys$ jednak zaczat od afirmacji
pozytywnych, majac blokady energetyczne, mogloby si¢ tak zdarzy¢, ze duzo silniej
poczulby$ nieprawdziwos¢ tego co méwisz 1 moglbys si¢ poczué gorzej, uswiadamiajac
sobie, ze jest doktadnie odwrotnie niz pragniesz.
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Czasami jak pracuje z EFT, to prawie w ogole nic nie czuje, chociaz wiem, Ze problem jest
dla mnie prawdziwy, co to moze oznaczac?

Moze to sugerowac rdzne rzeczy np.:

problem jest przepracowany i1 warto poobserwowaé si¢ w sytuacjach, w ktéorych on
wystepowal, czy co$ si¢ zmienito i co jeszcze nam przeszkadza — w ten sposdob mozemy
wylapac pozostale aspekty,

sformutowania sg zbyt og6lne i trzeba doktadniej doprecyzowac opis problemu,

poruszamy aspekt jaki juz przepracowaliSmy i chociaz problem si¢ utrzymuje to nadal
pracujemy z tymi samymi ustawieniami, wi¢c trzeba poszuka¢ innych aspektow,

jezeli przepracowalismy juz naprawde wszystkie aspekty, to moze wystepowaé syndrom
wtornych

korzysci,
warto zastanowic¢ si¢, czy powtarzamy jaki§ schemat rodzinny zwigzany z tym problemem,

warto zastanowi¢ si¢, czy mamy jakie$ przekonania, ktdre sprzyjaja podtrzymaniu problemu,
np. w Zyciu musi by¢ cigzko, zawsze musze mie¢ jakies problemy, ludziom nie mozna ufac,

moze to rowniez sugerowac silnie sthumione emocje i zamrozenie uczuciowe

warto obserwowac reakcje w ciele, np. czy pojawia si¢ rozluznienie, spokdj, dystans do
problemu,

nawet jesli nie pojawiaja si¢ emocje negatywne w trakcie pracy,

warto zrobi¢ skalowanie zdania testujacego i oceni¢ na ile czujemy (a nie-wiemy!), ze to
zdanie jest dla nas dalej prawdziwe 1 obserwowaé, czy po kolejnych rundkach stopien tej
prawdziwosci zaczyna si¢ zmniejszac.

Czy opukiwanie si¢ moze spowodowac, ze przestang w ogole odczuwac emocje?

Oczywiscie, ze nie. Mozemy zneutralizowa¢ emocje zwigzane z przykrymi wydarzeniami, ale
nadal bedziemy odczuwac¢ emocje w sytuacjach, ktore aktualnie dziejg si¢ w naszym zyciu.
Po dlugim stosowaniu EFT, moze doj$¢ do takiego stanu, w ktorym nasze negatywne reakcje
emocjonalne w sytuacjach zycia codziennego, sa stabsze. Z kolei reakcje pozytywne sg
intensywniejsze, czestsze 1 stajg si¢ wrecz pewna ,,nowg”’ normg w naszym samopoczuciu.

Czemu opukiwanie wezta limfatycznego moze byc¢ tak niebezpieczne, ze az mowi si¢ o
Smiertelnym zagrozZeniu?

Nie jest to calkowicie pewna informacja, ale taki wniosek wyciggnetam ze szkolen pierwszej
pomocy. Na tych szkoleniach ¢wiczy si¢ min. masaz serca. Od jakiego$ czasu sg do tego
specjalnie przeznaczone manekiny. Zostalty one wprowadzone po wypadkach zatrzymania
akcji serca podczas ¢wiczeh ze zdrowymi osobami, u ktérych wykonywano ten masaz
podczas szkolen. Ow masaz serca wykonany u osoby, ktérej serce normalnie pracuje,
wywotywal zaburzenie naturalnego rytmu do takiego stopnia, Ze serce stangto, czyli zdrowy
cztowiek po prostu umart.

Wezty limfatyczne sg na wysokosci serca 1 co prawda masaz serca jest bardziej bezposrednia
stymulacja, to nie mozemy wykluczy¢, ze opukiwanie moze spowodowa¢ podobny efekt.
Szczegbdlnie wydato mi si¢ to wazne jak zobaczytam jak jedna z os6b naprawde mocno i
pigscia opukuje wezet limfatyczny.
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Tak jak zaznaczytam na poczatku, nie jest to pewna informacja, a raczej hipoteza, jednak ze
wzgledu na wiasne bezpieczenstwo polecam ograniczy¢ si¢ do masazu, zwlaszcza, ze limfa
jest ptynna i masaz zdecydowanie lepiej stymuluje jej przeptyw.

Czy mozna przy EFT bra¢ leki?

Oczywiscie, ale zalecam robi¢ EFT w ok. godzing po zazyciu wszelkich lekarstw.
Szczegolnie dotyczy to tabletek antykoncepcyjnych, lekéw  podtrzymujacych funkcje
narzgdow. Nie mam jasnosci, czy EFT zaraz po zazyciu lekoOw nie zaburza jego wchianiania.

Zalecenie to jest zwigzane z sytuacjg jaka przydarzyla si¢ mojemu Tacie. Tata po dwoch
zawalach 1 bierze leki nasercowe. Po zazyciu swoich lekow, zaczat sobie robi¢ EFT. Po
jakim$ czasie pojawily si¢ u niego takie objawy, ktore sugerowaly, ze nie wzigt tabletek.
Oczywiscie byto to nie prawda, ale musial zazy¢ je ponownie, aby unikna¢ interwencji
lekarskiej. Tato poeksperymentowat jeszcze z tabletkami i stosowaniem EFT. Okazato si¢, ze
w godzing po zazyciu lekow, moze robi¢ EFT do woli i nie niweluje juz efektu dziatania
lekow.

To doswiadczenie moze sugerowac, ze procesy, ktére uruchamia EFT w organizmie, moga
zaklocié proces wcehtaniania si¢ lekow. Nie wiem, czy taka zalezno$¢ wystepuje w przypadku
wszystkich 0sob i1 lekoéw, ale dla wlasnego bezpieczenstwa, prosze stosowaé¢ EFT min. 40 min
do godziny po zazyciu tabletek.

Natomiast warto by¢ uwaznym, czy dolegliwo$¢ lub choroba na ktérg bierzemy leki nie
zmienia swojego obrazu klinicznego, czyli nie ustgpuje, co przy EFT jest mozliwe.

Jestem aktualnie w trudnej dla mnie sytuacji zZyciowej, ktora dostarcza mi wielu stresow i
smutkow. Opukuje si¢ na to prawie codziennie, ale emocje ciggle si¢ pojawiajq i juz nie wiem
co mam zrobi¢, bo nawet nie wiem, gdzie popetniam blgd. Wiem, Ze ta sytuacja skonczy sie za
pare tygodni, ale nie wiem jak wytrzymam do tego czasu. Czemu tak sie¢ dzieje?

Przyczyn moze by¢ kilka.

Pierwsza przyczyna zwigzana jest z samym stosowaniem EFT. By¢ moze nie neutralizuje
Pani emocji na skali od 0-10 do 0, tylko zostaja na poziomie 2-4. Czgsto si¢ zdarza, ze jak
przezywamy silne emocje, to spadek o kilka punkow na skali, czyli odczucie znaczacej ulgi,
jest dla nas tak intensywne, ze zakladamy, Ze jest po problemie. Nie robimy wowczas rund
dodatkowych, ktoére maja za zadanie roztadowanie pozostatych, slabiej juz odczuwanych
napi¢¢, czyli catkowite uwolnienie od zaburzenia energetycznego. Jesli to nie nastapi,
wowczas kazda kolejna sytuacja pobudza emocje, ktore w Pani pozostaty 1 moze nasila¢ je od
nowa. Dlatego tak wazne jest robienie rund dodatkowych do takiego momentu, az poczujemy
podczas opukiwania catkowitg obojetnos¢ na wypowiadane zdania a wrecz ich absurdalnos¢.

Druga przyczyna moze by¢ niedopracowanie aspektow nie tylko sytuacji, ktora ma miejsce tu
1 teraz w Pani zyciu, ale réwniez skojarzen zwigzanych z przeszloscig. Warto tez si¢
zastanowi¢ czy pracuje Pani ze wszystkimi emocjami, jakie Pani przezywa. Zdarzylo mi si¢
kiedy$ pracowac z osobg w depresji 1 po 2 sesjach nie byto efektéw po pracy ze smutkiem,
poczuciem winy, beznadziejno$cig i ogdlnym zrezygnowaniem. ZrobiliSmy eksperyment i
zaczeliSmy pracowac ze ztoScia, zeby sprawdzi¢ co si¢ stanie. Depresja odeszla jak ,,reka
odjat”! Problemem byla stltumiona zto$¢ 1 przekonania, Ze nie wolno si¢ ztosci¢, bo ztos¢ jest
zta 1 nikt nie lubi zlo$nikow, wiec w sytuacji, ktora wzbudzita zlo$¢, osoba stlumita jg i
odczuwata smutek i rezygnacje, ktore sg spotecznie bardziej akceptowane niz ztos¢.
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Trzecig przyczyng moga by¢ Pani przekonania i schematy, ktore sprawiaja, ze trudno
jest czu¢ si¢ spokojnie, nawet w naprawd¢ nieprzyjemnej sytuacji. Jednym z takich
podstawowych przekonan jest np. ,,skoro jestem nieprzyjemnej sytuacji to powinnam si¢ zle
czu¢”. Jest to juz nieco glgbsza praca nad sobg, ale wykonana raz a dobrze jest trwala i
pracuje ,,na nas” w innych sytuacjach zyciowych i do konca zycia.

Czwarta przyczyna czesto jest zwigzana ze zbyt duzg zachowawczoscig w rundach
pozytywnych albo opukiwaniem si¢ na zachowanie innych oséb lub na to co si¢ zdarzy w
sytuacji. Zawsze warto pamigtaé, ze pracujemy przede wszystkim ze sobg. W rundzie
pozytywnej koncentrujemy si¢ na swoim stanie emocjonalnym np. zamiast ,,m3z mnie
szanuj¢” to ,.czuj¢ si¢ szanowana przez meza, innych ludzi”. W drugim przyktadzie
pracujemy nad wzbudzeniem w sobie takiego samopoczucia, jakie by$my chcieli odczuwaé w
sytuacji, jaka budzi w nas emocje. Warto formutowa¢ wowczas zdania w czasie dokonanym,
czyli jakby to juz si¢ stato i dodawaé okreslenia zwigzane z pozytywnymi uczuciami (ciesz¢
sie, ze m3z mnie szanuje). Moze si¢ to wydawac nielogiczne, ale taka technika pracy w
rundzie pozytywnej jest gldwnie zwigzana z prawem przyciagania i w zyciu sprawdza si¢ o
wiele lepiej niz ,,proba” wystukania sobie zachowan innych wobec nas w przysztosci.

Piata przyczyna moze by¢ tzw. Syndrom Wtérnych Korzysci i tak dtugo EFT ,,nie
bedzie dziata¢”, az kolejne przezywanie stresow i smutkdw w obecnej sytuacji, bedzie dawato
Pani jakie$, prawdopodobnie nieuswiadomione korzysci.

Po ostatniej sesji poczutam sie duZo gorzej, 7 czego to moze wynikaé?
Najczesciej pogorszenie nastepuje, kiedy:

nie zostaly przepracowane wszystkie aspekty (czas sesji jest ograniczony i m.in. dlatego
wlasna praca z EFT miedzy sesjami jest tak wazna),

po rozwigzaniu problemow, ktore byty ,,bardziej na powierzchni”, wychodza glebsze sprawy,
pojawit si¢ opor przed zmiang, najczesciej zwiazany z Syndromem Wtdrnych Korzysci.

W EFT takie pogorszenie traktuje si¢ jako okazje do uwolnienia si¢ od problemdéw i emocji
jakie zostaly poruszone.

Po jakim czasie EFT zadziata w Zyciu?

To sprawa bardzo indywidualna. Sg osoby, u ktérych dziata od razu, a sg osoby, ktore
potrzebuja wigcej czasu od dnia do nawet paru tygodni. Zalezy nad czym pracujemy i czy
udato nam si¢ doczysci¢ wszystkie, a przynajmniej wigkszos¢ aspektow. W przypadku pracy
z zaburzeniami psychicznymi, zdarza si¢, ze osoby reaguja bardzo szybko i zanikaja objawy
oraz szybko, wszystko idzie w dobrg strone, a w pozostalej pracy nad sobg koncentrujemy si¢
na pozadanych zmianach w osobowo$ci. W innych przypadkach przez wiele tygodni
nast¢puje na przemian poprawa i pogorszenie. Nagle po miesigcu lub dwoch nagle wszystko
zaczyna si¢ zmienia¢ na lepsze. Emocje sg stabilne i samopoczucie poprawia si¢, zanikaja
objawy. Innego rodzaju zmiany, np. w nauce, sporcie i innych, zmiany zachowania
najczesciej pojawiaja si¢ stosunkowo szybko, natomiast rzadko kiedy zwraca si¢ na nie
uwage. Nowe zachowania 1 samopoczucie wydajg si¢ tak naturalne 1 oczywiste, ze zwlaszcza
w poczatkowej praktyce EFT w ogole nie taczy si¢ tego z tym, ze opukiwali$my si¢ na dany
temat. Budzi to duze niedowierzanie.

Jesli chodzi o kreowanie zdarzen, to tutaj juz nie ma zadnych regul kiedy pojawia si¢
namacalne rezultaty.
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Czasami, kiedy sie opukuje, trudno mi dobrze dobrac stowa, utozyc¢ trafne ustawienie i
przypominacze. Czy wtedy tez jest sens robienia sobie EFT, czy lepiej sobie odpuscic i
poczekac az uda mi sie wszystko dobrze sformutowac?

Znam Panig, ktora w 3 tygodnie wyszta z depresji opukujac si¢ na sformutowania typu ,,mam
ghlupi nastr6;”, ,.,te ghupie mysli”, ,,nic mi si¢ nie chce”, ,,czuje jaka$ beznadziej¢”. Wcale nie
uktadata wyszukanych ustawien, a wrecz przeciwnie, opisywata wszystko swoimi stowami.
Opukiwala si¢ nawet do kilkunastu razy w ciggu dnia, jak pojawiaty si¢ jakie$ negatywne
mysli, pogarszal si¢ jej nastroj, na co$ nie miata sity, lub czegos si¢ jej nie chciato.

Ta Pani dzigki swojej konsekwencji 1 intensywnosci po 3 tygodniach nie wiedziata co to
depresja, a psychiatra do ktorej poszta na wizyte kontrolng zaczeta sie¢ dopytywac co to za
metoda po ktorej tak si¢ Swietnie czuje.

Czemu jak pracuje sama ze sobg, to EFT wydaje mi si¢ takie plaskie, a jak ktos pracuje ze
mng, to zawsze mam poczucie, zZe to duzo glebsza praca i o wiele lepiej si¢ potem czuje?

Zdarza si¢ to dos$¢ czesto, ze jak pracujemy sami ze sobg to trudniej nam dobraé
sformutowania. Niektorzy twierdza, ze jak sami sobie robig EFT, to ich sformulowania
wydaja si¢ im takie drewniane, sztywne, ptaskie, twarde, a kiedy pracuja z kims, to nawet
proste rundki wydajg si¢ Swietne.

Kiedy pracujemy z kim§ wylaczamy kontrole poznawcza, mys$lenie i poddajemy si¢ calemu
procesowi. Z jednej strony biernie powtarzamy za kim$, ale jednocze$nie nie musimy
wymysla¢ co powiedzie¢ 1 mozemy si¢ skupi¢ na swoich odczuciach, energii. Dodatkowo
druga osoba ma wigkszy dystans do naszego problemu i patrzy na niego z innej perspektywy,
dlatego potrafi dostrzec rzeczy, ktorych sami nie widzimy i niekiedy dobierane przez nig
zdania docierajg do glgbszych warstw problemu. Dlatego praca z kim$ zawsze wydaje si¢
glebsza 1 lepsza w skutkach.

Stosuje EFT od paru miesigcy na nerwice lekowg i objawy sie zmniejszyly, ale ciggle pojawia
si¢ zdenerwowanie. Jesli nie opukuje sie jakis czas, to nerwica rozkreca sie do stadium sprzed
EFT. Opukatam juz chyba wszystkie wtorne korzysci, objawy i wiele si¢ zmienito, ale leki i
zdenerwowanie nadal pozostaje i nie wiem juz co mam robic¢?

Taka sytuacja moze mie¢ dwa zrddta. Jedno jest zwigzane z uzaleznieniem od standow
emocjonalnych, a drugie z wyuczong strategia radzenia sobie 1 podtrzymywania
bezpieczenstwa.

1. Mechanizm uzaleznienia od stanow emocjonalnych jest doktadnie taki sam jak w
przypadku alkoholu, narkotykow, papierosow 1 wielu zachowan nalogowych. Mozliwosé
korzystania z przedmiotu uzaleznienia staje si¢ zrodtem ulgi 1 rozluznienia, a sama mysl o
mozliwos$ci jego utraty wywotuje napiecie, silny stres 1 szereg zachowan majacych na celu
utrzymanie uzaleznienia. Osoba uzalezniona nie wyobraza sobie Zycia bez swojego natogu i
wcale nie chce si¢ z nim rozsta¢, tylko zmniejszy¢ jego negatywne skutki zdrowotne,
spoteczne, ekonomiczne, ale tez w celu dalszej kontynuacji swojego natogu. Dlatego kolejny
powrdt do natogowych zachowac 1i/lub substancji przynosi ulge 1 daje poczucie
bezpieczenstwa i pewnego komfortu. Podobnie dzieje si¢ ze stanami emocjonalnymi. Mozna
by¢ uzaleznionym od leku, gniewu, smutku 1 wielu innych emocji. I chociaz sg one zrédtem
duzego dyskomfortu to wizja uwolnienia si¢ od nich staje zrodtem duzego napigcia, stresu,
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konfliktow 1 dopiero ponowne pojawienie si¢ tych emocji przynosi ulge, co nie oznacza wcale
wzrostu naszego komfortu lub poprawy samopoczucia.

2. Wyuczona strategia radzenia sobie 1 podtrzymywania poczucia bezpieczenstwa zwigzana
jest z okreslonymi emocjami. Najczesciej oznacza to uwarunkowanie, ze pozytywne emocje
sg zrodtem emocji negatywnych lub negatywne emocje ochraniajg nas przez karg lub innymi
przykro$ciami. Sytuacji w jakich moze wyksztalci¢ si¢ taka strategia jest bardzo duzo ale oto
dwa przyktady:

9 letnia Dominika bardzo sie¢ boi, zZe Pani zapyta jg na lekcji, a ona nie przygotowata sie
odpowiednio. Sytuacja ta powtarza si¢ wielokrotnie. Kiedy dziewczynka jest spokojna i
przygotowana to albo sama zgtasza si¢ do odpowiedzi albo Pani wywotuje jg do tablicy, a
kiedy sie boi, Pani jej nie pyta. W konsekwencji dziewczynka uczy sie, Ze strach ochrania jg
przed odpowiedziq i ocenq, a spokdj sprzyja temu, ze jest oceniana i musi odpowiadac przed
wszystkimi. Zaczyna wigc sprawdzac te strategie w innych sytuacjach. Boi sig, ze Zle napisata
klasowke, chociaz uczyta si¢ do niej sumiennie i dostaje z niej dobrg oceng. Kilka takich
sytuacji i potwierdza sie jej pomyst, Ze jak si¢ boje to jestem dobrze oceniania lub unikam
oceny. W efekcie jako dorosta osoba, panicznie boi si¢ wszelkich egzaminow, rozmow o
prace, rozmow z przetoZonymi. Nauczyta sie, ze kiedy si¢ boi to wszystko dobrze si¢ dla niej
konczy i jest bezpieczna, a kiedy jest spokojna to moze by¢ oceniana, a to niesie za sobg
ryzyko zlej oceny, a w konsekwencji utrate poczucia bezpieczenstwa. Podczas sesji pojawil sie
pomyst na inng interpretacje tych zdarzen z dziecinstwa. By¢ moze nauczycielka nie pytala
Dominiki, bo widziata zZe si¢ bata i nie chciatla jej stawiaé ztych oceni i narazac na stres, wiec
pytata jg tylko, gdy ta byla spokojna i rozluzniona lub sama sie zglaszala. Taki sposob
rozumowania nie ma na dorostq juz Dominike wielkiego wplywu. Mechanizm tak silnie si¢
uksztattowal, ze najwiekszym zrodtem bezpieczenstwa stal si¢ lek, ktory zapowiadal, Ze
wszystko dobrze sie skonczy, a spokoj zapowiadat kfopoty. Kiedy dotarlysmy podczas naszych
spotkan, ze ten mechanizm jest Zrodlem jej stalego zdenerwowania i leku, Dominika wycofata
si¢ z terapii z decyzjq, Ze nie chce ryzykowaé zmiany, bo spokdj oznacza kiopoty, wiec nie
chce takiej zmiany.

Miala do tego absolutne prawo, gdyz jako doro$li sami decydujemy za siebie i ponosimy
odpowiedzialno$¢ za siebie 1 swoje zycie.

5 letni Karol byt bardzo energicznym i wesolym dzieckiem. Byt ciekawy wszystkiego i
wszystkich, szybko sie uczyt i z dumqg pokazywal swoje prace mamie. Mama Karola byla
zamknigta w sobie, dos¢ apatyczna i cho¢ byta w mlodym wieku to czula si¢ juz zmeczona
zyciem, ktore oszczedzalo jej radosci, a szczodrze obdarzalo ktopotami i innymi Zrodtami
smutkow, krzywd i gniewu. Nie dawatla sobie rady z radosnym i energicznym synem, gdyz
sama miata w sobie tyle zalu, smutku i gniewu, ze trudno bylo jej cieszy¢ sie z syna i jego
dziecigcych sukcesow. Kiedy Karol podbiegat do niej oczekujgc pochwaly za kolejny rysunek
przedstawiajgcy dziecinne obrazki, czesto nie wytrzymywata i mowita mu na odczepnego
,bardzo tadne, ale nie przeszkadzaj mi teraz”, , nie mam teraz czasu”, ,,daj mi spokoj”,
czasem dostawal klapsa za kare, ze przeszkodzit mamie w czyms waznym. Latwo sie domyslié,
ze takie zachowanie mamy dziatato jak gasnica na dume i rados¢ 5 letniego Karola i budzito
w nim coraz wiekszy smutek. A kiedy Karol byt smutny to nie malowal, nie biegat do mamy po
pochwaly, wiec mama wtedy go nie zbywata i nie karata. Dawato mu to wigksze poczucie
bezpieczenstwa niz uwagi i klapsy mamy. Powoli wigc uczyl sie, ze jak jest smutny i nie
przeszkadza mamie, to jest bezpieczniejszy, gdyz nie naraza si¢ na jej odrzucenie, gniew i
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kare. Podobnie bylo z jego zainteresowaniami wszystkimi i wszystkim. Im bardziej wyciggat
mame na plac zabaw, tym mama byta bardziej niezadowolona i zdarzato si¢ jej nawet
krzyczeé, na co Karol od razu reagowat placzem. Wtedy mama przestawata krzyczec i robita
sig w miare mita. Czasem nawet wychodzita z nim na plac zabaw. Karol uczyt sie wiec, zZe jak
jest smutny to mama go nie karze, jest mita i czasem nawet da mu cos na czym mu zalezy.
Jakie wnioski mogt wyciggngc Karol? Tylko takie, ze smutek daje mu wigksze bezpieczenstwo,
sympatie mamy, wigkszq akceptacje z jej strony i brak krzyku i jej gniewu. Jego radosc i
energia przynosi doktadnie odwrotne skutki, jest zrodtem kary, odrzucenia, gniewu i braku
akceptacji.

Teraz dorosty juz Karol jest przygnebiony, wycofany. Im bardziej czegos chce, tym wpada w
wiekszq depresje i wiele wysitku musi wkiadac¢ w zrobienie tego na czym mu zalezy. Kiedy
nawet pojawiajq si¢ w jego Zyciu przyjemne chwile i pozwala sobie na chwile radosci czy
uniesienia pojawia sie lek, ze za chwile to straci lub spotka go cos ztego co to przerwie, bo
przeciez nie mozna cieszy¢ si¢ bezkarnie. Rozwineto sie w nim tez poczucie winy, Ze przeciez
nie powinien si¢ cieszy¢, skoro tyle innych osob cierpi. Kiedy dotarlismy do zrodetl jego
przygnebienia, Karol zareagowal duzym napieciem na pomyst, zeby uwolnié si¢ z tych
uwarunkowan i odzyska¢ wrodzonq rados¢ i energie. Najwiecej obaw budzita w nim
swiadomosé, ze ponad 30 lat Zyl w przygnebieniu i nie wie juz jak to jest cieszy¢ sig Zyciem i
nie wie czy bedzie si¢ w stanie tego nauczy¢ od nowa. Po diuzszym zastanowieniu zdecydowat
si¢ na rundki zwigzane z jego obawami, a nastgpnie pracowaliSmy nad sytuacjami z
dziecinstwa, ktore doprowadzily do jego problemow. Dzis trudno rozpoznacé Karola w Karolu.
Oczywiscie Zycia z pogodq ducha nauczyl sie tak szybko, ze ma poczucie jakby nigdy nie
zapomniat jak to jest. W pierwszych miesigcach po przepracowaniu nadrabial stracony czas i
mozna powiedzie¢, Ze cieszyl si¢ zyciem i byl go ciekaw we wszystkich jego przejawach.
Otworzyl sie na ludzi, zmienit prace i dzis 30 lat przygnebienia wydajq mu sie tylko ziym
snem, ktory przysnil mu sie tak dawno temu, ze juz go nie pamieta.

W przypadku obu strategii warto zrobi¢ rundki na takie zdania typu:

lek daje mi bezpieczenstwo, smutek daje mi bezpieczenstwo, tylko jedzenie przynosi mi ulge;
tylko alkohol przynosi mi ulge i rozluznienie; spokoj zapowiada niebezpieczenstwo, spokoj to
oczekiwanie na zagrozenie; kiedy jestem bezpieczna to nie zauwaze niebezpieczenstwa;
rados¢ zapowiada kare i placz; radosc jest zla; lepiej jest by¢ smutnym i bezpiecznym niz
radosnym i karanym i/lub odrzucanym.

Czy mozna zrobi¢ bardziej ogélne ustawienia jesli nie pamigta si¢ sytuacji w jakich pojawia
si¢ lub mogl powstaé jaki$ problem?

Jesli wiemy, ze mamy jaki$ problem, to znaczy ze zaobserwowalismy to w jaki$ konkretnych
sytuacjach. Zawsze mozna zada¢ sobie dodatkowe pytania: w jakich sytuacjach pojawia si¢
ten problem, po czym poznaj¢, Zze mam ten problem lub kiedy pojawit si¢ po raz pierwszy.

Czasem mozna zrobi¢ ogoélniejsze ustawienie ale bardziej ma to na celu zaktywizowanie
wspomnien 1 skojarzen. Wowczas warto skupi¢ si¢ juz na konkretnych sytuacjach jakie nam
si¢ przypomnialy. Zawsze przepracowanie problemu na przykladzie konkretnej sytuacji i
aspektow jest skuteczniejsze niz stosowanie ogdélnych sformutowan bez odniesien do
przyktadow z zycia.
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Czy to mozliwe, zZe opukiwanie innych miejsc na ciele daje takie same efekty jak EFT?

Oczywiscie. EFT wykorzystuje bardzo mata ilo$¢ punktéw akupunkturowych, ktore sa
zakonczeniami lub poczatkami meridiandow 1 mozna je nazwaé punktami strategicznymi.
Wypowiadajgc zdania podczas opukiwania jakiekolwiek miejsce na ciele, zazwyczaj
stymulujemy jaki$ meridian, co najczesciej przynosi poprawe samopoczucia. [lo§¢ miejsc na
ciele, poprzez ktore mozemy stymulowacé poszczegolne meridiany, jest tak duza, ze wrecz
prawdopodobienstwo nie ,trafienia” na jaki§ meridian podczas opukiwania ciala, jest
uwazane za bardzo mate.

Najlepszym naturalnym przyktadem jest stukanie palcami o blat w chwilach zniecierpliwienia
lub zdenerwowania. Jest to odruch, ale w ten sposéb wywolujemy pobudzenie energii w
koncowkach meridianow na palcach. W ten zupetnie naturalny sposéb przynosimy sobie
nieswiadoma ulge 1 subtelne zmniejszenie napigcia emocjonalnego.

Innym zjawiskiem jakie mozna zaobserwowaé np. w $wiecie zwierzat jest opukiwanie si¢ w
klatke piersiowg przez matpy. Wydaje sie¢, ze jest to prezentacja sity danego osobnika, ale
jednoczesnie uderzenia te stymuluja wezet limfatyczny, ktéry wykorzystujemy do redukcji
odwrécenia psychicznego, oraz punkt obojczyka, ktory jest dos¢ istotny przy neutralizacji
strachu. Z tej perspektywy oznaczaloby to, ze 6w osobnik nie tyle prezentuje swoja sile, co
redukuje swoj strach 1 w ten sposdb dodaje sobie odwagi.

Podejrzewam, ze kazdy ma jakie$ gesty lub odruchy, ktérymi zupetnie nie $wiadomie
stymuluje przeplyw energii w poszczegdlnych meridianach. Nie zdajac sobie z tego sprawy,
obnizamy w ten sposob poziom napigcia emocjonalnego lub podnosimy swoj poziom energii.
Szczegolnie taka funkcje petnig wszelkie odruchy zwigzane z glowa i palcami.

Warto rowniez zwroci¢ uwage na tendencje¢ do krzyzowania nog, gdyz w ten sposob
stymulujemy lepsza komunikacj¢ miedzy potkulami w moézgu, a tym samym zwickszamy
nasz potencjat intelektualny, emocjonalny i1 energetyczny. Tutaj cieckawym uzupelieniem sg
¢wiczenia z metody Dennisona, ktére polecam osobom ch¢tnym zwigkszy¢ sprawnos¢ i
efektywnos¢ mozgu.

128



PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY PRACY Z EFT

To dla mnie szczegolny dzial. Opisalam w nim proste psychologiczne mechanizmy,
wedlug ktorych funkcjonuje nasza psychika, a ktore z latwoscia mozna wykorzysta¢ w
EFT. Przez lata praktyki stopniowo odkrywalam, ze stanowia one dobre uzupelnienie do
pracy z problemami zrodlowymi i aspektami, czesto Szybko rozbrajajac nabyte
schematy i przekonania.

Z lekkim przymruzeniem oka dodam réwniez, ze odkrywanie jak uzy¢ prostych form do
zwiekszenia efektywnosci, to jeden z niewielu obszaréw praktykowania EFT, gdzie moje
psychologiczne wyksztalcenie na co$ si¢ powaznie przydalo ;)

Strategie pracy

Kiedy podejmujemy decyzje, ze chcemy popracowa¢ nad jakim$§ problem, stajemy przed
pytaniem od czego zacza¢. Czgsto na poczatku po prostu wiemy, ze mamy problem, mamy
kilka przyktadowych sytuacji. Trudno nam okresli¢ jak doszto do tego, ze mamy taki
problem, jakie doswiadczenia, przekonania, emocje, schematy za tym stojg. A czasem znamy
cze$¢ historii naszego problemu, ale i tak nie wiemy od czego zaczaC.

Bardzo wazne!!!

TO MY MAMY DOPASOWAC TEMPO I DZIALANIE DO TEGO CO
SIE DZIEJE W NASZEJ ENERGII A NIE OCZEKIWAC, ZE ENERGIA
SIE NAM PODPORZADKUJE.

Oto kilka strategii pracy z wybranym problem:

Przyktady kolejnych krokéw w przechodzeniu przez caty proces uwalniania problemu
1. | Ostatnia sytuacja, w | Wspomnienia Musze — nie musze | Pozytywne EFT
E:grb?empojaml SI€ | Sytuacje zrodtowe Nie moge — moge
.| Aspekty, emocje, | Nie wolno mi -
Aspekty,  emocje, | ;vqj; wolno mi
mysli
2. | Ostatnia sytuacja, w | Musze — nie musze Wspomnienia Pozytywne EFT
E:grbeljemp ojawit si¢ | \jie moge — moge Sytuacje zrodlowe
.| Nie wolno mi — | Aspekty, emocje,
Aspekty,  emocje, | \yoing mi mysli
mysli
3. | Pozytywne EFT Wspomnienia Musze — nie musze | Pozytywne EFT
Sytuacje zrodlowe Nie moge — moge
Aspekty, emocje, | Nie wolno mi —
mysli wolno mi
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Pozytywne EFT Musze — nie musze Wspomnienia Pozytywne EFT
Nie moge — moge Sytuacje zrodlowe
Nie wolno mi — | Aspekty, emocje,
wolno mi mysli

Musz¢ — nie muszg | Wspomnienia Pozytywne EFT Musze — nie musze

Nie mogg — moge

Sytuacje zrodtowe

Nie moge — moge

Nie wolno mi - | Aspekty, emocje, Nie wolno mi -
wolno mi mysli wolno mi
Musze — nie musze | Ostatnia sytuacja, w | Wspomnienia Pozytywne EFT
Nie moge — moge lp()‘;gi)eljem pojawit  sig Sytuacje zrodlowe
Nie wolno mi - .| Aspekty, emocje,
wolno mi Aspekty,  emocje, | ;oq);
mysli
Wspomnienia Musze — nie musze Wspomnienia Pozytywne EFT

Sytuacje zrodtowe

Nie mog¢ — moge

Sytuacje zrodtowe

Aspekty, emocje, | Nie wolno mi — | Aspekty, emaocje,

mysli wolno mi mysli

Wspomnienia Ustawienie Musze — nie musze | Pozytywne EFT
abstrakcyjne

Sytuacje zrodlowe

»mimo ze jest jaka$

Nie moge — moge

Aspekty, emocje, Nie wolno mi -
mysli przyczyna €90 | wolno mi
problemu, to ....”
Ustawienie Muszg — nie musz¢ Wspomnienia Pozytywne EFT
abstrakcyjne

»mimo ze jest jaka$
przyczyna tego
problemu, to ....”

Nie moge — moge

Nie wolno mi -
wolno mi

Sytuacje zrodlowe

Aspekty,
mysli

emocje,

Jest jeszcze wiele mozliwych strategii. Pokazuja one przede wszystkim, Zze prace z
problemem mozna zacza¢ na rozne sposoby.

Niezaleznie od tego co wybierzecie na poczatku, idzcie za tym co si¢ w Was pojawia,
przypomnijcie sobie sytuacje w jakich pojawiat si¢ ten problem. Wykorzystajcie pozytywne
EFT i techniki typu musze — nie musze, aby przetestowa¢ czy problem budzi w Was jeszcze
jakie$ napigcie, czy czujecie si¢ tak, jakbysScie nigdy nie mieli takiego problemu.

Zaden element strategii nie jest ograniczony w czasie. Jesli przypomni sie¢ Wam pietnascie
sytuacji, w ktorych zamanifestowal si¢ dany problem, to opukajcie si¢ na wszystkie
pigtnascie. Dopiero potem dolaczcie pozostate elementy strategii, aby posprawdzac,
doczyscid, itp.
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Boje sie tego co dobre i pozytywne.

Czasem problem nie sg trudne do§wiadczenia i negatywne emocje, ale nasze obawy zwigzane
z pozytywnymi doswiadczeniami i emocjami. Z jednej strony s3 one pozadane i wrecz
upragnione, ale z drugiej z jakiego$ powodu ciagle ich nie dos§wiadczamy. Szczegdlnie moze
to dotyczy¢ osob, ktore pracujg nad sobg 1 majg poczucie, ze przerobity juz niemal wszystko a
jednak ciagle w zyciu co$ jest nie tak jakby chciaty. Z jednej strony zawsze moga by¢ jeszcze
jakie$ niedoczyszczone aspekty, ale z drugiej strony warto sprawdzi¢, czy nie nasze obawy
nie dotycza wlasnie tych pozytywnych, upragnionych zmian, stanéw, emocji, itp.

Strach przed tym co dobre, niedopuszczanie tego do siebie jest czasem ,,kropka nad i”, ktéra
dopetnia zmiany. Dlatego jesli prébowates w jakiej$s dziedzinie swojego zycia dokonac
zmiany 1 ciggle ci nie wychodzi, koniecznie sprobuj pracy ze strachem przed zmiang na
lepsze.

Skad bierze si¢ w nas obawa przed tym co dobre i pozytywne? Mozemy mie¢ do czynienia z
dwoma potencjalnymi scenariuszami zyciowymi, ktére doprowadzily do blokady na
pozytywne emocje, doswiadczenia i zmiany

Pierwszy scenariusz:
,byto dobrze, zostato to stracone”

DoswiadczaliSmy pozytywnego stanu, zdarzen. MieliSmy pozytywne nastawienie, czuliSmy
si¢ bezpiecznie. Ktorego$ dnia wydarzylo si¢ co$ negatywnego co zburzylo nasza pozytywna
wizje. Wzbudzito w nas negatywne emocje, na tyle silne, ze w jakims$ stopniu zburzyly one
pozytywne emocje. Nie zawsze musi by¢ to jedno do$wiadczenie. Moze by¢ to seria
drobnych negatywnych dla nas zdarzen. Dodatkowo o dochodz¢ negatywne mysli, ktore
najczesciej sa negatywnymi wnioskami o nas, o ludziach, $wiecie, zyciu. W efekcie pojawito
si¢ co§ w rodzaju uwarunkowania ,,pozytywny stan prowadzi do negatywnego stanu”.
Konsekwencjg takiego ,,ztamania” pozytywnego stanu i nowego uwarunkowania moze by¢
lek, obawa przed powrotem do dobrego samopoczucia, bezpieczenstwa. Obawa ta wynika z
leku przed jego ponowng utratg.

Schemat pracy:
,,b0je si¢ tego co dobre, bo boje si¢ to znowu stracic”

,boje si¢ odzyskac to co dobre, bo boj¢ si¢, ze znéw mi to odbiorg”

Drugi scenariusz
,,nigdy nie bylo dobrze, nie wiem jak to jest, kiedy jest dobrze”

Ilo$¢ pozytywnych do$wiadczen i standow w naszym zyciu moglibySmy niemal policzy¢ na
palcach jednej reki. Czgsto dotyczy o0s6b wychowanych w domach z problemem
alkoholowym, przemoca fizyczna, psychiczna, lub w domach gdzie jeden z cztonkdéw rodziny
byt przewlekle chory fizycznie lub psychicznie 1 wszystko bylo podporzadkowane chorobie.
Czasem doswiadczajg tego tez osoby, ktore wychowywaly si¢ w licznej rodzinie, gdzie
niekoniecznie bylo miejsce na ich potrzeby 1 uczucia. W efekcie swobodne doswiadczenie
radosci, zadowolenia, mito$ci, bezpieczenstwa jest dla nich doswiadczeniem albo nie znanym,
albo poznanym tak stabo, ze zanika ono pod lawing tych negatywnych. Osoby te méwig o
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sobie w kategoriach ,,nigdy nie bytem/am szcze¢$liwy/a, bezpieczny/a, kochany/a, lubiany/a,
chciany/a, akceptowany/a, madry/a, zdolny/a,

Schemat pracy
,boje si¢ tego co dobre, bo tego nie znam™:

,»boje sie uwolni¢ od tego co negatywne, bo nie wiem, jak to jest kiedy jest dobrze”

A czego dobrego i1 pozytywnego mozemy si¢ bac¢? Oto lista przyktadow, ktore sg
jednocze$nie gotowymi ustawieniami do wykorzystania, wraz z propozycjami zdan ,,juz nie
musze¢ — moge oraz przeciwstawnych.

Przyktad jak zrobi¢ rundk¢ EFT

Boje sie, ze nareszcie wszystko si¢ dla mnie szczesliwie utozy
Ustawienie:

Podstawowe EFT: mimo Ze boje sig, Ze nareszcie wszystko si¢ dla mnie szczesliwie utozy, to
szczerze i gleboko akceptuje siebie/otwieram si¢ na szczerq i glebokq akceptacje siebie

Proste: boje sie, Ze nareszcie wszystko si¢ dla mnie szczesliwie utozy

Akceptujace: akceptuje to / nie akceptuje tego, ze boje sig, ze nareszcie wszystko sie dla mnie
szczesliwie utozy

Runda negatywna: przypominacz: boje sie, Ze nareszcie wszystko si¢ dla mnie szczesliwie
ufozy

Na tym mozna zakonczy¢ ¢wiczenie lub poszerzy¢ je o runde przejsciowa lub zdanie
przeciwstawne

W rundzie przejSciowe] mozna wykorzysta¢ sformutowania do rundy przejsciowej np.
uwalniam si¢ od tego strachu

otwieram sig¢ na to, ze naprawde wszystko si¢ dla mnie szczesliwie utozy

wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy przyczynili sie do tego, Ze boje sie, Ze wszystko si¢ dla
mnie szczesliwie utozy

itp.

zdania przeciwstawne np.

szczescie tez jest dla mnie / mi tez moze sig¢ szczesliwie utozyé
jeszcze inne propozycje:

juz nie musze si¢ bac, ze wszystko si¢ dla mnie szczesliwie utozy

a co jesli naprawde wszystko moze si¢ dla mnie szczesliwie utozy¢?
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Zdanie do ustawienia
runda negatywna

Runda przej$ciowa

Runda pozytywna

Boj¢ si¢, ze wszystko mi si¢
szczesliwie utozy

Juz nie musz¢ si¢ baé, ze
wszystko mi si¢ szczesliwie
utozy

Juz naprawd¢ moze mi si¢
szczesliwie utozy¢

Boje si¢, ze uda mi si¢ dostac
to co chce

Juz nie musze si¢ ba¢, ze nie
dostane tego co chceg

Juz moge dostac to co chce

Boj¢ sig, ze kto§ mnie

naprawde pokocha

Juz nie musz¢ si¢ baé, ze
kto$ mnie naprawde pokocha

Juz moge by¢ bezpieczny/a
w mitosci

Boje sig, ze ja naprawde kogos
pokocham

Juz nie muszg¢ si¢ ba¢ kogos
pokocha¢

Juz  moge czud si¢
bezpiecznie kochajac kogos

Boje¢ si¢, ze nareszcie moge
robi¢ w zyciu to co chce

Juz nie musze rezygnowac z
tego co chce robi¢ w zyciu

Juz wolno mi robi¢ w zyciu
to co chce z korzyscig dla
wszystkich

Boje si¢, ze moge by¢ wolny/a | Juz nie musze¢ si¢ baé | Wolnos¢ jest dla mnie dobra
wolnosci I bezpieczna, a inni czujg si¢
dobrze kiedy mi jest dobrze
Boje si¢, ze inni naprawdg | Juz nie muszg si¢ bac¢ | Szacunek innych jest dla
zaczng mnie szanowaé szacunku innych mnie bezpieczny i wolno mi
pozostac soba
Boje si¢ szanowac¢ innych Juz nie muszg si¢ bac¢ | Moge szanowac innych i by¢
szanowac¢ innych im rowny/a
Boje si¢, ze moge odnalezé | Juz nie musz¢ si¢ ba¢ | Moje zycie 1 tak ma sens 1
sens swojego zycia odkrycia sensu  swojego | odkrycie go da mi sit¢
zycia

Boje sig, ze naprawde moge
by¢ soba

Juz nie musze si¢ ba¢ byc
sobg

Bycie soba jest dla mnie
bezpieczne 1 moge byc
akceptowana taki/a jaki/a
jestem naprawde

Boje sig, ze moge spotkaé
dobrych dla mnie ludzi

Juz nie musze si¢ baé, ze
spotkam dobrych dla mnie
ludzi

Ludzie sg dla mnie dobrzy,
nawet kiedy trudno mi to
dostrzec

Boje sig¢, ze ktos mi pomoze
kiedy bede tego potrzebowal/a

Juz nie musze si¢ baé, ze
przyjecia  pomocy  kiedy
potrzebuje

Moge przyja¢ pomoc z
godnoscia 1 wdzigcznoscia,
bo mi tez mozna pomoc

Boj¢ sig, ze zasluzy¢ na

akceptacje

Juz nie musz¢ zastugiwac na
akceptacje

Moge byé po  prostu
akceptowany/a taki/a jaki/a
jestem

Boje sie, ze bezpieczenstwa

Juz nie muszg si¢ bac

Moge ufaé, ze zawsze i
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finansowego

bezpieczenstwa finansowego

wszegdzie mam pienigdze na
to co chcg i na to czego
potrzebuje

Boj¢ si¢ by¢ bogaty/a

Juz nie
bogactwa

musze si¢ bac

Moge czu¢ si¢ bezpiecznie
kiedy mam wszystko czego
chce 1 potrzebuje

Boje sie, ze sobie poradze

Juz nie musz¢ si¢ baé, ze
sobie poradze

Potrafi¢ sobie poradzi¢

Boje si¢, ze uda mi
osiggna¢ wszystko co chce

si¢

Juz nie muszg¢ si¢ baé, ze uda
mi si¢ osiagnaé wszystko co
chce

Mogg cieszy¢ si¢ swoimi
osiggnigciami 1 planowaé
kolejne

Bojg¢ si¢ szczesliwej mitosci

Juz nie musz¢
szczesliwej mitosci

si¢ bac

Szczesliwa mito$¢ jest dla
mnie bezpieczna

Boje si¢ radosci Juz nie musze si¢ ba¢ radosci | Rados¢  jest dla  mnie
bezpieczna i jestem z nig
akceptowany/a

Boj¢ si¢ spontanicznosci Juz nie musze si¢ bacé | Akceptuje moja

spontanicznosci spontanicznos$¢

Boje si¢ by¢ soba

Juz nie muszg si¢ ba¢ byé
sobg

Kiedy jestem sobag jestem
najbezpieczniejsza

Boje si¢ realizowac siebie

Juz nie muszg
realizowac¢ siebie

si¢  bac

Kiedy realizuj¢ siebie czuje,
Ze 7yj¢

Boje si¢ zy¢ w zgodzie ze sobg

Juz nie musze si¢ ba¢ zy¢ w
zgodzie ze soba

Zycie w zgodzie ze sobg

- to najlepsze zycie jakie
moge¢ miec

- to prawdziwe zycie

Boje si¢ marzy¢ Juz nie muszg si¢ bac¢ | Juz moge marzyé, bo
marzen marzenia tez sg dla mnie

Boje sie spelni¢  swoje | Juz nie musze si¢ bac | Nareszcie moge bezpiecznie

marzenia spelnia¢ swoje marzenia spelni¢ moje marzenia

Boje si¢ zmieni¢ siebie 1 staé
si¢ sobg

Juz nie musz¢ si¢ bac stac
si¢ sobg

Zmiany zawsze s3 mozliwe,
kiedy na nie pozwalam

Boje si¢ otworzy¢

Juz nie
otworzy¢

musz¢ si¢ bac

A moze otwarto$¢ juz jest
dla mnie bezpieczna?

Boje si¢ zaufaé

Juz nie musze si¢ ba¢ zaufac

A moze zaufanie juz jest dla
mnie bezpieczne?

Boje sie bliskosci

Juz nie
bliskosci

musze¢ sie bac

A moze bliskos¢ jest dla
mnie bezpieczna?
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Boje¢ si¢ podejmowac decyzje

Juz nie musze si¢ bac
podejmowania decyzji

Ja tez moge podejmowac
dobre decyzje

Boj¢  si¢  podejmowania
decyzji zgodnych ze mna

si¢  bac
decyzji

Juz nie musze¢
podejmowania
zgodnych ze mna

Decyzje zgodne ze mnag, to
najlepsze  decyzje, jakie
moge podjac

Boje si¢ sta¢ atrakcyjny/a

Juz nie musze si¢ ba¢ byc
atrakcyjny/a

Moge by¢ atrakcyjny/a i
czu¢ si¢ z tym naturalnie

Boje si¢ mie¢ wlasne zdanie

Juz nie musze si¢ ba¢ mowic
tego co mysle

Moge mie¢ wilasne zdanie,
bo mam do niego takie same
prawo jak kazdy

Boje si¢ mowi¢ co mysle

Juz nie musze si¢ ba¢ mowic
co mysle

moge powiedzie¢ co mysle 1
czu¢ si¢ z tym dobrze 1
bezpiecznie

Boje si¢ wolnosci Juz nie muszg si¢ bac¢ | Wolnos¢ jest dla mnie
wolnosci bezpieczna 1 moge w niej
odnalez¢ siebie
Boj¢ si¢ zwigzku Juz nie musze si¢ baé | Zwigzek jest dla mnie
zwigzku bogactwem dobrych
doswiadczen, w  ktorych
nadal pozostajc wolny i
jestem sobg
Boje si¢ realizowa¢ swoje | Juz nie musz¢ si¢ baé | Moje pasje dajag mi radosé
pasje realizacji swoich pasji zycia

Boje si¢ realizowac 1 spetniac
W zyciu

Juz nie musze si¢ baé
realizowa¢ 1 spelnia¢ w
zyciu

Realizacja 1 spetnienie
nadajg sens mojemu zyciu 1
moge je osiagna¢ taczac to
co kocham z robieniem tego
W czym si¢ spetniam

Boje si¢ by¢ niezalezny/a

Juz nie muszg si¢ ba¢ swojej
niezaleznosci

Kiedy jestem niezalezna
moge robi¢ co chce

Boje si¢ bezpieczenstwa Juz nie musze si¢ bacé | Bezpieczenstwo daje mi
bezpieczenstwa /bycia | spokdj i zaufanie do siebie
bezpiecznym/a

Boje si¢ by¢ zdrowy/a Juz nie musze si¢ bac | Zdrowie jest dla mnie dobre
zdrowia I bezpieczne

Boje si¢ wiedzie¢

Juz nie muszg¢ si¢ ba¢ wiedzy

Wiedza mnie wzbogaca i
budzi moja ciekawos¢

Boje sie¢ robi¢ co$ dobrze

Juz nie musze si¢ ba¢ robi¢
co$ dobrze

To co dobrze robige jest dobre
dla mnie i dla innych
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Boje si¢ wywigza¢ ze swoich
zobowigzan

Juz nie musze si¢ bac
wywigzania si¢ ze swoich
zobowigzan

Kiedy wywigzuje si¢ ze
swoich zobowigzan dobrze
si¢ ze sobg czuje

Boje si¢ tego co jeszcze
przyniesie mi zycie

Juz nie musz¢ si¢ bac tego
CO jeszcze przyniesie mi
zycie

Moge ufa¢, ze zycia
przyniesie mi to co dla mnie
dobre 1 poda mi to w sposob
dla mnie bezpieczny

Boje si¢ by¢ stanowczy

Juz nie musze si¢ ba¢ byc
stanowczy

Bycie stanowczym/g jest dla
mnie bezpieczne

Mi tez wolno zadecydowac
co chce 1 dostac to

Boj¢ si¢ by¢ skuteczny/a

Juz nie muszg si¢ ba¢ by¢
skuteczny/a

Skuteczno$¢ pozwoli mi
odkry¢ moja warto$¢, ktora i
tak jest

Boje si¢ by¢ obdarowanym

Juz nie musz¢ si¢ baé, ze
mnie kto§ obdaruje

Mi tez mozna chcie¢ sprawic
przyjemnos¢ prezentem

Dzigkuje za dobre dary dane
Z serca

Boj¢ si¢ przyja¢ co$ dobrego | Juz nie musz¢ si¢ ba¢ | Nie musze si¢ odwzajemniad
od innych przyja¢c co$ dobrego od|za to co kto§ mi dal, bo
innych chciat
Jesli kto§ daje mi co$
dobrego, to znaczy ze uznal
Ze na to zastuguje
Boje si¢ przyja¢ pomoc Juz nie musz¢ si¢ baé | Mitez mozna pomoc

przyjecia pomocy

Ja moge miec¢ lzej 1 fatwiej

Inni chcg mi pomodce tak jak
ja chcg pomodc innym

Boje sie odkry¢ w sobie talent

Juz nie musze si¢ baé, ze

Moge mie¢ talent 1 cieszy¢

odkryje w sobie talent si¢ z jego rozwijania
Boje si¢ tworzy¢ Juz nie musze¢ si¢ bac¢ | To co tworze nie musi byc
tworzenia ani co$ warte ani nic nie
warte. Moze by¢ tylko
zroédtem mojej przyjemnosci
Boje si¢ by¢ profesjonalista Juz nie muszg si¢ baé | Moge by¢ profesjonalista i
profesjonalistg czuc¢ si¢ z tym bezpiecznie

Boj¢ si¢ by¢ autorytetem

Juz nie musz¢ si¢ bac¢ by¢
autorytetem

Moge by¢ odpowiedzialnym
autorytetem, ktory wie, ze w
porzadku jest jeszcze czego$
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nie wiedzie¢

Nawet jestem
autorytetem jestem
odpowiedzialny/a za siebie i
swoje zycie, tak jak inni za
swoje

kiedy

Boje si¢ spokoju

Juz nie si¢ bac

spokoju

musze

Spokdj] tez moze
bezpieczny 1 kojacy

by¢

Bojg¢ sig ciszy

Juz nie muszg si¢ bac ciszy

Juz mogg si¢ dobrze czu¢ w
ciszy stuchajac
samego/samej siebie

Boj¢ si¢ wiedzie¢

Juz nie
wiedzieé

musze si¢ bac

Wiedza jest dla mnie

bezpieczna

Wiedza do niczego mnie nie
zobowigzuje

Boje si¢ by¢ madry/a

Juz nie musze si¢ bac¢ by¢
madry/a

Juz moge odkry¢ madrose,
ktora i tak we mnie jest

Teraz madrze moge
korzysta¢ z mojej madrosci

Boje si¢ umie¢

Juz nie musze si¢ ba¢ umied

Jak co$ umiem to nie znaczy,
ze musze to robi¢ sam lub za
kogo$

Pokazanie, ze czego$ umiem
moze juz by¢ dla mnie
Zrédlem uznania 1 akceptacji

Boje si¢ wybaczenia mi Juz nie muszg si¢ ba¢ | Mitez mozna wybaczy¢
wybaczenia
Boje si¢ wybaczy¢ innym Juz nie musze si¢ ba¢ | Mam prawo wybaczy¢ tylko

wybaczy¢ innym

dlatego, ze zostalem/am

skrzywdzony/a
Wybaczenie jest uznaniem
mojej  krzywdy i jej

zakonczeniem

Boje si¢  by¢  dobrym

czlowiekiem

Juz nie musz¢ si¢ bac¢ by¢
dobrym cztowiek

Juz chcg spotka¢ dobrych
ludzi, ktorzy na dobro
odpowiedzg dobrem

Mi tez wolno odpowiedzie¢
dobrem na dobro, ktére mnie
spotyka
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Boje si¢ przyjazni

Juz nie
przyjazni

musze si¢ bac

Przyjaznh daje mi bliskos¢ i
wolnos¢

Boje si¢ by¢ stawny/a

Juz nie musze si¢ ba¢ stawy

Moge by¢ stawny/a i
pozosta¢ sobg 1 zy¢ swoim
zyciem

Boje si¢ swojej seksualno$ci Juz nie muszg si¢ ba¢ swojej | Moja  seksualno$¢  jest
seksualnosci zrédlem przyjemnosci dla
mnie i dla  mojego
partnera/ki
Boj¢ si¢ odnies¢ sukces Juz nie musze si¢ baé | Sukces jest dla mnie dobry i
sukcesu bezpieczny
Sukces wszystko zmieni w
moim zyciu a jednocze$nie
nic nie zmieni, nadal
pozostane sobg
Sukces jest poczatkiem
nowych wyzwan, ktére dla
siebie wybiore
Boje si¢ otwartosci Juz nie muszg si¢ baé | Otwartos¢ jest dla mnie
otwarto$ci bezpieczna
Mogg juz otworzy¢ si¢ na to
co dobre i to co dobre
otwiera si¢ na mnie
Boje si¢ szczerosci Juz nie muszg si¢ baé | W szczeroSci poznaje siebie
szczerosci naprawde
Boje si¢ odkrycia jaki/a jestem | Juz nie muszg si¢ ba¢ | Czy si¢ poznam czy nie to i
naprawde odkrycia  jaki/a  jestem | tak jestem jaki jestem, ale
naprawde kiedy poznaje siebie to moge

swiadomie si¢ rozwijac

Boje si¢ by¢ ciekawym

czlowiekiem

Juz nie musze si¢ bac¢ by¢
ciekawym czlowiekiem

Bycie ciekawym
cztowiekiem przycigga do
mnie innych ciekawych ludzi

Kazdy, 1 ja tez, ma w sobie
cos$ ciekawego

Boje si¢ niewiedzy

Juz nie muszg si¢ baé nie
wiedzy

Swiadomos¢ niewiedzy
prowadzi mnie do wiedzy

Raz to ja ucze¢ innych, a raz
to inni uczg mnie

Boje si¢ miec sens zycia

Juz nie musz¢ si¢ ba¢ miec
sens zycia

Kiedy nadaje sens mojemu
zyciu moge¢ S$wiadomie i8¢
przez zycie
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Boje¢ si¢ samodzielnosci

Juz nie musze si¢ bac
samodzielnos$ci

A co jesli ja potrafi¢ sobie
poradzi¢ tylko o tym nie
wiem, bo jeszcze nie
sprobowatem/am

Boje si¢ wolnosci

Juz nie muszg si¢ bac
wolnosci

Kiedy jestem wolny/a to
moge by¢ w sobie i ze sobg 1
moge by¢ w sobie 1 z
innymi.

Na wolno$ci zycie daje mi
nieograniczong ilos¢
mozliwo$ci 1 moge wybrad
wszystkie ktore chce dla
siebie, moge siegnaé po
wszystko co chce juz z
niczego nie rezygnujac

Boje si¢ zabawy, $miechu i
spontanicznosci

Juz nie muszg si¢ bac
zabawy, $miechu 1
spontaniczno$ci

Zabawa, Smiech 1
spontanicznos¢ s
nieodlaczng czescig zycia, z
ktorych czerpi¢ sitg do
podejmowania wyzwan
codziennosci 1 wyzwan
zyciowych

Kazda obawa przed czym$ pozytywnym ma swoja zlozong historie, na ktorg sktadaja si¢
rozmaite aspekty zwigzane zaréwno z przezytymi do§wiadczeniami, jak i wyobrazeniami

przysztych zdarzen.

Oto przyktady jak nasze doswiadczenia lub ich brak mogty si¢ rozwinag¢ w obawe przed tym
co dobre wraz z gotowymi ustawieniami do rundek.

Obawa Odwotanie do | Brak doswiadczenia
doswiadczenia W swoim Zyciu
wlasnego,

w rodzinie,
w otoczeniu

Obawa na przyszto$¢
(zdania gotowe do ustawienia)

Boje si¢ by¢ | Kiedys bytam | Nie wiem jak to jest

odwazny/a odwazny/a

by¢ odwazna/ym

boje sie by¢ odwazny, bo boje
sie, ze

- zostang ukarany

- kto§ bedzie silniejszy ode
mnie

- jednak przegram
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- nie wiem, jak to jest by¢
odwaznym/a

- nie wiem jak si¢ zachowac,
co powiedzie¢, bo nigdy nie
bylem/am odwazny/a

Boje si¢ mitosci

Kochatem/am

Bytem
kochany/a

Stracilem/am
mitosé
Rozwod
rodzicow

Duzo
rozwodow 1
rozejs$¢ w
otoczeniu
znajomych

Zranienia w
zwigzku

Zawdd w
zwigzku

Nie wiem jak to jest

kocha¢

Nie wiem jak to jest

by¢ kochang/ym

Nikt mnie nigdy
kochat

Nikogo  nigdy

kochatem/am

Nie umiem
zachowaé

Nie wiem, jak
zachowac

nie
nie
sie

si¢

Boje si¢ mitosci, bo

- nie wiem czego si¢
spodziewac

- nie wiem, jak si¢ zachowac

- nie umie¢ funkcjonowaé w
szczeSliwym  zwiagzku, bo
nigdy go nie miatem/am

- jestem kompletnie nie
przygotowany/a na mito$¢

- pogodzitem/am sie, ze mitos$¢
nie jest dla mnie

- zrezygnowatem/am z mito$ci
- boje sie, ze si¢ rozczaruje

- boje sie, ze zndw zostang
Zraniony

- kiedy dzieje si¢ co$ dobrego

to od razu boje si¢, ze to si¢
skonczy

- kiedy ktos jest dla mnie
dobry, to budzi to we mnie
dziwny smutek

- boj¢ sig, ze jak kto§ mnie
pozna naprawde to przestanie
mnie kocha¢

- boje si¢, ze nie ma za co
mnie kocha¢

- boje sie, ze jednak nie
zastuguje na mitos¢

- boje si¢ zaufaé, ze tym razem
to juz na zawsze

- boje sie, ze sam/a to zniszcze
/ co$ popsuje

Boje sie
zarabia¢  duze
pieniadze

Strata duzych
pieniedzy
wlasnych lub

Nikt w rodzinie nigdy

dobrze nie zarabial

Brak  pienigdzy

\%%

Boj¢ si¢ zarabia¢ duze
pienigdze, bo
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Ww rodzinie

Bogaci sa Zli

Tylko
przestepcy
maja duze
pienigdze
Kradzieze tych
co majg
pieniadze
Trzeba  duzo
pracowa¢ na
dobre
pienigdze

Brak pomystu
na zarabianie

Pogodzenie si¢
Z losem

rodzinie

Ledwo wigzany koniec
z koncem

Bieda
Brak mozliwosci
zarobkowych ze

wzgledu na warunki

spoteczne lub
wyksztatcenie
Pogodzenie  si¢ z

ograniczeniami
zwigzanymi z brakiem
pienigdzy

Odmawianie sobie tego
co si¢ chce ze wzgledu
na brak pieniedzy

- bo nawet nie wiem jakie
pienigdze sg duze

- nigdy nie miataem/am

duzych pienigdzy

- nie wiem jak mogtbym/abym
je zarobié

- boje si¢, ze to wymagaloby
duzych zmian we mnie i w
moim zyciu

- boj¢ si¢, ze inni by mi
zazdro$cili 1 zrobiliby sig¢
zazdro$ni 1 zawistni

- boj¢ si¢, ze obgadywaliby
nas za plecami

- boje sie, ze okradliby mnie

- boj¢ si¢ je straci¢, tak jak
kiedy$ lub tak jak (wstaw
osobg)

- boje sie, ze musialbym/abym
zrezygnowa¢ z czasu dla
rodziny i/lub dla siebie

- nie wierze, ze duze pienigdze
tez sg dla mnie

- nie wierze, ze duze pienigdze
sg dla mnie osiggalne

- pogodzitem/am si¢ z mala
iloscig pienigdzy

- pogodzitem/am si¢ z brakiem
pienigdzy

- nie wierze, ze cokolwiek
jeszcze moze si¢ dla mnie
zmienia¢ na lepsze

- moze by¢ juz tylko gorzej
finansowo

- nie czuj¢ si¢ bezpiecznie z
pienigdzmi

- musze wydawac pienigdze,
ktére mam

- nie wiem jak to jest mieé
duze pienigdze

- nie wiem jak to jest, kiedy na
koniec miesigca zostajg mi
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luzne pienigdze

- nie wiem jak to jest kupowac
sobie wszystko co chce lub
potrzebuje

- nie jestem taka jak ludzie z
pienigdzmi

- pienigdze mnie popsuja

- boje sie, ze zrobi¢ si¢
prozny/a

- brak pieni¢dzy jest warto$cia
- przyzwyczailem/am si¢ do
tego jak jest i nie wiem jak
bede si¢ czul po zmianie
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Chaos - nie wiem co robic

Chaos to stan, w ktérym nie wiemy co wybraé, co zrobi¢, co myslec.

Chaos moze by¢ przejawem:

zaostrzonego konfliktu, w ktérym jest wigcej niz kilka stron konfliktu
nie mamy pomystu na rozwigzanie bardzo zyciowo waznej sprawy
nie widzimy wyjscia z wyjatkowo waznej zyciowo sytuacji

boimy si¢, ze zdarzy si¢ co$ bardzo dla nas niekorzystnego, dramatycznego i nie wiemy jak
temu zapobiec

W chaosie doswiadczamy jednoczesnie mieszanki kilku emocji:

Boimy sie, ze stanie si¢ to czego bardzo nie chcemy, czasem jest to wrgcz przerazenie
Smutku a nawet rozpaczy, tak jakby to juz si¢ stalo

Bezradnosci, ze nic nie mozemy zrobi¢

Gniewu, ze dzieje si¢ co$ czego nie chcemy

W takim stanie mixu emocjonalnego trudno jest zachowaé dystans do tego co si¢ dzieje i
podja¢ najwlasciwsze dziatania. Czasem chaos emocjonalny sprawia, ze zdarzenia/problem
urasta w naszych oczach do niemal zyciowej katastrofy. Dopiero kiedy opadng emocje
okazuje si¢ czesto, ze sytuacja nie jest taka dramatyczna. Niekiedy nawet cieszymy si¢ z
takiego obrotu sprawy.

Kiedy jestesmy w chaosie, to w pierwszej kolejnosci trzeba go opanowaé. Trudno nam w tym
stanie okresli¢ jakie czujemy emocje. W glowie albo mysli galopuja jedna za druga, albo jest
catkowita pustka. W tym stanie trudno jest robi¢ EFT, gdyz nawet trudno nam opisa¢ co
czujemy i myslimy. I nie o to chodzi. Dlatego w pierwszej kolejnosci trzeba opanowa¢ chaos
a dopiero potem zaja¢ si¢ tym co do niego doprowadzito.

Jak pracowac z chaosem?

Do opanowania chaosu uzywamy kilku prostych zdan, ktoére obrazuja to co si¢ z nami dzieje.

Nie wiem co robié
Nie wiem co myslec¢
Nie wiem co si¢ dzieje lub nie wiem co si¢ ze mng dzieje

Nie wiem co si¢ stanie

Wybieramy zdanie, ktore najlepiej obrazuje chaos, w jakim jesteSmy a nastepnie
wypowiadamy je opukujac wszystkie punkty. Zaczynamy od punktu karate. Jesli jesteSmy w
szczegOlnie trudnym stanie, mozemy wykorzysta¢ proste EFT bez zadnych dodatkowych
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sformutowan. Nastepnie opukujemy wszystkie punkty na ciele. Przy kazdym kolejnym
okrazeniu mozemy rowniez wiaczy¢ punkt karate.

Podczas opukiwania stanu chaosu moga pojawic¢ si¢ rézne reakcje: emocje, mysli
zwigzane ze zroédtami chaosu lub nasza interpretacja tego co si¢ dzieje. Wowczas mozemy
zrobi¢ kolejne rundki na to co si¢ pojawito, a nastepnie wroci¢ do wybranego zdania
obrazujacego chaos. Jeszcze wiele razy moga si¢ pojawi¢ rézne mysli, czy emocje.
Wykonujemy na nie EFT i ponownie wracamy do zdania obrazujgcego chaos.

Do zdania opisujgcego chaos wracamy tak dlugo, az w trakcie wypowiadania go pojawig si¢
w naszej glowie rozwigzania sytuacji, zmiana interpretacji tego co si¢ dzieje na komfortowa
dla nas, dystans, spokoéj, plan dziatania. Sg to reakcje, ktore sygnalizujg opanowanie chaosu.
Warto kontynuowa¢ EFT az do czasu ich pojawienia sig.
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Techniki pracy z Syndromem Wtornych Korzysci

Celem pracy z SWK jest budowanie §wiadomo$ci, ze istnieje mozliwo$¢ zaspokojenie obu
potrzeb w sposob bezpieczny i przyjemny. W przypadku SWK istnieje glebokie wyobrazenie,
ze to nie mozliwe. Obie techniki opracowatam, w celu stopniowego budowania podejrzenia,
ze by¢ moze istnieje taka mozliwos¢ i byé moze nie trzeba rezygnowac z zaspokojenia,
ktorejkolwiek z potrzeb. Budowanie podejrzenia, ciekawosci a przede wszystkim
bezpieczenstwa podczas otwierania si¢ na nowe doswiadczenia, jest kluczowym elementem
pracy z SWK. W tym celu mozemy wykorzysta¢ dwie moje autorskie techniki ,,daj si¢
skusi¢” 1 ,,a co jesli”.

Technika , Daj sie skusic”

To bardziej ztozony sposob na przetamanie SWK. Kolejne kroki pozwalajg zbudowa¢ nowa
wizj¢ rzeczywistosci, ktora jest mozliwa i wrecz prawdopodobna, ale nie znana. Aby
stworzy¢ w umysle nowa mozliwos¢ przechodzimy przez kolejne etapy jej budowania.

Oto kolejne kroki, jakie wykonujemy w technice ,,daj si¢ skusi¢”

ustawienie

rudna negatywna

runda przej$ciowa rozpoczyna calg technike ,,daj si¢ skusi¢” od potwierdzenia istoty SWK
otwieramy watpliwos$¢, ze istnieja inne mozliwosci, o ktorych wczesniej nie wiedzieliSmy.
Podajemy konkretne przyktady — mini scenariusz na inne rozwigzanie-mozliwos¢.

budujemy ,,podejrzenie”, ze to czego do tej pory unikaliémy, moze by¢ pozytywnym
doswiadczeniem. Wazne:

- uzywamy trybu przypuszczajacego a nie dokonanego,

- uzywamy stlow moéwiacych o pozytywnych odczuciach i wrazeniach

odwotujemy si¢ do straty pozytywnego doswiadczenia, wynikajacej z braku §wiadomosci, ze
moze by¢ inaczej, tylko my o tym nie wiemy.

kolejny raz budujemy przypuszczenie, ze nowe i jeszcze nieznane doswiadczenie moze by¢ to

pozytywne i bezpieczne.

otwarcie na eksperyment, ktory jest tylko proba i nie wymaga kontynuacji. zachowanie nie
jest STALE jest tylko eksperymentem.

wentyl bezpieczenstwa to mozliwos¢ powrotu do starych zachowan i wzorcéw. Ma za zadanie
wzbudzi¢ komfort, ze nowe zachowania sg tylko eksperymentem i do niczego nie
zobowigzuja - jeden z wazniejszych elementéw tej techniki, gdyz jednocze$nie buduje
motywacj¢ do kontynuowania pozytywnej zmiany i rezygnacji z dotychczasowych zachowan

w trybie przypuszczajagcym budujemy pozytywne skojarzenie z nowym zachowaniem

kusimy do zmiany jednocze$nie odwotujac si¢ do jej nie§wiadomosci o mozliwos$ciach, ktore
ma (pozytywny tryb przypuszczajacy)

wentyl bezpieczenstwa - Konczymy powrotem do starego zachowania. Celem takiego

zachowania jest wzbudzenie motywacji do zmiany na zasadzie ,,skoro moge mie¢ 1 spokoj 1
zainteresowanie, to czemu mam tkwi¢ w tym co jest”. Takie zakonczenie wywoluje bunt i
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zwigksza che¢ zmiany” jednoczesnie budujac poczucie bezpieczenstwa, ze nie musi
rezygnowac z dotychczasowych zachowan. Tworzac takie wybor, omijamy swoj opor.

Do kazdego kroku przypisane sg okre$lone sformutowania, ktérych uzywamy jako schemat

do rozwinigcia o konkretne tresci.

Ustawienie: Krok 1.
Ustawienie
Runda negatywna: przypominacz: Krok 2.

Runda negatywna, przypominacz

Tak, to prawda, ze

I ja to bardzo lubi¢

I lubig, jak

Ale to prawda, ze to si¢ dzieje tylko wtedy, jak

Tak bylo do tej pory

Krok 3.

Runda przejsciowa - potwierdzamy
istote¢ SWK.

A co, jesli moze byé¢ inaczej, tylko ja o tym nie
wiem

Jesli

Jesli

Ale ja nigdy tego nie doswiadczylam

Wiec nie wiem, ze tak moze by¢

Krok 4.

otwieramy watpliwos¢, ze istnieja
inne  mozliwosci, o  ktorych
wczesniej nie wiedzieliSmy.

Podajemy konkretne przyklady -
mini scenariusz na inne rozwigzanie-
mozliwos$¢.

Ale co, jesli to jest naprawde¢ mozliwe?

Krok 5.

budujemy ,,podejrzenie”, ze to czego
do tej pory unikaliSmy, moze by¢
pozytywnym do$wiadczeniem.
Wazne:

- uzywamy trybu przypuszczajacego
a nie dokonanego,

. . .. - uzywamy stow mowigcych o
I ktorego bede chciala wigcej pozytywnych odczuciach i
wrazeniach
Nie chcialabym straci¢ doswiadczenia takiego | Krok 6.
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zainteresowania

Tylko dlatego, ze nie wiem, ze tak moze by¢

odwolujemy si¢ do straty
pozytywnego dos$wiadczenia,
wynikajacej z braku §wiadomosci, ze
moze by¢ inaczej, tylko my o tym
nie wiemy.

Bo moze to by mi si¢ podobalo

Moze nawet polubilabym,

Moze

Krok 7.

kolejny raz budujemy
przypuszczenie, ze nowe i jeszcze
nieznane do$wiadczenie moze by¢ to

pozytywne i bezpieczne.

To moze zrobie taki eksperyment

I otworze si¢ na taka mozliwos¢

A wrecz przeciwnie:

Krok 8.

otwarcie na eksperyment, ktory jest
tylko proba 1 nie wymaga
kontynuacji. zachowanie nie jest
STALE jest tylko eksperymentem.

Ale jes$li mi si¢ nie spodoba

To zawsze moge wroci¢ do tego, co jest teraz

Krok 9.

wentyl bezpieczenstwa to mozliwos¢
powrotu do starych zachowan i
WZOIrcOw.

Tylko jesli moge dosSwiadczy¢

Ktore mi si¢ spodoba

Krok 10.

Y trybie przypuszczajacym
budujemy pozytywne skojarzenie z
nowym zachowaniem

To nie chcialabym tego stracic¢

Tylko dlatego, ze nie wiem, ze tak mozna

Krok 11.

kusimy do zmiany jednocze$nie
odwotujac sie do jej nieSwiadomosci

0  mozliwosciach, ktore  ma
(pozytywny tryb przypuszczajacy)
Moze ja naprawde bym to polubila Krok 12.

Ale jezeli mi si¢ nie spodoba

To zawsze moge wroci¢ do tego co jest teraz

wentyl bezpieczenstwa - konczymy
powrotem do starego zachowania.
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Przyktad techniki ,,Daj si¢ skusi¢”

SWK: ,,Jak nikt sie mng nie interesuje, to mam spokoj i nikt nie ma do mnie pretensji”

Ustawienie: jak nikt sic mng nie interesuje, to mam | Krok 1.
spokoj i nikt nie ma do mnie pretensji Ustawienie
Runda negatywna: przypominacz: jak nikt si¢ mng | Krok 2.

nie interesuje, to mam spokoj i nikt nie ma do mnie
pretensji

Runda negatywna, przypominacz

Tak, to prawda, ze jak nikt si¢ mng nie interesuje,
to mam $wigty spokoj

I naprawdg nikt nie ma do mnie pretensji

I ja to bardzo lubi¢ — mie¢ ten spokdj

I lubig, jak nikt nie ma do mnie pretensji

Ale to prawda, ze to si¢ dzieje tylko wtedy, jak
nikt si¢ mng nie interesuje

Tak bylo do tej pory

Krok 3.
Runda przej$ciowa:
Potwierdzamy istote¢ SWK.

A co, jesli moze by¢ inaczej, tylko ja o tym nie
wiem

Jesli kto$ moze si¢ mng interesowac i ja moge miec
spokoj

Jesli kto§ moze si¢ mng interesowac i1 nie mie¢ do
mnie pretensji

Ale ja nigdy tego nie doswiadczylam

Wiec nie wiem, ze tak moze by¢

Krok 4.

otwieramy watpliwos¢, ze istnieja
inne  mozliwosci, o  ktorych
wczesniej nie wiedzieli$my.

Podajemy konkretne przyktady -
mini scenariusz na inne rozwigzanie-
mozliwos$¢.

Ale co, jesli to jest naprawde¢ mozliwe?

Zeby kto$§ ze mng rozmawiat, dzwonit do mnie

I Zeby to bylo takie dobre zainteresowanie

Ktére sprawi mi przyjemnos¢

Z ktorym bede czuta si¢ bezpiecznie

Krok 5.

budujemy ,,podejrzenie”, ze to czego
do tej pory unikaliSmy, moze by¢
pozytywnym do$wiadczeniem.
Wazne:

- uzywamy trybu przypuszczajacego
a nie dokonanego,

. . .. - uzywamy stow mowigcych o
I ktorego bede chciala wigcej pozytywnych odczuciach i
wrazeniach
Nie chcialabym straci¢ doswiadczenia takiego | Krok 6.
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zainteresowania

Tylko dlatego, ze nie wiem, ze tak moze by¢

odwolujemy do straty
pozytywnego dos$wiadczenia,
wynikajacej z braku §wiadomosci, ze
moze by¢ inaczej, tylko my o tym
nie wiemy.

si¢

Bo moze to by mi si¢ podobato

Moze nawet polubilabym, ze kto§ si¢ mng
interesuje

Moze czulabym si¢ bezpiecznie z takim

Zainteresowaniem

Krok 7.

kolejny raz budujemy
przypuszczenie, ze nowe 1 jeszcze
nieznane do$wiadczenie moze by¢ to

pozytywne i bezpieczne.

To moze zrobie taki eksperyment

I otworze si¢ na taka mozliwos¢

Zeby z kim$ na przyktad porozmawia¢ i poczu¢ si¢ z
tym dobrze

Moze tam wcale nie bedzie pretensji?

(mozna wstawi¢ rd0zne
rzeczy)

Krok 8.

otwarcie na eksperyment, ktory jest
tylko proba 1 nie wymaga
kontynuacji. zachowanie nie jest

STALE jest tylko eksperymentem.

Ale jesli mi
zainteresowanie

sie¢ nie spodoba takie dobre

Krok 9.

wentyl bezpieczenstwa to mozliwos¢

To zawsze moge wroci¢ do tego, co jest teraz powro‘Fu do starych zachowan i
WZOICOw.

Zeby znowu nikt si¢ mng nie interesowat

Tylko jesli ~mogg  doswiadczy¢  takiego | Krok 10

zainteresowania W trybie przypuszczajacym

Ktore mi si¢ spodoba

W ktérym tez bede czuta spokdj

budujemy pozytywne skojarzenie z
nowym zachowaniem

To nie chcialabym tego straci¢

Tylko dlatego, Ze nie wiem, Ze tak mozna

Krok 11.

kusimy do zmiany jednocze$nie
odwotujac si¢ do jej nieSwiadomosci
0 mozliwos$ciach, ktore ma
(pozytywny tryb przypuszczajacy)

Moze ja naprawde bym to polubila

Ale jezeli mi si¢ nie spodoba

To zawsze moge wrdci¢ do tego co jest teraz

Krok 12.

wentyl bezpieczenstwa - konczymy
powrotem do starego zachowania.
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Technika , A co jesli”

To uproszczona wersja techniki ,,Daj si¢ skusi¢”. Mozna wykorzystywa¢ zardéwno do SWK,
ale rowniez do przetamywania przekonan, schematdéw, jak roéwniez do docierania do
pozytywnych uczy¢ i do§wiadczen z naszego zycia.

Cho¢ jest prostsza niz technika ,,Daj si¢ skusi¢”, nie ma takiej sity budowania apetytu na
doswiadczania pozytywnych zmian i nie daje wentylu bezpieczenstwa. Jej dzialanie w
przypadku SWK jest nieco stabsze, ale jesli odstrasza si¢ ztozonos¢ ,.Daj si¢ skusi¢” to
tatwos$¢ ,,A co jesli” przemawia zdecydowanie za skorzystaniem z niej.

»A co jesli” to pytanie, ktore rowniez ma za zadanie zbudowanie watpliwosci, ze moze by¢
inaczej niz myslimy i czujemy, tylko z jakiego$ powodu nie mamy do tego dostepu.

To tworzenie wizji, w ktdrej rzeczywisto$¢ jest inna niz nam si¢ do tej pory wydawato. To
stworzona rzeczywistos¢ zaspokaja nasz potrzeby, ktorych deficyt odczuwamy, a
jednoczesnie jest to dla nas bezpieczne, gdyz od nas samych zalezy, kiedy i w jakim stopniu
zdecydujemy sie to sprawdzi¢ w prawdziwym zyciu. ,,A co jesli” rowniez kusi i zachgca do
zmian, ale nie buduje doktadnego scenariusza ich przebiegu.

Schemat techniki ,,A co jesli”

Ustawienie: Krok 1.
Ustawienie
Runda negatywna: przypominacz: Krok 2.
Runda negatywna
A co jesli ... tylko ja jeszcze o tym nie wiem? Krok 3.
Runda przejsciowa: A co jesli

Przyktad techniki ,,A co jesli”
SWK: ,,Jak nikt sie mng nie interesuje, to mam spokoj i nikt nie ma do mnie pretensji”

A co jesli zainteresowanie innych moze by¢ dla mnie bezpieczne i moge sie czuc spokojnie?

Ustawienie: jak nikt si¢ mng nie interesuje, to mam | Krok 1.

spokdj i nikt nie ma do mnie pretensji Ustawienie

Runda negatywna: przypominacz: jak nikt sie mng | Krok 2.
nie interesuje, to mam spokoj i nikt nie ma do mnie

Runda negatywna
pretensji gatyw

A co jesli zainteresowanie innych moze by¢ dla mnie | Krok 3.
bezpieczne i moge si¢ czuc¢ spokojnie, tylko ja jeszcze

¢ o Runda przej$ciowa: A co jesli.
0 tym nie wiem-

150



W rundzie przej$ciowej mozesz wykona¢ dowolng ilo§¢ powtorzen, ale nie mniej niz cztery.
Optymalnie ilos¢ okrazen moze wynosi¢ nawet pigcdziesiat. Wigksza ilo§¢ powtorzen ma na
celu wyregulowanie zaburzonej energii oraz pobudzenie naszej sieci neuronalnej do
poszukania przyktadow na to, ze naprawdg¢ istniejg inne mozliwosci. Do tej pory nie bylisSmy
w stanie ich §wiadomie dostrzec. Nasz mézg rejestrowal takie przyktady u innych ludzi, na
filmach, ksigzkach a moze nawet na naszych wtasnych do§wiadczeniach.

Kiedy dochodzi do przetamania SWK potrzebujemy bezpiecznej alternatywy, wyobrazenia
tego, jak to inaczej wyglada. Te przyktady mamy zapisane gdzies w zakamarkach naszej sieci
neuronalnej. Im dhluzej stymulujemy energie tym aktywniej pracuje nasza sie¢ w
poszukiwaniu przyktadu na to, ze moze by¢ inaczej. Im blizej jesteSmy odkrycia takich
dowodow, tym aktywniej reaguje nasza energia.
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Technika zdan przeciwstawnych

To prosta technika, ktora opiera si¢ na dobraniu zdan, ktore majg albo przeciwne znaczenia
np. negatywne — pozytywne, albo odwotujg si¢ do innych pozytywnych zdarzen, ktére miaty
miejsce w Zyciu.

Celem zdan przeciwstawnych jest :
pobudzenie pozytywnych emocji
uswiadomienie sobie, ze trudne i bolesne zdarzenia juz si¢ skonczyty

wzbudzenie nadziei na zmiane

Nalezy jednak pamigtaé, ze celem EFT jest zneutralizowanie negatywnej energii poprzez
uzywanie zdan negatywnych podczas opukiwania. Wypowiadanie tylko pozytywnych zdan
nie neutralizuje do konca negatywnej energii a jedynie zmniejsza jej subiektywne odczucie.

Zdania przeciwstawne moga by¢ skupione wokot:
Emocji i zdarzen
Mysli 1 przekonania

Gotowosci do zmiany

Oto kilka przyktadow:

Emocje i zdarzenia

Smutno mi, zZe brakowato w domu pieniedzy i bylo ciezko — ciesze sie, ze mam pienigdze i jest
mi dobrze w Zyciu

Ta ztos¢ na siebie, zZe roztrwaniam pienigdze — juz nie musze wydawac wszystkich pienigdzy,
wolno mi juz miec pienigdze.

Ta ztos¢, ze rodzice nie dali mi pieniedzy, cho¢ obiecali — wiele razy dostatlam obiecane
pienigdze

Boje sie okazywa¢ uczucia — jestem bezpieczna z moimi uczuciami
Batam sie kiedy mqz mnie bit — to juz sie skonczylo

Boje si¢ czy zdgze wszystko zrobic¢ — zdgze, a jak nie zdgze to trudno

Mysli i przekonania:

W myslach i przekonaniach zdania przeciwstawne wykorzystujemy do zaprzeczenia im, ale
opierajgc si¢ na faktach lub potrzebach.

Musze robic to czego nie chce — juz nie musze robic¢ tego czego nie chce i jest to dla mnie
bezpieczne
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Nie wolno mi odmawia¢ — zawsze wolno mi powiedzie¢ nie, tylko do tej pory o tym nie
wiedzialam

Zycie jest ciezkie — dobre zycie tez moze by¢ dla mnie

Jestem do niczego — czasem cos mi si¢ udaje

Wszyscy sq lepsi ode mnie — ja tez czasem jestem dobra

Nie mam prawa nic czu¢ — wolno mi czuc

Nie wolno mi czu¢ nic dobrego — wolno mi czu¢ dobre uczucia

Zycie jest niebezpieczne — jestem bezpieczny/a w moim zyciu / Zycie jest juz dla mnie dobre
Znowu probuje i nic — wreszcie mi sie udaje

Nic nie mam — mam to czego potrzebuje

Zdarzenia:

W zdarzeniach zdanie przeciwstawne wykorzystujemy do podkreslenia faktu, ze trudne
zdarzenie juz si¢ skonczyto i teraz jesteSmy w lepszej sytuacji

Brakowato mi pieniedzy — mam wystarczajgco duzo pieniedzy

Napadli mnie — jestem juz bezpieczna

Chlopak mnie rzucit — mam innego

Dostawatam pasem — nikt mnie juz nie bije

Nie odzywa si¢ do mnie — moze wszystko jest w porzqdku, tylko ja o tym nie wiem

Ten krzyk mamy/taty — juz nikt na mnie nie krzyczy / ten krzyk juz sie skonczyt

Mama rozpowiedziala mojq tajemnice — znow wolno mi zaufac / zaufanie jest juz bezpieczne
Rodzice nie mieli dla mnie czasu — ci ktorych kocham juz majg dla mnie czas

Bylem/am glodna/y — juz mam co jes¢
Jako zdania przeciwstawne mozna wykorzysta¢ rowniez technike ,,A co jesli”, np.

Jestem nie wazny/a dla tych ktorych kocham — a co jesli jestem wazny/a tylko o tym nie wiem
Nie uda mi si¢ — a co jesli mi sie uda, tylko ja jeszcze o tym nie wiem

Jestem do niczego — a co jesli to ja jestem dla siebie zbyt surowy

Nikt mnie nie lubi — a co jesli mnie lubig, tylko to ja nikogo do siebie nie dopuszczam

Boje sie, Ze nie mozna mnie pokocha¢ takim/takq jaki/a jestem — a co jesli mozina mnie
pokocha¢ takim/takq jaki/a jestem, tylko ja o tym nie wiem

Innym sformulowaniem, ktére idealnie nadaje si¢ do zdan przeciwstawnych jest ,,ale”

Smutno mi, Ze moja mama mnie nie chciata i nie kochata ale i tak wolno mi by¢ kochanymlq i
chcianym/g przez tych, ktorych kocham
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Ztoscito mnie, ze nie moge robic¢ tego co chce, bo byltem zalezny/a od rodzicow, ale teraz
Jjestem juz dorosty/a i wolno mi robic to co chce

Bytem/am bezsilna z bolu, ale juz jestem wolna od bolu

Jak zastosowac zdania przeciwstawne w EFT?

Zdania przeciwstawne mozna wykorzysta¢ na dwa sposoby:
Sposob 1

Zdanie przeciwstawne mozesz wykorzysta¢ juz w trakcie budowania ustawienia jako
koncéwke. Np.

Ustawienie, punk karate: mimo ze wysmiali mnie w klasie, jak si¢ zblaznitam, to i tak juz nikt
o tym nie pamieta

Runda negatywna, przypomniacz (dwa okrazenia punktow):

wySmiali mnie w klasie

Runda przejsciowa (jedno okrazenie punktoéw) powtarzaj na przemiennie:
wysmiali mnie w klasie, i tak nikt juz o tym nie pamigta

Runda pozytywna: i tak nikt juz o tym nie pamigta, wiec ja tez moge si¢ od tego uwolnic¢

Sposdb 2.

W ustawieniu zestawiasz ze sobg dwa zdania: negatywne i przeciwstawne. Oba zdania
powtarzasz naprzemiennie zar6wno Ww ustawieniu, rundzie negatywnej jako dwa
przypominacze oraz rundzie przejsciowej. Dopiero w rundzie pozytywnej rezygnujesz ze
zdania negatywnego i zostawiasz tylko przeciwstawne.

Np.

Ustawienie, punkt karate: jestem zfa na siebie, za gtupoty ktore zrobitam — ja tez mam prawo
do bledow i mam prawo je sobie wybaczy¢

Runda negatywna, Przypominacz:

Jestem zta na siebie

Za gtupoty ktore zrobitam

Ja tez mam prawo do bledow

Mam prawo je sobie wybaczy¢

(powyzsze zdania powtarzamy przez 2 okrazenia punktow)

Runda przejsciowa — doktadnie te same zdania:

Jestem zla na siebie
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Za glupoty ktore zrobitam
Ja tez mam prawo do bledow
Mam prawo je sobie wybaczy¢

Na tym etapie mozesz zakonczy¢ lub opcjonalnie doda¢ runde pozytywna:

Ja tez mam prawo do btedow

Mam prawo je sobie wybaczy¢

(mozesz zrobic tyle okrazen ile chcesz)

W tym sposobie ustawienie runda negatywna i runda przej$ciowa sktadaja si¢ z tych samych
zdan.
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Negatywne przekonania

Przekonania to zbor prostych prawd o nas, o zyciu, o ludziach, itp. To takie wskazowki, ktore
pomagaja nam i8¢ przez rézne obszary zycia.

Przekonanie to krotkie stwierdzenia w postaci zdania pojedynczego. Wierzymy w
prawdziwos$¢ w tego zdania lub uznajemy je za wysoce prawdopodobne. To wlasnie wiara w
tre$¢ tego zdania czyni je w naszych oczach prawdziwym 1 sprawia, ze zaczyny si¢ nim
kierowac, jako wskazowka.

Kazde przekonanie, ktore mamy jest prawdziwe. Powstalo albo na bazie naszych wtasnych
doswiadczen zyciowych, albo zostato nam przekazane przez innych ludzi. Pod wptywem min.
zaufania, szacunku, strachu, itp. przyjmujemy przekonania innych, jako wtasne, cho¢ sami nie
mieli$my do§wiadczen na bazie ktérych mogty si¢ one wyksztalcic.

Kolekcjonujemy nasze przekonania — wskazowki, niczym gotowe przepisy na zyciowe
sytuacje. To dzigki nim nie musimy za kazdym razem zastanawiac si¢ 1 weryfikowa¢ od nowa
rzeczywisto$ci kolejnego dnia naszego zycia.

Majac przekonania mamy gotowy szablon, w ktory wtltaczamy zastang rzeczywisto$¢. Nie
weryfikujemy jej od nowa, ale podporzadkowujemy naszej wizji opisanej min. przez
przekonania. Jest to jedna z wigkszych putapek przekonan.

Z perspektywy ewolucyjnej przekona mily stuzy¢ czlowiekowi do zachowania
bezpieczenstwa, ale z czasem staly si¢ ogromnym ograniczeniem. Pierwotne ludy walczace o
pozywienie 1 terytorium mogly wyksztalci¢ przekonanie, ze spotkanie obcego cztowieka —
przedstawiciela innego plemienia — jest niebezpieczne i wyksztalcit si¢ u nich strach przed
obcymi. Czesto takie spotkania konczyly si¢ walka 1 $miercig, ktorego$ z uczestnikow
spotkania. Ale dzi§, w epoce, gdzie mijamy miliony obcych ludzi na ulicach, wiele 0sob
zmaga si¢ z pradawng pozostatoscia ,,strachu przed obcymi”. Najcze$ciej sami nie rozumiejg
dlaczego si¢ boja.

Przekonania, czyli proste zdanie twierdzace opisuje tylko malutki fragment biezacej
rzeczywistosci. Jednak, aby zapewni¢ nam przetrwanie, nasz umyst rejestruje to jako prawde
o calej rzeczywistosci 1 odtwarza nam ta prawde w kolejnych sytuacjach. Niestety do
wigkszosci z nich ta prawda nie pasuje.

Np. W czasie kiedy chodziliSmy do szkoly, kazdemu z nas moglo si¢ zdarzy¢, ze zostal
wezwany do odpowiedzi przy tablicy akurat wtedy, kiedy byt nieprzygotowany. Zaté6zmy, ze
dostalismy jedynke (lub dwojke z wezesniejszego systemu ocen). Dla jednego dziecka bedzie
to dramat 1 niemal koniec $wiata. Inne dziecko si¢ tym przejmie, ale nie zrobi to nam zbyt
glebokiego wrazenia. Jeszcze inne po prostu oleje sprawg. Jesli pierwsze dziecko przezywajac
negatywng oceng, pomysli ze jest ghupie 1 nic nie warte, to moze to zapisac si¢ w jego sieci
neutralnej.

Kombinacja zdarzenia (zta ocena) z emocjami (np. smutek, gniew) i z mysla ,,jestem ghupi”
daje nam silne pobudzenie uktadu nerwowego, ktory rejestruje wszystko, aby zapamigtac to
sobie na przysztos¢. Mysl ,jestem ghupi” zaczyna stanowi¢ przekonanie. Czy dziecko
faktycznie byto glupie? W danym fragmencie wiedzy, z ktérego odpowiadato, nic nie
wiedziato. Mozemy wigc umownie przyjac, ze w tym fragmencie wiedzy byto ghupie. Ale czy
byto glupie w ogdle? Oczywiscie, ze nie. Ale dziecko w tak emocjonalnej dla niego chwili nie
myslato o wszystkich innych pozytywnych ocenach, umiejgtnosciach i ogdlnie o wiedzy, jaka
ma. Myslato tylko o tym, Ze nic nie wiedzialo na zadany temat i pomys$lato sobie, ze jest
ghupie. Jesli takie sytuacje powtorzyty sie kilka, kilkanascie razy w szkole, w domu, kiedy to
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zostalo negatywnie skomentowany jego brak jakiejs wiedzy, ta prosta mysl ,,jestem ghupi”
zaczyna stanowi¢ dla niego prawde o sobie. I tak powstato przekonanie.

W trakcie zycia dodajemy kolejne przekonania z nowych do$§wiadczen zyciowych, czgsé
wczesniejszych przekonan weryfikujemy 1 tworzymy nowe, a cze$¢ pozostaje w nas na dtugie
lata umacniana kolejnymi do$§wiadczeniami.

Jak dochodzi do umocnienia negatywnego przekonania?

Wyobrazmy sobie, ze nasze dziecko z przyktadu, zacznie si¢ baé, ze dostanie kolejng ztg
oceng. Jego strach przed tym ze potwierdzi si¢, ze ,jest glupi” bedzie na tyle silny, ze
sparalizuje go albo juz podczas nauki albo w trakcie kolejnej odpowiedzi lub nawet klasowKi.
Strach przed zta oceng doprowadzi do tego, ze faktycznie dostanie zta ocene. Potwierdzi si¢ w
jego oczach to, ze jest ghupi. Zaowocuje to kolejnymi emocjami: wstydem, poczuciem winy,
czasem rozpacza czy bezsilnoscia.

Jakie zachowania - strategie radzenia sobie z przekonaniami moga zosta¢
rozwiniete?
Strategia pierwsza

Kiedy dziecko potwierdzi swoj strach, ze jest naprawde ghupie, woéwczas zrobi wszystko, aby
nikt poza nim si¢ o tym nie dowiedzial. Bedzie si¢ uczyt dwa razy wigcej niz inni. Bedzie w
ogromnym stresie podchodzit do wszelkich sprawdziandéw, odpowiedzi 1 wszelkiego rodzaju
okoliczno$ci sprawdzenia jego wiedzy. Z reguly bedzie autentycznie przekonany, Ze nic nie
umie, ale tez zawsze bedzie dostawal jedng z lepszych ocen w grupie. Bedzie niezwykle
ambitne 1 bedzie wspinalo si¢ po szczeblach kariery na sam szczyt. Dojdzie naprawde daleko,
ale i tak bedzie czuto stres i niezadowolenie, ze to mato. Cho¢ bedzie sprawiato wrazenie
osoby ambitnej, tak naprawde sitg napedowa bedzie za wszelka cen¢ ukrycie przed innymi
tego, ze jest ghupi. Nie bedzie to motywacja Swiadoma. Na pewnym etapie §wiadomie begdzie
dazy¢ do wyznaczonych celow, ale podswiadomie bedzie unikal ujawnienia faktu, ze jest
ghupi. Zrobi wszystko, aby udowodni¢ wszystkim, ze jest inaczej. I to si¢ oczywiscie uda.
Taka osoba jest postrzegana jako ambitna, inteligenta, zdolna, posiadajaca duza wiedze,
specjalista, profesjonalista, itp. Ale samo z siebie bgdzie niezadowolone. W swoich wlasnych
oczach bedzie glupie.

Strategia druga

Kiedy w dziecko potwierdzi swoj strach, ze jest naprawde glupie, wowczas straci motywacje
do uczenia si¢, wyznaczania i osiggania celdw. Bo jaki jest sens robienia czegokolwiek skoro
jest ghupie. W jego poczuciu nic tego nie zmieni, wigc przestaje podejmowac wysitki do
nauki. W efekcie dostaje kolejne stabe oceny, ktore jeszcze bardziej utwierdzaja w nim
poczucie, ze jest ghupie. W konsekwencji traci w swoich witasnych oczach. Uznaje, ze
dostanie si¢ do dobrej szkotly, na studia czy nawet wyuczenie si¢ dobrego zawodu przerasta
jego mozliwosci 1 wybiera obszary obiektywnie naprawde mato wymagajace nauki. Jednak
dla niego nawet to stanowi ogromny problem, bo w swoich oczach jest nawet na to po prostu
za ghupi.
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Jak ochraniamy sie przed uwolnieniem od negatywnych przekonan?

W tym przypadku nasz umyst dziala niezwykle sprytnie. Bardzo czgsto dos$¢ tatwo potrafimy
sobie uswiadomi¢, jakie mamy przekonanie, ale jego zmiana jest juz zdecydowanie
trudniejsza.

Trudno$¢ ta wynika przede wszystkim z tego, ze przekonanie to taki psychologiczny instynkt
samozachowawczy. Tak biologiczny instynkt samozachowawczy ma nam zapewnié
bezpieczenstwo 1 przezycie, tak przekonanie ma nam zapewni¢ prawidlowe reakcje i
zachowania. Tak jak trudno si¢ zmusi¢ do wlozenia palca w ogien, tak trudno nam postgpic¢
inaczej niz nakazuje nam przekonanie.

Takie kluczowe przekonanie jest w pewnym sensie odosobnione. Otoczone czyms$ w rodzaju
pustki neuronalnej, tak aby nic nie naruszylo jego obecnosci. Jednocze$nie na zewnatrz
znajduja si¢ odbicia tego przekonania, ktére juz bezposrednio wplywaja na nasze emocje i
zachowania. Dlatego kiedy prébujemy zmienié nasze przekonanie poprzez zmiang zachowan i
sposobu myslenia, wiele udaje si¢ nam osiggnag¢. Czasem jednak zostaje w nas glebokie
poczucie, ze w jakim$ minimalnym stopniu jednak nadal jest ono prawdziwe.

Kiedy docieramy do tego pierwotnego zapisu, nasze przekonanie wylania si¢, wylania si¢
jakby z prozni, bez zadnych emocji, dodatkowych mysli. To tak jakby nagle w pustce
pojawita si¢ na krotkag chwile prosta mysl, nasze przekonanie. Jesli uda nam si¢ zatrzymacé
swiadomos$cig ten moment, czujemy si¢ tak, jakbySmy odkryli prawde objawiong o sobie.
Prawde absolutng i bezdyskusyjng. Zastosowanie EFT pomaga zmieni¢ tg prawdg. To tak
jakby$my wzigli energetyczna gabke 1 starli kredowy napis z tablicy naszego umystu. Nie
musimy nawet zapisywa¢ w tym miejscu niczego nowego. To si¢ stanie samo i naturalnie.
Wystarczy wykona¢ EFT na samo przekonanie, tak dtugo az poczujemy, ze przestato w nas
dostownie istniec.

Pierwotny zapis jest wskazowka i wyznacznikiem, w jakim kierunku mamy si¢ rozwijac.
Nasze emocje, mysli, zachowania sg z jednej strony odbiciem tego przekonania a z drugiej
strony dowodem na to, ze dobrze kierujemy si¢ owa wskazowka.

Pierwotne negatywne przekonanie zazwyczaj generuje inne negatywne przekonania, ktore
sobie uswiadamiamy. Sg one potwierdzeniem tego pierwotnego przekonania, ale nie s3 tej
samej tresci. Umyst ochrania pierwotny zapis wypuszczajac do naszej §wiadomosci mysli,
ktore z jednej strony kamuflujg pierwotne przekonanie a z drugiej strony sg jego pewnego
rodzaju parafraza np.

Pierwotne przekonanie: jestem nic niewart/a

Manifestacje: jestem do niczego, wszystko Zle robig, nic nie umiem, inni sq lepsi, ja
jestem gorszy, itp.

Paradoksalnie, kiedy poszukujac pierwotnych negatywnych przekonan, wypowiemy to
pierwotne na glos, poczujemy, ze jest ono dla nas nieprawdziwe i sami znajdziemy argumenty
na to, ze to nie to. Kiedy na glos powiemy manifestacje, poczujemy, ze jest dla nas
prawdziwa. To jedne z mechanizméw obronnych naszego umystu. Dopoki pierwotny zapis
nie wytoni si¢ w naszej §wiadomosci, bedziemy gteboko przekonani, ze to nie to. Oczywiscie
nie utatwia nam to pracy nad sobg. Ale §wiadomos$¢ jak dziala nasz umyslt pozwala nam
zachowa¢ wigkszy dystans do naszych argumentow w stylu ,,to na pewno nie to”

Kiedy przekonania s3a pozytywne, manifestuje si¢ to w pozytywnych emocjach,
zachowaniach, ktérych konsekwencje potwierdzaja owo pozytywne przekonania. Umyst
generuje dodatkowe, pozytywne mysli, ktore wzmacniajg i utwierdzaja pierwotne pozytywne
przekonanie. Dokladnie tak samo dzieje si¢ w przypadku negatywnych przekonan. Tylko
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wowczas, wszelkie jego manifestacje wigza si¢ dla nas z bolesnymi doswiadczeniami,
emocjami i dodatkowymi negatywnymi myslami, aby umocni¢ pierwotny zapis.

Jesli pracujac nad negatywnymi przekonaniami i zdarzeniami, ktére sg z nimi powigzane
odczuwamy emocje, odczucia w ciele, oznacza to, ze mamy do czynienia z manifestacja
pierwotnego zapisu przekonania. Im wigcej takich manifestacji przepracowujemy, tym
bardziej zblizamy si¢ do pierwotnego zapisu. A i on sam robi si¢ coraz stabszy. Nie jest juz
zasilany kolejnymi emocjami, negatywami mys$lami i co najwazniejsze, zachowaniami, ktore
go potwierdzaja. Z czasem manifestuje si¢ coraz stabiej, az ktoregos$ dnia przy EFT na jakie$
zdarzenie czy emocje ten pierwotny zapis potrafi wytoni¢ si¢ w pustce. Kiedy zaczniecie z
nim pracowa¢ moze pojawic si¢ co§ w rodzaju smutnej, gniewnej lub lkowej swiadomosci.
Nie jest to emocja, raczej §wiadomo$¢ zabarwiona emocja np. smutna §wiadomos¢, ale nie
smutek odczuwany jako emocja.

Umyst nie wartosciuje mysli na pozytywne czy negatywne. Dla umyshu, to tylko wazna
informacja, ale bez znaku + czy - . Jego celem, jest wprowadzenie tej waznej informacji w
zyciu i podporzadkowanie jej naszych emocji, mysli i zachowania. Umyst dziata w tej kwestii
mechanicznie 1 automatycznie, nie ocenia i nie wartosciuje, bo nie ma takiej mozliwosci.
Dopiero poprzez naszg $wiadomos¢ i odczucia identyfikujemy to co mamy zapisane w
naszych sieciach neuronalnych.

Jestem
nie wazny/a
(pierwotny
zanis)

Przekonania i emocje

Kazde przekonanie wigze si¢ z kilkoma emocjami. Praktycznie nie zdarza si¢, aby jedno
przekonanie bylo powigzane tylko z jedna emocja. W jednej chwili jesteSmy w stanie poczué
tylko jedng emocj¢, co moze da¢ nam ztudzenie, ze tylko ona wigze si¢ z naszym
przekonaniem. W rzeczywistoSci kazde przekonanie jest powigzane ze wszystkimi
podstawowymi emocjami. Emocje te mozna uszeregowac¢ od najsilniejszej do najstabszej 1 u
kazdego ta kolejnos¢ i moze by¢ inna.

Podstawowe emocje zwigzane z przekonaniami:
Z1o$¢ (irytacja, gniew)

Smutek (zal, przykros$¢, rozpacz)

Wstyd
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Strach (obawa, niepokoj, Iek, panika)
Poczucie winy

Pracujgc nad wybranym przekonaniem, warto zrobi¢ EFT na wszystkie emocje, nawet te
ktérych nie czujemy. Nie mozesz wywola¢ w sobie emocji na dane przekonanie, ktorej nie
masz, ale mozesz nie by¢ swiadomy tego co doktadnie czujesz. Jesli danej emocja naprawde
nie jest powigzana z naszym przekonaniem, to nie wystapi zadna reakcja ani negatywna ani
pozytywna. Jesli poczujesz cho¢ odrobing rozluznienia czy uspokojenia, oznacza to, ze dane
przekonanie mogto budzi¢ ta emocje w bardzo stabym stopniu.

Np. Jestem glupi/a

Jestem zty/a na siebie, ze jestem ghupi/a

Smutno mi, ze jestem ghupi/a

Wstyd mi przed innymi, ze jestem glupi/a / wstyd mi za siebie, ze jestem glupi/a

Boje sie, ze wszyscy si¢ dowiedza, ze jestem ghupi/a / boje si¢, przekonaé, ze naprawde
jestem ghupi/a / boje sie, ze juz wszyscy wiedza, ze jestem ghupi/a

To moja wina, ze jestem glupi/a

Jestem beznadziejny/a
Jestem zly/a na siebie, ze jestem beznadziejny/a
Smutno mi, ze jestem beznadziejny/a

Wstyd mi przed innymi, ze jestem beznadziejny/a / wstyd mi za siebie, ze jestem
beznadziejny/a

Boj¢ si¢, ze wszyscy si¢ dowiedza, ze jestem beznadziejny/a / boje¢ si¢, przekonaé, ze
naprawdg jestem beznadziejny/a / boje sig, ze juz wszyscy wiedza, ze jestem beznadziejny/a

To moja wina, Ze jestem beznadziejny/a

Jak pracowac z negatywnymi przekonaniami?

Praca na manifestacjach, czyli negatywnych przekonaniach jest niezwykle wazna, gdyz
przybliza nas do ujawnienia pierwotnego zapisu.

Dla odmiany opiszg¢ to na przyktadzie przekonania ,,jestem nic nie wart/a” w trzech rodzajach
EFT. W przyktadzie nie wymieniam emocji, natomiast pracujac nad soba, warto przej$¢ przez
EFT na dane przekonanie w polgczeniu ze wszystkimi emocjami po kolei.

Podstawowe EFT Akceptujace EFT Proste EFT

Ustawienie Mimo ze jestem nic | Akceptuje to, ze | Jestem nic nie wart
nie  warty/a  to | jestem nic nie wart/a
otwieram si¢  mna ||

ETAP |
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akceptacje siebie

Nie akceptuje tego,
ze jestem nic nie
wart/a

Rundka negatywna | Jestem nic  nie | Jestem nic  nie | Jestem nic  nie
wart/a wart/a jest wart/a

Ustawienie Mimo ze jestem nic | Akceptuje to, ze | Jestem  nic  nie
nie  warty/a  to | jestem nic nie wart/a | wart/a
otwieram si¢ na to, | | b A moze jednak
ze moze jednak | : jestem co$ wart/a
jestem co$ wart/a A Nie .akceptujq. tego, ] .
moze nie musze by¢ ze jestem nic nie | A moze nie musze¢

. | wart/a by¢ co$ wart/a, aby

cos wart/a, aby by¢ by¢ szczgsliwa w
szczesliwa w zyciu ayc

Rundka negatywna | Jestem nic  nie | Jestem nic  nie | Jestem nic  nie
wart/a wart/a jest wart/a

Rundka przejsciowa | A moze jednak | A moze jednak | A moze jednak

jestem co$ wart/a

jestem co$ wart/a

jestem co$ wart/a

Rundka pozytywna | A moze nie musze | A moze nie musz¢ | A moze nie musze
— by¢ co$ wart/a, aby | by¢ co§ wart/a, aby | by¢ co$ wart/a, aby
> by¢ szczesliwy/a w | by¢ szczgsliwy/a w | by¢ szczesliwy/a w
H zyciu zyciu zyciu

Ustawienie A  moze jednak | A moze jednak | A moze nie muszg

jestem co$ wart/a jestem co$ wart/a by¢ co§ wart/a, aby

A moze nie musz¢ l‘)yé‘ szezgsliwy/a w

by¢ co$ wart/a, aby zyeu

by¢ szczesliwy/a w

zyciu

Rundka negatywna | A moze jednak | A moze jednak | A moze nie musze

jestem co$ wart/a jestem co$ wart/a by¢ co$ wart/a, aby
by¢ szczesliwy/a w
zyciu

Rundka przejsciowa | A moze nie musz¢ | A moze jednak | A moze nie musze

by¢ co$ wart/a, aby | jestem co$ wart/a by¢ co$ wart/a, aby
by¢ szczesliwy/a w by¢ szczesliwy/a w
zyciu zyciu

Rundka pozytywna | A moze jednak | A moze jednak | A moze nie musze
= jestem cos$ wart/a jestem co$ wart/a by¢ co$ wart/a, aby
g by¢ szczesliwy/a w
- zyciu
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Paradoksy w przekonaniach

Technika paradoksow polega na potwierdzeniu negatywnego przekonania i dodatkowym
wyolbrzymieniu go np.

Przekonanie: Jestem nic niewart/a

Paradoksy: To prawda, ze jestem nic nie wart/a; jestem najbardziej bezwartosciowg osobg na
Swicie, wszyscy wiedzq, Ze jestem nic nie wart/a.

Wykorzystanie paradoksow do pracy z przekonaniami pomaga nabra¢ odpowiedniego
dystansu do danego przekonania i ustali¢ wtasciwe granice np. nic nie umiem — nie umiem
wigzac butéw, nie umiem si¢ ubraé, nie umiem ani pisa¢ ani czyta¢ — cho¢by$my nie wiem,
jak gleboko wierzyli, ze nic nie umiemy, nasz umyst zbuntuje si¢ na paradoksalne zdania.
Dzigki temu nasze nic nie umiem nabierze wlasciwego wymiaru ,,co§ umiem — czego$ nie
umiem”

Przekonania (rundka przejsciowa) Przekonanie pozytywne

Zdanie przeciwstawne

(ustawienie i rundka

negatywna) (rundka pozytywna)
JESTEM (O SOBIE)

Jestem niewazny/a A co jesli jestem troche¢ | Nawet jesli jestem

wazny/a? niewazny/a to i tak wolno
mi  by¢ szcze$liwy/a w
zyciu
Jestem nikim A co je$li jednak jestem | Nawet jesli czujg, ze
kims$? jestem nikim, to innym
wolno we mnie kogo$
zobaczy¢
Jestem niewdzigczny/a Chcialbym/chciatabym  by¢ | Wdzigcznos¢ to

wdzieczny/a, ale nie wiem

jak?

podzickowanie za dobro,
ktore nas spotyka

Jestem egoista/ka A co jesli bycie egoistg jest w | Nawet ~ kiedy  jestem
porzadku? egoista moge by¢ uwazny

na potrzeby innych
Jestem glupi/a A co jesli wcale nie jestem | Nawet jesli jestem glupi/a

taki/a glupia

to moge si¢ na czyms znac

Jestem sama

A co jesli to ja nie pozwalam
si¢ nikomu do siebie zblizy¢?

Nawet jesli do tej pory
bylem/am sam/a to
otwieram si¢ dobre relacje
z ludzmi

Jestem zly/a

A co jesli ja tylko nie wiem,
jak by¢ dobry/a?

Nawet  je$li  wszyscy
mysla, ze jestem zly/a i ja
tez, to 1 tak chce by¢
dobry/a tylko nie wiem jak
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Jestem nikim

A co jesli tylko tak mi si¢
wydaje?

Nawet jesli jestem nikim,
to 1 tak wolno mi kocha¢ i
by¢ kochanym/a

Jestem nic nie wart/a

A co jesli jednak jestem co$
wart/a?

Nie musz¢ by¢ ani co$
wart/a ani nie wart/a, aby
czu¢ si¢ szczeSliwy/a w
zyciu

Jestem najgorszy/a

A co jeSli nie jestem
najgorszy?

Najgorsi tez majg prawo
do szczgs$cia 1 mitosci

Jestem problemem

A co jesli to nie ja mam
problem, tylko inni?

To, VA4S nie
podporzadkowuje si¢
czyjej$ woli, to nie znaczy,
ze jestem problem. Wolno
mi dziata¢ w zgodzie ze
sobg.

Jestem cigzarem

A co jesli to nie ja jestem
cigzarem, tylko inni sobie nie
radzg?

Mam takie samo prawo do
zycia, rado$ci i szcze$cia
jak kazdy.

Tak naprawde nie zawsze
musze si¢ buntowac.

Jestem beznadziejny/a

A co jesli wcale nie jestem
taki/a beznadziejny/a  jak
mysle?

A czy musze by¢ super,
zeby by¢ akceptowany/a i
kochany/a

Jestem nieudacznikiem

A co jesli wcale nie jestem
takim nieudacznikiem jak
mysle?

Nawet jesli mi si¢ co$
czasem uda to nadal moge
myslec, ze jestem
nieudacznikiem, albo
odkry¢, ze jednak co$ mi
si¢ udaje

Jestem nudny/a

A co jesli tylko wydaje mi
si¢, ze jestem nudny/a?

Nawet jesli jestem nudny/a
to moge czasem
powiedzie¢ cos ciekawego

Jestem nieciekawy/a

A co jesli dla innych wcale
nie jestem tak nieciekawy/a
jak dla siebie?

Czasem moge by¢
ciekawy/a ~a  czasem
nieciekawy/a

Jestem wredny/a

A co jesli nie musze by¢
wredny/a?

Ja tez moge by¢ w
porzadku, zwlaszcza do
tych, ktorzy sa w porzadku
wobec mnie

Jestem zawistny/a

A co jesli wcale nie musze
by¢ zawistny/a?

Dobrze jest dobrze zyczy¢
innym i dobrze kiedy inni
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dobrze zycza mnie

Jestem niepotrzebny/a

A co jesli jestem potrzebny/a
tylko nie do tego o czym
mysle?

Sama moja obecnos¢ moze
by¢ potrzebna.

Jestem potrzebny/a tym
ktérzy mnie kochaja, do
tego aby mogli mnie
kocha¢

Jestem staby/a

A co jesli w slabosci jest
zrédlo mojej sity, tylko nie
wiem jak je odkry¢?

Sita to tylko maska
stabosci.  Im  bardziej
akceptuje moje stabosci
tym daja mi wiecej sity

Jestem do niczego

A co jesli jednak czasem co$
zrobi¢ dobrze

Nawet jesli tylko czasem
mi si¢ co$ udaje dobrze
zrobi¢, to wolno mi by¢ z
siebie dumny/a

Jestem niechciany/a

A co jesli jednak kto§ mnie
chce?

Nawet jesli nie chce mnie
nikt wsréd tych, ktorych
znam, to moge byc¢
chciany przez ludzi,
ktérych dopiero poznam

Jestem ostatni/a

A co jesli juz nie muszg by¢
ostatni/a?

Jak jestem ostatni, to moge
robi¢ co chcg, bo nikt nic
ode mnie nie oczekuje

Jestem lenieniem

A co jesli juz mogg robi¢ to
co chce i nie muszg robié
tego czego nie chce?

Nie musze¢ harowaé aby
nie by¢ leniem, moge
porobi¢ to na co mam
ochot¢ 1 tyle ile mam
ochote

Jestem kretynem/ka

A co jesli wcale nie jestem
takim kretynem/ka za
jakiego/a si¢ uwazam?

A moze wcale nie musz¢
by¢ taki/a madry/a?

Jestem naiwny/a

A co jesli nie ma nic ztego w
naiwnosci?

Nawet jesh jestem
naiwny/a to wolno mi
spotyka¢ ludzi, ktérzy sa
w porzadku wobec mnie

Jestem bezmyslny/a

A co jesli jednak czasem
zdarza mi si¢ pomyslec¢?

Nawet jesli rzadko mysle,
to 1 tak za duzo jak na
bezmys$Inos$¢
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Pozorne wykluczenia

Z pozornymi wykluczeniami mamy do czynienia kiedy musimy wybiera¢ miedzy dwoma
waznymi, niekiedy kluczowymi dla nas:

Emocjami
np. Nie powinnam sie zto$ci¢ na dziecko za ... bo je kocham (kochanie wyklucza

zto$¢)

Emocjami a myslami

np. powinienem kierowac si¢ logika a nie uczuciami (myslenie wyklucza emocje)

Dwoma mys$lami

np. Powinienem akceptowac ... a nie jestem w stanie zaakceptowaé

Emocjami a dzialaniem

np. jestem do dziatania a nie do kochania

Myslami a dzialaniem

Np. musze najpierw wszystko przemysle¢, zanim cokolwiek zrobi¢ (za dlugie myslenie
wyklucza dziatanie, decyzj¢ o dziataniu)

Wykluczenia to rodzaj konfliktu. W normalnym konflikcie wystepuje wybor miedzy ,,albo
albo”. P przypadku SWK mamy do czynienia z rezygnacja z czego$ cennego na rzecz czegos
jeszcze cenniejszego, w wykluczeniach jedno wyklucza drugie.

Wykluczenia rowniez objawiaja si¢ pewnym paralizem w dziataniu, chaosem w uczuciach,
myslach. Czyli nie wiemy co mamy robi¢, mysle¢ czu€ 1 raz bierze gore jedna strona a raz

druga.

Pozwolg sobie tutaj podzieli¢ wltasnym doswiadczeniem zwigzanym z wykluczeniami. Jeden
z powyzszych przyktadow byl moim osobistym wykluczeniem. Mianowicie ,,jestem do
dziatania a nie do kochania”. Po uswiadomieniu sobie tego i EFT, ktore zajeto moze 20
minut, skonczytam powyzszy podrgcznik w kilka dni. Wczes$niej codziennie pisatam raptem
po parg akapitdow z przekonaniem, ze na wigcej nie mam czasu. Po EFT na powyzsze
wykluczenie, usiadtam do pisania i ockngtam si¢ po 5 godzinach, zdziwiona, Ze juz jest noc. |
tak przez kolejne kilkanascie dni. Ilo$¢ czasu jakg dysponowatam byta doktadnie taka sama.
Zmienilo si¢ zarzadzanie tym czasem, bo pOjawita si¢ tak absolutna zgoda na dziatanie, ktore
juz niczego mi nie odbierato, ze moglam je spokojnie podjac 1 zrealizowac.
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Jak zidentyfikowac¢ w sobie owe wykluczenia?

Poniewaz dotycza waznych a nawet bardzo waznych wrecz kluczowych obszaréw naszego
zycia, tozsamosci warto przyjrzec si¢, w ktorych z tych waznych sfer nie funkcjonujemy tak
jak chcemy.

Mozemy wykorzysta¢ do tego szablon:
Jestem do ... a nie do ...
Juz moge by¢ido...ido...

Juz nie musze rezygnowac z ... na rzecz ...

Jak pracowac z wykluczeniami?

Pokaze to na przyktadzie ,,jestem do dziatania nie do kochania” bo mam ciche wrazenie, ze
dotyczy ono rowniez ogromnej liczy ludzi.

Ustawienie, punkt karate: jestem do dziatania nie do kochania
Runda negatywna: jestem do dziatania nie do kochania
Runda przej$ciow0-pozytywna: juz moge by¢ i do dziatania i do kochania
juz nie musze rezygnowac z bycia kochana/ym na rzecz dziatania
juz nie musze¢ wybiera¢ miedzy mito$cig i dziataniem
moge pozwoli¢ si¢ kochac i dziata¢ dalej

mog¢ dziata¢ kiedy kocham 1 jestem kochana

Przyktadowe wykluczenia:

Wykluczenie Zdania przeciwstawne

Jestemdo ... aniedo ... Juz mogg by¢/mie¢ ... 1 ...

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do | Juz moge 1 zarabia¢ pienigdze i by¢
kochania mnie kochany/a

Juz nie musz¢ rezygnowaé z Dbycia
kochanym/g na rzecz zarabiania pieni¢dzy

Juz nie musze zarabia¢ na mitos¢

Juz nie muszg¢ wybiera¢ migdzy mitoscia a
zarabianiem pieniedzy

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do | Juz moge zarabia¢ pienigdze i liczy¢ si¢ z
liczenia si¢ z moimi potrzebami moimi potrzebami

Juz nie musze¢ rezygnowa¢ zaspakajania
moich potrzeb na rzecz zarabiania
pienigdzy

Juz mogg¢ zarabia¢ na zaspakajani i moich
potrzeb
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Juz nie musze wybiera¢ migdzy moimi
potrzebami a zarabianiem pieni¢dzy

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do
Szanowania mnie

Juz moge =zarabia¢ pieniagdze 1 by¢
Szanowany

Juz nie muszg rezygnowa¢ z bycia
szanowany na rzecz zarabiania pieni¢dzy

Juz nie musz¢ zarabia¢ na szacunek

Juz nie musz¢ wybiera¢ miedzy
szanowaniem mnie a  zarabianiem
pienigdzy

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do
wydawania pieniedzy na siebie

Juz mogg zarabia¢ pienigdze | wydawac je
tez na siebie

Juz nie musze rezygnowac z wydawania na
siebie zarobionych pienigdzy na rzecz
wydawania na innych

Ja tez mogg sobie co$ kupic

Juz nie musz¢ wybiera¢ miedzy
wydawaniem pienigdzy na siebie a
zarabianiem pieni¢dzy

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do
rozwijania si¢

Juz moge zarabia¢ pienigdze i rozwijac si¢

Juz nie musz¢ rezygnowac z rozwijania si¢
na rzecz zarabiania pieni¢dzy

Juz moge zarabia¢ tez na rozwijanie siebie

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy
rozwijaniem si¢ a zarabianiem pieni¢dzy

Jestem do zarabiania pieniedzy a nie do
realizowania moich pasji

Juz moge i zarabia¢ pienigdze i realizowac
swoje pasje

Juz nie musze rezygnowac z moich pasji
na rzecz zarabiania pieni¢dzy

Juz moge zarabia¢ pieniadze tez na moje
pasje

Juz nie musze wybiera¢ miedzy
realizowaniem moich pasji a zarabianiem
pieniedzy

Jestem do (ciezkiej) pracy a nie do
przyjemnosci

Juz moge 1 pracowac 1 mie¢ przyjemnosci

Juz nie musz¢ rezygnowaé z przyjemnosci
na rzecz cigzkiej pracy

Juz nie musze ciezko pracowac

Juz moge mie¢ pracg, ktoéra sprawi mi
przyjemnos¢, ale mi jg umozliwi

Juz nie musz¢ wybiera¢é miedzy
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przyjemnoscia a pracg

Jestem do pracy a nie do zalozenia rodziny
/dla rodziny (lub odwrotnie)

Juz mogg i pracowacé i zatozy¢ rodzine
(spedzac czas z rodzing)

Juz nie musze rezygnowa¢ z rodziny na
rzecz pracy i z pracy na rzecz rodziny

Juz mogge pracowac 1 mie¢ rodzing

Juz nie musze wybierac
zatozeniem rodziny a praca

miedzy

Jestem do rzadzenia a nie do wykonywania
polecen (lub odwrotnie)

Juz nie musze rezygnowac z wykonywania
polecen, aby rzadzié¢

Moge wykona¢ madre 1 sensowne
polecenia, tak jakbym je sam zarzadzit

Juz nie musze 1zadzi¢, aby by¢
szczesliwy/a
Juz nie musz¢ wybiera¢ miedzy

wykonywaniem polecen a rzagdzeniem

Jestem do wielkich rzeczy a nie do zwyklego
zycia (lub odwrotnie)

Juz moge wies¢ zwykle zycie dokonujac
jednoczes$nie rzeczy wielkich

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy zwykltym
zyciem a wielkimi rzeczami

Jestem do wychowywania dzieci a nie do
kariery (lub odwrotnie)

Juz moge 1 wychowywaé dzieci i robié
kariere

Juz nie musz¢ rezygnowac ani z kariery
ani z dzieci

Juz mogg by¢ dobrg matka 1 robi¢ kariere

Juz nie musz¢ wybiera¢ miedzy dzie¢mi a
kariera

Jestem do uczenia si¢ a nie do lubienia mnie

Juz moge sie uczy¢ i by¢ lubiana

Juz nie musze rezygnowac z bycia lubiang
na rzecz nauki

Juz nie musze uczyc¢ si¢, aby by¢ lubiana

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy byciem
lubiang a uczeniem si¢

Jestem do uczenia nie

towarzyskiego

sie¢ a Zycia

Juz moge si¢ 1 uczy¢ 1 mie¢ zycie
towarzyskie

Juz nie musz¢ rezygnowalé z zZycia
towarzyskiego na rzecz nauki

Juz nie musze wybiera¢ migdzy zyciem
towarzyskim a uczeniem sig
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Jestem do wymagania a nie do bycia
kochajacym/a (ojcem, partnerem/matka, zong)

Juz moge by¢ wymagajacy/a i kochajacy/a
Juz nie musze rezygnowaé z bycia
kochajacym/a na rzecz wymagan

Juz nie musze¢ wybiera¢ miedzy byciem
kochajacym/a a wymaganiem

Jestem do wymagania a nie do bycia
lagodnym/a (ojcem, partnerem/matka, zong)

Moge tagodnie wymagaé

Juz nie musze rezygnowac z tagodnosci na
rzecz wymagania

Juz nie musz¢ wymagac, aby byto dobrze

Juz nie musze¢ wybiera¢ miedzy byciem
tagodnym/a a wymaganiami

Jestem do wymagania a nie do bycia
tolerancyjnym

Juz moge 1 wymagac 1 by¢ tolerancyjny/a
Juz nie musze¢ rezygnowac z
tolerancyjno$ci na rzecz wymagan

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy byciem
tolerancyjnym a wymaganiami

Jestem do sprzatania i gotowania a nie do
uczenia si¢

Juz mogg i sprzataé i gotowac i uczy¢ si¢
Juz nie musze rezygnowac z nauki na rzecz
sprzatania i gotowania

Juz nie musze tylko sprzata¢ i gotowac,
moge réwniez si¢ uczy¢

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy uczeniem
si¢ a sprzataniem i gotowaniem

Jestem do sprzatania i gotowania a nie do
odpoczywania

Juz moge 1
odpoczywaé

sprzata¢C 1 gotowal 1

Juz nie musze rezygnowa¢ z odpoczynku
na rzecz sprzatania i gotowania

Juz odpoczywaé¢ nawet kiedy jeszcze nie
posprzatatam/em 1 nie ugotowalem/am

Juz nie musz¢ wybiera¢ migdzy
odpoczywaniem sprzataniem i gotowaniem

Jestem do sprzatania i gotowania a nie do
bycia atrakcyjna

Juz mogge by¢ i1 do sprzatania 1 do
gotowania i by¢ atrakcyjna

Juz nie muszg rezygnowa¢ z bycia
atrakcyjng na rzecz sprzatania i gotowania

Juz nie musze wybiera¢ miedzy
sprzataniem 1 gotowaniem a byciem
atrakcyjna
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Przewartosciowanie

Przewarto$ciowaniem nazwatam zmiang interpretacji tego co dobre na to co zte i tego co zte
na to co dobre.

Kazdy z nas jako dziecko porzadkuje sobie §wiat na biegunie dobra i zta. Ogromny wptyw na
to warto$ciowanie majg do§wiadczenia ale rowniez rodzice, rowiesnicy i1 inne wazne dla nas
osoby. Do przewarto§ciowania dochodzi, gdy to co przychodzi nam naturalnie, co czujemy
jako dobre, nagle z jakiego$ powodu dochodzimy do wniosku, ze jednak jest to zle.

Dziecko, ktore zachowuje sig¢ naturalnie i spontanicznie jest karcone przez rodzicow lub
nauczycieli. Krytykowane czasem karane styszy komentarze o tym, jak zle si¢ zachowuje i jak
powinien si¢ zachowywac. Jesli nie towarzyszy temu wyjasnienie dlaczego zachowanie jest
karcone czy karane, dziecko musi to sobie samo wyttumaczy¢. Nie pomysli, ze to rodzice sq
bezmysini w swoich krytykach, bo dziecko nie obwini rodzicow. Pomysli, Ze to z nim jest cos
nie tak. Kazde dziecko szuka sposobow na zdobycie i utrzymanie akceptacji rodzicow. W
ramach tych poszukiwan jest gotowe poswieci¢ wszystko, wlgcznie ze sobg aby dostaé choé
jeden gest akceptacji. W ramach prob zdobyci tej akceptacji, dochodzi do wniosku, zZe to jak
si¢ zachowuje jest zte, bo rodzice tego nie akceptujq. Kiedy zas robi cos po mysli rodzicow,
ale nie jest to w zgodzie z nim samym i dostaje za to aprobate, wowczas dochodzi do wniosku,
ze dobrze jest udawac kogos innego niz by¢ sobq. Caly ten tok myslenia sprowadza si¢ do
bardzo prostych stwierdzen:

Bycie sobq jest zle, udawanie jest dobre

W Zyciu dorostym taka osoba czuje si¢ sztuczna w roznych sytuacjach. Odczuwa napiecie i
odgrywa kogos kim nie jest. A jednoczesnie nie jest w stanie zdoby¢ sie na naturalnosé, gdyz
jest ona blokowana poczuciem, Ze bycie sobq jest zle. Udaje wiec nadal, choé sytuacje
spoteczne sq dla niej ogromnie napieciowe a jednoczesnie nie jest w stanie przestac¢ udawac.

Jak pracowac z przewartosciowaniem?

Do przywrocenia pierwotnego stanu warto$ci uzywamy tylko zdania, ktore je definiuje. Nie
rozbudowujemy je na ustawienie z dodatkiem stow ,,mimo ze”. Jest to praca na bardzo
glebokim poziomie i wszelkie dodatki i urozmaicenia sg tutaj zbedne.

Prace z przewartosciowaniem mozna podzieli¢ na trzy etapy. Zaprezentuj¢ je na przyktadzie
Bycie sobq jest zle, udawanie jest dobre.

| etap
Punkt karate (np. 10 powtorzen): Bycie sobq jest zte, udawanie jest dobre
Wszystkie pozostate punkty, 4-6 okrazen - Bycie sobq jest zte, udawanie jest dobre

Nastepnie wykonujemy rundke dodatkowa powtarzajac wszystko jeszcze raz, czyli:

Punkt karate: Bycie sobq jest zte, udawanie jest dobre
Wszystkie pozostate punkty, 4-6 okrazen - Bycie sobq jest zte, udawanie jest dobre
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Il etap
W tym etapie stosujemy na przemian zdania

Punkt karate (np. 10 powtdérzen): Bycie sobg jest zle, udawanie jest dobre, bycie sobg jest
dobre, udawanie jest zte

Wszystkie pozostate punkty, 4-6 okrazen - Bycie sobgq jest zte, udawanie jest dobre, bycie
sobq jest dobre, udawanie jest zte

Nastepnie wykonujemy rundke dodatkowa powtarzajac wszystko jeszcze raz, czyli

Punkt karate (np. 10 powtoérzen): Bycie sobg jest zle, udawanie jest dobre, bycie sobq jest
dobre, udawanie jest zte

Wszystkie pozostate punkty, 4-6 okrazen - Bycie sobg jest zte, udawanie jest dobre, bycie
sobgq jest dobre, udawanie jest zte

I etap
W tym etapie wykorzystujemy juz tylko przeksztalcone zdanie
Punkt karate (np. 10 powtorzen): Bycie sobq jest dobre, udawanie jest zte

Wszystkie pozostale punkty, 4-6 okrazen - Bycie sobg jest dobre, udawanie jest zle

Nastepnie wykonujemy rundke dodatkowa powtarzajac wszystko jeszcze raz, czyli
Punkt karate (np. 10 powtorzen): Bycie sobgq jest dobre, udawanie jest zte

Wszystkie pozostate punkty, 4-6 okrazen Bycie sobq jest dobre, udawanie jest zte

Zmiany dokonujemy tutaj na poziomie wartosci ,,dobre — zle” dlatego w trzecim etapie
definiujemy udawanie jako zte, aby wzmocni¢ bycie sobg, jako co$ dobrego.

Oczywiscie codzienne zycie wymaga od nas odgrywania rdéznych rol. W rolach tych nie
zawsze a czasem nigdy nie pozwalamy sobie na swobode i naturalno$¢. Ubieramy si¢ w
pancerz schematow i1 masek, do ktérych jesteSmy gleboko przyzwyczajeni. Zmiana na
poziomie uznania jako warto$ci bycia soba, moze budzi¢ pytania ,ale jak mam si¢ teraz
zachowywac?”. Najcze$ciej zmiana przechodzi catkowicie bezbole$nie. Ogrywamy swoje
role nadal, ale jesteSmy w nich swobodni. Zanika sztywnos¢ 1 napigcie charakterystyczne dla
udawania. Pojawia si¢ swoboda i naturalno$¢, ktéora w zaden sposob nie koliduje z
wykonywaniami zadaniami, czy relacjami ze wspOlpracownikami, podwladnymi czy z
szefami. Jesli pojawiajg si¢ zmiany w zachowaniu, to z jednej strony budza one zdziwienie, ze
co$ zrobilismy, powiedzieliSmy, z drugiej zadowolenie a czasem dume. Pewng ciekawostka
jest, ze s one dobrze przyjmowane przez otoczenie, gdyZz najczesciej nie naruszaja one w
zaden sposob przestrzeni innych a wrecz budzg do nas szacunek.

Niektore przewartosciowania moga Ci si¢ wydaé nieco kontrowersyjne np. smutek jest zl,
powaga jest zta. Celem tych sformutowan jest umieszczenie emocji, stanow czy zachowan we
wlasciwych granicach i proporcjach.
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Lista przyktadowych przewarto$ciowan

Mito$¢ jest zta - nienawi$¢ jest dobra

Mito$¢ jest dobra - nienawis¢ jest zta

Dobro jest zte — zto jest dobre

Dobro jest dobre — zlo jest zte

Nagradzanie jest zte — karanie jest dobre

Nagradzanie jest dobre — karanie jest zte

Czutos¢ jest zta — oziebtos¢ jest dobra

Czuto$¢ jest dobra — ozigbtos¢ jest zla

Bogactwo jest zte - bieda jest dobra

Bogactwo jest dobre - bieda jest zta

Pieniadze sg zte - brak pieniedzy jest dobry

Pieniadze sg dobre - brak pienigdzy jest zty

Ludzie sg zli - zwierzeta sg dobre

Ludzie sg dobrzy - zwierzeta sg zte

Praca jest zta - brak pracy jest dobry

Praca jest dobra - brak pracy jest zty

Zaufanie jest zte — nieufno$¢ jest dobra

Zaufanie jest dobre — nieufno$¢ jest zta

Szczero$¢ jest zta — ktamanie jest dobre

Szczero$¢ jest dobra — ktamanie jest zte

Smiech jest zty — powaga jest dobra

Smiech jest dobry — powaga jest zta

Blisko$¢ jest zta — zamknigcie si¢ jest dobre

Bliskos$¢ jest dobra — zamknigcie si¢ jest zle

Przyjemnos$¢ jest zta — smutek jest dobry

Przyjemnos¢ jest dobra — smutek jest zty

Rados¢ jest zta — smutek jest dobry

Rados¢ jest dobra — smutek jest zty

Dzielenie si¢ jest zte — skapstwo jest dobre

Dzielenie si¢ jest dobre — skapstwo jest zta

Stuchanie siebie jest zte — stuchanie innych
jest dobre

Stuchanie siebie jest dobre — stuchanie
innych jest zte

Sukces jest zty — porazka jest dobra

Sukces jest dobry — porazka jest zta

Uczciwosc¢ jest zta — oszukiwanie jest dobre

Uczciwos¢ jest dobra — oszukiwanie jest zte

Litosc¢ jest zta — bezwzglednos$¢ jest dobra

Litos¢ jest dobra — bezwzglednos¢ jest zta

Lagodno$¢ jest zta — agresja jest dobra

Lagodnos¢ jest dobra — agresja jest zta

Cierpliwos¢ jest zta — popedzanie jest dobre

Cierpliwos$¢ jest dobra — popedzanie jest
dobre
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Musze - nie musze

W stwierdzeniu musze¢ jest emocjonalna presja na zrobienie tego czego czesto nie chcemy
zrobi¢. To czy mamy zgod¢ na zrobienie czego$ nie ma znaczenia. Nasze mysli, uczucia i
potrzeby nie liczg si¢. Co innego jest wazne. W ,,musz¢” ukryty jest nakaz rezygnacji z siebie.

»Musze” czesto ma swoje zrodta w sytuacjach z dziecinstwa, kiedy system kar i nagrod
warunkuje nas na ,,dobre i zte” zachowanie, ,,nagrody i kary”. Wtedy powstaja przekonania i
schematy, ktore przekazuja nam rodzice, koledzy w naszym wieku, nasze wlasne
doswiadczenia i refleksje, z ktérymi idziemy W nasze doroste zycie.

,»Musze” jest czesto Slepe, bez sensu. Wywotuje ogromne napigcie wewngtrzne i sprawia, ze
funkcjonujemy jak zahipnotyzowani. Bronimy si¢ przed utrata naszego ,,musze”, jakbySmy
nie dostrzegali rzeczywistos$ci, ktora istniej poza nim. Czgsto, aby obroni¢ ,,musz¢” w sobie
oczekujemy od innych tej samej postawy a jako rodzice narzucamy ja naszym dzieciom.

Jesli mam wewnetrzng zgode na to co jest do zrobienia, woéwczas mamy do czynienia z
zakamuflowanym silnym ,.chcg”. W tym przypadku sami decydujemy z czego i na ile
jestesmy w stanie zrezygnowac z w imi¢ tego co uznajemy, ze ,,musimy zrobic”.

Warto si¢ przyjrze¢ jednak motywom, ktoérymi si¢ kierujemy. Odpowiedzie¢ sobie na pytanie
»czemu tego chce?” moze si¢ okazaé, ze w odpowiedzi pojawig si¢ przekonania, schematy,
ukryte emocje, ktore tak naprawde stanowig nasze ,,musze¢”. Jesli naprawde autentycznie
czego$ chcesz, to najczesciej odczuwa si¢ to jako gleboka wewngtrzng potrzebe, ktorej
towarzyszy zdecydowanie i determinacja.

W uwalnianiu sie od musze istotng role odgrywa stowo JUZ. To takie przetamanie czasu
dziatajace na zasadzie ,,do tej pory musiatam, teraz — od tej chwili JUZ nie musze”. Dzieki
temu zachowujemy z jednej strony naszg przesztos¢, nie rezygnujemy z niej, nie pozbawiamy
jej sensu, nie zaprzeczamy temu, ze do tej pory naprawde¢ musieliSmy. Z drugiej strony ta
przeszto$é¢ konczy si¢ w tej chwili i poprzez JUZ otwieramy jakby nowy rozdzial w naszym
funkcjonowaniu oparty juz na innych zatozeniach.

Podstawowe EFT Garego Craiga

Ustawienie, punkt karate ,,Mimo ze musiatem/am bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow, to i tak
szczerze 1 glgboko akceptuje siebie”

Runda negatywna, Przypominacz: ,,musialem/am bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”
dodatkowo
runda przejsciowa: ,,juz nie musz¢ bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”

runda pozytywna: ,,mogg juz robic to co chcg”

wersja prosta EFT:

Ustawienie, punkt karate: ,,musiatem/am bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”

Runda negatywna, Przypominacz: ,,musialem/am bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”
dodatkowo

runda przej$ciowa: ,,juz nie musze¢ bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”

runda pozytywna: ,,mogg juz robic to co chce”
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wersja pozytywna, prosta

Ustawienie, punkt karate: ,,juz nie musz¢ bezdyskusyjnie stuchaé¢ rodzicow”

Runda negatywna, Przypominacz: ,,juz musiatem/am bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicéw”

dodatkowo

runda przej$ciowa: ,,juz nie musze¢ bezdyskusyjnie stucha¢ rodzicow”

runda pozytywna: ,,juz moge juz robi¢ to co chce”

Zdanie do ustawienia
runda negatywna

Runda przej$ciowa

Runda pozytywna

Musze¢ akceptowaé  to,
czego tak naprawde nie
akceptuje

Juz nie musz¢ akceptowac
tego czego nie akceptuje

Juz moge akceptowacd to,
ze czego$ nie akceptuje i
moge¢ juz zaakceptowac to
co w glebi siebie jestem
gotowy/a i chce
zaakceptowaé

Musze zaakceptowac to, ze
nic si¢ nie zmieni

Juz nie musze¢ akceptowad
tego, Ze nic si¢ nie zmieni

Zawsze wszystko moze si¢
zmieni¢ a ja nie musz¢
wiedzie¢ 1 rozumiec, jak to
si¢ dzieje

Musz¢ wybaczy¢

Jeszcze nie muszg byc
gotowy/a na wybaczenie

Juz moge wybaczy¢ kiedy
bede gotowy/a 1 nie
wczesniej

Muszg si¢ karac¢

Juz nie musze si¢ kara¢

Juz moge sobie wybaczy¢
Juz moge by¢ dla siebie
dobry/a

Juz mogg przyja¢ dobro od
innych ludzi

Muszg czu¢ si¢ winny/a

Juz nie musze czué sig
winny/a

Juz moge
niewinnos¢

odzyskac

A co jesli to nie ja jestem
winny/a?

Musze¢ zgodzi¢ si¢ na to, ze

Juz nie musze akceptowac

Juz moge zmieni¢ to co

jest tak jak jest tego, ze jest tak jak jest chcg zmieni¢, nawet jesli
nie wiem, jak to zrobi¢
Muszg si¢ stuchaé Juz nie musze si¢ stucha¢ | Juz moge robi¢ to co sam/a

chce

Musze stucha¢ co si¢ do
mnie moéwi

Juz nie muszg¢ stuchac tego
co si¢ do mnie mowi

Juz moge stuchac, bo chce
stucha¢
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Juz moge stucha¢ tego co
wnosi co$ dobrego we
mnie 1 w moje zycie

Musze¢ robi¢ to czego nie
chce

Juz nie muszg robi¢ tego
czego nie chee

Juz mogg robi¢ to co chcg i
moze by¢é to dobre i
bezpieczne dla wszystkich

Muszg ciezko pracowac Juz nie musze cigzko | Juz moge pracowaé tak,
pracowac aby dobrze czu¢ si¢ z
praca, ktorag wykonuje
Musze si¢ poswiecac Juz nie musze si¢ |Juz moge zrobi¢ co$
poswiecad dobrego dla siebie
Muszg by¢ idealny/a Juz nie musze Dby¢|A co to znaczy byé
idealny/a idealnym/a
A kto to ma ocenic¢
Juz moge taki/a jaka jestem
Juz moge czasem by¢
normalny/a
Musze by¢ najlepszy/a Juz nie musz¢ by¢ |Juz moge czasem by¢

najlepszy/a

gorszy/a od innych

Musze si¢ staraé

Juz nie musze si¢ starac¢

Juz mogg sobie czasem
odpuscic

Muszg si¢ zawsze si¢ | Juz nie musz¢ si¢ zawsze | Juz moge mie¢ swoje
zgadzad zgadzad zdanie
Musze by¢ zawsze | Juz nie musze by¢ zawsze | Juz mog¢ robi¢ to na co
grzeczny/a grzecznyl/a mam ochote
Muszg si¢ baé Juz nie musze si¢ bac Juz mogg by¢ spokojny/a,
bezpieczny/a
Musze si¢ smucic¢ Juz nie musze si¢ smucic Juz moge by¢
zadowolony/a
Juz moge si¢ cieszy¢
Musze si¢ ztoscic¢ Juz nie muszg¢ si¢ ztoscic¢ Juz moge by¢

tolerancyjny/a

Musze si¢ wstydzi¢

Juz nie musze si¢ wstydzic¢

Juz moge dobrze si¢ czué
ze sobg

Juz moge sobie wybaczy¢
to czego si¢ wstydze

Muszg ktamac

Juz nie musze ktama¢

Mowienie prawdy jest juz
dla mnie bezpieczne i
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korzystne

Musze¢ wybiera¢ migdzy ...

Juz nie musz¢ wybierac
miedzy ...

Juz moge mie¢ wszystko
co chcee 1 potrzebuje

Muszg¢ rezygnowac z ...

Juz nie musze rezygnowac
Z...

Juz moge mie¢ wszystko to
co chce i potrzebuje

Musze jesc

Juz nie musze jes¢ wigce]
niz potrzebuj¢

Juz moge jes¢ tyle ile
potrzebuje

Musze by¢ taki/a jak mama

Juz nie musze by¢ taki/a
jak mama

Juz moge by¢ taki/a jak
chce

Muszg by¢ taki/a jak tata

Juz nie musze by¢ taki/a
jak tata

Juz moge by¢ taki/a jak
chce

Musz¢ odrzuca¢ wszystko
co dla mnie dobre

Juz nie musze odrzucaé
tego co dla mnie dobre

Juz moge przyjac to co dla
mnie dobre

Muszg zrezygnowaé ze
swojego szczescia

Juz nie musze rezygnowac
ze swojego szczescia

Juz moge by¢ szczesliwa

Musze zawsze sobie sam/a
radzi¢

Juz nie musz¢ zawsze
sobie sam/a radzié¢

Juz moge przyja¢ pomoc
od innych

Musze udawac, ze
wszystko jest w porzadku

Juz nie musz¢ udawaé, ze
wszystko jest w porzadku

Juz moge si¢ czasem
przyznaé, ze zle si¢ czuje
lub Ze mam problem

Muszg krytykowac bliskich

Juz nie muszeg krytykowac
bliskich

Juz moge by¢ zadowolona
z moich bliskich

Musze  krzyczed,
dostac to co chce

zeby

Juz nie musz¢ krzyczed,
aby dostac¢ to co chce

Juz moge moéwic¢ spokojnie
1 tez dostac to co chce

Muszg si¢ ukara¢ za to co
zle zrobilem/am

Juz nie musze si¢ ukaraé za
to co Zle zrobitem/am

Juz moge sobie wybaczac,
ze co$ zle zrobitem/am

Musze odrzuci¢
samego/samg siebie

Juz nie musze odrzucaé
siebie

Juz mogeg przyjac¢ siebie
takim/taka jaka jestem

Musze zrezygnowal z
przyjemnosci dla siebie

Juz nie musze rezygnowac
z przyjemnosci dla siebie

Juz mogg pozwoli¢ sobie
na przyjemnos$ci / mam
prawo do przyjemnosci

Musz¢ oszczedzac

Juz nie muszg oszczedzad,
aby miec pienigdze

Juz moge wydawac
pieniadze 1 mie¢ pienigdze

Musze by¢ silny/a

Juz nie musze by¢ silny/a

Juz moge by¢ czasem
staby/a a czasem silny/a

Muszg przejmowaé
opinig innych

sie

Juz  nie musze  sig
przejmowac opinig innych

Juz moge liczy¢ sie ze
zdaniem innych, ale sam/a
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decyduj¢ o sobie i dzialam
w zgodzie ze soba

Musze dba¢ o opinie | Juz nie musz¢ dba¢ o | Juz moge dbac o to jak si¢
innych opini¢ innych czuje z tym co robie

Muszg zgadza¢ si¢ na | Juz nie musz¢ zgadzaé si¢ | Ja tez moge mie¢ swoja
ponizanie na ponizanie godnos¢

Musze si¢ cieszy¢ z tego
CO mam

Juz nie muszg si¢ cieszy¢ z
tego co mam

Juz moge chcie¢ dla siebie
wszystkiego co da mi
rado$¢, bezpieczenstwo i
spetnienie

Musze
srodowiska

pasowac do

Juz nie musze pasowa¢ do
srodowiska

Juz moge by¢ lubiany/a i
akceptowany/a taki jaki/a
jestem

Musze sprzatac

Musze utrzymywac¢ dom w
porzadku

Juz nie musze sprzatad

Juz moge sprzatac

Juz moge mie¢ kogo$ do
sprzatania

Juz moge miec¢ batagan

Musze by¢
mezem/ dobrg zong

dobrym

Juz nie musz¢ by¢ dobrym
mezem/dobrag zong

Juz moge by¢ dobrym/a
me¢zem/zong  bgdac w
zgodzie ze soba

Musz¢ uczy¢ sie

Juz nie musze si¢ uczy¢,
zwlaszcza tego co mnie nie
interesuje

Juz mogg si¢ uczy¢ tego co
chee i lubie

Muszg by¢ ostrozny/a Juz nie musze byc¢ | Juz moge zaufac, ze jestem
ostrozny/a juz bezpieczna
Juz mogg troche¢ uwaza¢ a
troche by¢ spontaniczny/a
Musze by¢ dzielny/a Juz nie muszg by¢|Juz moge by¢ czasem
dzielny/a staby/a
Musze by¢ wredny/a Juz nie musze wredny/a Juz moge by¢ w porzadku

Musze si¢ czepiad

Juz nie musze si¢ czepiac

Juz mogg by¢ tolerancyjna

Musze krytykowac

Juz nie musz¢ krytykowac

Juz  mogg chwali¢ i

wspieraé

Musz¢ pouczad

Juz nie musz¢ pouczad

Juz moge szanowaé, ze
inni tez co$ wiedza

Musze wiedzie¢ lepiej

Juz nie musze wiedzie¢
lepigj

Juz moge czasem czego$
nie wiedzieé

Juz moge nie wiedzie¢ i
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dowiadywac si¢ od innych

Musze ustepowac

Juz nie musze ustgpowac

Juz mogg zachowaé to
czego nie chee oddacd

Mi tez mozna ustapic

Muszg mowic prawde

Juz nie

prawdy

musz¢ mowié

Juz moge powiedzie¢ tyle
ile chce powiedzie¢ 1 nie
méwié tego, czego nie
chce mowic

Musze odmawia¢ sobie ...

Juz nie musz¢ odmawiaé
sobie

Juz moge miec/robi¢ to co
chce 1 czuje ze jest dla
mnie dobre

Musze zgadzac si¢ na ...

Juz nie musze¢ zgadzac si¢

Juz moge postapi¢ w
glebokiej zgodzie ze sobg

Muszg by¢ z kims ...

Juz nie musze z kim$§

Juz mogg by¢ bezpieczny/a
W samotnosci

Musz¢ by¢ sam/a

Juz nie musz¢ by¢ sam/a

Juz moge i8¢ przez zycie z
moim zyciowym
towarzyszem

Musze kontrolowac si¢

Juz nie
kontrolowa¢

musze  si¢

Juz moge by¢ bezpieczny/a
ze SWO0ja swoboda,
naturalnosci

1 spontanicznos$cia

Musze cierpiec

Juz nie muszg cierpie¢

Juz moge odzyskac spokoj
1 pokoj w sobie

Muszg chorowac

Muszg chorowac jak...

Juz nie musze¢ chorowaé

Juz nie musze chorowaé
jak...

Juz nie musze by¢ lojalny/a
poprzez chorobg

Juz moge by¢ zdrowy/a

Zdrowie jest juz dla mnie
dobre i bezpieczne

Jestem w porzadku, kiedy
jestem zdrowa

Moja choroba nikomu nie
pomaga

Musze poswiecac si¢

Juz nie musze poswigcac
si¢

Juz moge otrzymaé i1
przyjaé to co
probowatem/am  osiggnad
przez poswigcenie

Musz¢ kombinowac

Juz nie musze¢ kombinowac

Juz moge zaufaé, zZe
wszystko si¢ dla mnie
szczgsliwie utozy w sposob
prosty i dobry dla mnie i
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dla wszystkich, ktorzy sg z
tym zwigzani

Musz¢ pomagaé
nawet kosztem siebie

innym

Juz nie musz¢ pomagaé
innym kosztem siebie

Juz moge juz moge
pomagac innym
zachowujac siebie i
zaspokaja¢  tez  swoje
potrzeby

Mi tez wolno czego$

potrzebowac i pragnad

Musze mie¢ pienigdze

Juz nie musze mie
pienigdzy

Juz nie musze miec
pienigdzy aby by¢
bezpieczny/a

Juz nie musze mieé
pienigdzy, aby by¢ co$
wart/a

Juz nie musze chcie¢ 1
potrzebowac wigcej niz tak
naprawd¢ czuje, ze chcg i
potrzebuje

Juz moge mie¢ pienigdze
na to co potrzebuj¢ i czego
chce

Juz moge by¢ bezpieczny/a
i ufaé, ze zawsze moje
potrzeby sa zaspokojone

Juz moge by¢ warto$ciowa
osoba, taki/a jaki/a jestem

Juz moge dosta¢ to czego
chce 1 potrzebuje dlatego,
ze kto$ chce mi to dac a nie
dlatego, ze mam na to
pienigdze

Musze wszystko | Juz nie muszg wszystkiego | Juz moge mieé to czego
gromadzi¢ gromadzi¢ naprawde potrzebuje
Juz nie musze si¢ baé, ze
czego$ mi zabraknie
Muszg by¢ postuszny/a Juz nie musze by¢ | Juz moge zgadzaé si¢ bo
postuszny/a chce, a nie bo musze
Juz  moge czu¢ @ sig
bezpiecznie i dobrze, kiedy
odmawia¢ zrobienia tego
CO jest niezgodne ze mng
Musze by¢ ulegty/a Juz nie musze ulegty/a Juz moge odzyskaé¢ swoja

Juz nie musz¢ ponizaé
siebie ulegloscia
Juz nie muszg¢ uleglosciag

zapewniaé sobie
bezpieczenstwa

godnosé

Juz moge otaczal si¢
ludzmi,  ktérzy  mnie
szanujg 1 ws$rdd ktorych
jestem bezpieczny/a

Muszg godzi¢ si¢ nawet jak
mi si¢ co$ nie podoba i

Juz nie muszg godzi¢ si¢
nawet jak mi si¢ co$ nie

Juz moge odzyskaé swoja
godnos¢ i szacunek do
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czuje,
zgodzié

ze nie chce sie

podoba i czuje, ze nie chce
si¢ zgodzi¢

Juz nie musze by¢ dhuzej
niewolnikiem

siebie
Ja tez mam prawo do
wyboru i decyzji

Juz  moge czu¢ sie
bezpieczny/a odmawiajac

Juz to co ja chce moze
by¢/jest tak samo wazne

Moja odmowa tez moze
by¢ uszanowana i
zaakceptowana

Gdyby mnie nie bylo to i
tak musieliby poradzi¢
sobie beze mnie

Musze
polecenia

wypetniac¢

Juz nie musze wypehiaé
polecen

Juz mogg godzi¢ si¢ na to
co jest w zgodzie ze mng 1
bezpiecznie odmawiaé
zrobienia tego, na co nie
mam zgody

Musze
si¢

podporzadkowaé

Juz nie musze
podporzadkowywac si¢

Juz moge by¢ przede
wszystkim lojalny/a wobec
siebie

Musze

by¢

odpowiedzialny/a

Juz  nie  musze
odpowiedzialny/a

by¢

Juz moge odda¢
odpowiedzialnos¢ za
innych im samym

Kazdy jest sam
odpowiedzialny za
spelnianie swoich potrzeb

Musze by¢ akceptowana/y

przez innych

Juz nie  musze
akceptowany/a
innych

by¢
przez

Juz nie musz¢ udawaé
kogo$ kim nie jestem, aby
by¢ akceptowany/a

Juz nie musz¢ niczego
robi¢ wbrew sobie, aby by¢

Juz moge zaakceptowac
siebie takim/g jaki/a jestem

Juz mogg by¢ akceptowany
taki/a jaki/a jestem, kiedy
jestem sobg

Juz moge by¢
akceptowany/a taki jaki/a
jestem

zaakeeptowany Juz moge rozwija¢ si¢ w
atmosferze akceptacji i
szacunku  dla  moich
doswiadczen 1 uczué
Musz¢ by¢ odrzucany/a | Juz nie musze¢ by¢ | Juz moge pozwoli¢ si¢

przez innych

odrzucany/a przez innych

przyja¢, zaakceptowaé i
polubi¢  takim/g  jaki/a
jestem
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Musze spetniac
oczekiwania innych

Juz nie musze
oczekiwan

spetniac

Juz moge spetniac
oczekiwania innych na
ktore sam/a mam zgod¢ i
chce je spelni¢ 1 nie
spetnia¢ tych, na ktore nie
mam zgody

Musze robi¢  wszystko

dobrze

Juz nie musze wszystkiego

robi¢ dobrze

Juz moge robi¢ co$ dobrze
1 nie robi¢ tego co 1 tak
robig zle

Musze robi¢ wszystko zle

Juz nie musze
wszystkiego zle

robié

Juz moge zrobi¢ co$

dobrze

A co jesli ja wiele rzeczy
robi¢ dobrze, ale tego nie
dostrzegam?
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Wolno mi - nie wolno mi

,»Nie wolno mi” moéwi o zakazie zrobienia czegos$, co bysmy chcieli, czego by$my pragneli. Z
jakiego$ powodu mamy poczucie, ze jest to zakazane i nie zawsze do konca rozumiemy
dlaczego. To taki zakazany owoc. Jako dzieci bylisSmy uczeni od matego czego nie wolno.

Wiele takich zakazow ma sens np. nie wolno mi wchodzi¢ pod nadjezdzajacy samochod (bo
zginiesz), nie wolno wsadza¢ palca do ognia (bo si¢ poparzysz), nie wolno wsiada¢ do
samochodu z nieznajomym (bo moze ci¢ porwac), itp. Wszystkie te zakazy majg na celu tak
naprawde ochrone zycia dziecka i s3 wyrazem troski rodzicow.

Te zasadne zakazy przeplatane sg czg¢sto zakazami wynikajacymi z rodzaju wychowania, jaki
uprawiajg rodzice. Niektére z nich moge by¢ do$¢ kategoryczne i mie¢ wplyw na rozwoj
naszej osobowosci. Surowe i kategoryczne zakazy bawienia si¢, przyjaznienia z wybranymi
kolegami, rozmawiania na lekcjach, zakaz realizowania wtasnych pasji i wiele innych.
Problem nie jest to, ze dostaliSmy taki zakaz, ale to, ze nikt nie wyjasnit dlaczego.

Wigkszo$¢ z nas jest wychowana jeszcze w czasach, gdzie dzieciom nie wyjasniano za wiele.
A nawet jak probowano wyjasnié, to raczej w atmosferze napigcia, pretensji, co tylko
pogtebialo mikro-urazy. Ponad to, kazdy zabronienie sprawia, ze zakazany owoc smakuje
lepiej. To budzi wewngtrzng niezgod¢ na zakaz i dodatkowe emocje takie jak gniew, ktory
przechodzi w bezsilno$¢, smutek a czasem nawet strach przed karg za ztamanie zakazu.

Jednak powtarzane regularnie zakazy zapisuja si¢ w nas a w dorostym zyciu odtwarzamy je
sami. Juz nikt nie musi nad nami sta¢. Sami sobie zabraniamy tego, co kiedy$ byto nam
zabronione. W ten sposob chronimy si¢ przed wewngtrznym buntem i bezsilnoscia, bo
nauczyliSmy si¢, ze nie przynosi to efektow. W psychologii spotecznej mechanizm ten zostat
nazwany internalizacja lub uwewnetrzniem czyli przyjmowaniem za wlasne narzucanych z
zewnatrz postaw, pogladow, norm i wartosci.

Jako dzieci mysli w bardzo prosty i kategoryczny sposob. Z tatwoscig wyciggamy wnioski,
ktore pdzniej dla nas jako osdb dorostych wydajg si¢ totalnie irracjonalne 1 absurdalne, ale
jednak zgodnie z nimi funkcjonujemy.

Dobrym sposobem na ,,rozbrojenie” naszych nie wolno mi jest zadanie sobie pytania dlaczego
mi nie wolno? Do kazdej kolejnej odpowiedzi, jaka si¢ pojawi, zadajemy zndéw pytanie
»dlaczego?” 1 tak az dojdziemy do odpowiedzi, ktorg poczujemy jako szczegdlnie wazng lub
prawdziwa dla nas.

Oto lista przykladowych wnioskéw z kategorii ,,nie wolno”, jakie mogly si¢ w nas
uksztattowa¢ w dziecinstwie lub okresie dorastania wraz ze zdaniami przeciwstawnymi i

pozytywnymi.

Zdanie do ustawienia Runda przejsciowa Runda pozytywna
runda negatywna

Nie wolno mi si¢ bawié Juz lub znéw wolno mi si¢ | Ciesze si¢, ze si¢ bawig
bawié

Nie wolno mi by¢ | Juz lub zné6w wolno mi by¢ | Szczescie jest dla

szczgsliwym/a szczgsliwym/a wszystkich i dla mnie tez
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Nie wolno mi si¢ cieszy¢

Juz lub znéw wolno mi
cieszy¢ si¢

Dobrze si¢ cieszy¢ i dzieli¢
si¢ radoscig z innymi

Nie wolno mi by¢ soba

Juz lub znéw wolno mi by¢
soba

Bycie sobg to najlepsze co
moge dla siebie zrobié¢

Nie wolno mi by¢ | Juz lub znéw wolno mi by¢ | Spontaniczno$¢  jest dla
spontanicznym/g spontanicznym/g mnie dobra i bezpieczna
Nie wolno mi nie pracowac Juz lub zné6w wolno mi | Praca nie jest jedyna
czasem nie pracowac warto$cig w moim zyciu
Nie wolno mi mie¢ lekkiej | Juz lub znéw wolno mi | Lekka praca tez jest dobra i
pracy mie¢ lekka prace pozyteczna
Nie wolno mi si¢ cieszy¢ | Juz  lub zné6w wolno mi | Rado$¢ z pracy czyni ja
praca cieszy¢ si¢ pracg jeszcze warto$ciowsza
Nie wolno mi mie¢ pienigdzy | Juz  lub znéw wolno mi | Ze wszystkich pienigdzy
miec¢ pienigdze tego $wiata moge sobie
troche wzig¢ na swoje
potrzeby i przyjemnos$ci
Nie wolno mi mie¢ duzych | Juz lub zné6w wolno mi | Duze pienigdze sg takie
pieniedzy mie¢ duze pieniagdze same jak mate, tylko jest ich
troch¢ wigcej, wiec skoro
moge mie¢ mate to mogg i
duze
Nie wolno mi wydawa¢ na | Juz  lub znéow wolno mi | Wydawanie na siebie jest

siebie

wydawac na siebie

inwestycja w mod) dobry
humor a wtedy jestem
lepsza dla mojej rodziny

Nie wolno mi wydawa¢ na
przyjemnosci

Juz lub znéw wolno mi
wydawac na przyjemnosci

Przyjemno$ci sa naturalng
czg$cig mojego zycia 1 mam
prawo z nich korzysta¢ jak
kazdy

Nie wolno mi odmawia¢ Juz lub znow wolno mi | Gdyby mnie nie bylo, to i
odmawiac tak musieliby sobie poradzi¢

Nie wolno mi postawi¢ na | Juz lub zné6w wolno mi | Cieszg si¢, ze dostaje to

swoim postawi¢ na swoim czego naprawde chce

Nie wolno mi mie¢ swojego | Juz  lub znéw wolno mi | Wolno mi mysle¢ to co

zdania mie¢ swoje zdanie mysle

Nie wolno mi powiedzie¢ co | Juz  lub znéw wolno mi | Moje zdanie jest tak samo

mysle

powiedzie¢ co mysle

wazne jak innych

Nie wolno mi si¢ nie zgadzac
Z...

Juz lub znéw wolno mi nie
zgadzac si¢ z ...

Czasem
czasem

zgadzam a
zgadzam,

si¢
nie
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najwazniejsze ze jest to w
zgodzie ze mna

Nie wolno mi si¢ nie zgadzaé
na...

Juz lub znéw wolno mi nie
zgadzac¢ si¢ na ...

Kiedy ja szanuje siebie inni
tez mnie szanujg

Nie wolno mi zrobi¢ czegos
dobrze

Juz lub zndw wolno mi
zrobi¢ co$ dobrze

Ufam swoim mozliwosciom
1 pomystom

Nie wolno mi smuci¢ Juz lub znéw wolno mi si¢ | To w porzadku, ze czasem
smucic¢ co$ mnie smuci, bo ja tez ma
prawo czué
Nie wolno mi si¢ gniewad Juz lub znéw wolno mi

gniewac si¢

To w porzadku, ze gniewa
mnie to co i
odpowiada albo
moje prawa i granice

mi  nie
narusza

Nie wolno mi si¢ ztosci¢

Juz lub znow wolno mi
ztoscic si¢

To w porzadku, ze czuje
ztos$¢, bo ja tez mam prawo
czuc

Nie wolno mi by¢ stabym/a

Juz lub znéw wolno mi by¢
stabym/a

Czasem jestem slaby/a a
czasem silny

Nie wolno mi by¢ silnym/a Juz  lub znow wolno mi | Przeciez i tak jestem silna
silnym/a
Nie wolno mi okazywaé tego | Juz  lub zndw wolno mi | Szanuje Swoje uczucia i
CO czZuje okazywac co czuje tworze na nie miejsce w
moim zZyciu
Nie wolno mi okaza¢ stabosci | Juz lub znéw wolno mi | I tak wszyscy wiedza, kiedy

okaza¢ stabos$é

jestem staby/a tylko nikt o
tym nie mowi

Nie wolno mi zy¢ swoim
zyciem

Juz  lub znéw wolno mi zy¢
swoim zyciem

Mam swoje wlasne, osobiste
zycie do przezycia i tylko ja
moge je przezy¢ w zgodzie
ze sobg

Nie wolno mi nie przejmowacé
si¢ opinig innych

Juz lub znéw wolno mi nie
przejmowa¢  si¢  opinig
innych

Zawsze komu$ bede sie
podoba¢ a komu$ nie, ale
najwazniejsze abym
przejmowat/a si¢ tym, czy
dziatam w zgodzie ze soba

Nie wolno mi mie¢ inicjatywy

Wolno mi mie¢ inicjatywe

Biorg zycie w swoje rece 1
daze do tego, czego chce

Nie wolno mi nie zrobi¢ tego
co jest do zrobienia

Wolno mi nie zrobi¢ tego co
jest do zrobienia

Nie musze ja wszystkiego
robi¢, inni tez to moga
zrobi¢

184




Nie moge - moge

»Nie moge” mowi o roznych ograniczeniach w naszym postepowaniu, dziataniu. Ich zrédta
mogg by¢ rozmaite poczawszy od nabytych przekonan, przezytych do$wiadczeniach,
obawach a skonczywszy na systemie wartosci.

Niektére ,,nie moge” dobrze nam shluzg w zyciu np. nie moge kras¢ (chroni nas przed
wigzieniem) a niektore zaczynaja dziala¢ przeciwko nam, swobodzie naszych wyborow,
komfortowi zycia np. nie mog¢ nic nie robi¢ (ogranicza nas w chwili, kiedy naprawdg¢ nie
mamy na nic ochoty i zmusza nas do zaj¢cia si¢ czyms na sile).

Czasem cho¢ mamy zgode na ,,nie moge” to jednak rozwigzania, ktore znajdujemy stajg si¢
naszym ograniczeniem np. nie moge jej powiedzie¢, ze si¢ rozmazata, bo jej si¢ zrobi przykro
(za to musze na nig patrze¢, co budzi dyskomfort. Juz nie mowiac o jej zachwycie, kiedy
spojrzy w lustro i pomysli, ze widzialo jg w tym stanie wielu ludzi. Na pewno obdarzy nas
cieptymi uczuciami © ) lub nie mogg i$¢ na zwolnienie kiedy jestem chora, bo w pracy sobie
beze mnie nie poradzg (ograniczam si¢ dbaniu o swoje zdrowie).

Nie moge zdanie przeciwstawne
Nie moge Moge
Juz moge

Nareszcie moge

A moze mogge tylko o tym nie wiem?
A co jesli mogg tylko o tym nie wiem?
Dlaczego?

Pojawia si¢ pytanie dlaczego nie mozemy czego$ zrobi€. Jaki jest powod tego ograniczania
siebie. Kiedy pojawi ci si¢ nie moge zadaj sobie pytanie ,.dlaczego”. Kiedy pojawi si¢
odpowiedz to skomentuj jg pytaniem ,,i co z tego?”. Poszukaj jak najwiecej odpowiedzi. Juz
te odpowiedzi sg gotowymi zdaniami do ustawien do rundek EFT. Ale idz krok dalej i zadaj
sobie pytanie kolejne pytanie ,,i co wtedy”. Czasem nalezy zmodyfikowa¢ nieco zadawane
pytanie, aby zachowac sens 1 logike.

Nie moge Dlaczego? | co wtedy? | co wtedy? Co to o nas
mowi?
Nie moge byc | Bo moge zostaé | Bedzie mi | Nikt mnie nie | Poszukaj
sobg odrzucony/a przykro lubi takiego | sytuacji w
taki/a jaki/a (zdanie do | Jakim jestem | swoim  zyciu,
jestem ustawienia naprawde kiedy poczutes
,.bedzie mi | (gotowe zdanie | 5'¢
przykro, jak | do ustawienia) - nielubiany
zostang - niechciany

odrzucony za to,

7e bede soba™) - odrzucony
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Poczuje sie | Nikt mnie nie
samotny/a akceptuje,
(zdanie do | lakim/g  jaka
ustawienia Jestem

,,poczuje si¢ | (gotowe zdanie
samotny/a, jak | do ustawienia)
zostang

odrzucony kiedy

bede sobg”)

Strace Taki/a jaki
znajomych, Jjestem naprawde
przyjaciot jestem

(zdanie do nieciekaw .
ustawienia /nudny/ nic nie
,,strace warty
znajomych, (gotowe zdanie
przyjaciot, do ustawienia)
odrzuca  mnie

jesli bede sobg”)

- samotny

- w chwili kiedy
byles soba,

- za to, ze
zrobiles, bo
miate§ na to
ochote,

Kto to byt?

- rodzice

- koledzy i/lub
kolezanki

- nauczyciel/e
- partner

- inna wazna
osoba dla ciebie

Boje sie | Zostang mi tylko | Bede czul sie | Poszukaj
przekonaé¢  kto | osoby, ktore | swobodnie sytuacji w
tak  naprawde | naprawde mnie | spedzajgc z nimi | swoim zyciu, w
mnie lubi a kto | lubiq  takim/g | czas ktorych kto$
nie. jaka jestem (gotowe  zdanie lubit ci¢ takim/a,
(gotowe zdanie | (gotowe zdanie | do rundki | 1aki/a jestes.
do ustawienia) do rundki | pozytywnej)
pozytywnej)
Nie moge Dlaczego? A co pomys$lg? | | co wtedy? Co to o0 nas
mowi?
Nie moge byé | Bo obawiam sie | Ze jestem | Obgadajq mnie | Jak jestem
spontaniczny/a |/ nie  jestem | glupi/a za plecami, zZe | spontaniczny/a
pewny/a (zdanie do | Jestem gtupi/a /| 10 zachowuje sig
co ludzie o mnie | ustawienia ,.jak ?aChOW”f? sig | jak glupia
pomyslg? bede sobg to inni | /4K gtupi/a (gotowe  zdanie
pomysla, ze do ustawienia)
Jestem glupi/a”) | |p
Poszukaj
Zwrocgq mi | SYtacl w
swoim  zZyciu,
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uwage, ze
zachowuje  sig
jak gtupia

(gotowe zdanie
do ustawienia)

szczegoblnie
dziecinstwie,
kiedy kto$ ci

- powiedziat

- zwrocil uwage

Ze zachowujesz
si¢ jak ghupi

Kto to byt?
- rodzice

- koledzy i/lub
kolezanki

- nauczyciel/e
- partner

- inna wazna
osoba dla ciebie

Ze sami by tak
chcieli, ale nie
majq odwagi
(gotowe zdanie
do rundki
pozytywnej)

Powiedzg mi, zZe
Swietnie si¢ ze
mng bawig,
czujg, spedzajq
czas. lubig mnie
za prawdziwosc,
itp.

(gotowe zdanie
do rundki

pozytywnej)

Poszukaj
sytuacji w
swoim zyciu, w
ktérych kto$
lubit cig¢ za
twoja
spontanicznos$¢.

Warto zadawaé sobie pytanie ,,dlaczego nie moge?”. Wigkszo§¢ odpowiedzi pokaze nam
nasze obawy, ograniczajace nas przekonania, naprowadzi na $lad doswiadczen, w ktorych ich
nabylismy. Cz¢$¢ odpowiedzi moze przynies¢ Ci ciekawe odpowiedzi 0 sobie np.

Nie moge by¢ nie mily/a
dlaczego?

Bo jak bede nie mity/a to sprawie komus przykros¢

| co wtedy?
Ktos bedzie przeze mnie cierpial
| co wtedy?

Bede sie czul/a winna

Poczucie winy za czyje$ cierpienie méwi o naszej odpowiedzialno$ci za cudze emocje, ktore
zaleza od nas. Mowi tez o tym, ze kto§ nas obarczyl wina za swoje samopoczucie (stusznie
lub nie stusznie). Poniekad moéwi tez o tym, ze chcemy by¢ dobrym czlowiekiem.
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Chce ale..., czyli polowanie na wszelkiego rodzaju blokady i ograniczenia

To znakomity sposob na znalezienie wielu naszych ograniczen.

Wykonujemy ja w nastgpujacy sposob: Wez duzg kartke papieru lub zeszyt. Na samej gorze
napisz CHCE i dopisz €0 0 chcesz - jedng rzecz/stan (Jedng na poczatek. Mozesz stosowac ta
technike na tyle chcen na ile chcesz).

Nastepnie wypisz jedno pod drugim minimum 50 ALE. Nastepnie zacznij dopisywa¢ do
kazdego ale wszystko co Ci przyjdzie do gtowy. Nie cenzuruyj si¢. Nie wazne czy to: madre,
glupie, racjonalne czy nieracjonalne, sensowne czy nie, realne czy nierealne. Wypisuj
wszystko co Ci przyjdzie do glowy. To sposdb na obnazenie naszych najgtebszych
ograniczen. Szczegodlnie kiedy glowisz si¢ juz 5 minut nad kolejnym ALE i nareszcie
przychodzi ci co$ do glowy a ty czujesz, ze to wymuszone i to na pewno nie ma sensu i to nie
to. Czasem w ten sposob objawiajg si¢ nasze najgtebsze ograniczenia.

Kazde twoje ALE to gotowe zdanie do ustawienia. W samym ustawieniu pomijasz juz stowko
ALE.

Kazde twoje ALE ma swoja histori¢. Jest jakis powdd, ze tak myslisz, tak czujesz. Poszukaj
tej historii, znajdz sytuacje, w ktdrych powstaly i koniecznie popracuj nad nimi. Dlaczego
koniecznie? Bo po co maja ci¢ ogranicza¢ w dotarciu do tego czego pragniesz? Skad pomyst,
ze pragniesz? Gdybys nie pragnat/eta, to w ogdle nie spotkalibySmy si¢ w tym podreczniku, a
juz na pewno nie na tej stronie, ktéra mowi o pragnieniach i pokazuje, jak je zrealizowaé ©.
Skoro tu jestes, to znaczy ze chcesz.

Szablon Chcg, ale wyglada tak

Ale: oo,
| jeszcze minimum 45 Ale.

Dla utatwienia mozna zrobi¢ taki szablon w komputerze 1 mie¢ wydrukowang taka ilos¢, aby
starczylo, na wszystkie twoje CHCE.

Przyktad:

Chce: by¢€ szczesliwy/a w miltosci
Ale: milos¢ jest Zrodlem cierpienia

Ale: mitos¢ jest zrodtem cierpienia
Ustawienie:
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EFT podstawowe: mimo ze mitos¢ jest zrodlem cierpienia, to szczerze i glgboko akceptuje
siebie / otwieram si¢ na akceptacje siebie

Proste: mitos¢ jest zrodtem cierpienia
Akceptujace: akceptuje lub nie akceptuje tego, ze mitos¢ jest zrédtem cierpienia

Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT

Ale: nie wierze w prawdziwg milo$¢
Ustawienie:

EFT podstawowe: mimo ze nie wierz¢ w prawdziwag milo$¢, to szczerze i gigboko akceptuje
siebie / otwieram si¢ na akceptacje siebie

Proste: nie wierze w prawdziwa mitos¢
Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze nie wierze w prawdziwg mitosé
Rundka negatywng wykonujemy zgodnie z zasadami EFT

Ale nie zastuguje na miltos¢
Ale: nie zastuguje na mitos¢
Ustawienie:

EFT podstawowe: mimo Ze nie zastuguj¢ na mito$¢, to szczerze i gieboko akceptuje siebie /
otwieram si¢ na akceptacj¢ siebie

Proste: nie zastuguje na mitos¢
Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze nie zastuguje na mitos¢

Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT

Ale: boje¢ si¢ milosci
Ustawienie: boj¢ si¢ mitosci

EFT podstawowe: mimo zZe boje si¢ mitosci, to szczerze 1 gleboko akceptuje siebie / otwieram
sie na akceptacje¢ siebie

Proste: boje si¢ mitosci
Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze boje si¢ mitosci
Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT

Ale: nie wiem, jak to jest by¢ szczerze kochanym/a
Ustawienie: nie wiem, jak to jest by¢ szczerze kochanym/a

EFT podstawowe: mimo ze nie wiem, jak to jest by¢ szczerze kochanym/a, to szczerze i
gleboko akceptuje siebie / otwieram si¢ na akceptacje siebie

Proste: nie wiem, jak to jest by¢ szczerze kochanym/a

Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze nie wiem, jak to jest by¢ szczerze
kochanym/a

Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT
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Ale: boje sie, ze szczeScie szybko sie skonczy
Ustawienie:

EFT podstawowe: mimo ze boj¢ si¢, ze szczgsécie szybko si¢ skonczy, to szczerze i gleboko
akceptuje siebie / otwieram si¢ na akceptacje siebie

Proste: boje sie, ze szczgscie szybko si¢ skonczy
Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze boje sie¢, ze szczgscie szybko si¢ skonczy
Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT

Ale: boje si¢ zranienia
Ustawienie:

EFT podstawowe: mimo ze boj¢ si¢ zranienia, to szczerze i glgboko akceptuje siebie /
otwieram si¢ na akceptacje siebie

Proste: boje si¢ zranienia
Akceptujace: akceptuje to lub nie akceptuje tego, ze boje si¢ zranienia
Rundka negatywna wykonujemy zgodnie z zasadami EFT
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Wybaczam - nie wybaczam

Mamy takie samo prawo wybaczac jak i nie wybaczy¢. Do wybaczenia mam prawo tylko ten,
kto zostat skrzywdzony. Wybaczenie jest potwierdzeniem wyrzadzonej krzywdy. Jesli nie
wydarzyta nam si¢ zadna krzywda, to co i dlaczego mielibySmy wybaczac¢? Wybaczamy dla
siebie samych. Prawdziwe wybaczenie to stan, w ktérym czujemy si¢ i zachowujemy tak, jak
by to co si¢ stato, nigdy si¢ nie wydarzyto. Nie zwalnia to jednak naszego krzywdziciela z
odpowiedzialnos$ci za to co si¢ stato.

Jesli nasze poczucie krzywdy wigzato si¢ z niespelnionymi oczekiwaniami wobec kogos, kto
mial prawo wybra¢ inaczej niz my chcieliSmy, wowczas w naturalny sposob buduje si¢ w nas
zgoda i szacunek do tej decyzji. A co najwazniejsze czujemy si¢ z tym dobrze.

Jesli za§ wyrzadzona krzywda wigze si¢ z negatywnymi dziataniami skierowanymi w nasza
stron¢ lub przeciwko nam np. gwatt, kradziez, gwaltowne porzucenie, odtracenie, klamstwo,
itp., wowczas nie musimy akceptowaé tego co si¢ stalo. Mozemy zaakceptowaé nasze
uczucia, ale nie samo zdarzenie. Nawet jesli rozumiemy dlaczego kto$§ to zrobit, to nie
pojawia si¢ w nas zgoda i szacunek dla decyzji tej osoby. Mozna to raczej opisa¢ jako
specyficzny dystans.

Kiedy zostali$my skrzywdzeni budzi to w nas szereg uczu¢ poczawszy od
Smutku, Ze co$ takiego nam si¢ przytrafito

Smutku kiedy skrzywdzita nas bliska nam osoba

Gniewu i poczucia niesprawiedliwos$ci, ze to nam si¢ przytrafito

Gniewu na siebie, ze na to pozwoliliémy i nic nie zrobiliSmy

Poczucia winy jesli jeszcze kogos$ dotkneto to co nam si¢ przytrafito
Poczucia winy jesli mogliSmy co$ zrobi¢ ale nie zrobiliSmy z jakiego$ powodu
Bezsilno$ci 1 niemocy, ze nie moglisSmy, nie potrafiliSmy si¢ obroni¢
Rozpaczy, ze nic si¢ nie da zrobi¢, Ze nie ma nadziei

Wstydu ze zostalismy skrzywdzeni

Wstretu, pogardy, obrzydzenia

Emocje te moga wystgpowaé w rdznej konfiguracji i z r6znym nasileniem. Czgsto §wiadomi
jestesmy tylko czgsci tego co przezywamy pod wpltywem krzywdy, a cze$¢ zostaje w nas
ukryta.

Wigkszo$¢ z nas zostala wychowana w duchu presji wybaczenia, a wrgcz przymusu. Jest to
ogromny problem, poniewaz wiele osob, chcac speli¢ oczekiwania, dochodzi do stanu
fikcyjnego wybaczenia. Innymi stowy mamy wrazenie, ze wybaczyli$my, ale ciggle nosimy w
sobie poczucie krzywdy 1 emocje z tym zwigzane. Maja one na nas wplyw, na nasz nastroj,
reakcje, zachowania, decyzje ale réwniez zdrowie. Ta ogromna presja odbiera
skrzywdzonemu prawo do gniewu, smutku, do braku ochoty na wybaczenie, ktore jest
naturalng odpowiedzig na krzywde.
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Poza wskazaniem, aby zrobi¢ EFT na wszystkie aspekty 1 emocje, jakie wiaza si¢ z
krzywdzacym zdarzeniem, mozna skupi¢ si¢ na samym aspekcie wybaczenia. Mozna zrobi¢
na to oddzielne rundki albo wykorzysta¢ ponizsze propozycje, jako elementy rund
przejsciowych i pozytywnych.

Paradoksalnie jesli chcemy osiggna¢ prawdziwy stan wybaczenia, to najlepiej zacza¢ od dania
sobie prawa do nie wybaczenia. Oto przyktadowe zdania, ktorych mozemy uzy¢ w EFT

,,mam prawo nie wybaczy¢ X tego co mi zrobit”

,, nie musze wybaczac X tego co mi zrobit”

,, nie musze byc jeszcze gotowa na wybaczenie”

., to w porzqdku jesli nie chce teraz wybaczy¢ X tego co mi zrobit”

., to w porzgdku jesli nie czuje sie jeszcze gotowy/a wybaczy¢ X tego co mi zrobit”

., to w porzqdku jesli nie chce wybaczy¢ X tego co mi zrobil, cho¢ wszyscy/ktos uwazajg, ze

powinienem / powinnam, ale w koncu to mnie skrzywdzono a nie innych

Warto potem doda¢ zdania otwierajace na wybaczenie:

,, otwieram sie na wybaczenie X tego co mi zrobit”

,,moze kiedys bede gotowy/a wybaczy¢ X to co mi zrobit, ale to nie musi by¢ dzisiaj”

,, otwieram si¢ na wybaczenie X tylko w I procencie tego co mi zrobit”

,,jesli dzis jestem gotowy/a wybaczyé w wiecej niz 1 procencie X tego co mi zrobil, to
wybaczam na tyle, na ile jestem dzis gotowa, a czego dzis nie wybacze, to moze wybacze
kiedys a moze nigdy. Cokolwiek wybiore mam prawo do takiego wyboru.”

., to w porzqdku jesli otworze sie na wybaczenie X tego co mi zrobil, nawet jesli wszyscy/ktos

uwaza, ze nie powinienem | nie powinnam tego wybaczaé”

Mozemy tez pobada¢ nasza gotowos$¢ do wybaczenia sprawdzajac, ktore zdanie jest dla nas
prawdziwsze:

,,moze jestem gotowy/a wybaczyé X a moze jeszcze nie jestem gotowy/a wybaczy¢ X

Jesli czujemy brak gotowosci wracamy do zdan typu ,,to w porzadku, ze nie czuje si¢
gotowy/a wybaczy¢”. Celem powrotu do tych zdan nie jest doprowadzenie Cie do gotowosci
wybaczenia. Celem tych zdan jest poczucie, ze jesli nie masz zgody na wybaczenie, to abys
poczul/a, ze akceptujesz to w sobie 1 nie musisz tego zmienia¢. Masz prawo do takiej reakcji.

Jesli za§ w trakcie poczujesz w sobie budzaca si¢ gotowos¢, to rowniez wigze si¢ z poczuciem
zgody na to budzacag si¢ gotowos¢ i jej akceptacje. Jakakolwiek bedzie to reakcja,
najwazniejsze jest to, ze bedziesz si¢ z nig dobrze czul/a i begdzie ona autentyczna, a nie
sztuczna.
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Jesli poczujesz gotowos¢ do wybaczenia mozesz uzy¢ przyktadowych zwrotow:

Wybaczam X to co mi zrobit

Wybaczam X to co mi zrobit i wybaczam sobie i wszystkim ktorzy kiedykolwiek, w jakikolwiek
sposob przyczynili sie do tego co sig stato

Z mitoscig wybaczam X to co mi zrobit

(Z mitoscig) wybaczam X to co mi zrobit i przepraszam go jesli ja wyrzqdzitam mu jakqs
krzywde i przyjmuje jego wybaczenie dla mnie

Wybaczam X to co mi zrobit i zwalniam go z odpowiedzialnosci za to co si¢ stato
Wybaczam X to co mi zrobil i mam nadzieje, Ze on rowniez sobie to wybaczy
Wybaczam X to co mi zrobit i pozwalam aby nasze drogi rozeszly sie w pokoju
wybaczam X to co mi zrobit, ale mam prawo nie chciec¢ wigcej go widzie¢

Wybaczam X to co mi zrobit i wybieram pokoj miedzy nami

Kazda skrzywdzona osoba potrzebuje zwyktego ,,przepraszam”. Jest to forma zado$¢ uczenia
sprawcy, ale tez pokazania $wiadomosci krzywdy i emocji skrzywdzonej osoby i szacunku do
jej przezy¢. Czgsto zdarza sig, Ze osoby potracone przez samochod najwiecej zalu majg nie za
swoje obrazenia, ale za to, ze sprawca wypadku nie podszedt i nie powiedzial przepraszam.

Przepraszam jest tez takim dowodem na to, ze kto$ nie chciat nam specjalnie zrobi¢ krzywdy.
Zrobit to nie chcacy, z r6znych powodow nie mogl tego powstrzymac, albo zatluje po fakcie.
Brak tego przepraszam jest czesto odbierane jako:

specjalne wyrzadzenie krzywdy,

brak szacunku do krzywdy jaka nam si¢ stala,
obojetnose,

chec ucieczki od odpowiedzialnosci
satysfakcje sprawcy

brak §wiadomosci u sprawcy, ze wyrzadzil nam krzywde

Podczas EFT mozemy doda¢ zwrot zwigzany z przeprosinami
,.jesli X Zatuje tego co mi zrobil, to uznaje jego zZal i przyjmuje jego przeprosiny”

,jesli X przeprasza mnie za to co sig stato, to przyjmuje jego przeprosiny” — mozna doda¢
,,ale to nie znaczy, Ze od razu musze to mu wybaczyc¢”

jesli X karze sie za to co mi zrobil, to uznaje ze Zatuje tego co zrobit” — mozna dodac

., 1Zycze mu / prosze go, aby sam sobie wybaczyl, to co mi zrobit”

Czasem osoba skrzywdzona ma potrzebe zemsty i satysfakcji, ze ten kto ja skrzywdzit cierpi
tak samo, jak ona i dopiero zobaczy jak to jest. Méwi to o glgbokim poczuciu krzywdy i
zranienia, z ktorym trudno si¢ pogodzi¢. Ale przede wszystkim o tym, ze najbardziej boli brak
owego przepraszam. Ten brak przepraszam budzi tak gleboki gniew i poczucie
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niesprawiedliwos$ci, ze pojawia si¢ potrzeba zemsty. Wowczas wizja zemsty jest aktywnym
sposobem osiagnigcia zado$¢ uczynienia za swoje krzywdy. Jest to tzw. wyroéwnanie
rachunkow lub zasada pochodzaca jeszcze z prawa Hamurabiego: ,,oko za oko, zgb za zab”.

Czasem nawet swiadomos$¢, ze ta potrzeba zemsty najbardziej krzywdzi samego msciciela,
nie zmienia jego postawy.

Wowczas mozna pracowac na zdaniach o braku gotowosci do wybaczenia oraz na zdaniach

typu:

tylko jak X bedzie cierpial tak samo jak ja, to bede miat satysfakcje i mu odpuszcze
Jjak X nie bedzie cierpiat tak samo jak ja, to ujdzie mu to co mi zrobit, a tego nie zniose
X musi cierpiec tak samo jak ja

nigdy nie wybacze X tego co mi zrobit

to w porzqdku, ze chce si¢ zemsci¢ na X za to co mi zrobit

Jesli krzywda zostata wyrzadzona przez bliska osobg, to czasem msciciel karze ja — msci si¢
krzywdzac siebie. Kara ta polega na wywolaniu bdlu i cierpienia u osoby, do ktoérej ma si¢
zal. To okrutna zemsta i to nie dla bliskiej osoby, ale dla samego msciciela, gdyz nie dos$¢ ze
juz zostal wezesniej skrzywdzony, to jeszcze krzywdzi sam siebie. Jest rOwniez ryzyko, ze ten
na ktorym probuje si¢ odegra¢, powie dos¢, wybaczy sam sobie i przestanie si¢ przejmowac
cierpieniem msciciela. Innymi stowy msciciel zostanie z niczym.

W tym przypadku mozna pracowac na zdaniach typu:
Musze zdac sobie bol, aby X cierpial, ze ja cierpig
Musze sie krzywdzié, bo tylko tak moge ukaraé¢ X

Musze wyrzqdzié¢ sobie krzywde, aby X nie mogt byc¢ szczesliwy w swoim Zyciu, tylko musiat
sig mng zajmowac

Musze odebrac wolnos¢ X obcigzajgc go sobg

Za to co mi zrobit X nie pozwole, aby byt/a szczesliwy/a, nawet kosztem siebie

A co zrobi¢ jesli to my mamy poczucie, ze kogo$ skrzywdzilismy?
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Przepraszam za to co zrobilem/am

Jesli mamy poczucie lub pewno$é, ze wyrzadzilismy komu$ krzywde, woéwcezas to my
jestesmy owymi krzywdzicielami. Czasem wyrzadzenie komu$ krzywdy jest roéwniez
skrzywdzeniem siebie. My sami jesteSmy adresatem swojego wybaczenia kiedy mamy
swiadomos$¢, ze kto§ przez nas cierpial (a nie to bylo nasza intencjg) i/lub ponosi
nieprzyjemne konsekwencje w wyniku naszych dziatan. Woéwczas w miejsce X z
wczesniejszych przyktadéw nalezy wstawi¢ siebie samego i doda¢ np. imi¢ osoby, ktoérg
skrzywdzilismy. Musimy tez nieco przeformulowaé rozwini¢cie zdania, aby brzmiato
sensownie.

Np.: ,,mam prawo nie wybaczy¢ X tego co mi zrobit”

Zmieniamy na,, mam prawo nie wybaczy¢ sobie tego co zrobitem Y

Najczestszym uczuciem u osoéb, ktore maja poczucie, ze kogo$ skrzywdzity jest poczucie
winy. Niestety jesteémy wychowani w ideologii, ze jak jest wina to musi by¢ kara. Wiaze si¢
to z kara za grzechy, ideg pokuty, gniewem na siebie. Czg¢sto zapomina si¢ o tzw.
zados$¢uczynieniu. Skoro nie mozemy cofna¢ tego co zrobiliSmy, to zamiast si¢ kara¢ i
zadrgcza¢ poczuciem winy zrobmy dla tej osoby co$ dobrego dla niej. W koncu z naszego
samobiczowania si¢, zadna dla niej pociecha czy zmiana.

Nie mniej jednak element przyznania si¢ do winy przynosi krzywdzicielom ogromng ulge 1
warto si¢ do niego odwota¢ w EFT.

Zatuje tego co zrobitem/am

Przepraszam Y za to co mu zrobitem/am
Przykro mi, ze tak sie stato

Przykro mi, Ze tak postgpitam

Mam nadzieje, ze Y mi to kiedys wybaczy

Nie wiedziatem/am, Ze to co robig jest krzywdzqce dla Y, bo nie bylo mojq intencjq skrzywdzié
Y, ale przykro mi, Ze tak sie stato

Ale rOwniez:

Przepraszam Y za to co zrobitem/am i przyjmuje jego wybaczenie — mozna doda¢ — ,,ja tez juz
moge sobie to wybaczy¢

Przepraszam Y za to co zrobilem/am i zrozumiem jesli nie bedzie mi gotow wybaczyé— mozna
dodaé — ,, ale ja juz moge sobie to wybaczy¢” lub ,, wolno mi juz sobie to wybaczyc¢”

Dodatkowe zdania zwigzane z wybaczeniem sobie:

Juz nie musze sie kara¢ za to co zrobitem/am

Juz wolno mi sobie wybaczy¢
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Juz wystarczajgco sie ukaratem/am, juz diuzej i wiecej nie musze

Juz nie musze by¢ diuzej winny/a

Kiedy nie jesteSmy wstanie sobie wybaczy¢ warto uzy¢ zdan:

musze sie karac za krzywde/y, ktore wyrzqdzitem/am — a co jesli zamiast karania siebie, moge
w ramach zados¢ uczenia robic¢ cos dobrego dla innych?

musze si¢ kara¢, bo tak trzeba — a jesli wcale nie trzeba, tylko ja o tym nie wiem

nie moge sobie tego wybaczy¢ — a moze moge tylko o tym nie wiem

nie moge sobie tego wybaczy¢ — a co jesli juz sobie wybaczylam

nie moge sobie wybaczy¢ — potrzebuje tego cierpienia dla siebie

nie moge sobie wybaczy¢ i kaze sie cierpieniem za to co zrobitam — tylko co komu po tym?
nie zastuguje na wybaczenie — nie ja o tym decyduje tylko ten, ktorego skrzywdzitem/am

nie zastuguje na wybaczenie — a co jesli zastuguje tylko nie chce tego do siebie dopuscié

nie mam prawa do wybaczenia — kazdy ma prawo do wybaczenia, dlaczego ja miatabym by¢
wyjqtkiem?

Paradoksalnie brak wybaczenia sobie tego, ze wyrzadzili§my sobie krzywdg czasem blokuje
ofiar¢ w uwolnieniu si¢ od tego co si¢ stato. Skoro my jestesmy ,,katem”, to kto§ musi nadal
by¢ ofiarg. ,,wyjscie z roli kata uwalnia ofiarg i pozwala jej zej$¢ z szubienicy”.

Wazne!!!

Nie kazde odmoéwienie komu$, wzbudzenie w kim$ niezadowolenia czy rozczarowania jest
krzywda dla tej osoby. Mamy prawo dba¢ o siebie, swoje granice, bycie sobg 1 zycie w
zgodzie ze soba.

Nie jest w porzadku wobec nas ten, kto oczekuje od nas rezygnacji z siebie. Mamy prawo
woOwczas wybraé siebie. Warto jednak pamigta¢ o zasadach dobrej komunikacji, aby nasza
odmowa byta stanowcza ale tagodna.

Cho¢ jesli bedziesz musiat tupa¢ noga, bo juz inaczej si¢ nie da, to nie wahaj si¢ i tup.

Jesli dbamy tylko o innych kosztem siebie, krzywdzimy siebie.

Jesli juz jako dorosli pozwalam komus krzywdzi¢ siebie, to w jakims$ stopniu krzywdze tym
tego kto mnie krzywdzi, bo pozwalam mu by¢ sprawca.

Jesli nie pozwalam si¢ skrzywdzi¢, to dbam o siebie ale rOwniez nie pozwalam aby kto$ stat
si¢ sprawcg 1 mial mnie na sumieniu.
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Zaspakajanie potrzeb

Kazdy z nas ma kilka podstawowych potrzeb. Na bazie tych podstawowych potrzeb powstaja
potrzeby posrednie, wtoérne, poprzez ktoére zaspakajamy réwniez potrzeby podstawowe, np.
potrzeba szacunku innych ludzi moze zaspokaja¢ czgsciowo potrzebe akceptacji, potrzeba
wiedzy zaspakaja moze czgsciowo zaspakajac potrzebe spetnienia (ucze si¢ tego co lubig, co
mnie pasjonuje) a czesciowo potrzebe bezpieczenstwa (wiedza daje kontrole a kontrola
bezpieczenstwo)

Sposoby zaspakajania potrzeb czgsto sg obarczone pewnymi warunkami méwigcymi o tym co
trzeba zrobi¢, aby dana potrzeba zostata zaspokojona.

Warunki te wyrazajg si¢ najczesciej poprzez stowa
Trzeba

Nalezy

Musze

Powinienem / powinnam

Nie moge

Nie wolno

Schemat na jakim mozemy odkry¢ nasze wzorce zaspakajania naszych potrzeb to:
ZEBY ... TO ...
Np. zeby by¢ bezpieczna to musze by¢ czujna

Zdanie to wypowiadamy w ustawieniu i w rundzie negatywnej. W rundzie pozytywnej
wypowiadamy zdanie A MOZE JUZ ... nie musze, nie trzeba, nie powinnam, wolno, nie
trzeba, nie nalezy.

W rundzie pozytywne réwniez wypowiadamy zdanie, zaczynajace si¢ od A MOZE. Tym
razem jest ono inng, cickawg i bezpieczng dla nas propozycja zaspokojenia naszej potrzeby.

Do pracy na zaspakajaniu potrzeb mozemy wykorzysta¢ przechodzenie przez wszystkie trzy
etapy. Pierwszy i drugi dokonujg zmiany a trzeci j3 wzmacnia i stabilizuje.

Wg Maslowa wyrozniamy nast¢pujace potrzeby
Potrzeby fizjologiczne

potrzeba jedzenia,
potrzeba odpoczynku,
przyjemnych doznan
zmystowych
seksualne

Potrzeby bezpieczenstwa wyrazaja si¢ unikaniem tego, co moze przynie$¢ $mier¢ lub
cierpienie
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potrzeba zaleznosci,
potrzeba opieki i oparcia,
potrzeba braku lgku,
potrzeba tadu.

Potrzeby afiliacji
przynalezno$ci

mitos$ci, akceptacii,
afirmacji

ich zaspokojenie rzutuje na sposéb widzenia §wiata, wystepuja w dazeniach przezwycigzenia
osamotnienia, alienacji

Potrzeby szacunku i uznania
potrzeba potegi,

potrzeba wyczynu,

potrzeba wolnosci,

potrzeba respektu i uznania innych,
potrzeba dobrego statusu spolecznego,
potrzeba stawy,

potrzeba dominacji

Potrzeby samorealizacji

dazenie do rozwoju mozliwosci
dazenie do realizacji celu

Maslow wyrdznia takze potrzeby: poznawczg i estetyczna.

Koncepcja potrzeb Murraya

Wedtug Murraya potrzeba to:

specyficzna tendencja aktywnosci jednostki

typowy zespot reakcji motorycznych, werbalnych, autonomicznych 1 wyobrazeniowych
specyficzny kierunek uwagi i zainteresowan

specyficzne emocje

specyficzne reakcje

Murray wyroznil 27 potrzeb psychicznych:

potrzebe bezpieczenstwa jako tendencje do unikania psychicznego urazu
ze strony innych

we wlasnych oczach

potrzebe ponizania si¢

potrzebe wyczynu

potrzebe¢ stowarzyszenia si¢, afiliacji
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potrzebe agresywnosci

potrzebe autonomii

potrzebg kompensacji

potrzebe uleglosci

potrzebe usprawiedliwiania si¢

potrzeb¢ dominowania

potrzebe uzewnetrzniania swojej osobowosci i ekshibicjonizmu
potrzebe zywienia 1 opiekowania si¢
potrzebg¢ porzadku

potrzebe zabawy

potrzebe odrzucania i izolacji

potrzebe przyjemnych doznan zmystowych
potrzebe seksualng

potrzebe doznawania opieki 1 oparcia
potrzeb¢ rozumienia

potrzebe nabywania

potrzebg poznawcza

potrzebe tworzenia

potrzebe informowania innych

potrzeb¢ doznawania aprobaty i uznania ze strony innych
potrzebe zatrzymywania

Przyjrzyjmy si¢, w jaki sposob mozemy sprawdzi¢ jak zaspakajamy nasze potrzeby.
Wykorzystujagc stowa: nalezy, musze trzeba, powinienem/powinnam, nie moge, nie wolno.

Ponizej wymienione sg rozne sposoby na zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa i mitosci. Z
powodzeniem wiele z ponizszych sposobow mozna wykorzysta¢ do pracy nad innymi
potrzebami.

Potrzeba bezpieczenstwa:

Ustawienia Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
Rundka negatywna
Zeby byé bezpieczny/a to

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze byé | A moze ja jestem bezpieczna
musz¢ by¢ czujny/a czujny/a, zeby by¢ | tylko o tym nie wiem?
bezpieczny/a?

199




Zeby byé bezpieczny/a to
musze kontrolowa¢ otoczenie

A moze juz nie muszg
kontrolowaé¢ otoczenia, zeby
by¢ bezpieczny/a?

A moze nawet kiedy nie
kontroluj¢  otoczenia  to
jestem bezpieczna?

Zeby byé bezpieczny/a to

A moze juz nie musz¢ umieé

A moze nikt mnie nie atakuje

musze umiec si¢ bronic¢ si¢  broni¢, zeby by¢ |i nie mam si¢ juz przed kim
bezpieczny/a? bronic¢?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze otworzyé si¢ na

musze walczy¢ walczy¢, zeby by¢ | pokéj 1 dostrzec wokot wielu
bezpieczny/a? przyjaznych mi ludzi?

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze ludzie majg dobre

musze by¢ zawsze gotowy/a | zawsze by¢ gotowy/a do | zamiary 1 moge czué si¢ z

do walki walki, zeby by¢ | nimi bezpiecznie, tak jak oni
bezpieczny/a? ze mna?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A co jesli jestem bezpieczna i

musz¢ zaatakowac pierwszy/a

atakowac pierwszy/a??

w ogole nic mi nie zagraza?

Zeby byé bezpieczny/a to

A moze juz nie musz¢ Si¢

A moze moge si¢ spokojnie

muszg¢ si¢ ktocicé ktocié, zeby by¢ | dogada¢ 1 osiggnag¢ dobre
bezpieczny/a? porozumienie w spokoju?
Zeby by¢ bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze juz nikt mi nic nie

musz¢ walczy¢ o swoje

walczyé o swoje, zeby by¢
bezpieczny/a?

zabiera?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie moge ufaé

A moze juz ufaé
bezpieczny/a?

i byc

A moze juz czasem moge
zaufac?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to

A moze juz nie musz¢ byc

A moze juz moge odzyskac

musze by¢ ulegty/a ulegty/a, zeby by¢ | swoja godno$¢ 1 szanowac
bezpieczny/a? swoje potrzeby?

Zeby by¢ bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze juz moge

musze ustepowac ustepowac, zeby by¢ | bezpiecznie powiedziec
bezpieczny/a? ,,hie”’?

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze juz inni sami szanujg

musz¢  pilnowa¢  swoich | pilnowaé¢ swoich granic, zeby | moje granice?

granic by¢ bezpieczny/a?

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze juz moge stawié

muszg¢ uciekaé uciekac, zeby by¢ | czota zagrozeniu z

bezpieczny/a? usmiechem 1 spokojem, zeby

przekona¢ si¢, ze jest w
porzadku?

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze juz nie musze unikaé

musz¢ unikac unikac, zeby by¢ | tego co i tak jest dla mnie

bezpieczny/a?

bezpieczne, tylko ja o tym
nie wiem i dlatego tego
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unikam?

Zeby byé bezpieczny/a to | A moze juz nie musze | A moze moge zachowaé to
musz¢ rezygnowac rezygnowac, zeby  by¢ | co chce?

bezpieczny/a?
Zeby byé¢ bezpieczny/a to | A moze juz wolno mi|A moze odmowa jest dla

nie wolno mi odmoéwié

odmowic?

mnie jeszcze bezpieczniejsza
niz zgoda?

Zeby byé bezpieczny/a to

A moze juz moge powiedzie¢

A moze powiedzenie tego co

nie moge¢/ nie wolno mi | co mysle? mysle jest dla mnie Zzrédtem

powiedzie¢ co mysle szacunku innych i
bezpieczenstwa?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to | A moze juz nie musze byé | A moze juz  jestem

musz¢ by¢ atrakcyjny/a

atrakcyjna
bezpieczny/a?

zeby  by¢

wystarczajgco atrakcyjny/a?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie moge si¢ pomyli¢

A moze juz moge si¢ pomyli¢
1 nadal by¢ bezpieczny/a?

A moze ja si¢ nie myle tylko
si¢ boje ze si¢ pomyle?

Zeby byé bezpieczny/a to
musz¢ schodzi¢ z drogi

A moze juz nie musze
schodzi¢ z drogi, zeby by¢
bezpieczny/a?

A moze moge si¢ mito z
kim§ wyming¢ 1 czasem
pozwoli¢, aby to mi kto$
zszedt z drogi?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie mogg wydawac pieniedzy

A moze juz moge wydawad
pieniadze i nad  by¢
bezpieczny/a finansowe?

A moze moge troche wydac a
trochg zatrzymac?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to
musz¢ oszczedzaé

A moze juz
oszczedzad,
bezpieczny/a?

nie musze
zeby by¢

A moze moge troche
oszczedzaé a troche pozwolié
sobie na przyjemnosci zycia?

Zeby byé¢ bezpieczny/a to
musz¢ wydawac pienigdze

A moze juz nie musze
wydawac pienigdzy, zeby by¢
bezpieczny/a?

A moze pienigdze sg juz dla
mnie bezpieczne?

Zeby byé bezpieczny/a to
musze¢ oddawac to co mam

A moze juz nie musze
oddawac tego co mam, zeby
by¢ bezpieczny/a?

A moze juz mog¢ zachowaé
to co mam dla siebie, bo mi
tez wolno cos mie¢?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie moge si¢ ktocic

A moze juz mogg ktécic 1 by¢
bezpieczny/a?

A moze jak kto§ na mnie
naciska to moge si¢ poklocic,
ale tylko tyle ile trzeba, aby
si¢ ode mnie odczepili.

Zeby byé bezpieczny/a to
nie mogg si¢ wychylaé¢

A moze juz moge si¢
wychyla¢ i by¢ bezpieczny/a?

A moze mog¢ jawnie
powiedzie¢ co mysle 1 zosta¢
dobrze przyjety/a?

Zeby byé bezpieczny/a to

A moze juz moge dochodzi¢

A moze dochodzenie swego
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nie mogg dochodzi¢ swego

swego i by¢ bezpieczny/a?

pozwoli mi odzyska¢ to co
stracitem/am?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie moge¢ upieraé si¢ przy
swoim

A moze juz mogg¢ upierac si¢
przy swoim i by¢
bezpieczny/a?

A moze mi tez mozna

przyznac racj¢?

Zeby byé bezpieczny/a to
nie mogg powiedzie¢ prawdy

A moze juz moge powiedzie¢
prawdg i by¢ bezpieczny/a?

A moze powiedzenie prawdy
przyniesie mi spokoj i ulge?

Potrzeba milosci:

Ustawienia Rundka przejsciowa Rundka pozytywna
Rundka negatywna

Zeby by¢é kochany/a to

Zeby by¢ kochany/a to A moze juz nie musz¢ si¢ | A moze juz nie musz¢ placi¢

Musze sic poswiccaé poswigcad, zeby by¢ | za mito§¢ poswigcajac to co
kochany/a? dla mnie wazne?
A moze moge kocha¢ i by¢
kochany realizujac si¢ w tym
co dla mnie wazne?
Zeby byé kochany/a to A moze juz nie musze | A moze dopiero bedac sobg

musze rezygnowac z siebie

rezygnowa¢ z siebie, zeby
by¢ kochany/a?

moge by¢ naprawde

kochany?

Kto jest kochany, kiedy nie
jestem soba?

Zeby byé kochany/a to A moze juz nie musz¢ | A moze zaufac, ze kto$ jest
musze kontrolowac k01?trolowaé pgrtnera/ki, zeby | wobec mnie w porzadku?
partnera/ke by¢ kochany/a*
Zeby by¢ kochany/a to A moze juz nie musz¢ | A moze ktos mnie kocha, bo
musze bvé zazdrosnv/a zazdrosny/a,  zeby  by¢ | chce a nie bo mu kazg?

©y Y kochany/a?

A moze juz nie musz¢ miec¢
kogos, aby kocha¢ 1 by¢
kochanym?

A moze ktos chce ze mnag
by¢, bo chce a nie dlatego, ze
nie pozwalam mu poznac
innych?

Zeby byé kochany/a to

nie moge pokaza¢, ze mi
zalezy

A moze juz moge pokazac, ze
mi zalezy i by¢ kochany/a?

A moze kiedy ja pokazuje, ze
mi zalezy to mdj partner
/moja partnerka czuj¢ si¢
bezpieczniej pokazujac mi,
ze jej/jemu zalezy ?
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Zeby by¢ kochany/a to A moze juz nie musz¢ by¢ | A moze juz moge byc

musze  byé  zimny i zimny i niedostepny/a, zeby | ciepty/a, czuly/a,

niedostepny/a by¢ kochany/a? troskliwy/a?

Zeby by¢ kochany/a to A moze juz nie musz¢ | A moze moge pokazac, ze mi

musze udawaé, ze mi nie udawaé, ze mi nie zalezy, | zalezy i1 nadal by¢

zalezy ’ zeby by¢ kochany/a? kochany/a?

Zeby by¢ kochany/a to A moze juz wolno mi|A moze dopiero bedac
pokazac jaki/a  jestem | prawdziwy moge by¢

nie wolno mi pokazac jaki/a
jestem naprawde

naprawde 1 by¢ kochany/a?

naprawde kochany/a jako ja,
a nie jako kto$ kim i tak nie
jestem?

Zeby by¢ kochany/a to

musz¢ mie¢ oczekiwania do
partnera/ki

A moze juz nie musz¢ mie¢
oczekiwan do partnera/ki,
zeby by¢ kochany/a?

A moze moge pokochad
kogos takim jest zamiast
kocha¢ za spelnianie moich
oczekiwan?

Zeby byé¢ kochany/a to| A moze na mitoé¢ w ogole | A moze kto§ moze mnie

powinienem/am zashuzy¢ na | nie trzeba zastlugiwaé? kocha¢, bo chce mnie

mitosé kocha¢?

Zeby by¢é kochany/a to A moze wolno kocha¢ za | A moze milos¢  jest
nic? catkowicie niezalezna od

nie wolno kocha¢ za nic

wszystkiego i niczego ?

Zeby by¢é kochany/a to

nie wolno mnie kocha¢ tak po
prostu?

A moze 1 mnie mozna kochac
tak po prostu?

A moze to wlasnie jest
prawdziwa mitos$¢?

Zeby by¢é kochany/a to

musz¢ dawkowac mitos¢

A moze nie musz¢ dawkowac
mito$ci, Zeby by¢ kochany/a?

A moze mogg cieszy¢

si¢ miloscig jak dziecko
spontanicznie i lekko i bez
ograniczen,?

Zeby by¢ kochany/a to A moze wcale nie trzeba by¢ | A moze mito$¢ nie ma z silg
trzeba byé silnym/a, silnym/a, zeby by¢ | nic wspdlnego?
Y yoa kochany/a?

Zeby byé kochany/a to A moze juz nie musz¢ by¢ | A moze staboscig probuje

musze by¢ staby/a staby/a, zeby by¢ kochany/a? | uwigzic¢ mitos¢, ktora
moglaby by¢ catkowicie
dobrowolna?

Zeby byé kochany/a to A moze juz nie musz¢ by¢ | A moze juz moge si¢ cieszy¢

musz¢ by¢ chory/a

chory/a, zeby by¢ kochany/a?
A moze juz nie
chorobg zapewniaé
dowoddéw mitosci?

musze
sobie

si¢ mitoscig w zdrowiu?
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Zeby by¢ kochany/a to

A moze wcale nie musze

A moze za prawdziwej

musze duzo zarabiac duzo zarabia¢, zeby by¢ | mitosci si¢ nie kupuje?
kochany/a?

Zeby by¢ kochany/a to A moze inni tez sa|A moze juz  jestem
odpowiedzialni i nie musze¢ | wystarczajaco

musz¢ by¢ odpowiedzialny/a

by¢ odpowiedzialny/a ponad
to za co naprawde jestem?

odpowiedzialny/a?

Zeby by¢ kochany/a to

musze pokochac¢ siebie

A moze nie musze¢ pokochac
siebie, aby inni  mnie
pokochali?

A moze moge pozwoli¢ si¢
pokocha¢ innym, aby
przekonaé si¢, ze skoro oni
moga mnie kocha¢, to znaczy
ze ja tez moge pokochad
siebie

Zeby by¢ kochany/a to

musz¢ sobie wybaczy¢

A moze nie musz¢ sobie
wybaczac, zeby by¢
kochany/a?

A moze jestem kochany/a
nawet kiedy sobie nie
wybaczytam, tylko
pozwalam sobie tego poczud,
bo karze siebie odmawiajac
sobie milo$ci, ktora i tak
jest?
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Obojczykowe EFT

W tym przypadku zamiast ¢wiczen oddechowych zaczynamy wypowiada¢ zdania, ktorych
uzywamy w podstawowym EFT. Zamiast robi¢ ustawienie i rund¢ negatywna na punktach na
ciele, robimy ja opukujac si¢ zgodnie z procedura oddychania obojczykowego, wielokrotnie
zmieniajgc dlonie.

W obojczykowym EFT wystarczy zastosowaé pierwsza cz¢s¢ uktadu rgk i powtarzaé ja
wielokrotnie, czyli:

Palec wskazujacy 1 srodkowy prawej reki przyktadamy do punktu obojczyka po prawej
stronie. Lewa rgka — palcami wskazujacym i §rodkowym opukujemy punkt gamy na prawej
dloni ( ktérych palce dotykaja prawego punktu obojczyka). Podczas opukiwania
wypowiadamy zdanie, z ktorym pracujemy.

Nastepnie przesuwasz prawg reke na lewy punkt obojczyka i kontynuujesz opukiwanie,
wypowiadajac zdanie, z ktérym pracujesz.

Kolejnym krokiem jest zmiana reki. Teraz palcami wskazujacym i srodkowym lewej dtoni
dotykasz lewego punktu obojczyka i prawa reka opukujesz punkt gamy na lewej dloni.
Podczas opukiwania rowniez wypowiadasz zdanie, nad ktérym pracujesz.

Nastepnie przesuwasz lewa dlon na prawy punkt obojczyka i dalej opukujesz game,
wypowiadajac po raz kolejny zdanie.

Po zakonczeniu przechodzisz z powrotem na prawg strone i opukujac zgodnie z procedura,
nadal wypowiadasz zdanie, nad ktorym pracujesz.

Opukiwanie kontynuujesz wykorzystujac nadal tylko palce wskazujacy i srodkowy. W ten
sposob robisz ustawienie, zdania z rundy negatywnej, przejsciowej i pozytywne;.

Mozesz miesza¢ opukiwanie punktéw na ciele z obojczykowym EFT, czyli raz opukaé
punkty na ciele, a potem zrobi¢ procedure obojczykowa 1 wrdci¢ do punktow. Mozesz zrobic¢
réwniez odwrotnie, czyli zacza¢ od obojczykowego EFT, opuka¢ punkty na ciele i wroci¢ do
obojczykowego EFT.

Wazne!!!

Podczas opukiwania punktu gamy pilnuj, aby lokcie nie dotykaly ciata, tylko byly w
odlegtosci ok. 20 cm od ciata, czyli pod katek 45 stopni.
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Duchowe EFT

Jest wiele obszarow duchowosci, z ktérymi wigzg si¢ odczuwane przez nad emocje i stany
fizyczne. Nie bede szerzej pisa¢ o duchowosci, bo to temat nieskonczony a zdania bywaja w
nim niezwykle podzielone. Ograniczam si¢ jedynie do przedstawienia kilku sposobow
wykorzystania EFT do rozmaitych zagadnien i zmagan duchowych. Sa one do$¢ niezalezne
od wszelkich filozofii, religii, gdyz wiaza si¢ emocjami, a te s ponad systemowe. Sa
przypisane do czlowieka niezaleznie od wszystkiego.

Niektére sformulowania wymykajg si¢ zdroworozsadkowemu mysleniu, ale potrafia mie¢
niezwykle dzialanie na nasze odczucia, sytuacje zyciowe czy relacje. Kazde sformutowanie
jest krotko wyjasnione. Opisy te nie wyczerpujg jednak pelnych mozliwosci sity i zakresu
dziatania poszczegélnych zwrotdw. Zaleza on juz od czynnikéw indywidualnych, etapu
rozwoju, wiedzy a przede wszystkim czucia i intencji, jakg ma osoba z nich korzystajgca.

Oto zdania, ktore mozesz wples¢, jako koncowke ustawienia, runde przejsciowa lub uzy¢ ich
wrecz jako catego ¢wiczenia.

»Wybaczenie”

Otwieram si¢ na wybaczenie sobie i wszystkim, ktorzy kiedykolwiek w jakikolwiek
sposob przyczynili si¢ do ..., otwieram si¢ na wybaczenie im i sobie, teraz

Wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy kiedykolwiek w jakikolwiek sposéb przyczynili si¢
do ..., wybaczam im i sobie teraz

Jest to zwrot, ktory przekracza granic¢ czasu oraz niedoskonatlo$¢ naszej pamieci. Nie zawsze
pamigtamy wszystkie osoby, ktore posredniczyly w trudnych dla nas zdarzeniach.

Czesto nie pamigtamy szczegdélow naszego udzialu, intencji, zachowan, itp. Ponadto
zdarzenie, ktore wydaje si¢ nam zrédtowe moze by¢ pierwszym, ktore byto na tyle silne, Ze je
zapamigtaliSmy. Moglo je poprzedza¢ zdarzenie o znacznie stabszym dla nas wydzwigku, ale
jego wystapienie 1 to jak je odebraliSmy stato si¢ potem fundamentem do silniejszej reakcji w
zdarzeniu, ktore pamigtamy wyraznie.

Przekraczajac granice czasu, $wiadomie odnosimy go réwniez do emocji, jakie
oddziedziczyliSmy po naszych rodzicach i1 dalszych przodkach. Coraz czgsciej mowi si¢ o
dziedziczeniu emocji po naszych przodkach. Kiedy w ich Zyciu zdarzyly si¢ szczegodlne
bolesne zdarzenia, emocje te zapisuja si¢ w ciele i pamieci komoérkowej. Slady tych emocji
dziedziczymy. Czesto w zyciu dziwimy si¢ dlaczego tak intensywnie i nieadekwatnie
reagujemy na okre$lone zdarzenia. Jednocze$nie odczuwamy emocje 1 zdziwienie tym co
czujemy. Moze byé¢ to jeden ze sposobéw na rozpoznanie odziedziczonej reakcji
emocjonalnej, a nie reakcji wynikajacej z naszego zyciowego doswiadczenia.

»Wolna wola”

»Na mocy mojej wolnej woli, nadanej mi przez Boga w chwili mojego stworzenia
- uwalniam sie¢ od ...

- wybieram wolnos¢ od ...

i wybieram, aby bylo to dobre dla wszystkich, ktorzy sa z tym w jakikolwiek sposob
powiazani.
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Ta formuta sama pojawita mi si¢ w glowie. Ale odwotuje si¢ do najbardziej fundamentalnej
esencji naszego czlowieczenstwa, czyli wolnej woli. Moze tez dlatego zazwyczaj towarzysza
jej rozmaite reakcje. Nie zawsze sg one silne w sensie nat¢zenia odczu¢, ale wiele os6b miato
poczucie, ze to zdanie ma moc.

»Przepraszam”

»Przepraszam wszystkich tych, ktérzy przeze mnie lub ktéregokolwiek z moich
przodkow zostali w jakikolwiek sposéb zranieni. Przepraszam za to teraz i zycze¢ im
odzyskania w pokoju tego co zostalo im odebrane, a jednoczeSnie przyjmuje¢ wybaczenie
dla siebie i moich przodkéw”

Zasady tej formuly sg podobne jak w formule wybaczenia, ale tym razem to my bierzemy
odpowiedzialnos$¢ za jaka krzywde komus wyrzadzong. Cigzko jest unikng¢ w Zyciu sytuacji,
w ktorych nie stajemy si¢ dla kogo$ zroédtem strachu, gniewu, ztosci czy przykrosci i smutku.
Tak jak my potrzebujemy ustysze¢ przepraszam, ktére oznacza zal, za zranienie, tak i inni
tego potrzebuja.

Przeprosiny nie s3 ujma na honorze czy dumie przepraszajacego. S3 odzwierciedleniem
naszego zrozumienia, ze kto§ w wyniku naszych dziatah zostal narazony na emocjonalng
przykro$¢ i szacunku do tych uczué.

Jesli ty ... wyrazasz na to zgode, to:
- z mito$cig uzdrawiam twdj bol, emocje

- uwalniam ci¢ od problemu z ...

I w relacjach z ludZzmi:

Jesli ty ... wyrazasz na to zgodg, to:
- z miloscig uzdrawiam caty bdl, jaki sobie wzajemnie sobie zadaliSmy

- z mito$cig uzdrawiam nas ze wszystkich krzywd, jakie sobie nawzajem sobie wyrzadziliSmy

| wybieram dla nas spotkanie w
- mitosci

- pokoju

Lub wybieram nasze rozstanie w
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- mitosci

- pokoju

Ta formuta jest sposobem na tzw. zastepcze EFT. Podkreslamy w niej nasz szacunek do
granic i wyborow drugiej osoby poprzez zdanie ,,jesli wyrazasz na to zgode”. Rozwiazuje to
znacznie watpliwosci na ile zastgpcze EFT moze by¢ manipulacjg energetyczng na drugiej
osobie i naruszeniem jej granic i woli.

Natomiast formuty o uzdrawianiu niewatpliwie sg przejawem naszej dobrej intencji. Jednak
warto najpierw popracowa¢ nad swoimi indywidualnymi uczuciami, strachem przed choroba,
rozstaniem z osoba, nad ktorg pracujemy. Nasze ukryte niepokoje tylko nas ostabig i zamiast
generowac pozytywng energi¢, bedziemy generowac energie leku.
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Zyczenia EFT

W EFT mozemy uzy¢ wielu abstrakcyjnych ustawien, ktore moga odnosi¢ si¢ do pracy z
podswiadomoscia, dusza, z intencjg. Nie jest to praca na konkretnych zdarzeniach, ale raczej
na pewnych schematach, decyzjach i stanach, ktérych przyczyn nie znamy.

Ustawienia te nazwatam zyczeniami EFT, ze wzgledu na intencje, ktére w sobie zawieraja.

Zyczenie Wyjscia na Swiatlo
Ustawienie: Mimo ze jestem w ciemnosci i si¢ boje, akceptuj¢ siebie catkowicie i glgboko.
Rundka negatywna: Ta ciemnos¢ i ten strach.

Rundka pozytywna: Otwieram si¢ na $wiatto, jestem gotowy na wyjscie z ciemnosci.

Zyczenie Ochrony

Ustawienie: Mimo ze jestem atakowany i musze si¢ broni¢, akceptuje siebie catkowicie i
gleboko.

Rundka negatywna: Ten atak na mnie. Wybieram site i spokdj.
Rundka pozytywna: Jestem bezpieczny.

Zyczenie Odpuszczenia

Ustawienie: Mimo ze trudno mi odpusci¢ wszystkie krzywdy, jakie mnie spotkaly to witasnie
dlatego, ze one mnie spotkaty mam prawo je odpuscic¢

Rundka negatywna: Trudno mi odpusci¢ wszystkie krzywdy
Rundka pozytywna: Wolno mi odpuscié¢ i wybrac szczgscie

Zyczenie Odnalezienia

Ustawienie: Mimo ze zagubitam si¢ w podrézy mojego zycia to wybieram powrot na moja
wlasciwg droge zyciowa

Rundka negatywna: Zagubitam si¢ w podrdzy mojego zycia
Rundka pozytywna: Wolno mi i$¢ przez zycie mojg drogg

Zyczenie Milo$ci

Ustawienie: Mimo zZe nie znam sity mitosci jakag w sobie nosz¢ to otwieram si¢ odkrycie w
sobie zrodta 1 sity mitosci

Rundka negatywna: Nie znam sity mitosci jakg w sobie nosze

Rundka pozytywna: Odkrywam w sobie site 1 zrodta mitoséci

Mnie tez mozna kocha¢ takim/takg jaki/a jestem
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Zyczenie Mocy

Ustawienie: Mimo ze kto inny wysysa mojg moc dla siebie to wolno mi odzyska¢ kontrole
nad swoja moca

Rundka negatywna: Kto inny czerpie mojg moc

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
stworzenia uwalniam si¢ w pokoju od tego, kto zabiera mi mojg moc i czuj¢ jak nabieram sit

Zyczenie Woli

Ustawienie: Mimo ze mam stabg wole to wybaczam sobie zapomnienie o prawdziwej sile
mojej woli

Rundka negatywna: Mam stabg wole

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
stworzenia wybieram wolno$¢ od tego co w tej chwili jest moim problemem

Zyczenie Wolnosci

Ustawienie: Mimo ze jestem zniewolony to odkrywam w sobie sit¢ na wyjScie na wolnosé
Rundka negatywna: Jestem zniewolony

Rundka pozytywna: Odkrywam w sobie sit¢ na wyjscie na wolnos¢

Zyczenie Odmrozenia

Ustawienie: Mimo ze jestem zamrozony w moim obrazeniu na $wiat i ludzi i nie wiem jak si¢
z tego wycofaé, to wolno mi to zmieni¢ zachowujac swoja godnosé

Rundka negatywna: Jestem zamrozony
Rundka pozytywna: Uwalniam si¢ z godnos$cia

Zyczenie Wybaczenia

Ustawienie: Mimo ze nie moga wybaczy¢, bo tylko uraza pozwala mi walczy¢ o
sprawiedliwos¢ za to co mnie spotkato, to odkrywam, ze do wybaczenia majg prawo tylko Ci
co zostali skrzywdzeni

Rundka negatywna: Nie mogg wybaczy¢ w imi¢ sprawiedliwosci
Rundka pozytywna: Tylko skrzywdzeni maja prawo do wybaczenia

Zyczenie Odpuszczenia

Ustawienie: Mimo ze czuj¢ si¢ gigboko zraniony i skrzywdzony i nikt mnie nie przeprosit za
to co si¢ stato, to wolno mi wybraé¢ dla siebie wolnos$¢ od tych krzywd i zranien i samemu
zadecydowac jak si¢ czuje

Rundka negatywna: To glebokie zranienie i skrzywdzenie, za ktore nikt mnie nie przeprosit

Rundka pozytywna: Moge nadal czeka¢ na przeprosiny, a moge w tej chwili wybra¢ dla
siebie wolno$¢ od zranienia
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Zyczenie Blysku madrosci

Ustawienie: Mimo ze jestem za ghlupia, zeby poradzi¢ sobie ze tym, z czym radzi¢ sobie
musz¢ to otwieram si¢ na gieboka madrosé, ktora wyptynie ze mnie lub przyjdzie do mnie

Rundka negatywna: Jestem za glupia, zeby radzi¢ sobie z tym, z czym radzi¢ sobie musze

Rundka pozytywna: Jest we mnie glgboka madrosé, o ktorej jeszcze nie wiem, ale od teraz
ujawnia si¢ ona we mnie

Zyczenie Zwierciadlo duszy

Ustawienie: Mimo ze nie pami¢tam juz o picknie i subtelno$ci mojej duszy to otwieram si¢ na
odkrycie w sobie pigkna o jakim jeszcze nie wiem

Rundka negatywna: Nie pamigtam juz o pigknie i subtelno$ci mojej duszy

Rundka pozytywna: Jest we mnie pickno duszy o jakim jeszcze nie wiem i otwieram si¢ na
doswiadczenie pickna mojej duszy

Zyczenie Odzyskania

Ustawienie: Mimo ze tak gleboko tesknie za tym co dla mnie najwazniejsze, ze nie jestem w
stanie poczu¢, ze to nadal jest we mnie 1 przy mnie i czuje tylko pustke braku, to otwieram sie
na odzyskanie w sobie tego co utracitem/am i radosci, ze to jest

Rundka negatywna: gieboko teskni¢ za tym co dla mnie najwazniejsze, ze nie jestem w stanie
poczué, ze to nadal jest we mnie i przy mnie i czuj¢ tylko pustke braku

Rundka pozytywna: otwieram moje serce na rado$¢ z odzyskania tego co dla mnie
najwazniejsze

Zyczenie Drugiej Poléwki

Ustawienie: Mimo ze zgubitem/am moja druga polowe i nie moge jej znalezé 1 nawet nie
wiem, gdzie szukac, to ufam, ze si¢ znajdziemy i1 rozpoznamy

Rundka negatywna: zgubitem/am moja druga potowe i nie mogg jej znalez¢ 1 nawet nie wiem,
gdzie szukac,

Rundka pozytywna: ufam, ze si¢ znajdziemy 1 rozpoznamy i nie musz¢ wiedzie¢ 1 rozumiec,
jak to si¢ dzieje.

Zyczenie Woli

Ustawienie: Mimo Zze mam stabg wole to wybaczam sobie zapomnienie o prawdziwej sile
mojej woli

Rundka negatywna: Mam stabg wolg

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
stworzenia wybieram wolno$¢ od tego co w tej chwili jest moim problemem
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Zyczenie Ukojenia duszy

Ustawienie: Mimo ze moja dusza odwrocita sie¢ ode mnie, bo nie byta w stanie znie$¢ tego co
zrobilem/am 1 bolu, ktérego doswiadczytem/am, to prosz¢ aby wrocita do mnie i ukoita mnie
swoja dobrocig

Rundka negatywna: moja dusza odwrdcita si¢ ode mnie, bo nie byta w stanie znies¢ tego co
zrobilem/am 1 bolu, ktérego do§wiadczylem/am

Rundka pozytywna: akceptuj¢ odwrocenie mojej duszy i pozwalam si¢ otoczy¢ jej dobrem,
tagodnoscig 1 mitoscia, ktore ulecza moj bol

Zyczenie Poddania

Ustawienie: Mimo ze catkowicie si¢ poddatem i uznatem, ze juz nic nie moge zrobic i tkwie
bezradnie w tym co jest to odnajduj¢ w sobie droge do siebie samego i sily, ktora we mnie
jest

Rundka negatywna: Catkowicie poddatem si¢ bezradnosci i tkwi¢ w tej rzeczywistoSci

Rundka pozytywna: Wypetniam si¢ glebokim spokojem i poprzez ten spokdj odnajduje siebie
samego i mojg site

Zyczenie Pojednania

Ustawienie: Mimo ze tocz¢ wojng z moimi wrogami, ktora bedzie jeszcze trwaé to otwieram
si¢ na catkowite pojednanie, ktére bgdzie zrodlem radosci 1 pokoju miedzy nami i nie musze
wiedzie¢ i rozumie¢ jak to sie dzieje

Rundka negatywna: Ta wojna z moimi wrogami

Rundka pozytywna: Pozwalam na calkowity pokdj i pojednanie, ktore stang si¢ dla nas
zrodtem radosci

Zyczenie Otwarcia

Ustawienie: Mimo ze jestem tak zamknigta na to, co nowego i dobrego teraz si¢ dzieje, ze w
ogole tego nie dostrzegam to znajduje w sobie klucz do otwarcia si¢ na dobro, ktore do mnie i
ze mnie ptynie

Rundka negatywna: To zamknigcie na dobro, ktore jest

Rundka pozytywna: Znajduje w sobie klucz do otwarcia na dobro, ktoére do mnie i ze mnie
plynie

Zyczenie Poznania siebie

Ustawienie: Mimo Ze tak naprawde nie znam siebie 1 nie wiem kim jestem, to otwieram si¢ na
poznanie siebie i tego co we mnie dobre

Rundka negatywna: tak naprawd¢ nie znam siebie i nie wiem kim jestem
Rundka pozytywna: chcg pozna¢ w sobie to co dobre i poprzez to dowiedzie¢ si¢ kim jestem
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Zyczenie Wspoélczucia

Ustawienie: Mimo ze nie mam dla siebie lito$ci w ocenianiu siebie to akceptuj¢ to, ze si¢ nie
akceptuje

Rundka negatywna: Oceniam si¢ bezlitosci, bo akceptuje to, ze si¢ nie akceptuje
Rundka pozytywna: Przykro mi, ze tak siebie traktuj¢

Zyczenie Swiadomosci mozliwosci

Ustawienie: Mimo ze przeraza mnie to do czego jestem zdolny/a bo czasem nie umiem nad
tym zapanowac i boje si¢, ze zrobi¢ komus$ krzywde, to otwieram si¢ na pokdj miedzy mng a
mng i migdzy mng a innymi

Rundka negatywna: Przeraza mnie do czego jestem zdolny/a, bo czasem nie umiem nad tym
zapanowac 1 boje si¢, ze zrobi¢ komus krzywde

Rundka pozytywna: Juz nie musz¢ walczy¢ i wykorzystywaé swojej sity przeciw innym i
sobie

Moge by¢ silny/a i dobry/a

Zyczenie odwagi

Ustawienie: Mimo ze nie wiem jak utozy mi si¢ zycie, jesli pojde za tym czego naprawde
pragne, a nie za tym co powinienem to wybieram odwage do wstuchania si¢ w siebie

Rundka negatywna: Nie wiem, jak utozy mi si¢ zycie, jesli pojde za tym czego naprawde
pragne
Rundka pozytywna: Wybieram odwage do zycia w zgodzie ze sobg

Zyczenie Dobroci

Ustawienie: Mimo ze brakuje w moim zyciu dobroci i nawet nie umiem jej przyja¢ i okazac,
to otwieram si¢ na odkrycie dobroci we mnie, dla mnie i ode mnie

Rundka negatywna: nie umiem przyjaé i okazac¢ dobroci
Rundka pozytywna: dobro¢ jest we mnie, od innych dla mnie i ode mnie dla innych

Wolno mi by¢ dobrym nawet jesli jeszcze nigdy nie bylem/am

Zyczenie Wspélpracy

Ustawienie: Mimo ze cigzko si¢ wspOlpracuje z ludzmi to otwieram si¢ na ducha wspolpracy
we mnie 1 wokol mnie

Rundka negatywna: ciezko si¢ z wspolpracuje z ludzmi

Rundka pozytywna: otwieram si¢ na stuchanie i wspoétdziatanie z innymi 1 pozwalam innym
wystucha¢ siebie 1 ze mna wspoldziata¢ w duchu wzajemnego szacunku i otwartosci na

pomysty
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Zyczenie Lagodnosci i dobra

Ustawienie: Mimo ze zaznatam/em w zyciu tyle surowos$ci, ze trudno mi odnalezé w sobie
tagodnosc¢ i dobro, to otwieram si¢ na dobrych ludzi, ktérzy bgda dla mnie tagodni i ciepli,
abym poprzez nich mégt/mogla odnalez¢ tagodnos¢ w sobie

Rundka negatywna: zaznatam/em w zyciu tyle surowos$ci, ze trudno mi odnalezé w sobie
tagodnos¢ i dobro

Rundka pozytywna: dla mnie tez juz mozna by¢ dobrym i tagodnym
Pozwalam, aby inni pomogli mi odkry¢ w sobie dobro i tagodnos¢

Zyczenie Przyjazni

Ustawienie: Mimo ze brakuje mi w zyciu prawdziwej przyjazni, to otwieram si¢ na
prawdziwe przyjaznie, ktore wniosg w moje zycie szczeros¢, blisko$¢ 1 zaufanie

Rundka negatywna: brakuje mi w zyciu prawdziwej przyjazni

Rundka pozytywna: zapraszam do mojego zycia prawdziwych przyjaciol, abysmy mogli
wzajemnie wnies¢ do swojego zycia szczeros¢, bliskos¢ 1 zaufanie

Zyczenie Pomocy

Ustawienie: Mimo ze zawsze muszg¢ liczy¢ tylko na siebie, bo nikt mi nigdy nie pomaga, to
od teraz pozwalam sobie pomoc

Rundka negatywna: zawsz¢ muszg liczy¢ tylko na siebie, bo nikt mi nie pomaga

Rundka pozytywna: od teraz pozwalam sobie pomdc, bo przyjecie pomocy nadal pozwala mi
zachowa¢ moja godno$¢

Zyczenie Pokoju

Ustawienie: Mimo ze wokot mnie toczy si¢ walka, w ktorej tez czasem bior¢ udzial, to
wybieram przebudzenie z walki dla pokoju i pojednania

Rundka negatywna: wokot mnie toczy si¢ walka, w ktorej tez czasem biorg udziat

Rundka pozytywna: budzg si¢ i dostrzegam, ze w pokoju wszyscy stajg si¢ lepszymi ludzmi i
jatez

Zyczenie Pojednania

Ustawienie: Mimo ze tak si¢ zagalopowalem w obrazie i wrogos$ci, ze nie wiem, jak si¢ z tego
wycofaé i pojednaé

Rundka negatywna: zagalopowatem si¢ w obrazie i wrogosci i nie wiem, jak si¢ z tego
wycofac¢ 1 pojednad

Rundka pozytywna: przeciez nie muszg by¢ dtuzej obrazony/a
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Zyczenie Zemsty

Ustawienie: Mimo ze nie dopuszczam odpuszczenia tym co mnie skrzywdzili i jestem
zamkniety w swoim skrzywdzeniu to otwieram si¢ na uwolnienie od krzywdy i dostrzezenie
ludzi w moich krzywdzicielach

Rundka negatywna:
Rundka pozytywna:

Zyczenie SprawiedliwoS$ci

Ustawienie: Mimo ze jest tyle niesprawiedliwo$ci wokot mnie i nie wierze, aby cokolwiek to
zmienilo, to nie musz¢ w to wierzy¢, aby szczerze pragna¢ takiej zmiany

Rundka negatywna: nie wierze, aby cokolwiek zmienito catg niesprawiedliwos¢ wokot mnie

Rundka pozytywna: wolno mi wybra¢ sprawiedliwo$¢ bo chce jg wybraé, a nie dlatego ze jest
mozliwa

Zyczenie Madrosci

Ustawienie: Mimo ze brakuje mi madrosci i czuje si¢ glupszy/a od innych to otwieram si¢ na
swiadomos¢, ze kazdy nosi w sobie ziarno madros$ci 1 ze kazde jej oblicze jest tak samo cenne
jak pozostale

Rundka negatywna: brakuje mi madrosci i czuje si¢ ghupszy/a od innych

Rundka pozytywna: w wielu obliczach madro$ci moja madro$¢ réowniez ma swoje
réwnoprawne miejsce

Zyczenie USmiechu

Ustawienie: Mimo ze moja dusza usmiecha si¢ do mnie a ja czasem nie czuj¢ jak usmiecham
si¢ sam/a do siebie i ulegam trudom Zycia to otwieram si¢ na swoj usmiech, bo z nim tatwiej
mi 18¢ przez zycie

Rundka negatywna: moja dusza u$miecha si¢ do mnie a ja czasem nie czuj¢ jak usmiecham
si¢ sam/a do siebie 1 ulegam trudom zycia

Rundka pozytywna: u$miech mojej duszy otwiera przede mng zamknigte drzwi |1 serca i
o$wietla mi dalsza droga, abym wiedzial/a ktoredy i8¢

Zyczenie WdziecznosSci

Ustawienie: Mimo ze nie mam za co by¢ wdzigczny/a, bo ciagle mam w zyciu pod gorke i
ciggle musze si¢ z czyms$ zmagac, ale wybieram wdzigczno$¢ do siebie, ze miatem/am site
przej$¢ przez to wszystko

Rundka negatywna: nie mam za co by¢ wdzigczny/a, bo ciggle mam w zyciu pod gorke i
ciagle muszg si¢ z czym$ zmagaé

Rundka pozytywna: dzigkuje sobie za site, ktora pozwolita mi to wszystko przej$é
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Zyczenie Odpoczynku

Ustawienie: Mimo ze jestem juz glgboko zmegczony/a zyciem to otwieram si¢ na to, ze spokoj
zycia jest juz rowniez dla mnie

Rundka negatywna: jestem juz gl¢boko zmeczony/a zyciem

Rundka pozytywna: otwieram si¢ na to, ze spokdj zycia jest juz rowniez dla mnie

Zyczenie Litoci

Ustawienie: Mimo Ze nie mam dla siebie i innych litosci, kiedy ich oceniam, to otwieram si¢
na to lito$¢ do ktérej kazdy ma rowne prawo

Rundka negatywna: nie mam dla siebie i innych litosci, kiedy ich oceniam

Rundka pozytywna: nawet jesli nade mng nikt si¢ nie zlitowatl, to juz ja moge si¢ nad soba
zlitowac 1 odpusci¢ sobie i innym

Zyczenie PomysInosci

Ustawienie: Mimo ze brakuje pomys$lnosci w moim zyciu to z rado$cig zycze pomyslnosci
innym i sobie

Rundka negatywna: brakuje pomyslnosci w moim zyciu

Rundka pozytywna: im bardziej ciesz¢ si¢ pomys$lnoscig innym, tym wigcej pomyslnosci
mnie spotyka

Zyczenie Radosci

Ustawienie: Mimo ze tgsknie za prawdziwg i szczerg rado$cig, ktéra wyptywa ze mnie, to
otwieram si¢ na rado$¢ i zrzucam troski z serca

Rundka negatywna: tesknie za prawdziwg i szczerg radoscia
Rundka pozytywna: zrzucam troski z serca i pozwalam, aby wypetnito si¢ radoscia

Zyczenie Zrozumienia

Ustawienie: Mimo ze nikt mnie nie rozumie to przepraszam tych, ktorych ja kiedy$ nie
zrozumiatem/am, bo dzi$ juz wiem, jak to jest dlatego otwieram si¢ na zrozumienie innych

Rundka negatywna: nikt mnie nie rozumie

Rundka pozytywna: pozwalam zrozumie¢ siebie w takim stopniu w jakim ja rozumiem
innych

Zyczenie Twérczosci

Ustawienie: Mimo ze nie mam daru tworzenia to otwieram si¢ na weng tworcza
Rundka negatywna: nie mam daru tworzenia

Rundka pozytywna: otwieram si¢ na wen¢ tworcza

216



Zyczenie Wlasnej drogi

Ustawienie: Mimo ze droga mojego zycia jest przede mng zakryta to otwieram si¢ na zaufanie
do siebie, ktore oswietli mi wlasciwa drogg mojego zycia

Rundka negatywna: droga mojego zycia jest przede mng zakryta
Rundka pozytywna: otwieram si¢ na zaufanie do siebie, dzigki ktéremu bedeg widziat/a

Zyczenie Akceptacji

Ustawienie: Mimo ze co§ we mnie nie pozwala mi zaakceptowac siebie i ludzi wokot mnie i
nie moge si¢ wydosta¢ z blednego kota pretensji i rozczarowan to dostrzegam bezsens mojej
postawy

Rundka negatywna: co$ we mnie nie pozwala mi zaakceptowac siebie i ludzi wokdot mnie i
nie mogg si¢ wydosta¢ z blednego kota pretensji i rozczarowan

Rundka pozytywna: dostrzegam bezsens mojej postawy, ktora prowadzi mnie do nikad

Zyczenie Posiadania

Ustawienie: Mimo ze musze mie¢ to co najlepsze, to moze nie zawsze musz¢ miec, aby by¢
szczesliwy/a

Rundka negatywna: muszg¢ mie¢ to co najlepsze, to moze nie zawsze musz¢ mieé, aby by¢
szczesliwy/a

Rundka pozytywna: a moze szczgécie nie zalezy od tego co mam?

Zyczenie Kobiecos$ci

Ustawienie: Mimo ze sttumitam mojg kobiecos¢, bo byta dla mnie Zrédtem bolu to bol juz sie
skonczyt 1 juz bezpiecznie mogg si¢ otworzy¢ na siebie

Rundka negatywna: sttumitam moja kobiecos¢, bo byta dla mnie Zrodtem bolu to bol juz sie
skonczyt

Rundka pozytywna: juz nie musze¢ dtuzej thumié siebie

Zyczenie Mesko$ci

Ustawienie: Mimo ze boje¢ si¢ swojej sity, bo nie chce jej uzy¢ przeciwko innym i sobie, to
otwieram si¢ na to, ze juz nie musz¢ uzywac mojej sity

Rundka negatywna: boje si¢ swojej sity, bo nie chcg jej uzy¢ przeciwko innym i sobie
Rundka pozytywna: juz nie muszg uzywaé mojej sily ani przeciw sobie ani innym

Juz mogg by¢ ciepty i delikatny w mojej sile
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Zyczenie Delikatnosci

Ustawienie: Mimo ze zawsze musialem/am by¢ silny/a 1 twardy/a, aby przetrwaé to dzis,
kiedy juz to co najgorsze si¢ skonczyto, juz nie musze by¢ dtuzej silny/a i twardy/a a mogg
otworzy¢ si¢ na wrazliwos$¢ i delikatno$¢ mojej duszy

Rundka negatywna: zawsze musialem/am by¢ silny/a i twardy/a, aby przetrwacé to dzis, kiedy
juz to co najgorsze si¢ skonczylto, juz nie musze by¢ dtuzej silny/a i twardy/a

Rundka pozytywna: juz nareszcie moge bezpiecznie poczué delikatno$¢ mojej duszy

Zyczenie Wladzy

Ustawienie: Mimo ze tylko wladza daje mi kontrolg i pozwala mi zapewnié sobie
bezpieczenstwo, to juz nie musz¢ mie¢ wiadzy i kontroli, aby by¢ bezpieczny/a

Rundka negatywna: tylko wladza daje mi kontrole i pozwala mi zapewni¢ sobie
bezpieczenstwo

Rundka pozytywna: skoro zawsze i wszedzie wychodzitem/am cato z kazdej sytuacji w ktorej
nie miatlem/am kontroli, to moze jednak zawsze bylem/am bezpieczny/a

Zyczenie Bycia kim$

Ustawienie: Mimo ze tylko jak bede kims$ to bede z siebie zadowolony/a i1 osiagne spokdj, to
kim mam si¢ sta¢, aby by¢ kims$, skoro juz jestem tym kim jestem

Rundka negatywna: tylko jak bgde kims to bede z siebie zadowolony/a i osiggng spokoj
Rundka pozytywna: kim mam si¢ sta¢, aby by¢ kims, skoro juz jestem tym kim jestem

Zyczenie ldeatu

Ustawienie: Mimo ze musze dazy¢ do perfekcji nawet kosztem wszystkiego co dla mnie
wazne

Rundka negatywna: musze dazy¢ do perfekcji nawet kosztem wszystkiego co dla mnie
wazne

Rundka pozytywna: a moze juz nie muszg by¢ ideatem, aby by¢ koszany/a, szanowany/a i zy¢
dobrym 1 szczesliwym zyciem

Zyczenie Prowadzenia

Ustawienie: Mimo ze btadz¢ w moim zyciu jak we mgle i tak naprawde nie wiem dokad
zmierzam w moim zyciu, to otwieram si¢ na $ciezke, ktora prowadzi mnie do sensu mojego
istnienia

Rundka negatywna: bladz¢ w moim zyciu jak we mgle i tak naprawde nie wiem dokad
zmierzam w moim zyciu

Rundka pozytywna: wedruje najlepszymi dla mnie $ciezkami do sensu swojego istnienia
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Jak korzystac z gotowych rundek?

Kazda rundke powtérz min. 3 do max 20 razy, a nawet wiecej jesli czujesz taka potrzebe.
Jezeli zdania, z jakimi chcesz pracowaé, sa dla Ciebie prawdziwe, to najprawdopodobniej
praca z nimi poruszy Twoja energi¢ i emocje. Dodatkowe rundki majg przede wszystkim na
celu glebokie usunigcie zaburzen energetycznych oraz aktywizacje aspektow. Jesli pojawia
si¢ aspekty, warto rowniez na nie zastosowa¢ EFT, gdyz niedoczyszczone aspekty moga
podtrzymywaé problem. Optymalnym rozwigzaniem jest taka ilos¢ powtorzen rundki na
wybrany przez Ciebie problem, az poczujesz podczas wykonywania rundy negatywnej, ze jest
totalnie nie Twoja. Jesli stowo totalnie wydaje Ci teraz pewnym naduzyciem, to wierz mi,
doktadnie to mam na mys$li i mam nadzieje, ze pewnego dnia uznasz to okreslenie za jak
najbardziej adekwatne.

Palce - opcjonalnie — znajdziesz takie okreslenie przy procedurze 9-gamowej. Oznacza ono,
ze mozesz dotaczy¢ opukiwanie punktéw na palcach z danym przypominaczem lub z nich
zrezygnowac. To juz zalezy od Ciebie. Jesli moge Ci co$ zasugerowac, to warto w kazdej
rundce chociaz raz wilaczy¢ do opukiwania punkty na palcach, gdyz sa one zwigzane z
pobudzaniem energii w innych meridianach niz te, ktore pobudzamy na glowie i na korpusie.

Opukiwanie palcéw w rundce pozytywnej — w opisie punktow po lewej stronie ramek, NIE sg
uwzglednione punkty na palcach. Podczas pracy z dang rundka, mozesz wiaczy¢ punkty na
palcach po punkcie ,,czubek gtowy”. Mozesz to zrobi¢ zarbwno w rundzie negatywnej jak i
pozytywnej. Wypowiadaj wowczas przypominacze w kolejnosci takiej jaka jest opisana po
prawej stronie. Zapewne zauwazysz, ze po powrocie do punktéw na twarzy i korpusie, zdania,
ktére wypowiadasz sg przypisane do innych punktéw opisanych po lewej stronie, a Ty
opukujesz inne. Kompletnie si¢ tym nie przejmuj. Wazna jest tre$¢ a nie $ciste trzymanie si¢
punktéw. Jesli wigc w swojej pracy ze soba, wlaczysz punkty na palcach do opisanych
ponizej rundek, to powtarzaj kolejne zdania. Moze si¢ tak zdarzy¢, ze zakonczenie rundki
wypadnie np. na punkcie obojczyka. To nie ma znaczenia, ale mozna wowczas zdania z rundy
pozytywnej powtorzy¢ jeszcze kilka razy, tak, aby zakonczy¢ na punkcie glowy.

W punkcie karate, w nawiasie, podana jest sugerowana ilos¢ powtorzen danego zdania.

Ostatnig cze$¢ rundki pozytywnej, skupionej na wykreowaniu w sobie pozytywnego stanu,
mozesz powtarza¢ wielokrotnie. Przed rozpoczeciem tej czesci, w linijce przed, bedzie
informacja ,,do wielokrotnego powtorzenia”. Mozesz z ta czeScig zrobi¢ nawet 10-20-50
dodatkowych okrazen. Wazne, aby czué w sobie, ze wypowiadane stlowa JUZ staly sig
prawdziwe, niezaleznie od tego co mowi Ci faktyczna wiedza o Twoim zyciu do tej chwili.
Brzmi to moze nieco magicznie, ale technika ta opiera si¢ na zatozeniach prawa przyciggania
1 znacznie zwieksza skuteczno$¢ EFT. Jesli po pierwszej lub drugiej rundce bedziesz czut, ze
problem jest dla Ciebie bardzo prawdziwy i jest w Tobie jeszcze wiele emocji z nim
zwigzanych, to polecam najpierw skupi¢ si¢ na tych emocjach i powoli wprowadza¢ w rundce
pozytywnej wiece] dodatkowych okrazen ,,wielokrotnych powtorzen”. Mozesz si¢
zastanowi¢, dlaczego od razu nie powtdrzy¢ 30 razy najbardziej pozytywnych afirmacji.
Oczywiscie mozesz sprobowac, ale zeby przyblizy¢ Ci znaczenie rundy negatywnej postuze
si¢ metaforg. Wyobraz sobie, ze kiedy pracujesz nad swoim problemem, Twdj ukiad
energetyczny to pokoj, w ktérego obecny stan odzwierciedla stan Twojego uktadu
energetycznego. Pokoj jest zakurzony, s3 w nim porozrzucane paprochy, poprzewracane
meble, $ciany niemalowane par¢ lat. Zaczynasz prace ze swoim problemem, czyli wchodzisz
do tego pokoju. Pracujac z rundkg negatywnag, robisz porzadki - wycierasz kurze, zbierasz
paprochy, ustawiasz meble, od§wiezasz $ciany. Kiedy przechodzisz do rundki pozytywnej to
tak jakby$ wstawiat tam bukiet kwiatow, wieszat nowe obrazy a nawet zmieniat meble 1 kolor
$cian. Kazda kolejna rundka dodatkowa poglebia ten proces. Kiedy remont jest kompletny
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masz poczucie, ze ten problem juz Ci¢ kompletnie nie dotyczy. Jesli za§ w swoim
zakurzonym pokoju, petnego paprochdéw, bataganu i o niesSwiezych S$cianach, od razu

przejdziesz do rundy pozytywnej, to tak, jakby$ wstawil tam kwiaty, obrazy i nowe firanki.
Sam zdecydujesz, ktdrg wersj¢ wybierzesz.
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Nie wierze, Ze co§ moze si¢ zmieni¢ w moim zZyciu na lepsze

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

MiImo Ze nie wierze, Ze cos moze si¢ jeszcze zmieni¢ w moim Zyciu na lepsze,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie wszystko co robig, aby tak zostato. (2

razy)

Mimo Ze kompletnie nie wierze, ze zmiany na lepsze sq jeszcze mozliwe w moim Zyciu,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie, to czym sie do tego przyczynitam. (2

razy)

Mimo Ze nie wierze, Ze cos moze si¢ zmienic¢ w moim zyciu na lepsze,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam tym, ktorzy sie do tego przyczynili. (2 razy)

Brew Nie wierzg, ze co$§ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Bok oka Nie wierzg, ze co§ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod okiem Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod nosem Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Broda Nie wierze, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Obojczyki Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod pacha Nie wierzg, ze co§ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Czubek glowy Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze

(palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nie wierzg, ze co§ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Bok oka Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod okiem Nie wierze, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod nosem Nie wierzg, ze cos moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Broda Nie wierzg, ze co§ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Obojczyki Nie wierzg, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Pod pacha Nie wierzg, ze cos moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Czubek glowy Nie wierze, ze co$ moze si¢ zmieni¢ w moim zyciu na lepsze
Brew Wybieram dobre zmiany w moim Zyciu

Bok oka Niezaleznie od tego czy w to wierze czy nie

Pod okiem Otwieram si¢ na wiar¢ w dobre zmiany w moim zyciu
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Pod nosem Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany

Broda Uwalniam ten brak wiary w dobre zmiany

Obojczyki Chce wierzy¢ w dobre zmiany w moim zyciu i w sobie

Pod pacha Ta wiara w zmiany jest dla mnie bezpieczna i daje mi nadzieje¢

Czubek gtowy Ciesze, si¢, ze wszystko si¢ zmienia si¢ we mnie 1 w moim Zyciu na
lepsze

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w moim zyciu
Bok oka Zmiany sg dla mnie Zrodtem radosci i szczeScia

Pod okiem Cieszg si¢, ze wierze w zmiany we mnie i w moim zyciu
Pod nosem Zmiany sg dla mnie zrédlem bezpieczenstwa i spokoju
Broda Ciesze si¢, ze wierze w zmiany we mnie i w moim zyciu
Obojczyki Zmiany s3 dla mnie zrédtem mitosci i szczgscia

Pod pacha Moja wiara w zmiany czyni cuda we mnie i w moim zyciu
Czubek glowy Zmiany sg dla mnie zrédlem bogactwa i wiedzy
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Boje¢ si¢ zmian w moim zyciu

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze boje si¢ zmian w sobie i w moim zyciu, to szczerze i glgboko akceptuje siebie i
wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy przyczynili sie do tego strachu. (6 razy)

Brew Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Bok oka Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Pod okiem Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Pod nosem Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Broda Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Obojczyki Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Pod pacha Boje si¢ zmian w sobie i w moim zyciu
Czubek glowy Boje¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Boje si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

Bok oka Boje si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

Pod okiem Boje¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

Pod nosem Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

Broda Boj¢ si¢ zmian w sobie i w moim Zyciu
Obojczyki Boje si¢ zmian w sobie i w moim zyciu

Pod pacha Uwalniam catkowicie ten strach przed zmianami
Czubek glowy Wybieram wolno$¢ od strachu przed zmianami

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodlem szczescia

Bok oka Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem fascynacji zyciem
Pod okiem Cieszg si¢, ze zmiany sg dla mnie Zrodtem radosci

Pod nosem Cieszg sig, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem mitosci

Broda Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodlem szczescia
Obojczyki Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem sensu zycia

Pod pacha Cieszg sig, ze zmiany sg dla mnie zrodlem swiadomosci
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Czubek glowy

Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem spokoju

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Cieszg si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem radosci

Bok oka Cieszg si¢, ze zmiany sg dla mnie Zrodtem mitosci

Pod okiem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem bezpieczenstwa

Pod nosem Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem zaufania do siebie

Broda Cieszg si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem §wiadomosci

Obojczyki Cieszg sig, ze zmiany sg dla mnie zrodtem wiedzy

Pod pacha Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem madrosci

Czubek glowy Cieszg¢ si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodlem szczescia

Brew Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem przyjaznych relacji z
ludZzmi

Bok oka Cieszg sig, ze zmiany sg dla mnie zrodtem bliskosci

Pod okiem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodlem zdrowia

Pod nosem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem akceptacji siebie

Broda Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem mitosci

ObojczykKi Cieszg sig, ze zmiany sg dla mnie zrodtem radosci zycia

Pod pacha Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem sensu zycia

Czubek glowy Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem szczgscia
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Zmiany s zle i niebezpieczne

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze zmiany sq zle i niebezpieczne, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam

sobie

i wszystkim, ktorzy przyczynili si¢ do tego przekonania. (6 razy)

Brew Zmiany s3 zle i niebezpieczne
Bok oka Zmiany sg zle i niebezpieczne
Pod okiem Zmiany s3 zle 1 niebezpieczne
Pod nosem Zmiany s zle 1 niebezpieczne
Broda Zmiany sg zle i niebezpieczne
Obojczyki Zmiany sg zte i niebezpieczne
Pod pacha Zmiany s3 zle i niebezpieczne
Czubek glowy Zmiany s3 zle i niebezpieczne

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Uwalniam to przekonanie, ze zmiany sg zte i niebezpieczne

Bok oka To juz koniec ztych i niebezpiecznych zmian w moim zyciu

Pod okiem Nareszcie uwalniam si¢ od ztych i niebezpiecznych zmian

Pod nosem Otwieram si¢ na dobre, korzystne i bezpieczne zmiany

Broda Z radoscig wybieram dobre, bezpieczne i korzystne zmiany w zyciu
Obojczyki Pozwalam sobie na dobre, korzystne i bezpieczne zmiany

Pod pacha Ciesze si¢ dobrymi, korzystnymi 1 bezpiecznymi zmianami w zyciu
Czubek glowy Jestem szczg$liwa, ze zmiany w moim zyciu s3 od teraz dobre,

bezpieczne i korzystne dla mnie i dla wszystkich z nimi zwigzanych.

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem radosci

Bok oka Cieszg sig¢, ze zmiany sa dla mnie zrodtem mitosci

Pod okiem Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem bezpieczenstwa
Pod nosem Ciesze sig, ze zmiany sg dla mnie zrodlem pieniedzy
Broda Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem $§wiadomosci
Obojczyki Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem wiedzy
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Pod pacha Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem madrosci

Czubek glowy Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem szczegscia

Brew Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem przyjaznych relacji z
ludZmi

Bok oka Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem bliskosci

Pod okiem Cieszg si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem zdrowia

Pod nosem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem akceptacji siebie

Broda Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem fascynacji zyciem

Obojczyki Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem radosci zycia

Pod pachg Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem serdecznosci i zyczliwos$ci

Czubek glowy Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem szczegscia

Brew Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem sensu zycia

Bok oka Cieszg¢ si¢, ze zmiany sg dla mnie Zrodtem zaufania do siebie

Pod okiem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrédtem radosci

Pod nosem Ciesze si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodlem pieniedzy

Broda Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem $wiadomosci

ObojczykKi Cieszg¢ si¢, ze zmiany sg dla mnie zrodtem wiedzy

Pod pacha Cieszg sig, ze zmiany s3 dla mnie zrodlem madros$ci

Czubek glowy Ciesze si¢, ze zmiany s3 dla mnie zrodtem szczgscia
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Konflikt — chce co$ zmienié, ale boje si¢ zmian

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo zZe mam ten konflikt, bo z jednej strony chce cos zmieni¢ w sobie i w swoim Zyciu,

a z drugiej strony boje si¢ zmian i nic nie chce zmieniac, to szczerze i gleboko akceptuje
siebie 1 wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy)

Brew Ten konflikt migdzy chce zmian i1 boj¢ si¢ zmian

Bok oka Ten konflikt mi¢dzy chcg zmian i nie chcg zmian

Pod okiem Chce cos$ zmieni¢ w sobie i w swoim zyciu

Pod nosem Nie chee nic zmienia¢ w sobie 1 swoim zyciu, bo si¢ boje
Broda Ten konflikt zwigzany ze zmianami

Obojczyki Ten konflikt miedzy chcg zmian i nie chce zmian

Pod pacha Chce co$ zmieni¢ w sobie i w swoim zyciu

Czubek glowy Nie chcg nic zmienia¢ w sobie 1 swoim zyciu, bo si¢ boje

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Rozwigzuj¢ w sobie caly ten konflikt

Bok oka Nie musze¢ wiedzie¢ 1 rozumiec jak to si¢ dzieje

Pod okiem W pelni rozwigzuje ten konflikt

Pod nosem Rozwiazuje ten konflikt miedzy chee 1 nie chce zmian, bo si¢ boje

Broda Ciesze sig¢, ze nareszcie rozwigzatam ten konflikt 1 jestem od niego
wolna

Obojczyki Wolno$¢ od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna

Pod pachg Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, co dla mnie najlepsze

Czubek glowy Jestem spokojna, ze wybieram to, co dla mnie najlepsze 1 korzystne

dla innych

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Cokolwiek wybieram, cieszg si¢, ze wolno mi dokona¢ takiego
wyboru

Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w porzadku

Pod okiem Jestem szczeSliwa, ze jestem wolna w swoich wyborach

Pod nosem Cieszg sig, ze nareszcie sama decyduje czego chee dla siebie
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Broda Czuje w sobie ogromng rados¢ i ulgg, gdy dokonuje wiasciwego
wyboru

Obojczyki Jestem szczesliwa, ze nareszcie jestem wolna w moich wyborach

Pod pacha Mam wolng wole 1 wybieram to co dla mnie najlepsze

Czubek gtowy Mam wolng wol¢ 1 jestem szczeSliwa, ze nareszcie moge z niej
korzystaé

Brew Moje wybory sg zrodlem radosci dla mnie 1 innych

Bok oka Moje wybory sg zrodtem szczgécia dla mnie i innych

Pod okiem Moje wybory sg zrodtem wolnosci dla mnie i innych

Pod nosem Moje wybory sg zrodtem pomysinosci dla mnie i dla innych

Broda Moje wybory sa zrédtem dobrobytu dla mnie i dla innych

ObojczykKi Jestem szczesliwa, ze nareszcie jestem wolna w moich wyborach

Pod pacha Mam wolng wolg i wybieram to co dla mnie najlepsze

Czubek glowy Mam wolng wolg i jestem szczesliwa, ze nareszcie z niej korzystam

228




Boje si¢, ze sama sobie nie poradze

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze boje sig, Ze sama sobie nie poradze, to szczerze i gleboko akceptuje siebie
i wybaczam sobie wszystko, co robie, aby sobie nie poradzic. (4 razy)

Mimo Ze boje sie, ze sama sobie nie poradze, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczyniajq. (4 razy)

Brew Boje si¢, ze sama sobie nie poradze
Bok oka Boje¢ si¢, ze sama sobie nie poradzg
Pod okiem Boje¢ sie, ze sama sobie nie poradze
Pod nosem Boje sie, ze sama sobie nie poradz¢
Broda Boje si¢, ze sama sobie nie poradze
Obojczyki Boje¢ si¢, ze sama sobie nie poradzg
Pod pacha Boje sie, ze sama sobie nie poradz¢
Czubek gltowy Boje sie, ze sama sobie nie poradz¢

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Boje si¢, ze sama sobie nie poradze

Bok oka Boje sig¢, ze sama sobie nie poradze

Pod okiem Boje sie¢, ze sama sobie nie poradzg

Pod nosem Boje sig, ze sama sobie nie poradze

Broda Boje sig, ze sama sobie nie poradze¢

Obojczyki Boje sie¢, ze sama sobie nie poradzg

Pod pacha Boje sie, ze sama sobie nie poradzg

Czubek glowy Boje sig, ze sama sobie nie poradze

Brew Catkowicie uwalniam ten strach, ze sama sobie nie poradze

Bok oka Wybieram wolno$¢ od przekonania, ze sama sobie nie poradze

Pod okiem Wybieram spokoj i poczucie bezpieczenstwa, ze dam sobie rade sama
Pod nosem W moim zyciu dzieje si¢ tylko to z czym mam sil¢ sobie sama

poradzié¢
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Broda Jestem spokojna i bezpieczna, ze sama sobie poradze

Obojczyki Jestem pewna, ze mam w sobie sit¢ i potencjat do tego, zeby sobie
radzié

Pod pacha Z tatwoscig radzg¢ sobie sama i los mi sprzyja w moich dziataniach

Czubek gtowy Ciesze si¢, ze samodzielno$¢ daje mi wolno$¢ 1 rozwija moj potencjat

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Ciesze si¢, ze z tatwo$cig sama sobie poradzitam

Bok oka Zawsze radzg sobie szybko, sprawnie 1 z duzg tatwos$cia

Pod okiem Lubie czué, ze radzg¢ sobie z tatwoscia

Pod nosem Mam pomysty na to jak sobie poradzic¢

Broda Rozwigzania same pojawiaja si¢ w mojej gtowie

ObojczykKi Cieszg sig, ze z fatwoscig sama sobie poradzitam

Pod pacha Z tatwoscig radze sobie sama i los mi sprzyja w moich dziataniach
Czubek glowy Ciesze si¢, ze samodzielnos¢ daje mi wolnos¢ 1 rozwija moj potencjat
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Nie wierze w dzialanie EFT

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze nie wierze w dziatanie EFT, to szczerze i gleboko akceptuje siebie. (6 razy)

Brew Nie wierze w dziatanie EFT
Bok oka Nie wierze w dziatanie EFT
Pod okiem Nie wierz¢ w dziatanie EFT
Pod nosem Nie wierz¢ w dziatanie EFT
Broda Nie wierze w dziatanie EFT
Obojczyki Nie wierze w dziatanie EFT
Pod pacha Nie wierze w dziatanie EFT
Czubek glowy Nie wierz¢ w dziatanie EFT

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Otwieram si¢ na wolno$¢ od tej niewiary

Bok oka Otwieram si¢ na mozliwo$¢, ze nie musz¢ wierzy¢é w EFT, zeby
dziatato

Pod okiem Jesli EFT dziata to pozwalam na to, aby miato na mnie dobry wptyw

Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany pod wptywem EFT

Broda Otwieram si¢ na dobre efekty z EFT

Obojczyki Ciesze si¢ z dobrych efektow EFT

Pod pacha Ciesze si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wplyw

Czubek glowy Ciesze si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Ciesze si¢ z dobrych efektow EFT
Bok oka Ciesze si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Pod okiem Ciesze si¢ z dobrych efektow EFT
Pod nosem Cieszg si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
Broda Ciesze si¢ z dobrych efektow EFT
Obojczyki Ciesze sig, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wptyw
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Pod pacha Ciesze si¢ z dobrych efektéw EFT

Czubek glowy Ciesze si¢, ze EFT dziata na mnie i ma na mnie dobry wplyw
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Boje si¢, ze EFT dziala

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze boje sie, ze EFT dziala, bo jestem wtedy catkowicie odpowiedzialna ze siebie i swoje
zycie, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie moj strach. (3 razy)

Mimo ze boje sie, ze EFT dziala, bo wtedy moje samopoczucie zalezy tylko ode mnie i nie
moge juz nic zrzucac¢ na innych, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie
wszystko, co robie, aby utrzymac moj strach. (3 razy)

Mimo zZe boje sie, ze EFT dziata, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie a ja boje¢ sie takiej
odpowiedzialnosci, to szczerze i glgboko akceptuje siebie i wybaczam sobie i wszystkim,
ktorzy przyczynili sie do mojego strachu przed odpowiedzialnosciq. (3 razy)

Brew Boje si¢, ze EFT dziata

Bok oka Boje¢ si¢, wzigc za siebie catkowita odpowiedzialnos¢

Pod okiem Gdyby EFT dziatalo, moje samopoczucie zalezatoby juz tylko ode
mnie

Pod nosem Boje¢ si¢, ze EFT dziata, bo nie mogg juz nic zrzucaé na innych

Broda Boje sie, ze EFT dziala, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie

Obojczyki Boje sig¢, ze EFT dziata, bo boj¢ odpowiedzialnosci za siebie

Pod pacha Boje si¢, ze EFT dziala, bo boje¢ si¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie

Czubek glowy Boje si¢, ze EFT dziata, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Boje si¢ wziac€ za siebie catkowita odpowiedzialnosé¢

Bok oka Dlatego boje, ze EFT dziala i sama odpowiadam za swoje
samopoczucie

Pod okiem Boje si¢, ze EFT dziata, bo nie mogg juz nic zrzuca¢ na innych

Pod nosem Boje si¢, ze EFT dziala, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie
Broda Boje sie, ze EFT dziala, bo boje odpowiedzialnosci za siebie
Obojczyki Boje sig, ze EFT dziala, bo bojg¢ si¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie
Pod pacha Boje si¢, ze EFT dziata, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie
Czubek glowy Boje sig, ze EFT dziata, bo to znaczy, ze wszystko zalezy ode mnie

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed dziataniem EFT

Bok oka | tak jestem odpowiedzialna za siebie i swoje zycie
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Pod okiem

I Zadne iluzje 1 zaprzeczenia tego nie zmieniaja

Pod nosem Dlatego z radoscig uwalniam ten strach przed dziataniem EFT

Broda Swiadome decydowanie o sobie i moim zyciu jest dla mnie
bezpieczne

Obojczyki | tak ponosze konsekwencj¢ swoich wyboréw

Pod pacha Dlatego teraz chcg §wiadomie decydowaé o sobie i moim zyciu

Czubek glowy Nareszcie uwalniam ten strach przed dziataniem EFT

Brew Ciesze si¢, ze dziatanie EFT jest dla mnie bezpieczne

Bok oka Ciesze si¢, ze dziatanie EFT jest dla mnie zrédtem wolnos$ci

Pod okiem Cieszg sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie zrédlem spokoju

Pod nosem Cieszg si¢, ze dziatanie EFT jest dla mnie Zrédlem radosci

Broda Ciesze sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie Zrédlem rozwoju

Obojczyki Cieszg sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie Zzrodtem szczgsécia

Pod pacha Ciesze sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie zrédlem $wiadomosci

Czubek glowy Ciesze sig, ze dziatanie EFT jest dla mnie Zrdédlem radosci
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Nic mi juz nie pomoze i musi zosta¢ tak jak jest

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

MiImo Ze nic mi juz nie pomoze i musi zosta¢ tak jak jest, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili. (6 razy)

Brew Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest
Bok oka Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest
Pod okiem Nic mi juz nie pomoze i musi zosta¢ tak jak jest
Pod nosem Nic mi juz nie pomoze i musi zosta¢ tak jak jest
Broda Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest
Obojczyki Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest
Pod pacha Nic mi juz nie pomoze i musi zosta¢ tak jak jest
Czubek glowy Nic mi juz nie pomoze 1 musi zostac tak jak jest

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Bok oka Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Pod okiem Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Pod nosem Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Broda Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Obojczyki Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Pod pacha Nic mi juz nie pomoze i musi zostac tak jak jest

Czubek glowy Nic mi juz nie pomoze 1 musi zostac tak jak jest

Brew Otwieram si¢ na wolno$¢ od tych przekonan

Bok oka Bo jesli co$ jeszcze moze si¢ zmienié, to nie cheg tego blokowaé
Pod okiem Uwalniam przekonanie, ze nic mi nie pomoze

Pod nosem Pozwalam sobie na dobre zmiany, korzystne dla mnie i dla innych
Broda Rezygnuje z przekonania, Ze nic mi nie pomoze

Obojczyki Wszystko si¢ zmienia, wigc ja i moja sytuacja tez moze si¢ zmieni¢
Pod pacha Chce przyja¢ zmiany, ktdre przyniosa mi nadziej¢ i poprawe na lepsze
Czubek glowy Jestem wdzigczna za zmiany dobre dla mnie 1 dla innych
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(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Ciesze sig, ze wszystko zmienia si¢ w moim zyciu na lepsze

Bok oka Jestem spokojna, ze wszystko co dobre zostaje w moim zyciu

Pod okiem Z radoscig przyjmuj¢ kazdg pomoc i zmian¢ w sobie i moim zyciu

Pod nosem Jestem szczeSliwa, ze rozwijam si¢ w najlepszym dla mnie Kierunku

Broda Ws_zystko si¢ zmienia a ja z rado$cig 1 wdzigcznoscig przyjmuje te
zmiany

Obojczyki Jestem spokojna, ze wszystko co dobre zostaje w moim zyciu

Pod pacha Ciesze si¢, ze kazdy dzien zbliza mnie do mnie samej

Czubek glowy Ciesze sig¢, ze nie wiem i nie rozumiem jak to si¢ dziej¢

Brew Z rados$cig przyjmuje kazda pomoc i nowe zdarzenia

Bok oka Cieszg sig, ze dzigki nim moje zycie odmienia si¢

Pod okiem I staje si¢ dla mnie zrodtem radosci i szcze$cia

Pod nosem Z radoscig przyjmuj¢ kazdg pomoc i nowe zdarzenia

Broda Ciesze sig¢, ze dzigki nim moje zycie odmienia si¢

Obojczyki I staje si¢ dla mnie zrodtem spokoju, bezpieczenstwa i dobrobytu

Pod pacha Nie musze wiedzie¢ i rozumie¢ jak to si¢ dzieje

Czubek glowy Jestem szczgsliwa, Zze otworzylam si¢ 1 przyjelam zmiany w sobie 1

zyciu
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Musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych, to szczerze

i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to, co robie, aby tego nie zmienic. (2 razy)

Mimo zZe musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre, bo inni tego nie akceptujq, to szczerze
i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie, Ze si¢ na to zgadzam. (2 razy)

Mimo Ze musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre, bo jest to niedobre dla innych, to
szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie i innym to, jak do tego doszto. (2 razy)

Brew Musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre

Bok oka To, co jest dla mnie dobre, jest niedobre dla innych
Pod okiem Wigc inni nie akceptujg tego, co dla mnie dobre
Pod nosem Dlatego musze zrezygnowac

Broda Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych
Obojczyki Musze zrezygnowacé z tego, co dla mnie dobre

Pod pachg To, co jest dla mnie dobre jest niedobre dla innych
Czubek glowy Wigc inni nie akceptuja tego, co dla mnie dobre

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Dlatego musze zrezygnowac

Bok oka Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych

Pod okiem Musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre

Pod nosem To co jest dla mnie dobre, jest niedobre dla innych

Broda Wigc inni nie akceptuja tego co dla mnie dobre

Obojczyki Dlatego musze zrezygnowac

Pod pachg Z tego, co dla mnie dobre na rzecz innych

Czubek glowy Musze zrezygnowac z tego, co dla mnie dobre

Brew Wybaczam wszystkim, przez ktérych uwierzytam,

Bok oka Ze to co dobre dla mnie, jest zte dla nich

Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy nieakceptowani tego, co dla mnie dobre
Pod nosem Zaluje, Ze w to uwierzytam i zrezygnowatam z tego, co dobre
Broda Dzi$§ zmieniam zdanie i rezygnuj¢ z rezygnacji z tego, co dobre
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Obojczyki

Nie musze wiedzie¢ i rozumiec¢ jak to si¢ dzieje

Pod pacha Rozwigzuje te zaleznosci miedzy tym, co dla mnie dobre a innymi
Czubek glowy Otwieram si¢ na nowe zalezno$ci w moim zyciu

Brew Od teraz decyduje, ze to co dobre dla mnie, jest tez dobre dla innych
Bok oka Czuje gleboka akceptacje tego co dla mnie dobre

Pod okiem Ciesze sig, ze pozwalam sobie na to, co dobre

Pod nosem Lubi¢ kiedy inni to akceptujg i ciesza si¢ razem ze mng

Broda Jestem spokojna, ze to co dobre dla mnie, jest korzystne dla innych
Obojczyki Pozwalam sobie na decyzje dobre dla mnie

Pod pacha Z rado$cig wybieram zmiany dobre dla mnie

Czubek glowy To moje zycie i to ja decyduj¢ co jest dobre dla mnie

Brew Inni majg prawo nie zaakceptowa¢ moich wyborow

Bok oka Bo dla nich co innego jest dobre, niz dla mnie

Pod okiem Ale to moje zycie i chcg je przezyc¢ jak najlepiej

Pod nosem Dlatego jestem w porzadku wobec innych,

Broda ze wybieram to, co dla mnie dobre.

Obojczyki Cieszg sig, ze to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane

Pod pacha Ciesze sig, ze to co dla mnie dobre jest dobre i akceptowane
Czubek glowy Ciesze si¢, ze to co dla mnie dobre jest dobre 1 akceptowane
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Zycie jest ciezKie i nic tego nie zmieni

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo Ze Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym za to, Ze mam takie przekonanie. (6 razy)

Brew Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni
Bok oka Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni
Pod okiem Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Pod nosem Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Broda Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni
Obojczyki Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Pod pacha Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni

Czubek glowy | Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni
Bok oka Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Pod okiem Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Pod nosem Zycie jest ciezkie i nic tego nie zmieni
Broda Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Obojczyki Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni
Pod pacha Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni

Czubek glowy | Zycie jest cigzkie i nic tego nie zmieni

(do dwukrotnego powtodrzenia)

Brew Jestem lojalna wobec tych, od ktérych nauczytam sig, ze zycie jest cigzkie
Bok oka Ze rezygnuje z tego, co sprawia, ze moje zycie jest cigzkie

Pod okiem Ci, od ktorych sie tego nauczytam, moze nie mieli takiego wyboru

Pod nosem Ja mam ten wybor 1 to w porzadku, ze chce z niego skorzystaé

Broda Jesli kiedy$ zdecydowatam si¢ na cigzkie Zycie,

Obojczyki To teraz zmieniam zdanie i rezygnuje z cigzkiego zycia

Pod pacha Rezygnuje z tego co sprawia, ze moje zycie jest cigzkie
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Czubek glowy

Zycie, ktore jest lekkie i przyjemne jest rownie warto$ciowe jak ciezkie

Brew Kiedy jest mi cigzko przyjmuje pocieszenie w moim smutku 1 frustracji
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dzielg¢ si¢ z innymi us$miechem i radoscia

Pod okiem Dlatego wybieram lekko$¢ i przyjemnos¢ z zycia i rezygnuje z cigzkoSci
Pod nosem Chce korzysta¢ z dobrego, lekkiego zycia dla dobra siebie i innych

Broda Z rados$cig pozwalam, aby moje zycie stato si¢ lekkie i przyjemne
Obojczyki Rozwijam si¢ i poznaj¢ nowe mozliwosci jakie daje mi lekkie zycie

Pod pacha Lekkie 1 przyjemne zycie ma sens i pozwala duzo robi¢ dla siebie i innych
Czubek gtowy | Decyduje sie na lekkie 1 przyjemne zycie, ktére wzbogaci mnie o nowe,

dobre do$wiadczenia

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Kiedy jest mi cig¢zko przyjmuje pocieszenie w moim smutku i frustracji
Bok oka Kiedy jest mi przyjemnie dziel¢ si¢ z innymi u§miechem i radoscia

Pod okiem Dlatego wybratam lekko$¢ i przyjemno$¢ z zycia

Pod nosem Ciesze sig, ze moge si¢ dzieli¢ usmiechem i radoscig z innymi

Broda Moje zycie ma nowy sens w mojej radosci i lekkos$ci zycia

Obojczyki Czuje jak budzi si¢ we mnie pasja i fascynacja lekkim zyciem

Pod pacha Jestem szczesliwa, ze mam fajne zycie, ktore wypetnia gteboki sens
Czubek glowy | Przyjemnos$¢ z zycia rozwija mnie i pozwala dzieli¢ si¢ tym co dobre z

innymi ludzmi
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Zawsze musze¢ miec jaKkie$ problemy

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze zawsze musze miec jakies problemy, to szczerze i glgboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie wszystko co robie, aby zawsze mie¢ jakies problemy. (6 razy)

Brew Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Bok oka Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Pod okiem Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Pod nosem Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Broda Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Obojczyki Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy
Pod pacha Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy
Czubek glowy Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy

Bok oka Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Pod okiem Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Pod nosem Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Broda Zawsze musze mie¢ jakie$ problemy

Obojczyki Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Pod pacha Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Czubek glowy Zawsze musz¢ mie¢ jakie$ problemy

Brew Catkowicie 1 trwale uwalniam to przekonanie

Bok oka Calkowicie i trwale uwalniam si¢ od problemow

Pod okiem Jesli kiedy$ zdecydowatam sie na problemy

Pod nosem To teraz zmieniam zdanie i rezygnuj¢ z nich teraz
Broda To w porzadku wobec innych, ktérzy maja problemy
Obojczyki Ze ja z nich rezygnuje i wybieram wolno$¢ od probleméw
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Pod pacha

Od teraz, nawet jesli pojawi si¢ jakies wyzwanie lub przeszkoda

Czubek glowy

Szybko i sprawnie znajduj¢ rozwigzanie i jest to dla mnie tatwe

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Wszystko mi sprzyja w pokonaniu tej przeszkody

Bok oka Moje zycie jest wolne od probleméw

Pod okiem Jestem szczeSliwa, ze wszystko mi sprzyja w realizacji moich planow
Pod nosem Jestem szcze$liwa, ze wszystko mi sprzyja w realizacji mojego potencjalu
Broda Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu siebie i w pelnym korzystaniu z zycia
Obojczyki Jestem spokojna, ze wszystko uktada si¢ pomyslnie dla mnie i dla innych
Pod pacha Ciesze si¢, ze wszystko samo utozyto si¢ pomyslnie dla mnie i innych
Czubek glowy Jestem szczesliwa, ze moje zycie jest takie ciekawe 1 fascynujace

Brew Ciesze si¢, ze w moim zyciu jest tyle dobrych i cieckawych ludzi

Bok oka Jestem szczesliwa, ze moje zycie jest tatwe, lekkie 1 przyjemne

Pod okiem A jednoczesnie jest tak bogate w doswiadczenia, ktore mnie rozwijaja
Pod nosem Wszystko mi sprzyja w rozwijaniu siebie i w petnym korzystaniu z zycia
Broda Kazdy dzien przynosi mi rado$¢ zycia i spokoj ducha

Obojczyki Moje zycie wzbogaca mnie kazdego dnia

Pod pacha Cieszg si¢ moim zyciem, tatwym, lekkim, przyjemnym i warto$ciowym
Czubek glowy Jestem szczesliwa, ze mam fajne zycie
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Nigdy nic mi si¢ nie udaje

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze czuje i wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje, to szczerze i gleboko akceptuje

siebie i wybaczam sobie i wszystkim odpowiedzialnym za to, Ze nic mi sie nigdy nie udaje.

(6 razy)

Brew Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Bok oka Czuje i wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Pod okiem Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Pod nosem Czuje i wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Broda Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
ObojczykKi Czuje i wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Pod pacha Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje
Czubek glowy | Czuj¢ i wierzg w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Bok oka Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Pod okiem Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Pod nosem Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Broda Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Obojczyki Czuje i wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Pod pacha Czuje 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Czubek glowy | Czuj¢ 1 wierze w to, ze nigdy nic mi si¢ nie udaje

Brew Uwalniam to przekonanie i wszystkie uczucia z nim zwigzane

Bok oka Wybaczam sobie to co mi si¢ nie udato

Pod okiem Cokolwiek to byto i kiedykolwiek si¢ zdarzyto

Pod nosem Wybaczam sobie to co mi si¢ nie udato

Broda Tak bylo do tej pory, ze mi si¢ nic nie udawalo

Obojczyki Wybaczam tym, ktorzy przyczyniajg si¢ do tego, ze mi si¢ nie udaje
Pod pacha Ale teraz to juz koniec, w tej chwili decyduje si¢ poczucie, ze mi si¢ udato
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Czubek glowy

Od teraz udaje mi si¢ to chcg i jest to dobre dla mnie i dla innych

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew To nie szkodzi, ze czasem nie udaje mi si¢

Bok oka I tak wszystko jest dobrze a ja jestem zadowolona z zycia

Pod okiem Mam fajne i szcz¢s$liwe zycie i nawet jak mi si¢ czasem co$ nie uda
Pod nosem To czuje w sobie gleboki spokoj, bo przeciez tyle mi si¢ juz udato
Broda Doceniam to co mi si¢ udato i jestem wdzigczna za szczeécie w zyciu
Obojczyki Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do radosci
Pod pacha Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do szczescia
Czubek glowy | Jestem szcze¢$liwa, ze udaje mi si¢ to, co nadaje mojemu zyciu sens
Brew Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do mitosci
Bok oka Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do madros$ci
Pod okiem Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do $wiadomosci
Pod nosem Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do spokoju
Broda Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do szczg$cia
Obojczyki Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do wiedzy
Pod pacha Jestem szcze$liwa, ze udaje mi si¢ to, co prowadzi mnie do zdrowia
Czubek gtowy | Jestem szczesliwa, ze udaje mi si¢ to, co nadaje mojemu zyciu sens
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Ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze czuje, ze zawsze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama, to szczerze i gleboko

akceptuje siebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili. (6 razy)

Brew Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Bok oka Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod okiem Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod nosem Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Broda Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
ObojczykKi Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod pacha Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Czubek glowy Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Czuje, ze ze wszystkim musze¢ sobie radzi¢ sama
Bok oka Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod okiem Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod nosem Czuje, ze ze wszystkim muszg¢ sobie radzi¢ sama
Broda Czuje, ze ze wszystkim muszg¢ sobie radzi¢ sama
Obojczyki Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama
Pod pacha Czuje, ze ze wszystkim muszg¢ sobie radzi¢ sama
Czubek glowy Czuje, ze ze wszystkim musze sobie radzi¢ sama

(do dwukrotnego powtorzenia)

Brew Catkowicie i gleboko uwalniam si¢ z tego przymusu radzenia sobie
samej

Bok oka Wybieram wolnos$¢ od przymusu radzenia sobie same;j

Pod okiem Uwalniam wszystkie uczucia we mnie, ktore nagromadzitam przez te
lata

Pod nosem Gdy czutam, ze ze wszystkim musz¢ sobie radzi¢ sama

Broda Uwalniam w sobie wszystko co sprawia, ze musze radzi¢ sobie sama
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Obojczyki

Nie musze¢ wiedzie¢ 1 rozumie¢ jak to si¢ dzieje 1 co to jest

Pod pacha Rezygnuje z przymusu radzenia sobie samej i1 uczu¢ z tym
zwigzanych
Czubek glowy Wybaczam odpowiedzialnym za pozostawienie mnie samej sobie

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Cieszg¢ si¢, ze zawsze otrzymuje pomoc kiedy jej potrzebuje

Bok oka Z rados$cig przyjmuje wszelka pomoc i wsparcie

Pod okiem Jestem szczeSliwa, ze zawsze otrzymuje pomoc i wsparcie

Pod nosem Jestem szczesliwa, ze z tatwoscig radze sobie sama

Broda I jest we mnie glgboki spokdj, ze otrzymuje pomoc i wsparcie
Obojczyki Zawsze zanim go potrzebuje i przyjmuj¢ je z wdzigcznoS$cia

Pod pacha Cieszg sig, ze z tatwos$cig radze sobie sama

Czubek glowy Jestem gleboko wdzieczna za wszelkg otrzymang pomoc 1 wsparcie
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Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowa¢é

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze na wszystko musze sama cigzko zapracowac, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

| Wybaczam sobie wszystko, co zrobitam, a co do tego doprowadzito. (6 razy)

Mimo Ze na wszystko musze sama cigzko zapracowac, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam wszystkim, ktorzy w jakikolwiek sposob przyczynili sie do tego. (6 razy)

Brew Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac
Bok oka Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac
Pod okiem Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac
Pod nosem Na wszystko musz¢ sama ci¢zko zapracowaé
Broda Na wszystko musz¢ sama cigzko zapracowaé
Obojczyki Na wszystko musz¢ sama ci¢zko zapracowaé
Pod pacha Na wszystko musz¢ sama ci¢zko zapracowaé
Czubek glowy Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Na wszystko musz¢ sama cigzko zapracowaé

Bok oka Na wszystko musze sama ciezko zapracowaé

Pod okiem Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac

Pod nosem Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac

Broda Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac
Obojczyki Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac

Pod pacha Na wszystko musze¢ sama cigzko zapracowac
Czubek glowy Na wszystko musze sama ci¢zko zapracowac

Brew Jesli kiedys$ zdecydowatam si¢ na to, ze na wszystko
Bok oka Muszg¢ sama cig¢zko zapracowaé

Pod okiem To teraz zmieniam zdanie i rezygnuje z tego teraz
Pod nosem Od teraz wybieram nowe mozliwosci

Broda To w porzadku wobec innych, ktérzy sami na wszystko ciezko
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pracuja

Obojczyki Teraz wszystko przychodzi mi z fatwoscia i lekkos$cia
Pod pacha Teraz che¢tnie wspotpracuj¢ z innymi ludzmi
Czubek glowy Ciesze si¢, ze wszystko przychodzi mi z tatwoscig 1 lekkoscig

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Jestem szczesliwa, ze wszystko przychodzi mi z fatwoscig i lekkoscia

Bok oka Jestem szczesliwa, ze jest to dobre 1 warto§ciowe samo w sobie

Pod okiem W pelni _ doceniam i szanuj¢ to co przyszto mi tatwo, lekko i
przyjemnie

Pod nosem Korzystam z tego w petni i z radoscia, bo jest warto$cig samg w sobie

Broda Jestem szczesliwa, ze wszystko przychodzi mi z fatwoscia 1 lekkoscia

ObojczykKi Jestem szczesliwa, ze jest to dobre 1 wartoSciowe samo w sobie

Pod pacha W pelni _ doceniam i szanuj¢ to co przyszto mi tatwo, lekko i
przyjemnie

Czubek glowy Korzystam z tego w pelni i z radoscia, bo jest warto$cia sama w sobie
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Boje si¢ ludzi

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze boje sie ludzi, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to co robie,

aby utrzymac ten strach. (6 razy)

Brew Boje si¢ ludzi
Bok oka Boje si¢ ludzi
Pod okiem Boje si¢ ludzi
Pod nosem Boje si¢ ludzi
Broda Boje si¢ ludzi
Obojczyki Boje si¢ ludzi
Pod pacha Boje sie ludzi
Czubek glowy Bojg¢ si¢ ludzi

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Boje sie ludzi

Bok oka Boje si¢ ludzi

Pod okiem Boje si¢ ludzi

Pod nosem Boje si¢ ludzi

Broda Boje si¢ ludzi

Obojczyki Boje si¢ ludzi

Pod pacha Boje si¢ ludzi

Czubek glowy Boje si¢ ludzi

Brew Catkowicie 1 trwale uwalniam ten strach przed ludzmi

Bok oka Calkowicie uwalniam wszystkie zrodta tego strachu, jakiekolwiek sa
Pod okiem Catkowicie uwalniam wszystkie emocje i sytuacje z nimi zwigzane
Pod nosem Z mitoscig wybaczam tym, przez ktorych zaczelam sig¢ ba¢ ludzi
Broda Z mitoscig wybaczam sobie moj strach przed ludzmi

Obojczyki Z mitoscig wybaczam wszystkim odpowiedzialnym za moj strach

przed ludzmi
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Pod pacha Zycze szczeseia, mitosci i pokoju tym, ktorych sie boje

Czubek glowy Moj strach przeszedt przeze mnie i teraz jestem juz od niego wolna
(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi

Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili si¢ w moim zyciu

Pod okiem I dziekuje im, za to co zrobili dla mnie dobrego i za ich zyczliwo$¢
Pod nosem Jestem szczesliwa, ze jestem bezpieczna z ludzmi

Broda Czuje si¢ bezpieczna z ludzmi

Obojczyki Czuje si¢ szczesliwa z ludzmi

Pod pacha Jestem wdzigczna za dobrych 1 przyjaznych mi ludzi w moim Zyciu
Czubek glowy Z mitoscig i rado$cig tworz¢ moje relacje z ludzmi
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Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo Ze nie moge ufac ludziom, bo sq ZIi i zawistni, to szczerze i glgboko akceptuje siebie
i wybaczam tym, ktorzy byli dla mnie ZIi i zawistni. (3 razy)

Mimo Ze nie moge ufac ludziom, bo sq zIi i zawistni, to szczerze i glgboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie to, czym przyczynitam si¢ do tego, ze ludzie sq dla mnie zIli i zawistni. (3

razy)

Brew Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg zli 1 zawistni
Bok oka Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Pod okiem Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Pod nosem Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Broda Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Obojczyki Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Pod pacha Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Czubek glowy Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Bok oka Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Pod okiem Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Pod nosem Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Broda Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni
Obojczyki Nie moge ufa¢ ludziom, bo sg zli i zawistni
Pod pacha Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg zli 1 zawistni
Czubek glowy Nie mogg ufa¢ ludziom, bo sg Zli i zawistni

(do dwukrotnego powtorzenia)

Brew Calkowicie 1 trwale uwalniam te przekonania zwigzane z ludzmi

Bok oka Catkowicie uwalniam wszystkie zrodta tych przekonan, jakiekolwiek
53

Pod okiem Catkowicie uwalniam wszystkie emocje z nimi zwigzane

Pod nosem Wybaczam tym, ktorzy byli dla mnie Zli 1 zawistni
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Broda Wybaczam tym, ktérzy byli dla mnie Zli i zawistni
Obojczyki Wybaczam tym, ktorzy byli dla mnie Zli i zawistni
Pod pacha Serdecznie zapraszam dobrych i1 pozytywnych ludzi do mojego zycia
Czubek glowy Chceg si¢ sta¢ kim$ dobrym i zyczliwym dla innych

(do wielokrotnego powtorzenia)

Brew Doceniam wszystkich dobrych dla mnie ludzi

Bok oka Jacy kiedykolwiek pojawili si¢ w moim zyciu

Pod okiem I dzigkuje im, za to co zrobili dla mnie dobrego

Pod nosem Dzi¢ki nim, wiem, ze sg dobrzy ludzie

Broda Z rados$cig przyjmuj¢ dobrych i zyczliwych ludzi do mojego zycia
Obojczyki Otwieram si¢ na zaufanie ludziom i pozwalam aby oni ufali mi
Pod pacha Kazdy ma w sobie co$ dobrego i w kazdym chcg to dostrzec
Czubek glowy Ciesze sig¢, ze dobrymi 1 serdecznymi ludZmi w moim zyciu,

do ktérych moge mie¢ zaufanie
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Musze¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie jak moi rodzice

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo zZe musze mie¢ tak samo ciezkie zZycie jak moi rodzice i ciezko pracowac jak oni, to
szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie, ze tak zdecydowatam i wybaczam moim
rodzicom, jesli w jakikolwiek sposob, swiadomy bqdz nieswiadomy, przyczynili sie do tego. (6

razy)

Brew Muszg mie¢ tak samo cig¢zkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Bok oka Musze mie¢ tak samo ciezkie zycie 1 cigzko pracowac jak moi rodzice
Pod okiem Musze mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigezko pracowa¢ jak moi rodzice
Pod nosem Muszg mie¢ tak samo cig¢zkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Broda Muszg mie¢ tak samo ci¢zkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Obojczyki Musz¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigzko pracowaé jak moi rodzice
Pod pacha Musze¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Czubek glowy | Musze mie¢ tak samo cig¢zkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Musze¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Bok oka Musze¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Pod okiem Muszg mie¢ tak samo ciezkie zycie i cigzko pracowac jak moi rodzice
Pod nosem Musze mie¢ tak samo ciezkie zycie 1 cigzko pracowac jak moi rodzice
Broda Musze mie¢ tak samo ciezkie zycie 1 cigzko pracowac jak moi rodzice
Obojczyki Musz¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i ciezko pracowaé jak moi rodzice
Pod pacha Musze¢ mie¢ tak samo ciezkie zycie i ciezko pracowac jak moi rodzice
Czubek gtowy | Musze mie¢ tak samo ci¢zkie zycie 1 cigzko pracowac jak moi rodzice
Brew Jestem lojalna wobec moich rodzicow, ze uwalniam si¢ od tych przekonan
Bok oka Moze moi rodzice nie mieli wyboru, ale ja mam

Pod okiem I to catkowicie w porzadku wobec nich, ze chce z niego skorzystac
Pod nosem Moi rodzice chcieli dla mnie jak najlepiej

Broda Nawet jesli inaczej rozumieli$my co jest dla mnie dobre a co zte
Obojczyki Wigc pozwalam sobie na wolno$¢ od cigzkiego zycia i ciezkiej pracy
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Pod pacha

Dzi$ jestem dorosta 1 wiem, ze to dobra dla mnie decyzja

Czubek gtowy | To lojalne wobec moich rodzicow, ze wybieram dobre, spokojne zycie
Brew Moze bede mogta im ktéregos$ dnia pokazaé, ze to dobry wybor

Bok oka I dzigki temu oni tez b¢dg mogli co$ zmieni¢

Pod okiem Rezygnuje z ci¢zkiego zycia i ci¢zkiej pracy jak moi rodzice

Pod nosem Zycie wypelnione spokojem, rado$cia, szczesciem jest dobrym zyciem
Broda To nowe, dobre zycie otwiera przede mng nowe mozliwos$ci
Obojczyki I chce je dobrze wykorzystac dla siebie i innych

Pod pacha Nareszcie jestem wolna od cigezkiego zycia i cigzkiej pracy

Czubek glowy | Cieszg sig, ze jestem wolna od cigzkiego zycia 1 cigzkiej pracy

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Lubig¢ czu¢é, ze moje zycie wypeknia si¢ spokojem, lekko$cig i dobrobytem
Bok oka Cieszg sig¢, ze otworzylam si¢ na rado$¢ z mojego zycia

Pod okiem Cieszg si¢ wszelkimi mozliwo$ciami rozwoju mojego potencjatu

Pod nosem Zapraszam do mojego zycia dobrych i zyczliwych ludzi

Broda Nareszcie jestem wolna w moim zyciu i chee je przezy¢ jak najlepiej
Obojczyki Jest to dobre dla mnie i dla innych, gdyz zobacza, ze tak tez mozna

Pod pacha Jestem lojalna wobec moich rodzicow, ze mam zycie pelne pogody ducha
Czubek glowy | Jestem szczesliwa, ze moje zycie jest fajnym zyciem
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Tylko poprzez cierpienie moge osiagna¢ duchowa wolnos¢ i szcze$cie

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo ze tylko poprzez cierpienie moge osiggngc¢ duchowg wolnosc i szczescie, to szczerze

i gleboko akceptuje 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 Moge osiggnaé¢ duchowg wolno$¢ i szczgscie
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie
Pod nosem Mogge osiagna¢ duchowa wolno$¢ i szczescie
Broda Tylko poprzez cierpienie
Obojczyki Mogg osiggna¢ duchowa wolnos¢ i szczescie
Pod pacha Tylko poprzez cierpienie
Czubek glowy | Moge osiagnaé duchowa wolnos¢ i szczgscie

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Tylko poprzez cierpienie
Bok oka Mogg osiagna¢ duchowa wolnos¢ i szczgscie
Pod okiem Tylko poprzez cierpienie
Pod nosem Mogg osiggna¢ duchowa wolnos$¢ 1 szczgscie
Broda Tylko poprzez cierpienie
Obojczyki Mogg osiagna¢ duchowg wolnosc¢ i szczescie
Pod pacha Tylko poprzez cierpienie

Czubek glowy | Moge osiagna¢ duchowa wolnos¢ i szczescie

Brew Z cierpienia rodzi si¢ cierpienie a z mito$ci 1 dobra, mito$¢ i dobro
Bok oka Nauczytam sig¢ tak od innych, bo by¢ moze oni nie znali innej drogi
Pod okiem Ja chce poznaé inng, rownie dobrg droge do duchowosci i szczescia
Pod nosem Mitos¢, radosé, szczescie, dobro jest w zgodzie z Bogiem

Broda Czemu wigc nie mogg jej dawac innym juz dzi$

Obojczyki Czemu nie mogg przyja¢ mitosci, radosci, szczescia i dobra juz dzis
Pod pacha Jesli sa one w zgodzie z Bogiem
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Czubek glowy

Nie pamigtam juz czemu z nich zrezygnowatam, ale dzi§ zmieniam zdanie

(do wielokrotnego powtdrzenia)

Brew Rezygnuje dzi$ z cierpienia jako mojej duchowej drogi

Bok oka Rezygnuj¢ dzi$ z brania od innych i obcigzania innych cierpieniem

Pod okiem 7 mito$cig wybaczam tym, co skazali mnie na cierpienie

Pod nosem Z mitoscig wybaczam tym, co odebrali mi rado$¢ zycia

Broda Z mitoscig wybaczam tym, co trzymaja mnie w cierpieniu

Obojczyki Z mitoscig wybaczam tym, co nie chcg, abym uwolnita si¢ od cierpienia

Pod pacha Z mitoscig wybaczam sobie, ze zgodzitam si¢ na cierpienie

Czubek glowy | Zycze im i sobie szczescia, mitosci i pokoju

Brew Zycie w mitosci i radosci jest dobrym zyciem

Bok oka Kiedy jestem radosna i szczesliwa mogg innym dawac usmiech i oparcie

Pod okiem Kiedy cierpi¢ nie moge da¢ nic poza smutkiem i ktopotami

Pod nosem Z rado$cig dziele si¢ tym co dobre i radosne z innymi

Broda Moja duchowa wolnos$¢ jest petna mitosci, rados$ci, szczescia i pokoju

Obojczyki Rado$¢, dobro, mitos¢ i pokoj sg moja drogg do duchowej wolnosci i
szczes$cia (do wielokrotnego powtdrzenia)

Pod pacha Moja duchowa wolnos¢ jest pelna mitosci, radosci, szczgscia 1 pokoju

Czubek gtowy | Rado$¢, dobro, mitos¢ 1 pokodj sa moja droga do duchowej wolnosci i

szczegscia (do wielokrotnego powtorzenia)
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Milosé to bol i cierpienie

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo zZe milos¢ to bol, smutek i cierpienie, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili. (4 razy)

Mimo ze mitos¢ to rozczarowanie, poswigcenie i uwiqzanie, to szczerze i gleboko akceptuje
siebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili. (4 razy)

Brew Mitos¢ to bodl i cierpienie
Bok oka Mito$¢ to smutek i rozczarowanie
Pod okiem Mitos¢ to poswigcenie i uwigzanie
Pod nosem Mito$¢ to bol i cierpienie
Broda Mitos¢ to smutek 1 rozczarowanie
Obojczyki Mitos¢ to poswigcenie i uwigzanie
Pod pacha Mitos¢ to bol i cierpienie
Czubek glowy | Mitos¢ to smutek 1 rozczarowanie

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Mitosé¢ to pos§wigcenie 1 uwigzanie

Bok oka Mito$¢ to bol i cierpienie

Pod okiem Mito$¢ to smutek i rozczarowanie

Pod nosem Mitos¢ to poswiecenie 1 uwigzanie

Broda Mitos¢ to bol i cierpienie

Obojczyki Mito$¢ to smutek i rozczarowanie

Pod pacha Mitos¢ to poswigcenie 1 uwigzanie

Czubek glowy | Mito$¢ to bdl i cierpienie

Brew Uwalniam wszystkie zrodta tych przekonan i uczué

Bok oka Wybaczam wszystkim zwigzanym z tymi przekonaniami i uczuciami
Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy mnie nie kochali i nie pokochali

Pod nosem Wybaczam tym, ktérzy mnie kochali i skrzywdzili

Broda Wybaczam sobie, ze datam si¢ skrzywdzi¢ lub zrani¢

Obojczyki To wszystko juz sie skonczylo i teraz wybieram wolno$¢

Pod pacha To wszystko juz si¢ skonczyto i teraz jestem zdecydowana na zmiang
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Czubek glowy

Otwieram si¢ calg sobg na nowe do§wiadczenie mitosci

(do bardzo wielokrotnego powtdrzenia © )

Brew Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodiem szczg$cia

Bok oka Jestem szczesliwa, ze mito$¢ jest dla mnie zrodtem radosci

Pod okiem Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie Zrodlem mitosci

Pod nosem Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodlem bezpieczenstwa
Broda Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodiem spokoju
Obojczyki Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie Zrodlem bliskosci

Pod pacha Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodlem szczesdcia
Czubek glowy | Jestem szcze¢$liwa, ze mito$¢ jest dla mnie Zroédtem radosci

Brew Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodlem szczg$cia

Bok oka Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodtem radosci

Pod okiem Jestem szczesliwa, ze mito$¢ jest dla mnie zrodtem mitosci

Pod nosem Jestem szczesliwa, ze milos¢ jest dla mnie zrodlem bezpieczenstwa
Broda Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodiem spokoju
Obojczyki Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie Zroédlem bliskosci

Pod pacha Jestem szczesliwa, ze mitos¢ jest dla mnie zrodiem szczgdcia
Czubek glowy | Jestem szcze$liwa, ze mito$¢ jest dla mnie Zroédtem radosci
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Trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze czuje, ze trudno mnie kochac takq jaka jestem, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie to czym sie¢ do tego przyczynitam. (5 razy)

Mimo Ze czuje, ze trudno mnie kochac takq jaka jestem, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do tego przyczynili. (5 razy)

Brew Czuje, ze trudno mnie kochac taka jaka jestem
Bok oka Czuje, ze trudno mnie kochac¢ taka jaka jestem
Pod okiem Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem
Pod nosem Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem
Broda Czuje, ze trudno mnie kochac taka jaka jestem
Obojczyki Czuje, ze trudno mnie kochac taka jaka jestem
Pod pacha Czuje, ze trudno mnie kochac taka jaka jestem
Czubek glowy | Czujg, Ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Bok oka Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Pod okiem Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Pod nosem Czuje, ze trudno mnie kochac¢ taka jaka jestem

Broda Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Obojczyki Czuje, ze trudno mnie kochac taka jaka jestem

Pod pacha Czuje, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Czubek glowy | Czujg, ze trudno mnie kocha¢ taka jaka jestem

Brew Uwalniam z siebie te uczucia, ze trudno mnie kocha¢ takg jaka jestem
Bok oka Uwalniam si¢ catkowicie 1 doglebnie z tego przekonania 1 jego zrodet
Pod okiem Nie musz¢ wiedzieé i rozumie¢ jak to sie dzieje

Pod nosem Z mitoscig wybaczam tym, ktérzy nie kochali mnie takiej jaka jestem
Broda Z milo$cig wybaczam sobie, ze nie kocham siebie takiej jaka jestem
Obojczyki Z milo$cig wybaczam tym, ktorzy nie kochali mnie takiej jaka jestem
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Pod pacha

Z mitoscig wybaczam sobie, ze nie kocham siebie takiej jaka jestem

Czubek glowy

Z mito$cig wybaczam tym, ktorzy nie kochali mnie takiej jaka jestem

(do wielokrotnego powtdrzenia )

Brew Z ufno$cig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Bok oka Bycie kochang takg jaka jestem, jest dla mnie zrodtem szczgscia

Pod okiem Jestem szcze$liwa, ze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Pod nosem Mitos$¢ innych jest dla mnie zrodtem szczgscia 1 radosci

Broda Z ufnoscig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Obojczyki Bycie kochang takg jaka jestem, jest dla mnie zrodtem rado$ci

Pod pacha Jestem szczesliwa, Zze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Czubek glowy | Mitos¢ innych jest dla mnie zrédtem bezpieczenstwa i bliskosci

Brew Z ufno$cig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Bok oka Bycie kochang taka jaka jestem, jest dla mnie Zrodtem radosci

Pod okiem Jestem szcze$liwa, ze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Pod nosem Mitos¢ innych jest dla mnie zrodtem szczgscia 1 radosci

Broda Z ufnoscig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Obojczyki Bycie kochang taka jaka jestem, jest dla mnie zrodtem radosci

Pod pacha Jestem szcze$liwa, ze otworzylam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Czubek gtowy | Mito$¢ innych jest dla mnie zrédtem szczescia 1 radosci
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Musze¢ by¢ doskonala, aby by¢ kochana

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo zZe musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie, Ze uwierzytam i utrzymuje w sobie to przekonanie oraz wybaczam
wszystkim, ktorzy, nie kochali mnie takq, jaka jestem wraz z moimi stabosciami i wadami. (8
razy)

Brew Muszg¢ by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Bok oka Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod okiem Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod nosem Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Broda Muszg by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Obojczyki Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod pacha Musz¢ by¢ doskonata, aby by¢ kochana

Czubek glowy | Muszg by¢ doskonata, aby by¢ kochana

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Muszg by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Bok oka Muszg¢ by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod okiem Muszg¢ by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod nosem Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Broda Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Obojczyki Muszg¢ by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Pod pacha Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana

Czubek gtowy | Musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana

(do dwukrotnego powtodrzenia)

Brew Bezpiecznie uwalniam si¢ od tego przymusu bycia doskonata

Bok oka Jestem doskonata w moich niedoskonatosciach

Pod okiem Wybaczam sobie moje niedoskonato$ci

Pod nosem Uwalniam si¢ od poczucia, ze musze by¢ doskonata, aby by¢ kochana
Broda Wybaczam tym, ktérzy nie potrafili mnie kocha¢ takiej jaka jestem
Obojczyki Wybaczam sobie, ze nie akceptuje swoich doskonatlych niedoskonatosci
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Pod pacha

Rezygnuje z czekania na mitos$¢, az stang si¢ doskonata

Czubek gtowy

Otwieram si¢ na nig teraz, doktadnie taka jaka jestem

(do wielokrotnego powtdrzenia )

Brew Z ufno$cig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Bok oka Bycie kochang takg jaka jestem, jest dla mnie zrodtem szczgscia

Pod okiem Jestem szcze$liwa, ze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Pod nosem Mitos$¢ innych jest dla mnie zrodtem szczgscia 1 radosci

Broda Z ufnoscig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Obojczyki Bycie kochang takg jaka jestem, jest dla mnie zrodtem rado$ci

Pod pacha Jestem szcze$liwa, Zze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Czubek glowy | Mitos¢ innych jest dla mnie zrédtem bezpieczenstwa i bliskosci

Brew Z ufno$cig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Bok oka Bycie kochang taka jaka jestem, jest dla mnie Zrodtem radosci

Pod okiem Jestem szczesliwa, Ze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Pod nosem Mitos¢ innych jest dla mnie zrodtem szczgscia 1 radosci

Broda Z ufnoscig pozwalam si¢ kocha¢ innym

Obojczyki Bycie kochang taka jaka jestem, jest dla mnie zrodtem radosci

Pod pachg Jestem szcze$liwa, Ze otworzytam si¢ na bycie kochang taka jaka jestem
Czubek gtowy | Mito$¢ innych jest dla mnie zrédtem szczescia 1 radosci
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Boje si¢ bliskos$ci z innymi

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze boje si¢ bliskosci z innymi ludzmi, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie to, czym przyczyniam sie do tego strachu i dystansu. (3 razy)

Mimo Ze boje sie bliskich relacji z ludzmi, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie do niego przyczynili. (3 razy)

Brew boje si¢ bliskosci z innymi ludZzmi
Bok oka boje sie bliskich relacji z ludzmi
Pod okiem boje si¢ blisko$ci z innymi ludZzmi
Pod nosem boje si¢ bliskich relacji z ludzmi
Broda boje si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Obojczyki boje sig¢ bliskich relacji z ludzmi
Pod pacha boje si¢ bliskosci z innymi ludZmi
Czubek glowy boje sig¢ bliskich relacji z ludzmi

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew boje si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Bok oka boje sie bliskich relacji z ludzmi
Pod okiem boje si¢ bliskosci z innymi ludzmi
Pod nosem boje si¢ bliskich relacji z ludzmi
Broda boje si¢ bliskosci z innymi ludZzmi
Obojczyki boje sie bliskich relacji z ludzmi
Pod pacha boje si¢ bliskosci z innymi ludZmi
Czubek glowy boje sie bliskich relacji z ludzmi

(do dwukrotnego powt

orzenia)

Brew Bezpiecznie uwalniam ten strach przed blisko$cig z innymi

Bok oka Bezpiecznie uwalniam ten strach przed bliskimi relacjami z ludzmi
Pod okiem Wybaczam tym, ktorzy sa odpowiedzialni za moj strach

Pod nosem Wiaczajac w to wszystkich ludzi, moich bliskich 1 siebie samg
Broda Uzdrawiam w sobie wszystkie zrodla tego strachu przed bliskoscia
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Obojczyki

Nie musze znac¢ tych zrodel, aby si¢ od nich uwolni¢

Pod pacha

Wybaczam wszystkim, ktorzy byli mi bliscy, a mnie zranili

Czubek glowy

Wybaczam im, ze dzi$ przez nich boj¢ si¢ bliskosci

(do wielokrotnego powtdrzenia )

Brew Z radoscig odkrywam, ze blisko$¢ jest dla mnie calkowicie
bezpieczna

Bok oka Cieszg si¢ relacjami z ludzmi, z ktorymi bliskos¢ jest dla mnie dobra

Pod okiem Jestem szczeSliwa, gdy czuje si¢ bezpieczna w bliskosci

Pod nosem Bliskos¢ jest dla mnie zrodtem szczegsliwej mitosci

Broda Bliskos¢ jest dla mnie zrodtem glebokiej przyjazni

Obojczyki Bezpie_cznie tworzg bliskie relacje z ludzmi, ktoérzy sa na mnie
otwarcl

Pod pacha Z radoscig otwieram sie, zapraszam i przyjmuj¢ ludzi, z ktérymi

Czubek glowy Blisko$¢ jest dla mnie zréodlem szczesliwej milosci 1 glgbokiej

przyjazni
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Uzaleznienia - uczucia
(wstaw swoj nalég w miejsce kropek)

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze musze ... , to szczerze i gleboko
akceptuje siebie i wybaczam sobie to, czym przyczynitam sie do tych uczué. (10 razy)

Brew mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze muszg ...
Bok oka mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...
Pod okiem mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze muszg ...
Pod nosem mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze muszg ...
Broda mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...
Obojczyki mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze musze ...
Pod pacha mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...
Czubek glowy mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze muszg ...

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...

Bok oka mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze musze ...

Pod okiem mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze musze ...

Pod nosem mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...

Broda mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...

Obojczyki mam w sobie te uczucia, ktore sprawiajg, ze musze ...

Pod pacha mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...

Czubek glowy mam w sobie te uczucia, ktore sprawiaja, ze musze ...

Brew Catkowicie 1 trwale uwalniam te uczucia jakiekolwiek one sg

Bok oka Calkowicie 1 trwale uwalniam wszelkie zZrédta tych wuczud,

jakiekolwiek one sg

Pod okiem Nie musz¢ wiedzie¢ i rozumieé, jak to si¢ we mnie dzieje
Pod nosem Calkowicie i trwale uwalniam te uczucia, jakiekolwiek one sg
Broda Calkowicie 1 trwale uwalniam wszelkie zrédta tych wuczud,

jakiekolwiek one sg
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Obojczyki Wybieram w sobie gl¢boki spokdj i wyciszenie

Pod pacha Wyciszam si¢ 1 catkowicie uspokajam

Czubek glowy Czuje jak ogarnia mnie gleboki spokoj 1 wolnos¢

Uzaleznienia — musze

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze musze ..., to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie, ten przymus. (10
razy)

(do 3-krotnego powtorzenia i powrdt do ustawienia. Catg procedurg powtarzamy nawet do 25
razy w ciagu dnia zgodnie z zaleceniami Garego Craiga )

Pod okiem Musze ...
Pod pacha Musze ...
Obojczyki Musze ...

(po 3-krotnym powtorzeniu, zréb jedno-dwa okrazenia. Im stabszy bedziesz czut przymus ...
mozesz dodawac kolejne okrazenia na ponizsze zdania oraz wlaczac¢ pozostate punkty)

Pod okiem Wolnos¢ od ... jest dla mnie zrédlem bezpieczenstwa
Pod pacha Wolno$¢ od ... daje mi spokoj
Obojczyki Wolno$¢ od ... jest dla mnie zrodtem radosci zycia
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Uzaleznienia — tylko ... uspokaja mnie i odpreza

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢, to szczerze i gleboko akceptuje
siebie

i wybaczam sobie, wszystko co robig, aby to utrzymac i tego nie zmieniac. (3 razy)

Mimo ze tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac, to szczerze i gleboko akceptuje
siebie

i wybaczam sobie, wszystko co robie, aby to utrzymac i tego nie zmieniac. (3 razy)

Mimo ze tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie, to szczerze i gleboko akceptuje siebie

i wybaczam sobie, wszystko co robig, aby to utrzymac i tego nie zmieniaé. (3 razy)

Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i Samopoczucie

Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie

Pod pacha tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezyc
Czubek glowy tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie

Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie

Pod pacha tylko ... uspokaja mnie 1 pozwala mi si¢ odprezy¢
Czubek glowy tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Brew tylko ... uspokaja mnie 1 pozwala mi si¢ odprezy¢
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
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Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie
Pod pacha tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Czubek glowy tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezyc
Bok oka tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Pod okiem tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie

Pod nosem tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezyc
Broda tylko ... wycisza mnie i pozwala si¢ zdystansowac
Obojczyki tylko ... poprawia mi humor i samopoczucie

Pod pacha tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezy¢
Czubek glowy tylko ... uspokaja mnie i pozwala mi si¢ odprezyc
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Uzaleznienia — presja rodziny i otoczenia

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo Ze czuje presje rodziny / otoczenia / bliskich, abym rzucita / przestata ...

a ja wcale tego nie chce, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie i wszystkim,
ktorzy sie do tego przyczyniajq. (6 razy)

Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Bok oka a ja wcale tego nie chce
Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Pod nosem a ja wcale tego nie chce
Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Obojczyki a ja wcale tego nie chce
Pod pacha ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Czubek glowy a ja wcale tego nie chce

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Bok oka a ja wcale tego nie chce

Pod okiem ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Pod nosem a ja wcale tego nie chce

Broda ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Obojczyki a ja wcale tego nie chce

Pod pacha ta presja rodziny/otoczenia/bliskich, abym rzucita/przestata ...
Czubek glowy a ja wcale tego nie chce

Brew Mam prawo sama decydowac o sobie 1 o tym co robi¢

Bok oka Uwalniam si¢ od tej presji

Pod okiem Sama podejmuj¢ decyzje zwigzane z rzuceniem/przestaniem ...
Pod nosem I mam prawo dokona¢ kazdego wyboru

Broda Cokolwiek zdecyduje jest to moja decyzja

Obojczyki Jestem wolna od wszelkiej presji jaka jest na mnie wywierana
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Pod pacha

Jestem szczesSliwa, ze jestem wolna w moich wyborach

Czubek glowy

Jestem szczesliwa, ze jestem wolna w moich wyborach

Uzaleznienia — konflikt

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo zZe mam ten konflikt, bo z jednej strony chce uwolnié si¢ od / przestaé ...

a z drugiej strony boje sie przestac / rzucié¢ ... i weale tego nie chceg zmieniac,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie ten konflikt. (6 razy)

Brew Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Bok oka Boje¢ si¢ przestac / rzuci¢ ... 1 wcale tego nie chcg zmieniaé
Pod okiem Ten konflikt we mnie zwigzany z ...

Pod nosem Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Broda Boje si¢ przestaé / rzuci¢ ... 1 wcale tego nie chcg zmieniac
Obojczyki Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Pod pacha Boje sie przesta¢ / rzuci€ ... 1 wcale tego nie chcg zmieniaé
Czubek glowy | Ten konflikt we mnie zwigzany z ...

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Bok oka Boje sie przesta¢ / rzuci¢ ... 1 wcale tego nie chcg zmieniaé
Pod okiem Ten konflikt we mnie zwigzany z ...

Pod nosem Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Broda Boje si¢ przestac / rzucic¢ ... 1 weale tego nie chcg zmieniac
Obojczyki Chce uwolni¢ si¢ od / przestac ...

Pod pacha Boje sie przesta¢ / rzuci€ ... 1 wcale tego nie chcg zmieniaé
Czubek glowy | Ten konflikt we mnie zwigzany z ...

Brew Rozwigzuj¢ w sobie catly ten konflikt

Bok oka Nie musze wiedzie¢ i rozumie¢ jak to si¢ dzieje

Pod okiem W pelni rozwigzuje ten konflikt
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Pod nosem

Rozwigzuje ten konflikt miedzy chce 1 nie chce, bo si¢ boje

Broda Cieszg si¢, ze nareszcie rozwigzatam ten konflikt 1 jestem od niego wolna

Obojczyki Wolno$¢ od tego konfliktu jest dla mnie dobra i bezpieczna

Pod pachg Jestem wolna od tego konfliktu i wybieram to, co dla mnie najlepsze

Czubek gtowy | Jestem spokojna, ze wybieram to, co dla mnie najlepsze i korzystne dla
innych

Brew Cokolwiek wybieram, ciesz¢ si¢ wolno mi dokona¢ takiego wyboru

Bok oka Cokolwiek wybieram, jestem w porzadku

Pod okiem Jestem szczeSliwa, ze jestem wolna w swoich wyborach

Pod nosem Ciesze si¢, ze nareszcie sam/a decyduje czego chee dla siebie

Broda Czuje¢ w sobie ogromng rados¢ i ulge, gdy dokonuje¢ wiasciwego wyboru

ObojczykKi Jestem szcze$liwa, Ze nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach

Pod pacha Mam wolng wole 1 wybieram to do dla mnie najlepsze

Czubek glowy | Mam wolng wolg i jestem szczes$liwa, ze nareszcie mogg z niej korzystaé

Brew Moje wybory sag zrédtem radosci dla mnie i innych

Bok oka Moje wybory sa zroédtem szczescia dla mnie i innych

Pod okiem Moje wybory sg zrodtem wolnosci dla mnie i innych

Pod nosem Moje wybory sg zrodlem pomys$lnosci dla mnie i dla innych

Broda Moje wybory sg zrodtem dobrobytu dla mnie i dla innych

Obojczyki Jestem szczesliwa, ze nareszcie jestem wolna/y w moich wyborach

Pod pacha Mam wolng wolg i wybieram to do dla mnie najlepsze

Czubek gtowy | Mam wolng wolg 1 jestem szczgsliwa, ze nareszcie z niej korzystam
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Boje si¢ osiagnac¢ sukces

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo ze boje sie osiqgnqc sukces, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to,
czym przyczyniam sie do tego strachu. (3 razy)

Mimo ze boje si¢ osiggnqgc¢ sukces, bo boje sie ze ludzie zaczng mnie inaczej traktowaé, to
szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam wszystkim, ktorzy sie do tego przyczyniajg. (3
razy)

Mimo ze boje sig¢ osiggngc sukces, bo boje sie, Ze znajomi i bliscy mogq si¢ ode mnie
odwrdcic,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to, co robie, aby mie¢ ten strach. (3
razy)

Mimo Ze boje si¢ osiqgnqc¢ sukces, bo boje sig, ze ludzie przestang by¢ wobec mnie szczerzy,

to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy sie przyczynili do
moich wyobrazen na ten temat. (3 razy)

Brew Boje si¢ osiagnac sukces

Bok oka Boje sie, ze jak osiagne sukces, ludzie zaczng mnie inaczej traktowac
Pod okiem Boje sig, ze przestang chcie¢ zna¢ mnie dla mnie same;j

Pod nosem Tylko beda ze mng ze wzgledu na mdj sukces

Broda Boje si¢ osiagnac sukces

Obojczyki Boje sig¢, ze znajomi lub bliscy moga si¢ ode mnie odwrdcié

Pod pacha Boje si¢ osiggnac sukces

Czubek gtowy | Boje sig, ze ludzie przestang by¢ wobec mnie szczerzy

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Boje si¢ osiaggnac¢ sukces

Bok oka Boje sig, ze jak osiggne sukces ludzie zaczng mnie inaczej traktowac
Pod okiem Boje sig, ze przestang chcie¢ zna¢ mnie dla mnie same;j

Pod nosem Tylko beda ze mng ze wzgledu na mdj sukces

Broda Boje si¢ osiggnaé sukces

Obojczyki Boje sie, ze znajomi lub bliscy moga si¢ ode mnie odwrdcic¢

Pod pacha Boje si¢ osiggnac sukces

Czubek gtowy | Boje sig, ze ludzie przestang by¢ wobec mnie szczerzy

(do dwukrotnego powtoérzenia)
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Brew Catkowicie 1 gtgboko uwalniam wszelkie zrodta mojego strachu

Bok oka Uwalniam z siebie ten strach przed sukcesem i jego konsekwencjami
Pod okiem Wybieram gleboki spokoj, ze sukces jest dla mnie bezpieczny

Pod nosem Ciesze si¢, ze sa wokot mnie ludzi, ktorzy sg mi zyczliwi dla mnie same;j
Broda Jestem spokojna, ze moj sukces ma pozytywny wpltyw na mnie i ludzi
Obojczyki Lubie gdy jestem lubiana dla mnie samej, niezaleznie od mojego sukcesu
Pod pacha Cieszg sig, ze relacje z bliskimi 1 znajomymi sg niezalezne od sukcesu
Czubek glowy | Jestem szczgsliwa, ze inni szczerze cieszg si¢ ze mng z mojego sukcesu

(do wielokrotnego powtorzenia )

Brew Jestem szcze$liwa, Ze inni szczerze cieszg si¢ ze mng z mojego sukcesu
Bok oka Moj sukces jest dla mnie zrodtem szczgscia, radosci i spetnienia

Pod okiem Jestem szczesliwa, bo czuje si¢ lubiana dla mnie same;j

Pod nosem Jestem szczes$liwa, ze odniostam sukces, ktory daje mi duzo radosci
Broda Sukces daje mi duzo radosci 1 poczucie spetnienia

Obojczyki Sukces daje mi poczucie bezpieczenstwa i spokoju

Pod pacha Jestem szczesliwa, ze mam dobre relacje z bliskimi i znajomymi
Czubek glowy | M¢j sukces jest dla mnie Zrédtem szcze$cia, radosci i1 spetnienia
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Jestem zmeczona

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo Ze jestem zmeczona, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to,

czym przyczynitam sie do tego zmeczenia. (10 razy)

Brew Jestem zmeczona

Bok oka Jestem zmgczona

Pod okiem Jestem zmg¢czona

Pod nosem Jestem zmg¢czona

Broda Jestem zmgczona

Obojczyki Jestem zmgczona

Pod pacha Jestem zmeczona

Czubek glowy Jestem zme¢czona

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Jestem zmeczona

Bok oka Jestem zmg¢czona

Pod okiem Jestem zmg¢czona

Pod nosem Jestem zmgczona

Broda Jestem zmgczona

Obojczyki Jestem zmgczona

Pod pacha Jestem zmeczona

Czubek glowy Jestem zmeczona

Brew Catkowicie 1 gleboko uwalniam to zmeczenie

Bok oka Catkowicie i gigboko uwalniam to zmeczenie

Pod okiem Regeneruj¢ swoje sity i energie

Pod nosem Czuj ¢ jak ustepuje to zmeczenie a ja staje si¢ wypoczeta 1 pelna
energil

Broda Regeneruje swoje sity 1 energie

Obojczyki Uwalniam pozostato$¢ tego zmeczenia i czuje jak ustepuje to
zmeczenie
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Pod pacha

Regeneruje swoje sity 1 energig

Czubek glowy Uwalniam pozostato§¢ tego zmegczenia 1 czuje, ze ustgpito juz
catkowicie

Brew Jestem doglebnie wypoczeta i pelna energii

Bok oka Jestem dogl¢bnie wypoczeta i zregenerowana

Pod okiem Jestem doglgbnie wypoczeta i petna energii

Pod nosem Jestem doglebnie wypoczeta i1 zregenerowana

Broda Jestem doglebnie wypoczeta i petna energii

Obojczyki Jestem dogl¢bnie wypoczeta i zregenerowana

Pod pacha Jestem dogl¢bnie wypoczeta i petna energii

Czubek glowy Jestem dogl¢bnie wypoczeta i zregenerowana
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Nic mi si¢ nie chce

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:
Mimo ze nic mi si¢ nie chce, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam sobie to,

ze przyczynitam sie do takiego stanu. (10 razy)

Brew Nic mi si¢ nie chce

Bok oka Nic mi si¢ nie chce

Pod okiem Nic mi si¢ nie chce

Pod nosem Nic mi si¢ nie chce

Broda Nic mi si¢ nie chce

Obojczyki Nic mi si¢ nie chce

Pod pacha Nic mi si¢ nie chce

Czubek glowy Nic mi si¢ nie chce

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Nic mi si¢ nie chce

Bok oka Nic mi si¢ nie chce

Pod okiem Nic mi si¢ nie chce

Pod nosem Nic mi si¢ nie chce

Broda Nic mi si¢ nie chce

Obojczyki Nic mi si¢ nie chce

Pod pacha Nic mi si¢ nie chce

Czubek glowy Nic mi si¢ nie chce

Brew Catkowicie 1 gleboko uwalniam si¢ od tego, Ze nic mi si¢ nie chce
Bok oka Nie muszg nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty

Pod okiem Catkowicie i gigboko uwalniam si¢ od tego, ze nic mi si¢ nie chce
Pod nosem Mogg robi¢ co chcg, jesli mam na to ochote

Broda Catkowicie i gleboko uwalniam si¢ od tego, ze nic mi si¢ nie chce
Obojczyki Nie muszg nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty

276




Pod pacha

Calkowicie 1 glgboko uwalniam si¢ od tego, ze nic mi si¢ nie chce

Czubek glowy

Moge robi¢ co chce, jesli mam na to ochote

(do trzykrotnego powtorzenia )

Brew Mogg robi¢ co chcg, jesli mam na to ochote
Bok oka Nie musz¢ nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty
Pod okiem Moge robi¢ co chce, jesli mam na to ochote
Pod nosem Nie musze nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty
Broda Moge robi¢ co chce, jesli mam na to ochote
Obojczyki Nie musz¢ nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty
Pod pacha Mogg robi¢ co chcg, jesli mam na to ochote
Czubek glowy Nie muszg nic robi¢, jesli nie mam na to ochoty

277




Zawsze mam jakie$ problemy

Punkt karate lub Punkt wrazliwy:

Mimo zZe zawsze mam jakies problemy, to szczerze i gleboko akceptuje siebie i wybaczam
sobie to, ze ciggle tworze sobie jakies problemy. (10 razy)

Brew Zawsze mam jakie$ problemy
Bok oka Zawsze mam jakie$ problemy
Pod okiem Zawsze mam jakie$ problemy
Pod nosem Zawsze mam jakie$ problemy
Broda Zawsze mam jakie$ problemy
Obojczyki Zawsze mam jakie$ problemy
Pod pacha Zawsze mam jakie$ problemy
Czubek glowy Zawsze mam jakie$ problemy

(Palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa

Brew Zawsze mam jakie$§ problemy

Bok oka Zawsze mam jakie$ problemy

Pod okiem Zawsze mam jakie$ problemy

Pod nosem Zawsze mam jakie$§ problemy

Broda Zawsze mam jakie$§ problemy

Obojczyki Zawsze mam jakie$ problemy

Pod pacha Zawsze mam jakie$ problemy

Czubek glowy Zawsze mam jakie$ problemy

Brew Uwalniam si¢ od potrzeby problemoéw w moich zyciu
Bok oka Wybaczam sobie, Ze sama sobie tworze problemy

Pod okiem Wybaczam sobie, Ze trudno mi si¢ uwolni¢ od problemow
Pod nosem Uwalniam si¢ od nasladowania tych, ktérzy musza mie¢ problemy
Broda Wybaczam sobie, ze wykorzystuje problemy

Obojczyki Aby chowac si¢ i ucieka¢ przed zyciem
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Pod pachg

Wybaczam sobie, ze wykorzystuje problemy

Czubek glowy

Aby chowac si¢ i ucieka¢ przed zyciem

(do trzykrotnego powtorzenia )

Brew Zycie wolne od probleméw jest tak samo mozliwe jak zycie z
problemami

Bok oka Lekkie 1 przyjemne zycie jest rownie warto§ciowe jak ciezkie

Pod okiem Warto$¢ mojego zycia jest niezalezna od tego, czy mam, czy nie mam
problemow

Pod nosem Pozwalam sobie na zycie w lekkosci 1 przyjemnosci

Broda Z tatwos$cia rozwigzuje i omijam sytuacje, ktoére moga stworzyé
problemy

Obojczyki Wybaczam sobie, ze tworzg sobie problemy i wybieram od nich
wolnos¢

Pod pacha Jestem szcze$liwa, Zze moje zycie ptynie w rados$ci, spokoju i
dobrobycie

Czubek glowy Jestem szcze$liwa, Zze moje zycie jest dla mnie zrodtem szczescia,

milosci 1 $Swiadomosci
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