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Cieszn sin, Ue po paru | atach mogn oddal
podrnczni Bej EmMateriag jest na tyle bogaty, (
Ksi ngn BBt ona wzbowyajcaoSmi eni avi pdyidhol ogi
me c haninmnowew, i praktyczne rozwi Nzani a, mo Ul i
wersji EFT, wiele gotowych propozyci u st awg et® we rundKki . Zawi er a
moichait or ski ch opracowa®& do kt-rych inspiraci
i pracy ze sobN i z klientami

Mam nadziejn, Ue bndzie dla was dobrym pr

Joanna Chegmi
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_K's i n g astanBvFszerokie wprowadzenie do metody EFT. Jest on efektem moich
doSwiadcze® w stosowaniu metody EFT zar - wno
praktyce psychologicznej i pracy z klientami.

EFT uwiodgo mnie swoj N pr ossttoytchh id osSkwi taedccz
EFT wynika, Ue zakres oddziagywa® iajzeni mn, sjaking
nieograniczcony. Z kaUdym r azem, g d wykarzpstanidJBEem et Wi e@roa jg

siin nowe, nieznane mi do tejtopofiyEmMDUWEwySt
kt -rzy chcN poprawil j akoSI swojego Uyci s
mat eri alnego | ak i duchowego. Met oda ta op
organizmu Uywego i fizyki kwant owezysystemu nc ni
religiinega Jestwr icz prEFéect wnérea nowe moUl i woSci ni e
jeszcze przez czgowieka a niewNtpliwie prowa

EFT | est cagkowicie ponad rra&y t gmogjame , gdy
Emocje sN niezal eUne SN urneilwegrisialjnalk NvgvaySzr anjc
DlategoEFTmo Una por - wnal do aspiryny lub innego

stanu podgoNiNez&loew@mioe od r ellegmyi d oasktNa lw ygzonre
Wzincie | ekadlsdpozac e K iBakisdino EFTNi e z a | erdlgiiijako o d
ludziec zuj emy nasze emocj e i moUemy uUyl nar znd

EFT jest przede wszystkim naemacjomhlnege m do

fizycznego, duchowego, spogecznego a nawet
skorzystacie zaleUy TYLKO i WYGtCZNIE od Was
tym jak wykorzystacie EFT w swoim Uyciu.

CelemKs i ngjestspafcienodych adept-w tej techniki
jakie stawiajB. wPrtzedgznmetzodhzy jest r-wnielU
opanowagy podstawy, dd yplt opodwiyer a , wikell- ei ecnhorw \¢
warsztatl nnymi sgowyt kjekt KdvaolansizigbksiNh od r - Un

dol eglktworddi eraj N im spok-j i zadowolenie Uy

Ze wzglndu na prKaskitiygciz nBoFUTONarid kotSdr i nf or
nadziejn, add@wbyiflazkice wanr szt at , pbaddyi pamedpawpa
cznSl pyta®& i wNtpliwoSci, jakie zapewne bnd

Ksinga EFT zawiera w sobie zar: -wno bard:
r-wnieU bardziej zaawansowane zar-wno od str

Osobom, optere daczynaj N psrwop o\h up riz ykgroodkii —pE
pr z e c bdpddstanowych technidto bardziej zaawansowanych technik.

EFT jest bardzo proste w swoim zastosowart
bardzo trudnymi i skomplikowanymi problemmi. Dlatego ¢ h atdchnika jest prostato
czasem wydaje sin skompli kowana, gdy patrzyl
psychiki.



Celem prezentacjimet ody NI E JEST zastnpowani e pr
medycznej i psychologiczne] oraz leczenianedycznego, psychiatrycznego |
psychologicznego. Metoda EFT od poriz@l a t z powodzeniem jest t¢
zaburzeni ach i dol egliwoSciach natury emocj
eksperymentalnej, wi$iz poejgaNsodpdNwi edni @ noP

JeUeli jesteS specjalistN i zajmujesz sirt
' ub i nnymi f or mami pr-sdyigaj lcugiom EFT g swinegkais
kt-re jest nNowym pomosm edno rnoi bikdizeym dwoiteydczhyc zia s

konwencjonalnych, a nowymi, niekonwencjonalnyimp r ma mi oddziagywani a
ciago czgowieka. PogNczenie dotiyerhaac zmrsoave | T
nowe mo U Nie wytk& @riacy i rozwoju zawodowegoale przede wszystkim
skutecznoSci Twoich oddziagywa® w relacji z
Coraz cznSciej pojawia sin pytanie, czy U
trenerem metody, trzeba byl psychol gmyjzem. Po
emocj ami drugiego czgowieka |l ub jego dol egl:
przede wszystkim otwarty umysdg, got -w do na

niekonwencjonalne, osgkprzygotowae do konwencjonalnej pracy z druginz @ o wi e ki e m,
staj N przed wi mkslzymaggmwarmijemudni e]j pogodz

tempem i gg§gnbi N zmiamj Ovwwwryink kuo fl kiswamzing c &

SpecjaliSci wnosa§lega USwiwakaTe smt wnpodawj- N me
to nowych zaburzeniach, ale teU dziel N sin
m-gg skorzystal z ich wiedzy i doSwiadczeni a

EFT jest cudownym wsparciem konwencjonal
nadzi ejn, Ue &Ktl elegrosdy dini psygceclwml og-w zaadopt
narzndzi Bndzie to dla nich nieocenionym ws

pacjent - w.

Met oda | est prosta i z powodpesryichml| ®go su
nie-psychiatr w i 0 g-lekarzy Wa rrtioe pami ntal , Ue w przyp
zaburze® warto korzystal z pomocy wyszkol on:

opi ekN medycznN |l ub psychologicznN.

Zachncam wszystkich do dzi e kukamia edpowieddi s wo i
na pytania i wNtpliwoSci oraz szukania porad
Sskutecznie stosowane, niezaleUnie od wykszta
mi ej scem, kt -re obecni eudzzaic zkyonraz yssktuapji Nacly cwho kz-
EFT na Gol den Line, na kt -rym po zal ogowa
doSwiadczenia innych, odpowi edzi na pytania
Sledzil r-wnieU stronn ¢teftytomti edEFE] gdnie
podstawach, gotowyuhaulstamie Siachyarszthtach i szkoleniach, ale przede
wszystkim, gdzie znajdziecie stale rosnNcN |

Osoby, kt -re chcN z answaep stronie intereatowep labd r i ¢ z
wykorzystal cytaty w swoich pracach | ub str
pod warunkiem umieszczeniad tekstemh nf or mac | i O autorze oraz 1
czyli adresu strony internetowej Instytutu ERAs i E§a, Joanna Chegdmicka,
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www.eft.net.pl lub www.instytuteft.pb . W przypadku cytowania frze
zgodnie z zasadami literatury cytowanej, poacyt owanym tekSci e W oon

umi eSci i ACh e g mi),cksi i3 @ amyfaiT EFT,(wav@.eft.net.pl lub
www.instytuteft.pb

Chch podzi inkowal wwos my sz a&a mg a Ukotwarnz ye ms i 0
przyczyniajN siin do propagowania EFT w Pol sc
mni e stage I niezmienne Fr-dgo inspiracij.i [
got owo SI do pr opalgioawiand ai eMegamiday sin ni N z ¢
l udzi . Dzi fkuj fenié BT zrinnym teahrikanzPa k § Nw gtNen spos - |
kol ejnym specjalistom, Ue EFT jest nie tylk
r-wnieU dobrym proymist emchiifldami i@ oddzi agyw
energetykn czgowi eka.

Dzinkujn wszystkim, kt Ks z W g,zaidh &efiree uwagi mi - w
merytoryczne i poprawki.

Dzinkujn Kasi Dodd, od Kkt - -rej zacznga si
wniosga w moje doSwiadczeni a, rozw:- j [ pos
wszystkim dzinkuje Kasi za ciekawe towarzyst

N a k o Ec u dzinkujn moj e mu Taci e, kKt - -ry C
zgoUonoSi o0iSi t mjasmmrigoz Swi at a. Tak dgugo ze
ciekawoSci N, Ue wlJkoEu sin niN zarazi gam

Joanna Chegmicl
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MEGA EKSPRESOWY POCZt TEK

JeSli jesteS na poczNtku popomnawvdwmraulfkT,
Pasugdoka Udej sytuacj.i czy okolicznoSci, nie wy
Jest to najprostsza i naj bardzi e] uni wer s
po wielu latactpraktykowania EFT Ok azago si n, Ue przynosi ef e
w najr - Uni eachsateypzéde wsyystkitawor zy subtel nN przes:

siebi e i swoich uczul

Masujp u n k t  wr apuKujpumkt katatal0
razywy powi ada:;j Nc zd

Mam prawo cigak sifn ¢

punkt wrazliwy lub

To w porzNdkao &erup

JeSI| i pardacsuyjteusazc jnN z pr
tej sytwuacji, wyobraUa
zdanieal e w czasie prz

Mi agam prawoj akubi B8i (
Mi agem prawoj aku$i Bi d
)21 lub

NS T —— To w porzNdkuyco Uez g
To w porzNdkucoUezapg

Opukuj Nc kol ejne punkn
punkcie6-8 razy na dgugoSi
kaUdym punkcie te same
Czubek-mpgnowyawo gjzak siiil

Brew-mam prawo cjzak sim da=a
Bokoka-mam prawo gjzak siifm d
Pod okiem-mam pr awo gjzak sii
Pod nosemmam pr awo g¢jzalk sii
Broda-mam pr awo c¢ zsli s iciz utj
Obojczyki-mam pr awo gjzak sii
Pod p-anamNpr awo g¢jzalk siii

[ jeszcze raz przejd¥ ¢
powt -rz cage okr NUeni e.
okrNUOe® ©po kt-rych powi
JSpibj awi gy enwogj@zri-ronecad N
jeszcze raz  zaczynaj Ncratedud pupkiu
wraUl.i wego

12



ZASADY EFT W Pl GUGCE

1. EFT opiera sin na
Zzaburzenie w systemie

2. Ni e ma znaczeni a

instrukcj N i przekonaj

sprawdzamy i testujemy.

3.Nie opukuj z postawN Ao cizakeprepjaiodaha vas aiu ,
prawdzi wychZdoedcyddwani e
dziagao, AmoUe 2z adizzi cabjaac zann omo Ue

4. Opuki wani e w ramach
wybierzesz i opi szesz

zasadami EFT,toaj pewni e

5. W koncepcji t ej nasz

naszej energii.

6. EFT r o0z ¢ acditmlzujgnegatywne emocje

ener gin

7. Opisujemy to co czujemy imS | i my
negatywne afirmowanie y | ko opi s

zdar zeni e, j ak [

energin.

8. Wypowi adanie s§-w
neuronal nej i zabur zonej

9. Sgowa sN noSnikiem

mani festacj N 0

teg
sposobu oddziagywani a

10MoUna nie uUywal

na swoich uczicach i/ | u
Sgowa i opisy sN
energii.

koncepcj i,

Wi erzysz
i N W EFT

ma j N ceeSd a
probl em,
naprawdn

testu

emocje, mySIi

czyl.

zdarzeni a
c ZPyowmy 81 id,o
epnoezrwgai lia pwoyprr-zwenza

] emocj e
pogNczeniu ze stymul ancijeN

ener gi i

naszN

opi su
odczuciach [
tylI Ak strmaoynitlkei esm

b

przyczy
energetycznym ci aga

w oddig 2z a g ani
nNi czegec

|l epwa ] Aspb awaiz ac

EFT
zadzi aga.

har moni zuj e

zNiedeatrioy m wy d
zgodni e

skupieni e

zwi Nzane

,@zouz kelenyst,
dzisgj-ev w rEaslz e jj
N energi n.

tego
ciaga
tnyocShn i ti

13

zadzi

usdzocvzoed



11.0puki wani e punkt -w podczas opisu naszych
naszN eneydNcihjBtgmupowrotu do poziomu, w
i komfortowo.

12.Opisujesz negatywne emocije i zdarzenia, jpy d n o cazketSynioewal j e w u
energetycznymi od razu, popr zez opuki wani e punkt - - w
zharmoni zowal fzabcwryzZlanNp reznyemrgici I stan sp

13.Powi edz to co croj essd, s¢a@gmyNewodjzand a & Jiowa
afirmaciji, itp. do swojego opisu dodaj tylko to co proponuje Gary Craig, ja lub inni
trenerzy EFT. Al e pamintwaj dtl@a «co e wi, s man
Kiedy pomySlisz Anie wiem, cpoiny $lakr mwmwi é
Ue nie o to chodziowiahy bBuwdbdwsdl szxbdavmimd ,
To jest mafRtalUni ej sz

14Ni e ma regug SkpeStagboyclhocs&utecznego

Cagkowi te rozgadowani e negatywnych emoc|]
il oSci N doSwiadcze@® w kt-rych pojawi gy
czasem potrzeba wytrwage,] pracy.

15.W przypadu stan wl n k ohw gepresji,kt - re pojawi gy sin w
permanentnym stresip,o wt ar zaj Ncych sifn traum,i mogN
pogorszenia samopoczuci a. Poprawa nastnp
doSwi adczeni a, pogpoer & Boesjlsytaacjip enedid nimi
zwi Nzanych. W miar REFSiystwalaniyaazin@j cor az y w
trudnych sytuacj.i i emocij i, mal ej e gor sz
poprawa.St any pogorszeni gowhAninamuteboymoodryeg
kierunek dalszejprack owar zyszy im przykreé euckwcdcey
Ue nie ma nadziei, ale najcznSciej jest
bol esne sytuacje ci Ngl ejos iwi apl®wtoa rkzi aegdyy i
sko@czN.

16WaUne jest to daaczwpessi wWnerakczecia jal

del i katne. Tych ostatnich jest zdecydowa
poczucie rozlu¥nieniaulb udelsiplokton y wavbn rptrr:z
m-wi N o tym, Ue trzeba powtar,z aalU rpuoncdzkurij ej
e wypegniajN cifin cagego/ cagN.

(=}

17.Ni e zawsze musszsiﬁ poj awi al i ntensywne
Srednio nagkekope Af ANewwer hawdrudniejsze
przej Sl bardzo gagodnie i to jest w porzN

18.Prq
j esS
czu

uj Nc nad emocjami ze zdarzeniaiz prze
i teraz c(mnuinem)z Itwb coz awseuSdyr zpeasnzi ghet gaos
eS, ale tdrmhygdhgot eango smiue n®Iuj es z

14



19JeSli pracuj Nc nad bieUNcym zdarzeniem n
zmi enil emocje, inaczej dobral sgowa Je
pojawi N suiwbl eabjeaww, oznacza to, Ue albo
jakaS sytuacja z przeszgdgoSci jest nieprze

200pukuj sif, al uzZygkKidokipocPNdka nochoiGime letc h,
sex.Pr zy z §o Blenmghczésenpr aeba sifn uzbroil w cier

21lJeSdial nazujesz napi Acipeojlaumd gw tsrieﬁkmieeg,al'tvyi
wspomnienia obrazy, odczuciaw ciéle r - b na nie oddzielnN r.
t o, Oe t w- | umysg [ p&Fkadejjew Cjioabk igarui @z 5 & wik

zostaga zaburzona energia, jakie negatywn
22.Cz a trwania opukiwania ma byl dostosowa
potrzeba oddziagdgywani a, a b g odyrotziey Wwyoja c i | j
energia moUe nie zareagowal tak szybko |
niej.

23JeSli opukujesz sifn na bieUNcN emocje,
opada do zer a, spr - buj przypoimoSei , swbke
poczugeS sin podobnie, zdarzygo sifn coS p
24JeSli nie pojawi g dubibchatapnakexj zr -dly st assc Ser
rundkn na to samo, | ub na odczucia, mySI:i
jeszcze.pozostagy

25.Przedgulanie opukiwania na zdanie negaty
ener gi n, budzi coraz ggnbszN SwiadomoSI ,
ggnbokiego poczucia uwolnienia

26.0puki wani e mo Ue2sozk r Ndle m Ea & sito mpl@atbo go 0.

Kier uj sin tym co czujesz, ale teU pamir
stymulujesz swojN energin.|j aCkigeasentu ® r owa d
czasemdib ar dzo pozytywnego stanu | ekkmowzSci [
zako@E zeniem [ wiczenia. Daj sobie czas i

27.Ef ektem koGowym jeshi godausi é gwo lopii esmil
kiedy go doSwiadczysz, bnldziesz wiedziag/

15



SCHEMAT EFT W Pl GUGCE

Budowa rundki ET Funkcja Przykgad

Ustawienia Korekta odwr -|Mi mo aljeamb si
taty, to szcze
akceptujn

ot wieram sin

siebie
Rundka negatywna Regulacja negatywnyc| B a g a mzyguitaty k r
emocji Lub

Dostrojenie  do  emocji

~Bojn sin krz
zdarze@& mySI

Rundka pr z|Uwalnianie negatywnycl Uwal ni am S i
emocji, zmiana nastawienij strachu przed krzykier
budowani e ¢ taty

zmiany

Rundka pozytywna | Wzbudzenie pozytywne Dz i S j est ema

energii z tatN
Wykonuj Nc [wiczenie EFT moUesz wykonal je w
Wersja 1
Ustawienia i rundka negatywna (koniec | wicze
Wersja 2
Ustawienie, rundka negatywna, rundka przej Sc
Wersja 3
Ustawienie, rundkasmg at ywna, rundka przej Sciowa, rundk:
(koniec Iwiczenia, skal owanie)

EKSPRESOWY POCZt TEK: EFT PODSTAWOWE GAREGC(
Krok 1.
Co sin stago?
Przykdadowa odpowied¥ : AmNU mnie wkurzyg
Krok 2
Wybierzzdanie kt - rym | epiej sin czujesz:
Szczerze i ggnboko akceptujn siebie
Otwieram sin nawakceptacgdgabseerbnieu ko

16



Uderzaj w punk klabrmmsujp un &t b egkoawltbagrozpaij Nc  z d
opi suj Nce to cokae@Enuszdami ¢, dondlatf Ncymal ep

punkt wrazliwy

Mi mo Ue mNU mnie wkurzyg§, to szczerze i (¢
lub
Mi mo Ue mNU mnie wkurzyg, to otwieram sii

Wybrane zdanie poOwtazy oadjpy adzas opukuj Nc
Krok 3

Nastnpnie opukuj wszystkie punkty powtar :
czyiAmNU mni e Zdanie torwZEFTghazywamy Przypominaczem.

Czubek iggpwyUszy punk
Brewina poczNtku brwi pr

Bokoka'l'zbokqukana Ifoéci,naocz<
wysokoSci kNcika oka

Podokiemina koSci, e@aza@ado !
powi ekN

Podnosemiw Srodkowym zagg

Broda - na brodzie w poziomdj r u ¥d zi e

Obojczykiipod koSci N oboj c:
miejscu pogNczeni a

pierwszego Uebr a

(umi eSi palec w zagghnl
l'itern U, kt- -re jest
podstawy U odmierz 2,5t w d - § i ‘

prawo i w lewo)

Pod piazchbhbku ciaga na
cm od pachy

Zr - b 3 okrNUenie i | es%l iw rmeoddle bkembzxijes z wd
zdarzeniem, to zacznij jeszcze raz od poc

17



EKSPRESOWY POCZt TEK: AKCEPTUJI CE EFT JOANN)

W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania:

Ni e akceptu
Akceptujn Lubw por zNdlkk, epeg

Wybierz zdarzenie | ub emocje, z Kkt - -rymi chce
Sprawd¥ , z kt-rN wersji czujesz sifn bardzie
Np.

A) Zdarzeniemama m- wi § a, Ue zawsze wszystko psu

W tej werg pracujemy nad samym zdarzeniem
Wersje do wyboru:

Akceptoyj iJe mama m-wi ga, Ue zawsze wszys
Nie akcegoujtde mama m-wi ga, Ue zawsze ws
B) zdarzenie + emocjat:en smutek, kiedy mama m- wi ga,
wtejwa s j i pracujemy nad wuczuciami, |akie

Wersje do wyboru:
Akceptemj mmut ek, Ue mama m-wi ga, Ue zaws
Ni e akcegougmut ku, Ue mama m-wi ga, Ue zz¢

trakcie opuki wilei aamobBeusiein woRabal, zmi ana
ie akceptujn |l ub odwrotnie. To naturalne i
t-re czujesz jako prawdziwe w danej chwild@

W
n
k
Przykgdgad rundki

Ustawienie: punkt karateci e akcep8aj iwsmmbmnbOyci u

Punkty od czubka ggo%yokoNpemkau g¢wide paehdj e

nie akceptujn samotnoSci w moim Uyciu, Ilub
ta samotnoSi w moim Uyciu
Ustawieniea k cept uj n t o, Ue trudno mi sifd uwolnil

spotkago
Punkty od czubka ggo%yokkoNpemkau g¢wide paehdj e

18



akceptujn to, Ue trudno mi sifd uwolnil od te

trudno mi sifn uwolnil od tego wszystkiego tr
Ustawienie
Podczas opukiwania punkt-w na ciele moUesz u
ustawieniu. MoUesz teU uUyl tylko zdania opi
zda®& na przemi an.

EKSPRESOWY P OCROSTE RFT
W tej wersji pomdjdea, cAgkoepitiujeedmi mb Ani e

Wypowi edz zdanie opisujNce ten problem podcz
Zacznij od ustawienia

ZamiastAmi mo Ue mam ten problem, to szczerze i
PowiedzZAmam t en pprwd balr edagiefedczasmpukiwania punktu karate

ok. 57 razy

Nastnpnie to samo zdanie powtarzaj na pozost
Ustawienie: punktkarattaus zfi robi |l to czego nie chch
Punkty od czubka ggo®%yokoNMfdamikavnepoblnpeaecbhchn

Ustawienie: punkt karaté: 0o ] n s i Ue znowu coS Fle zrobi §:

n,
Punkty od czubka ggowdy dalor plgnkitas:i ppodUeachHNy
zrobi gam/ em

Ustawienie: punkt karatg:e st em wSci ekga/y, Ue znowu mnie |

Pukty od czubka gJgowy3dokmpNhNidrtieanpwScpakfhd/y,
mni e nie posguchag/ a

Ustawienie: punkt karatg:r zy kr o mi , Ue tak sin sko@Ezygo
Punkty od czubka ggo®%yokoNpemkan mbd paechhKk
Ustawienie: punkt karat&v s t y d mi , Ue nie umiem tego co ini

Punkty od czubka gJgo@&yolHoMPBeykiami podlepaceNur
inni

Ustawienie: punktkaratdioj A si 8 ot worzyl sifn na to, czeg
dost anhn

19



Punkty od czubka ggowy odkor Npdugnik tasti i oat warch i,
czego pragnn, bo bojn sin, Ue tego nie
Podstawowe EFT Akceptuj Nce E|Wersja supe
Garego Craiga prosta

Punkt karate | Mi mo Ue 1 Do wyboru: Mam ten problem
(ustawienie) | problem, to szczerzel Ak ceptuj n ten
ggnboko lub
siebie Ni e akceptujn
lub
Mi mo Ue !
problem, to otwieran
sin na S
ggnbokN ;
siebie
Przypominacz| Ten problem Trzy wersje do wyboru Ten problem
(zdanie Ten problemub
powtarzane ng powt - rzenie u
wszystkch Akceptuj nluben
punktach) Ni e akceptujn
Cz ubek |Tenproblem Ten problemub Ten poblem
Akceptujnluben
Ni e akceptujn
Brew Ten problem Ten problemub Ten problem
Akceptuj nluben
Ni e akceptujn
Bok oka Ten problem Ten problemub Ten problem
Akceptujnluben
Ni e akceptujn
Pod okiem Ten problem Ten problemub Ten problem
Akceptup t en Ipbr ob
Ni e akceptujn
Pod nosem Ten problem Ten problemub Ten problem
Akceptujnluben
Ni e akceptujn
Broda Ten problem Ten problemub Tenproblem
Akceptuj nluben
Ni e akceptujn
Obojczyki Ten problem Ten problemub Ten problem
Akceptujnluben
Ni e akceptujn
Pod padTenproblem Ten problemub Ten problem
Akceptujnluben
Ni e akceptujn

20
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Emocje

Mapa emocjii czylico may n

czul

W

rozmaitych

Kiedy jaka$S sytuacja budzi W nas nawet sgab
odczuwamy tylko tN emocjf, kt -ra jest najsil
Rzadko kiedy czujemy tyl ko jednN emoaoni ficef .r
Jednak odczuwana | est tyl ko jedna, naj sil ni
ukryte pod tN najsilniejszN. Kiedy opada
na kolejnN, kt-ra do tej poniyebydazuwaltlkil h
jednoczeSnie. Kiedy dochodzi do taki e]j
wiemy c¢co sin z nami dzieje. Z regugy dochoi
duUego szoku.
Jednak kaUdN emocjonal nzNa spyotmoaccN fimanpoyU neamoocpii
znal ezienie wszystkich aspekt-w sytuacj.i [
emocjonalnego.
Emocje sN informacjN o tym, co waUnego
W pierwszej kolejnodSmgiisziidla wazymn whn-emii ap ks z d X
wykorzystywal to w EFT. W dal szej cznSci
jakie pegni
Emocja Ki edy j N odc /| Pochodne emocjg Pytanie
podstawowa pomochicze do
emaocji
Smutek M- wi 0 psotcrzautcyi 4t al Czy coS
realnej jak i subiektywnej Rozczarowanie |[str aci ge
PrzykroS|Czy coS
Rozpacz skoEzyg
Apatia Czy zoba
coS w in
negatywnym
Swietl e?
Nie jest
tak/taki/taka/ jak
my Sl agenm
Gniew -kt 0S, coS nar u{Furia Czy zost
i wSci|-coS jest nie polrytacja naruszone moje
- mamy poczucie Niezadowolenie | granice?
niesprawiedli wo{Bezsilno{Czy to b
niesprawiedliwe
dla mnie
] Nie moUesz zrob Czy checi
ZgoSi twoj e dziagani e Z coS zrob
kogoS zatr zyman ¢ musi agenmn

21
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zrezygno
mnie
powstrzy
Strach M- wi 0 poczuc|Lnk Czy coS
zar - wno f i zyc zl Panika zagraUag
psychicznymi b oj n sinPrzeraUe|Czy mogyd
Sprawi mi p 0 myik Obawa stal coS
pomySI i Ni epok- j |niedobrego dla
Lnk Czujn zagroUeni|Ni epewno|mnie
mi zagr aUa
Wstyd Zr obi gem/ am C O czym z tej
ni ewgaSci wego w sytuacji
systemu wad Sci w oc aby kto§
lub otoczenia dowi edzi
Wstrnt|{CoS jest dl a nag§Pogarda Nie mieS
Niechnl , odr az |Obrzydzenie W ggowi e
elementu sytuaciji Ni e moghn
zaakcept
To nie do
przyjnci
Ni e moghn
uwi er zyl
Poczucie Zr obi gem/ am cCo Coja
winy doSwiadcza czeg zrobi gemn
wyni ku moi ch d Czego Ua
zaniechania.
M- wi o] odpowi €
innych (nie zawsze adekwatnej)
Bezs | no|Ni ¢ nie mogn zr ( Czy moghn
niemoc zrobi il ?
Czy mam
Szanse?
Czy cokolwiek
zal eUy o
Kiedy wybierasz sobie jakNS sytuacjn przetes
pewno wificej niU jednNkemadjyim ulfapai emo @jmi. |
Zawsze moUesz sobie zadal pytanie do kaUde|]
emocjn, wykorzystaj pytania testuj Nce jako
Przykgdgad kobiecy
RozchorowagdgeS/aS sin i czujesz s ibbdnaxigmaie o.
masz sigy. Tw-|j parter wstaje sprzed telewiz
Przykdgadowe emocj e, jakie mogN (ale nie
sytuaciji:
Smutek-m- | partner nie jeshciakia ¢(ptektt @& npgzeka

Gniewini ¢ mi nie zrobi g

do

j edzeni a;

mo Ue

22



kiedy jestem chora to mam mu robil jeSi,

Zgoi&hcn zostal w g-Uku a muszn wstal

Strach-j ak bnAndi w duUo gomeg§em Bhaniegotbiazel b
Wstydini e przyznam sin nikomu, Ue wstagdgam i zZr
Wstfrjndgo zachowanie jest nie do przyjncia
Poczuciewinyiy si edzi ag ggodny, bo nie zrobi gam mu |

Przykgad mnsKki
Twoja partnerka lekko flirtuje na twoichoczachnny m mn Uczy z n N.

Przykgadowe emocje, jakie mogN (ale nie wsz)
sytuaciji:

Smuteki moja partnerka woli innego zamiast mnie

Gniewini e chcn Ueby flirtowagdga z innym, tylko
wobec mnie

Zgoighciagem wyj Si, a ona powiedziaga, Ue zos

Strachibojn sifn, Ue jN stracn, Ue mnie zostawi

Wstydico inni sobie pomySIN o jej zachowaniu i

Wstrjndst gJgatwa dla innych
Poczuciewinini e jestem jejcovarni,e ttoak,e Umen Nwqgleisti ni

Smutek

M- wi o stracie zar - -wno realnej jak i1 subi ekt
MoUemy byl smutni po rozstaniu z partnerem,
nadzi ei na szcznSliwy zwi Nzek, dobr N pracn,

-

A Smutek jestnrebkekNywaNstuhtsubiektywnN.
A Poczucie straty, charakteryzuje sifn poczu

Reakcje smutku
A Przygninbienie
A MniejszN energif
A Spadek nastroju
A Pgacz

23



Funkcje smutku
A Smutek powoduje obniUenie ianerr-gdniycih zapya

Oyciowych, a w miarn jego pogdgnbiania ule
A To wycofanie sin, zamknincie w sobie i [
straty albo zawiedzionej nadziei, zrozumienia konsekwencji, jakie ma tcasiego
Uycia i, kiedy powr - -ci energia, zapl anowa
Smutek pojawia sifn, gdy dziagalnoSi jednostk
a jednak nie przynosi zamierzonych rezultat -
Gniew i wSciekgoSi
M- Wi 0:
A Niepowodzeniu lub wzburzeniu emocjonalnym,
Alnterpretaci.i czyjegoS dziagania |jako S
przeciwko nam
A Przygotowuje do dziagania w spos-b korzys
A WS c i e kskrajnd Wzburzenie powodowangromnym gniewem.
Umi ejntnoSi kontroli gniewu zaleUy od moUl i\

czgowi eka.

ZgoSi
Powodowana strachem reakcja emocjonalna,
jakieS dNUenie, obni Uenie poczucia kontro

ZgoSi j est czisto zwi Nzana z powtarzajl
stresogennych.

na nie, zaczyna reagowal zgdoSci N.

Reagowani e ZzgoSci N jest xlzms$ ®i , ucw-ewzka:

A

A

A Osoba naraUona na dziaganie bod¥fc-w stres

A &
czgowiek jest niezdolny do rozwi Nzania tr

A

Ludzie wpadajN w zgoSi r-wnieO, gdy nie
pogl Nd-w, ale dopuszczaj N, Ue nie maj N ra

Reakcje gniewu, wSciekgdoSci, zgoSci
A Krzyk
A Gesty
A Wulgaryzmy
A Agresja fizyczna
A Agresja psychiczna
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Pochodne gniewu, wSciekgdoSci, zgoSci
Furia

Irytacja

Wkurzenie

To To To T»

Niezadowolenie

BezsilnoSi jest formN zwi Nzanego gni ewu, ki e
A Zmienil tego, co bydjo nie po naszej mySlIi

Obroni i

Postawil na swoi m

To Do Do

Dostabo co chcieli Smy

em gniewu, wSciekdoSci i zgdoSci mogN
i eU my sami

Jestem zJgy/ a na siebie, Ue:
czegoS nie zrobi gam

0S zrobi dgem

ie udago mi sin

apomni agem/ am

0z wo | ingae nt/oaSm
godzigem sin na ¢é

To To T To To To To I»

c
n
z
nie chciago mi sin
Y
z
n

ie zgodzigem sin na €

Strach
A Strach jest reakcjN na zagroUenie obiekty

A Obiektywne: bojn sin, Ue mam raka w syt
wyni k-w wstnpnych

A Subiektywne: bojn syicih ploed smaanw,r alkea nfabne zI ul

A Strach jako emocja wyksztagci g siin na |
instynktu przetrwania.

Trzy podstawowe reakcje
A Parampinlc nie robif i czekam
A Ucieczkai np.d os gowni,é ubciuek &mm ®Tdafgda 8Seract
nie dziejn
A walkaiakt ywna pr-ba =zamireamsy as ytulba @jsiern y.wn
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Mi mo milion-w | at ewol ucji reagujemy tak sarm
Pochodne strachu

A Lnkbojn sin, ale nie wiem czego sifin bojn
A Panikai bar dzo silnie doSwizg dd zoagri yc zen@c jsa Ir aalc
przewodni N: umrn, zwariujn, stracn kontro

Przer ailtearidezo silny strach odczuwany r - w
paniki

A
A Obawais gaby starach, maj Ncy obiektywne pod:s
obawi amisd nzalUieczn (sgabo napi sagam)

A

Ni epoks-gaby strach, maj Ncy subiektywne p
wgasne,] wartoSci, cel ami np. ni epokoj e
napi sagam

A Ni epevimdaS8iach zwi Nzany z braki emUnaj osmaa
Nie wiem na czym stojn

Strach moUe miel skutek pozytywny gdy efekte
negatywny gdy powstrzymuje nas przed konsekw

|l stotny jest wpgyw przekona® na rodzaj reakc
Dam s obiiwealrkaadfi asertywnoSi

Niedamradjuci eczka, udawanie, paralil U

Al e r-wniedU

Mam szczinScie w Uyciu

Mam pecha w Uyciu

Strach | est subiektywny,~gdy0 ten sam spodz
spowoduj e poczucie zagroUeni a.

Opiera sifn na wczeSniejszych, indywidualnych
Np.

AReakcjg dwul etniego dziecka na fajnego Kk
pobawi |l ,

A Reakcja rodzic-w tegoU dziecka na widok b

Wstyd

A Poczucie Ue zrobiliSmy coS zgego, nie tal
ni k-t nNi e ponosi konsekwencji, spodzi ewan
zachowania.

A Wstydowi towarzyszN przekonania, jak powi
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Np.Wstyd mi, Um-Psrizfe kroonzapniiack a gfap owi nnam by i

Wstyd moUemy podzielil na wstyd zdrowy i t ok
A Toksyczny wstyd-z ni ewal a, subiektywnie odczuwany
poczucie wgdgasnej niedoskonagosSci, ugomno S
toczuje sin bezwartoSciowy, przegrany, Cz
jako czgowi ek.

A zdrowywstydi Azr obi Jem coS nie tak, ale og-Ilnie

Funkcje wstydu

A Ochrona godnoSci i szacunku do siebie

A Adaptacja do Sroipowieska zemaye ez zxagmad i Wwe
Wstrnt

A wWyraUa niechnil, odrazi do czegoS, kogos§,

A Czynnik wywoguj Ncy wstrnt moUe miel char:

padlina) lub abstrakcyjmp(r zydz i s)i i kradzi eUN

Funkcja wstrntu
Alzolowanie sifi od Fr-dga wstrity zar - -wno

Poczucie winy

A powstaje w sytuacji uSwiadomienia sobie
ni edozwol onego, w wyni ku kt-rego ktoS pon
A To co dozwolone i zakazn e AokreSIa zesp-90 norm spog.
przekonania wgaSciwe dla danej spogecznoS
A Zwi Nzane jest zwykle z chinci N zadoSiuczyn
A Nie zawsze poczucie winy wiNUe sin z fakt
A Np. nieuzasadnione poczuciery mo Ue wyAstr”]powaI' pod wpgy
kt -re np. utracigy kogoS bliskiego w wypa
A zdarza sin, Ue przypisujemy sobie winn (¢
wpgywu, albo nie do nas naleUaga decyzj a)

Funkcjapoczucia winy
Ani gdy wifAcej tego nie zrobifno

~

Amuszn sin ukaralo

~

Amuszi to jakoS wynagrodzilo
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Poczucie winy m- wi r-wnieU o odpowiedzi al n¢
czyn- w.

Podst awowe cechy proces-w emocjonalnych

A znak emocji- pozytywny( pr zyj emnoSi ) lub negatywny (p
A nat i @maji-kt - re wi NOe sif z wielkoSciN wpgy
tok mySIi It p.;

A tr efdci-usposabia do konkretnego zachowani a
zachowa@® agresywnych)
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Wprowadzenie do EFT

Czym jest EFT?

EFT j est j ednN z naj szybszych i T naj sk
neutralizowania negatywnych emocj i . Dotyczy
jak r-wnieU zwiNzanych ze .wsKpaoUwnai emd gaanti y win ap
mni ej szym l ub wi nkszym stopni u, negatywni
energetycznego.

W EFT za pomocN energi kinetycznej oddzi

ciaga, stymulujNc go do pawrnowamioarneqmatwawgim
emocjonalnego.

EFT dzi aga na pograniczu trzech wi el ki

konwencjonal nej [ medycyny chi GEBGskiej. W swoj
zachodu, wykorzyst uj Nscz eogpot yunmayl sngi ue, ncoiUal g aw oi S cei
uznawane jest jJjako gg-wna techni k-psycHologiia mi c z r
I energgme dycyny. Podej Scia te traktujN czgowie
fizyczne, emocjeiisgdusamwd Nzekr zN tsook NS Ue od
tych poziom-w ma wpdgyw na pozostage.

EFT Wpdgymwa nasz system energetyczny, Zwany
energetyczny. System/ukgad energetyczny molC
opi €ryajsNiA min. na przepgdgywie impuls-w elektr
siel subtelnych i ni ewidzialnych kanag-w en
Oyciowa czJowi eka. Kanagy te zostagy opi sal
oddzi agywanie na nie, powszechnie jest nazywa

EFT przywraca r-wnowaghi energetycznN, a W
i fizycznN. Ze wzglindu na uUywanie grupy pt
akupunkturtiq |jEEsSTt creaimywane psychologicznN al

tappingiem. Jest zaliczane do kategorii terapii meridianowych.

EFT opierarsikin eja kmaweatpa j i Garego Cr

PRZYCZYNt WSZYSTKICH NEGATYWNY
ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM C

W EFT emocje rozumiemy jako przejaw nieprawi

zenosi Tr-dgjgo naszego zg:¢

Podej Scie to pr
eS|l i czujemy negatywnN emoc

naszego <ciaga. J
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rUnego rodzaju zaburzenia fizyczne, oznaczae

zabur zona. Stopi e tego zaburzeni a mo Ue my

odczuwamy, wpgywu negatywne|] my S| i na nasze

fizycznej dol egliwoSci I <czasu jej trwani a.
Energia

O\

Emocje «——— My SI i

N

Objawy fizyczne

tr-dgem bi eONcych reakcji emocjonalnych |
okreSl onej sytuacj.i i odtwarzanie tego zabur

Jst to modaejézakrekteorirmat obepaz opi era sin EFT.
teoriom m-wi Ncym o przyczynowoSci emocij i | u
Opi suje ona inny poziom wzajemnych oddziagyw

PowyUszy model niteand &p osnk Midd a b inear zpy si i
energiupatruj Nc Fr-dga =zaburzenia w sytuacjach
pytani e, co takiego jest w nas, Ue przytraf,
energia danej 0 s oltbyg az pjoadkaltengaoSnapozwaobjquzen|a
emOCJonaInym’?cheegﬁdll t(ﬁd(,]dmwdnmgotprkyomkylert\l’h
ale coS co wywogago tN podatnoSI

Na Swiecie powol i otwiera sin dyskusj a
zawwr ze® emocjonalnych czyli W naszym r o0zumi
przyczynowoSci mu5|eI|bySmy przenieSi j eszc
Traktujemy bieUNcN emocj e, jak przejaw zabu
moUeimg mnal e¥i adekwatnej odpowi edzi a jedy
nam bndzi e udowodni i, np. :dlaczego dane zd
zaburzenie a u drugiej nie?

z A re z . ~

EFTzZEO8 OEA xOPecAUAOT A EEOOI OEA

Do rozwoju EFT w obecnej postapir zyczyni | i sin dr Geor g¢
kinezjologidi Sstosowane|j] oraz dr Rogeri Call al
Thought Field Therapy) . W terapidi t ej 0 |
akupunkturowych (algorytmy) do konkretnych p@bh- w. TFT m-g§ st osowal
wyszkol ony trener, kt -ry opanowag okreSl one
probl em- w. DIl atego metoda nie byga jeszcze t

Gary Craig, kt -ry bygd cudNzrkiiermm drat C&®I0l ath
skompli kowane algorytmy TFT do prostej, pod
EFT-Techni ki Emocjonal nej Wol noSci (Emoti ona
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opi er a sin na wykorzystaniu wBariyysdhki avh jeda
sekwencjn, kt-rN stosuje sifn niezaleUnie od
nauczyl i korzystal z niej na dowolnie wybra

W chwili obecnej na Swieci sN juU tysi Nc
roku poijifawkalj &j si specjaliSci ale r-wnieU pc
kt - re jeszcze bardzi e]j upraszczaj N EFT, dod
Craiga.

W 2009 roku, Gary Craig oficjalnie zastr:
dodajemwe el ementy zaznaczadg, Ue jest to jego
wielu fantastycznych i skutecznych modyfi ka
znacznie odbiegago od opracowania Cr ajaga, al
czasem wrncz przynosi gy szkodn. Aby winc ro.
modyfikacji, kt-re znacznie odbiegajN od jeg

zawieraj Nc w sobie nazwn EFT, gpia eneridianowa.i e U p
Wszystkie one jednak bazujN na pracy z emoc
akupunkturowych i naleUN do kategorii terapi
energepsychologii i energanedycyny.

Na jakie probbemwgi?mBBfa st

~Odpowi ed¥ Gar eignoa Gwsaziygsat kbor.z nhi chol powsze
CoS | est do wszystkiego, to Jest do niczego
swoisty wyjNtek od regugy. W  mi a ych krajachz p o ws z
amatorzy [ specjali Sci z r-Unych dziedzin
najr-Uniejszych probl emach i obszarach Uyci a
rozwija sin w kolejnych krajachhaobacraczyna by
Do tej pory stwierdzono skutecznoSi EFT w | e

LAk-w i fobi.i PTSD

Niskiej samooceny Uzal eUni e@E

Alergii Zaburzeniach jedzenia

Obsesji i kompulsji Dysleksji

talu i straty Poczucia winy

BezsennoSci Negatywnych wspomi

B-1u N a d u Ukgualnyshe

Negatywnych przek Chor-b natury fi z)

Depres;ji Zaburze@® ci Snieni

Gniewie i zgJgoSci

Oraz w kreowaniu:

Sukcesu Dobrobytu
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Optymizmu Dobrych relacji z

Poczucia wgasnej Poczucia bezpiecze

Osi Ngni nai S z cspoyciey

muzyce, biznesie)

Czisto pojawiajN sii pytania ile czasu z
Nie ma w te]j kwesti. Uadnych regug. Zal eUy
sin, Ue osoby w cinUkimN tdakigozeblmdo noWyg mmswia
pinciominutowym <cudzi e. NajcznsSci e]j j est p

obejmujNca skupienie sii na r-Unych zdar ze
problemu.

Cznsto probl emy, z ktatr,y nsia neemawg asno/b ise ns twa
probl em- w. SN to tzw. wt-rne konsekwencj e, k

KolejnN kwesti N, na kt-rN warto zwr-cil
problemu. CzfAisto probl emerdykhixizaodham eqak par
Nie zastanawiamy sin nad tym, Ue wolnoSi od
Oyci owe zmiany i nowe wyzwani a. Zdarza sin t
dobrze czul, byl szczitSlaicwi ,r-bvng adli ,maz dsrwoowiN
moUna pracowal. Niemniej jednak potrafi skut
sin od problem-w i uzyskaniu wewnntrznej [
spegnieni a.

O czym dobrzeageynajwNedswejiNzprzygodn z EFT

Zaczynaj Nc [ wiczenia EFT w celu poradzeni
moUesz zafascynowal sifA prostotN i skut ecznc¢
mi el wNtpliwoSci, jak tUe d&zifa gpao sit uka jrad ws g
czujesz? Potem moUe powiesz sobie ok, dzi ag
opukiwag na wszyst ko, bo to bez sensu. A po
gotowe | wiczeniasamaz swgawryej nianikc¢j aeywy bys$S
szkodzi?0 pomySlisz i zrobisz Iwiczenia. Co
poczug dziaganie EFT, rozstaje sifnn z nim na

Ludzie z cagego Swiata $Slcthh doel Garjeoqa | ®r ai:
EFT i z jakimi efektami. PrzypadgoSci, probl
klasycznN medycyni na Smieri 1lub kalectwo,
stosuj Ncych EFT i otwhotp&moUechl umgmdga. na

EFT to zmiany na | epsze, winc jeSli i ¢ch
zastan-w sin, czy chcesz dalej czytal ten po

KaUda zmiana budzi op-r [ g tor azcenhi.a nly a weat
nowego, CO jeszcze nie w pegni j est przez n;

Pami it agSloi tzydwe gy d yrjuavanie sveojejiprzygaly zZke6Th t
Na ko®u podrncznika znajdzi eszchgvartoowe U :

wracal raz na miesi Nc, Ueby obni Oyl nieSwia
zachodzN w nas i w naszym Uyci u. Cel owo napgp
przed zmianami przybiera czisto takfskowalnh
rozpoznal po sygnagach emocjonalnych i behaw
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[ znajomoSci siebie, winc zanim je zdobndzi e

mi esi Ncu. Zajmie to 20 minut ji Twojegpdezasbw i t o
siebie samego i swoje Uycie.

Ania pracowaga nad wuwolnieniem sin od | nku
centrach handlowych, w Srodkach komunikacj.
bygo wincej ni U kinlakda uowo-Im.i eRi &ao wad ywSvmw f
emocji i mySli z nim zwiNzanych oraz nad ki

aktywnie opukiwaga sin samodzielnie mindzy
proces dochodzenia do r-wnowagi

Kiedy wydawag Ue odniosg“]yémy sukces, bo ni e
my S1 i |l nkowe Ania c¢ci Ngle czuga sin jak oso
zmi eni aga wW Swoi m Uy iu, a nawet przestadga
Ki edy usdiaiy on ami- wi | N na odwiedzenie centr.L
czy jeszcze pozostagy jakieS objawy do pr

[S—

informacj N, Ue zgapaga sin w centrum handl
wWriicz pr-bie swybwioejanNogggobyw si i to wydawal
robi i EFT i okazago sin, Ue Ani a, kt -ra oc
przyzwyczai ga sifn do ogranicze@® wynikajNcy
dziwnie i nieswojo. Dodatkowo @owi ga si n obawa, czy poradz
Oyciem, obowi Nzkami, pracN i czy uda sif je
maj Nc qu |l Aku, nie moUe sifn nim wytgumacz
gdyU ich nie bygok ZaobmiaBwmyi kioblkavyr awd &z
| A ku. SpotkagySmy siin jeszcze raz i okazag
radn i wr-ciga do opukiwania sin na r-Une
sin, Ue jak bndzidlcesgd zHzica§m safhansepoko
zadzwoni . Nie zadzwoni ga do dzi S.
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Jak dziaga EFT?

Kiedy przytrafia sin nam sytwuacj a, kt - -ra
naszego <ciaga i umysgu zost aj wanyechapzezrnaso n a
negatywnych emocjach |l ub nieprzyjemnych ob]j
zwi Nzanych z przeUywanN przez nas sytuacj N
energetyczny | est Zzaburzony w teepjzepmopwanea c j i .
l ub rozgadowane w naturalny spos- b, zostaje
gdy wspominamy tN nieprzyjemnN sytuacj i [ u
przypomina.

Wedgug Garego Craiga, ki edyniegzyjgnayeh dlaj N s i |
nas zdar zeG, naj pierw nas?z ukgad energetyc:z
pobudzony, a w konsekwencji tego negatywnego

Stresujace
wspomnienie

Negatywna
emocja

A co sin dzieje kwaendiye wyuknokntu-jwe nmayk uoppuunkkit u r

jednoczeSnie skoncentrowani na probl emie? F
ki netyczna rozchodzi sin po okreSlonym kan:
bl okady energetyczne, epesgi.wal aj Nc swobodnie p

Kiedy jednodczebrimy kaamsae rumgpskiemy aybrane obl e m
punkty, usuwamy zaburzenie energetycdyne i e
nabierasz coraz wi nkszego dystansu emocj on

S

zwimMygyah. Przejawi a in to na r-Une sposoby,
probl emi e, dystans, poczucie jakby to sin n
szczeg-gy sytuacji . Opubychatd mNseks eDayksctj@gosj, e sktt -
nabieramy, skgania nas teU do innego rodzaju
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Opukiwanie .. ktéra przechodzac przez
wywoluje fale kanaly energetyczne .1 w efekcie usuwa
wibracy jna..... CZY5Ci je.. negatywne emocje

Rodzaje EFT

Na wstnpie pragni zaznaczyl, Ue winkszoSi
sin na modyfikacj.i [ uproszczenScui czaajcehjo waonrer
takie pojncia jak odwr-cenie psychologiczne
skal owani e. cznSi z nich bndzie omawiana w
pragnfi zaznaczyl, Ue przynal eotigpne do EFT s
R-Unice jakie pojawiajN sifn w modyfikacjach

Moim wkgadem sN ggJ-wnie opracowania zwi N
funkcjonowafrazdzgayi e bay pracyd &) Jednaknosadzarep e k t y
sN one na szabl oni eowagnegd przeaGaego€ipiga. EFT opr ac

PODSTAWOWE EFT% Gary Craig7UAOAAU AUEACAT EAh DI AOOA«x

Ustawienie

Przygotowuj e pole do dzia&aybho@ﬁ@ibzaég&yOd
Na tym etapie masuj emy t zwznychyalba bpukujenyy puymkt n k t v

kar at e, wypowi adaj Nc na ggos zdania -dbotyczN
razy. W trudniejszych przypadkach moUna po
karate moUna opuki wal uderedan djc rdiwloima w bz
przedduUeniu podstawy magego palca | eUNcy na
siebie (uzyskujemy winkszN intensywnoSi sty
bardzo mocno, gdyU uderzamy koSci N o koSi).
Punkt wwr atlol i wiized | i mfat ywnminggSI Apbal ego wz nzad
przypominaj Ncym litern U, kt-re jest na p
odmi er z 7,5 cm w d-¢g, a nastnpnie 7,5 cm w
cmzgodniezrehem wskaz:-wek zegara (nie opukuj! zZw
mkroowstr zNsy jakie wywoguje opukiwanie, mo g N
stanowil zagroUen)e dla Uycia lub zdrowi a
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punkt wrazliwy

Podczas masowania Punkriua wit laridk ti welgar d tud  voyppuc
zdanie opisujNce problem, emocjn w formie:

Mi mo , Ue (mam ten problem, emocja) .t o. ggfiboko i cagkowi ci €
Przykgdgady:

Mi mo, Ue mam ten ostry b-1 gdbeavy, to ggib

Mi mo, Ue zezgoScigam sifn dzisiaj w pracy
siebie.

Zdania powinny o,pisywal' dany problem tak
walUnym jest, aby byl precyzyjnydm w formugowa

AMi mo, Ueprnraens zztyewnaj Ncy b-|1 w g-.rnej cznSci
anieeAMi mo, Ue mam ten b-1...0

JeSli wydarzygdo sifn coS konkretnego i czuje
dokgadnie okreSlil co dzum eaz kihmkldespopmwba dvz

powi edz najtrudniejszy momengzefdamazemmniae ki z
nie zdNUygam zrobil raportu, tata powiedzia
wiedziagam, gdzie sN rodzice

jeSli nseaniestebrewSl il najtrudniejszeto mome
awantura w domu, tata krzyczag, ten Smiech Kk

dodaj og-lne okreSlenie tego co czujesz do z
uczucia, nppygam zdenedwoward kia mnie krzyczag,
raportu, to poruszeni e, kiedy zgubi gam sin
uczucia, kiedy klasa sin ze mnie Smiaga.

o
033
:—erg_)

na poczNtek jednN r un dkkodil.e jIneNS|Iriu nwdykknl
konkretnN emocjN i =zdarzenie. JeSli
jednN og-Ilna rundkn. JeSli poczujesz
sygnag, Ue tymlrazem th@apwWsiar ¢ zyednmm
, alU osi Ngniesz efekt. MoUesz r- -wnieU s
cyzowal, co czujesz.

ca———g
oM ® <
T Cc v ax
=@ —~* N
™ o

o —
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Sekwencja

Opukuj ok. 78 razy k a
problemie, emocj ac h. Pr
Ustawienia, tzwPrzypominacz

z punkt-w meridianowyct
kaUdym punkci e powt ar z

Przypominaczem z powyUszych zda® bndN:

Ten ostry b-| ggowy

Ta z§goSi na szefa w pracy

Ta z§oSi w pracy

Ten przeszywaj Ncy b-1 w g-rnej cznSci | ewego
To zdenerwowani e, kiedy szef na mnie krzycza
Tata powiedziag, Ue jestem ggupi

Klasa sifi ze mnie Smiaga

MoUna opukiwal jednN, | ub obydwie strony ci a
i uUywal r-Unych rNk. Nie maia energii.zZadcmaeni a,
znaczenie dla sk-ry, szczeg-lnie wok-g oczu.
kt-ra pobudza produkcjn kol agenu. Opuki wani
stymuluje sk-rn i zmniejsza powstawani e zma

Zami ast wypowiadania sg-w na ggos moUna wyp
sobie procedurn opukiwania. Wi ncej znajdzies
Wiele os-b zamiast uOyi sg-w na ggos lub w
uczuciach, dznani ach z ciaga, my S|l ach i wspomni e
skuteczna wersjgE F T . Jest ona szczeg-Ilnie praktycz

wypowiadani e .Zzaczyna nas rozpraszal

S
Wypowiadani e s
zabur zonej ene
wypowiadani a s

i zwi Nzanej z danym zdar z¢

w
W ma na c el dzenelsiacpnewomalneji uwa g i
[

w, skup sin na odczuciach, o

Punkty EFTIst osowane r-wnieU w tyw. terapiach mer.i

37



Opukiwane punkty

Czubek iggpwyUszy punk
Brewina poczNtku brwi pr
Bok oka i z boku oka na koSci, ne

wysokoSci kNcika oka

Pod okiemi n a koSci, ozcazroadzo

powi ek N

Podnoseniw Sr odk @wiym ema g
Broda-na brodzie w pozion
ObojczykitTPunkt jest w mie]

koSci obojczykowej i
(umieSi palec w zagghibieniu opr
most ki em, a nastnpni e 5o0dcnpowsd-a

prawo i w lewo)

Pod piazzchdlNoku ciaga na

cm od pachy

Kciuk 7 z boku kciuka przy nasadzie paznokcia

Palecws k a z uijzbbckyu pal ca ws
nasadzie paznokcia

Pal ec Siiadkkowypal ca St
nasadzie paznokcia

Magy palboekcu magego pal
paznokcia

Punkt karate T obs z ar na prze
magegoa paelUNcy na bok:

W podstawowe] wer sji EFT nie opukuje sin pul
faktu, Ue ten sam meridi anpnwykorzystewanegogpazy pr z e z
procedurze (gamowej Ni e chcNc pr zaedg wCUali gpr ouylks w,c zF g
jest to jedyny pow- d.

Aby nie musiel pamintal, kt-ry z punkt- -w
palec serdeczny.
Procedura 9$gamowa
Punkt Gamy zlokalizowany | est na grzbiecie
Podczas nieprzerwanegpa@ ki wani a tego punktu wykonuj emy
zaangaUowanie w proces obydw-ch p-gkul m- zgo
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Opukuj Punkt Gamy i podczas opuki wani a

Oczy otwartd p o wt - Przypommarz

Zamknijozyi p o wt - Przypommarz Otw-rz oczy.
Sp-jrz olewoipmpowt -dRrzgpommarz

Sp:-jrz omawoi@owtd P@gypommarz

39
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Zatocz oczami kmpdwt -wPrdypomiNczs t r o n i

Zat ocz oczami k opjoow tw- RyzypommeNIczs t r o n i

w laakzi ge j kSo tieeKstomdgiailpe) oppeki" it aj ,

Zanul kil ka ut" i i
wW piosenkiw-rgcaNceniguamgaaijge w

n
wypowi adal sg-
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Policz od 1 do 9 -(bgceenNepadgkalUioj m- £gawnNN)

Zanul piosenkh jeszcze raz

PowtSekwe @pukufizZ8 x kaUdy punkt r - Wwreypeninacdni e pow
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Czubek iggpwyUszy pu
Brewina poczNtku br wi

Bok okai z bokg okan a ,k o0Sci ne
wysokoSci KkNci ka o

Pod okiemi n a koSc i, zacaz po
dol nN powi ek N

Podnosemiw Srodkowym z
Broda-na brodzie w po:
ObojczykitTPunkt jest w 1

koSci obojczykowe]
(umi eSi pal ec o nziangadjfilkbc yerm i
j est nad most ki em, a nastn
w d-g i 2,5 cm w prawo i w

Pod piazchohoku ci aga |
ok. 10 cm od pachy

To zamyka PodstawowN procedur i.

Podczas opukiwania moUesz korzystal Z obu
(nie ma znaczenia kt-rN) oraz zmienial | N
ciaga opukujesz.z Doylopuky svtdans acwna Oplaslyce S
na punktach obojczyka i pod pachN uUOyl C
powierzchni ciaga i zwinkszenia prawdopodobi

W rozdziale Apodstawowe pgajyn diaskd ¢ hprazigdyzaidens ze
¥Fr - djgowe, aspekty, by pisey ckhor korge tcrzynre, wp/q a5eri 2
rozwoju poszczeg-lnych proces:- w.

Dodatkowe punkty i punkty omijane
SpecjaliSci zajmujNcy sifn sgkupunktur N dodal i
punkty na nadgarstkachb5cm od nadgarstikan a o bu r A kach

po wewnntrznej '|'aptdrp@mviiadaadlga'rraisctlhﬁakopiukriiweamcile-‘
mocno uspokajaj Nco

po zewnfitrznej sotdrpoonwiea dnaa d\y azras tskmuwt eZ§ o $ioc z u
punkty nad kost kami po wewninst rczom enja di kzoeswt nkiiNE r

po wewnntrznej stroni e ma dziadgani e pobudz
sennoSci

po zewnntrznej stronie ma dziaganjugak uspoka
zdenerwowania.
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W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania:

Ni e akceptujn

Akceptujn lubw porzNdku, Ue
W odr-Unieniu od wer sji podstawowe | EFT, v
zaalc ept owani u siebie niezaleUnie od zdar zeG,
skupiamy sifn na akceptacj.i l ub | ej braku dot

Podstawowe EFT Garego Craigg AkceptEF T Joanny Ci

Akceptacja siebie Akceptacja emociji i zdarzenia
Ot war ci e tsaalj m a Brak akceptacji siebie lub zdarzenij

Rozwinincie o akceptacjn lub jej brak, wynik
ale nie to co nam sifn przytrafigo, albo nie
DuUo pi s zebisei fakoc epdtarcy 6 oraz o akceptacji S
wielu problem-w natury emocjonalnej, ni ski ej
jednoczeSnie sam w sobie jest ogromnN pugaj
naprawdRcepteuj emy? Nie jest to gatwy proces

ogr omna, Ue zaczynamy udawal akceptacjn.

Udawana akceptacja to pr-ba przekonania siel
stago. Jednak pod t N wmgsNk Nsiaik ceenpotca cej i s nmuat dkaul,
kt-re w r-Unych sytuacjach majN na nas negat

daje nam moUliwoSci zmiany tych uczul, gdyU0U
Akceptujn to, Ue nie akceptujn

Kiedy przytrafia nam sif coS, co staje sin dl
W naturalny spos-b mamy trudnoSi w zaakcepto
siebie presjn, aby to zaakceptowal cepauphnop
tego co sin stago. Zaakceptowani e swojego b
akceptacji, ale nie tego co sin stago, ale s
Czfisto oczekujemy od siebie okreSlonej reak e
mybySmy zareagowal i, gdyby nas dotknninga sytu
pryzmat schemat - - w i przekonaG, norm moral nyc
swoimi prawami, Kkt -re ksztagtowagy moddm mi | i o
epoki JeSl i wydarzygo sifn coS niekorzystn
zaakceptowal ? Pozornym. NaturalnN reakcj N I
smut ku, wstrntu, it p. Nasze negatywne emocj
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co sin st

tego a eS| i czujesz akceptaci
dodat kowy sygnag

go. J
braku akceptacji tego co si

ZAAKCEPTUJ TO, tE CZEGOS NIE AKCEPTUJESZ

Wybierz zdarzenie | ub emocj e, ymnzHanienr. y mi chce

Wybrane zdanie opukujesz zar-wno na punkci e
wszystkich pozostagych punktach (jako Przypo

Sprawd¥ , z kt-r N wersji czujesz sin bardzie
Np.
Zdarzenie Mama m- wi §a, Ue zawsze wszystko psuje

Wersje do wyboru:

Akceptujn to, Ue mama m-wiga, Ue zawsze wszy
Nie akceptujn tego, Ue mama m-wi ga, Ue zawsz
Zdarzeni e + emocja : Ten smutek, kiedy mama

Wersje do wyboru:
Akceptujn ten smutek, Ue mama m-wiga, Ue zaw
Nie akceptujn tego smutku, Ue mama m- wi §ga, U

Przekonanie: Zawsze wszystko psuje

Wersje do wyboru:

Akceptujn to, Ue zawsze wszystko psujn

Ni e aktcegpd u)éd zawsze wszystko psujin
Przekonanie + emocja: Ta z§doSi na siebie, UOe
Wersje do wyboru:

Akceptujnin tN zgoSi na siebie, Ue zawsze wszy
Nie akceptujn tej zdgoSci na siebie, Ue zawsz
Emocj a: teercosSt rsacih,stani e, ale nie wiem co
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W trakcie opukiwania moUe sifn okazal, Ue nas
nie akceptujn |l ub odwrotnie. To naturalne i
kt -re czujesz |jakwai prawdzi we w danej <ch
EMOCJE ZDARZENIE

Wybierz, kt -ra wer | {Wybierz, kt-ra wer

czujesz czujesz

Akceptujn|Nie akceptAkceptujn|Nie akcept
t o co czujteqgo co ci1to co sinjtego co si
Akceptujn|Nie akceptAkceptujn | Nie akcept
Smutek, Ue | mojego smutku, mama — mnié  Ne: o mama 1
mnie Nni e mama mnie ngdoceniga |gocenikgaed
kiedy ¢€ doceni §a

Akcept ujdigNieacept uj fAkceptujn|Nie akcepl
n_avtatﬁ, Zgorsaitatfnie_Iviztymgzonie_lviztymgo
sin z tymj CoxIm- Wi R m- wi n

iczy sin
m- wi n

~

W akceptuj Ncym EFT z regugy nie robimy juU
fakt u , Ue celem jest poj awienie sifn akceptac
akceptujemy. Stan ten mamy poczul samoistnie
przyspieszenia tego procesu.

Przykgad 1

Ustawienie: Ak c elpa ,ujUie nog s\t zngioeSd z mday mi

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Akceptujn mojN zgolTa zgoSi na mnUa, U
ni eczugy

W rundzie negatywne,] moUna wybral jednN z we
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Przykgad 2

Ustawien e : Nie akceptujn tego, Ue mNU jest nie

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Nie akceptujn tego,| MNU jest nieczugy

W rundzie negatywnej moUna wybral jednN z we
Przykgad 3

Ustaw eni e : akceptujn m-j smut ek, Ue zostagan
jaki mi to okazano

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Akceptuj i m- | smut|Ten smut ek, Ue zosta
oceniona ale nie ak|jspos-b w jaki mi to

to okazano

W rundzie negatywne,] moUna wybrai jednN z we

Przykgad 4

Ust awi eni e: nie akceptujn siebie ale akcept
Runda negatywna (przypo nacze na wszystkie punkty): ni e
to, Ue sin nie akceptujn

W t ak sformugowanym probl emie powt ar zamy
Przypominacz w rundzie negatywnej.

Przykgad 5
Ust awi eni e: ni et Mkicegprhuj i tego jak pos

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie
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W tak sformugowanym probl emi e powtar zamy
Przypominacz w rundzie negatywnej.

Przykgad 6

Ustawieni e: nS ec iaeksczeypgt usjifn, zUemokjteoj por aUk i

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty)

Nie akceptujn, Ue CzyjaS radoSi =z mo
por aUki
W rundzie negatywne,] moUna wybrai jednN z we

AkcepeuENT dla zda® pozytywnych

TN samN formugn moUemy wykorzystal do pracy
Pracujemy z nimi zgodnie z zasadami pozytywnego EFT.

Formuguj Nc pozytywne zdani e, uUOywamy go opu
karate iwszystkie punktu na twarzy i ciele.

Przykgdgadowe zdani a:

Akceptujni swoj N radoSi

Akceptujn moje sukcesy

Akceptujn moje wartoSci

Akceptujn moje Uycie

Akceptujn m-j pomysgd na Uyci e
Akceptujn mojN rodzinn

Akceptujn moje ambicje

Akceptujn zmidngmjawkUgciver owa
Akceptujhnh moje potrzeby

Akceptujn moje sgaboSci

Akceptujn to, Ue sifi cieszhn

Akceptujn moje wybory

Akceptujn to, Ue jestem dobry/a w tym co rob
Akceptujn to, Ue wudaje mi sin w Oyciu
Akceptujn to, Ue mam szczinScie w Uyciu
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Akceptuj ntaedm, Ue mam

Akceptujn to, Ue jestem lubiany/ a
Akceptujn to, Ue jestem akceptowana
Akceptujn to, Ue waUne sN dla mnie moje potr
Akceptujn to, Ue stawiam innym granice
Akceptujn to, Ue chcin dla siebie dobrze
Akceptujn to, Ue realizuje moje pasje
Akceptlig nsam/,a decydujin o sobie

Akceptujn to, Ue wiem czego chcihn dla siebie
Akceptujn to, Ue idN swojN drogN w UOUyciu
Akceptujn to, Ue jestem inny/a od innych
PROSTEEFT

Wykorzystywane przez wielu trener-w na Swic
aubrem takiej modyfikacji.

Proste EFT polega przededaszwast kkitmrea opUgc
UUywamy go zar - -wno Jjako Ustawienie na punkci
punktach.

Naj gatwi ej zobaczyl t o F GarqgoGraigzvnProstynuEFRod st aw

Podstawowe EFT Gareg Prostym EFT
Craiga

Ustawienie (punkt karate lu Mi mo mahe ten problem Mam ten problem
masaUlU wnzga Ito szczerze
akceptujn sie€

Punkty na gg|Mamtenproblem Mam ten problem
palcach.
W ramach upraszczania metody, niekt-rzy tren

punkt - -w pod nog@gmwinima zler ova git éisdt- emt yhci zgni yecnhi,c zg
sesjach osobi Scie opukuj N klient - w i bywa to

punk-w ndspal Gacly Craig zaczNJ z nich rezyc
wpgywago na efekty

punktu karat¢ punk kar ate wykorzystujemy do pracy z
r-wnieU powi Nzany z emocj N gmamkupriNbélkm Fzy
to punkt karattemo Una omi nNi . Ni ekt -rzy za$ bardzo ¢
uwaUaamyjeden z mocniejszych punkt-w (ja r-wn
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POZYTYWNEEFT

W podstawowym EFT zaczynasz zawsze od opukivan zda @E opi suj Ncych
pozytywnym EFT od razu zaczynasz opuki wani
Pojawia sin pytanie kiedy uUyl kl asycznej fo
Bardzo gatwo to rozr - -Unil

JeSli zaczni éywre zdagelpoczwesd pozy

spadek napincia

rozlu¥nienie

ul gn

uwolnienie

obni Uanie sifi negatywnych emocj i
pozytywne emocje

wzrost og-lnej sigy

Ue roSniesz

Ue z twoim ciagem dzi ejieozgywnregocateSic thregowiee g o,
czujesz

prawdziwS| tego co m-wisz i wzroSnie dla ciebie
pojawi N sifn pozytywne mySli, wspomnienia,
dobre ciepdjgo energetyczne

inne pozytywne reakcje

Oznacza to, Ue moUesz opukiwal zdania pozyt
wewnmznN zgodn na to co m-wisz a hawet prag
wybrane przez ciebie zdanie.

Zdania pozytywne opukujesz wykorzystuj Nc wsz
MoUesz zrobil ustawienie degajuNdg. f Mobeg Gy
wypowi edzi el tylko pozytywne zdania podczas
powt -rzyl.

JeSli zaczniesz opukiwal pozytywne zdanie i
napinci e

negatywne emocje

ni eprzyjemne odczucia z <ciaga

Ue m-wisz nie prawdhn

pg awi N sifn negatywne mySIli, wspomnienia

Ue wrfncz uciekasz, chowasz sifn w sobie

inne negatywne reakcje
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Oznacza to, Ue jeszcze nie masz wewnitrznej

zneutralizowal negatywnN enerogiafwiifg aj. ejAbpyr z yc
trzeba wr-cil do podstawowego EFT (lub inn
negatywnej energii . Na poczNtek moUesz wykor

Przykgad 1

OpukiwageS/aS sifn na zdani ezi Ajpeosjtaewm §s zscizii S:
napincie w splocie sgonecznym. Robi sz winc
Ue nie jestem szcznSliwa i czujin napifncie w
otwieram sifn na szczereN (iw g gy opkrNz yakkgcaedpzti aec j |
gNczone) . Nastfipnie wykonujesz cagdgN procedur
reakcje. JeSIli pojawiajN sifn mySli, wspomni
ustawienie, rupddbpocegavywnl:i rdadé przej Scio
Skup sin na aspektach, na byciu konkretnym,
Przykgad 2

OpukiwageS/aS zdanie AjuU wolno mi dobrze z:
nie prawdy, niezgody Tak naprawdn nie wolno Ci dobrze
zdaniem Anie wolno mi dobrze zarabial o i j e
my Sl i, wspomni eni a, reakcje ciaga. Pracuj n
naproadzal cifi na trop odpowiedzi: dl aczego n
musi sz zarabi al ma g o . Nastnpni e wykonuj esz
negatywnN energi N, w celu jej zneutralizowan

W ramach pozytywnego ERTi moGmdanopuykikwalir ewsr
pozytywny. MogN to byl zdania z kategori.i

Amogihio i wszelkie zdania rozpoczynaj Nce siin
Warto jednak zwr-cil uwagdyt ywwnye nrp. jlcsite stzon
wi ncej nie zachorujno. Zdaniem pozytywnym b
Amogi juO byl zdrowy/ao lub Ajestem wdzificzn
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Pi AOOAxT xA DI EOAEA E AAZLZEITI EAEA x %&4

Problem ¥r - -dgowy
To sytuacja,d ar zeni e, my S| od kt-rej jako pierwsze
pierwszy raz doszgo do specyficznego zabur:

kolejnych sytuacjach.

Ba

rdzo cznsto po pi erwsze t a kegatyywe) r®akdjiuacj i

emocjonalnejNa j c zfnSci ¢ojpopwavé @ejné em sin tzw. wt - rny

do
Pr
Gu

=~

« ONS35 ST3TTNQ Q@O~ T NDTOW®
O O T YOO N OCOoLLY X —

dat kowych negatywnych emocji, negatywnych
zykgad:

kasz miag 10 | at, kiedy musi amipnzéprsakadz
asa, do kt-rej dodgNczyg, byga juU zgrana i
bardzo dobrze w swoj e] starej szkol e. P
ago sin, Ue Gukasadyjme sutc zmri zenc i Ptireymvsa an &
szokiem, Ue jednak nie jest aU tak dob
i N na siebie. Po kr-tkim okresie Akar e
cy, co utwierdzei gedgoakpndej jzesnni daatk do
czeSnie relacje z nowymi kolegami i ki
brakowago starych znajomych, z kt -
al samatmo®lf wysmktag¢Ncy.

AN X QO T OQEQ ¢
C S — WO N
O nwo —o
N N

o

=

ukasz jest dr habilitowanym i jest spe
g to poczucie Ue nie jest wystarczajN
e jest nie doSharddbda yolmo wirNMzckzo vkyi e ps& i\
0
;
a

o U
G

mu zapracowal na jego sukces, al e |
acuje, m-ggby wiedziel wifncej i miel
ch z pracoaevni feamw ogmiadr @loxzzjueii nt e

probl em. Chol znag bardzo wi e
czug sin samotny. Na sesje zggos

i &ktreetowapoawdaj ego pracn zawo

- —s0 -agsa-—
«Q
T Q¢

® — 0
D

" udowodnil, Ue jest doSi
y jego emocje utkwig)
y . Nie m-gg obiektywn
e do dzisiejszej sytu

Dzi S Sytuacja ¥Fr-dg

Nie jestem do|Nie jestem do
umi ej AitnoSci z|tr-akbygdg przyz
i Nt ek)

Obawy, Ue sObawy, Ue inn
wsp-gpracowni c|jakie ma braki w stosunku d
jednak wcale nie jest tak dobry| nowej klasy, czyli ne
kl as-wkach [

dostanie sgabe

Smutelii nagesi (Smutek i zg§oSi
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udago mi sin | mago pracuje
oceny, nie doumniejsze 0si Ng¢
ni U m-ggby mie

SamotnoSi i tAswiadomoSi t

znaj omymi , tirel acjach, we W

budowaniu nowych relgc samotnoSci
*AE UT Al Ar¢ DPOIT AT AT 1 O8A¢T xUe
Ki edy pracuj emy nad sprawami pbj awWwNajyMi ,si mo
wspomnieniaSN omasem sN | ogicznie powi Nazcaasen z t vy
pozornie nie majN zwi Nzku. Ten brak zwi Nzku
nas do takiej, a nie innej sytuacj i to zna
mindzy tymi sytuacj ami . Wspomni wadaj | kdor & z
probl emu ¥r-dgowego, czyli sytuacj i, zdar zet
biegiem | at doprowadzi go Cifi do bieUNcego pr

of AUUI Ol UPT UT AOUh A UT Al AUcAG DPOIT Al Al

MoUesz przypomniel sadhiiejwizaldal s stobad @j ip.ytNa,
pierwsza lub kt-ra z nich byga dla Ciebie
sytuacja nie musi byl bol esna, ale z jakiego
Najgzhéciej dotarciu do sytwacjpidcZiucdgowajkr
wgaSnie too. Trudno je opisal sgowami, gdyU
*AE DOAAT xAg U DOI Al AT Al I OeA¢T xUIl e

Kiedy przypomni Ci sifi sytuacja, kt-rN moUe
mo Ul i woSci

Nadajj e j tytug, tak | dak onadajheni kiann &kytwu@ fiolzr
n

szczeg- | i e bol esnymi wspomnieniami. JeSli v
zdarzenia jest dla Ciebie zbyt tr wWgracyze ni e 1
wspomni eniem poprzez nadanie mu tytugu, St o]
Kiedy poczujesz, Ue moUesz skupil sifn na szc
Wybierz taki fragment zdar zeniia,. kvo-grNy thoy gl
wypowi edzi ane przez kogoS sgowa, obraz, t o
fakt, a nie twoja interpretacja tego faktu
sytuacjiJamrelk zkogtyag wez wanyi cdjo oWl peadwzii eadyz, i Upe
nie uczyg. Kiedy nauczycielka zadaga mu

i A pyte
rat owal i wymySIlig sobie odpowiedT¥. Ni efort.
Janek stag przed tallaikc NI as@qy ssAhanta czu j Mlicedgzo &
sytuacj N za pomocN EFT skupiamy sin najpierw
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klasa sifn ze mnie Smiaga

Czfisto zdarza sifhn, Ue osoby zaczynajN pract
oceniony, osNdzoepwaUjegkietly pgbdltdePmpm Aw Sr 0
fakt [ na reagujemy na niego emocjonalnie,
zako® zeniu sytuacji. Niekiedy ma to mi ej s
interpretacjmMoasicztics tmo WINdcampychy ef ekt - w i W W
mni e nie zadziagago. Wyni ka to wgaSnie z |
reagowal i Smy emocjonal nie na fakty i na tym
Nast npnym Kke ofkyteamibeidzjiak czugem sin z tym,
uczucie, jakie wtedy odczuw agesS i zr -b EFT n
Uczucia moUemy tut aj opi sal w dw-ch czasach
rundki nad zdar weniodmepajcazwicje, sikit -re czuge
moUesz uUyl C z asms ttyedr anfi n ike jesdzye gkd amspa. si n  Smi

JeSl i nie pojawigo sin Uadne wuczuci e, al e p
przeszgwsgodapgem sin kiedy kl asa $Shdbaga si
przypadkach wypowiadane zdanie jest prawdziwe.

MoUe sifn zdarzal, Ue emocja odczuwana w trak
na wspomni eni e theyggoo sctoy dswkii esdtya gsoi,n nzpe. mni e S
na siebi e, Ue N=sai fporcizeNt ekr aviyibdem.z t o wuczuci
Nastnpnie po kol ei zr-b EFT na pozostage uc
j eSli ich dzyB8 ihnieakzsNeszapighdne w twojej

odczuwasz dzi S na wspomnienie tamtej sytuac]|

Emocj e, nad Kkt - rymi pracujesz mogN byl zar -
wrficz znimameegWNje kt-re m-wiN, Ue aby pra
odczuwal silne emocj e. Nat omi ast sgabe emoc
EFT. JeSl i odczuwasz negatywnN emocje na sKk:é
zdarzenienadalmaa Ci ebi e negatywny wpgyw. Zwr - | sz«
emocje negatywne, gdyU niedoczyszczenie tych

podtrzymuje problem.

JeSl| i po pierwszej rundce emocjer llubdonaapt Ka\
rundkn na dokgadnie ten sam fragment. JeSlI i
mi ni malna emocja | ub napincie, zr -b jeszcze
chwil N jest twojN inwestycgiNAwseampej onal nN w
Poczucia uwolnienia nie da sifn pomylil z UE:
osi Ngniesz, po prostu bfidziesz wiedziag, Ue
moUna je rozpoznal po spontani &korfyum Srbiog dilt in
na to co sin stago
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*AE U DPOT AT AT O roeAci xACi OITUxEEAEa OEO E

Wyobra¥ sobie Moni kn. Moni ka ma 5 | at. Jest
czasem zrobil coS$ nlelegalnegloupr)ocd:e)JSrmeawa:o
bAidN zachwyceni, jeSli okaUe sin, Ue to zr
poznawania Swiata i przekracza je kiedy tyl
mamN, kiedy Monika spegnin& jdeji ewczegkkNaniwa
wymarzonN i ukochanN c-reczkN mamusi. Kiedy
mami e nie podoba, mama | est dl a ni e] bar dzoc
W-wczas zi mna | niedostfigna, Nibé¢awstanmpmndaSimir
pr-by zbliUenia sifn do niej, reaguje sgowami
mamy, to ni emal koniec Swiat a. Ni edostnp I
kocha, Ue | N star.acNajbgoorcsazS FHleeSlar abriopi ga t c
Moni ka szybko stara sifn przeprosil ma mn , a |
piAcioletniej dziewczynki to doSi dosgowny

ni N, ale nabdal MpNi kiocbdej dF oznacza dosgown
wierzy, Ue tego wgaSnie oczekuje mama. Z cz
mamy z przeprosinami, bo skoro mama i t ak

Nauczygda siyi nied, pUzepkiassza mamy, jej ni ed
przynaj mni e|] nie sgyszy, UOe ma odej SIi . Ni e v
r-Unica.

Z tej sytwuacji 5 |l etnia Monika wyksztagci ga

Jak co®ifl, e tzor j eissmuel potiucecwing, strach a
Jak coS Fle zrobiingoBb passembneekembark, st

Mama chce, abym odeszga, kkedfy | nke Aabbembiad
stracn mamno

Mamamniekocha y | ko ki edy spegsmutakm | e oczekiwani a
Aby byl kochana, mu$§sanitekstrac, ygnowal 2z siebie

KaUOdy dzie® przynosi § Monice nowe sytuacj e
powtarzadgy sifn co jaki$§ azasgdySyﬂ\/Ilma]mjkwaalrr@tzlv
robi ga sin caekgjwma@ar Bwhigk &i. i n coraz bardz
mamy. Zaczynaga miel swoje potrzeby, kt-rych

Pracuj Nc nad swoj N fdokjNzpajuMidek, pmg david s jn

mnie zjeo. Zdanie wydaje sin absurdalne, al e
na nie EFT przypomniaga mi sin scena z film
Wy prawy, zagubi gapsliNit awy twunded &N hpaj Az zynh.

mhnUczyzna pr-bowad sifd wyplNtal, a za jego
czarny, wgochaty paj Nk. W chwil i, w kt-rej r
kadr fil mowpgpokmaradruzerhdenie na | &b t war z
W moj e] dziecincej gg-wce zakodowago si n, O
|l Aku nawet przed naprawdin magy mi paj Nczkami,
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zZie.Terami e pagam mi JoSci N do paj Nk-w, ale juO r
jaki S zawndruje do mojego domu to jestem w s

Aspekty

Naj mniejszy el ement |, Jaki mo Un a wyodr nbni
ANi edoc z2ys zacszpeenkit - w moUe podtrzymywal probl
ni ezwykl e waUna.

KaUda sytuacj a, w jakiej ki edykol wi ek sin
el ement - w.

Czasem aspekt-w jest bardzo duUo i trudno
naj gatwiej jest zaczNI od konkretnego opisu
Mi mo, Ue szef nakrzyczag na mnie, Ue sif sp
Sniadani a i sp-¥fnigam sin z nim do przedszKkoc¢
wez Jam do biura a jeszcze szef na mnie naskor
A nastfipnie opukal wszystkie punkty opowi ada
przy kolejnym zdani u. W rundzie poawmtywag@j ti
sytuacjn, wybieram wol noSI od zdener wowani a
MoUna powiedziel, Ue powyUsze ustawienie jes
opowi adanie komuS co sifin stago. Z takiego s
napenzwi Nzane z sytuacj N i wyodrnbnil .poszcz
Nastnpnie popracowal nad ni mi, aby uwol nil W

z sytuacj N.

Nawe't kiedy opadnie og-lne napi ncopigwyin zden
ustawieniu na poczNtku, warto poSwincil ] es
aspekt - w, gdyU nie doczyszczone zostaj N w n
W- WCzas przestrzeganie zasady k o n kotejayimn o Sc i ,
punkcie.

Za chwiln przeczytasz przykgad pracy z asp:¢
wydawal , UOe zanim wusiNdziesz do robienia s
powi nieneS i8S na hipnozn, Uebyc zwswiySsctikeo tsaokl
j est. Przykgad jest dgugi po t o, aby zilust:i
osi Ngamy cagkowitych efekt -w, gdyU sN jeszc:
Kiedy zaczynasz pracin z jedkipm& ymrodwlweamem,h n
aspekt - w. Zazwyczaj pojawiajN sifin one same
skojar ze G, wspomni e &, my S1 i, uczul, obraz.
wykorzystal w pracy nad probl emem.

A oto zapowiedziany pyzk g a d :

Wyobra¥ sobie Krzysia, magego przedszkol aka,
w przedszkol u. Pani nakrzyczaga na niego, p o
wstanie p-ki nie zje i poskeaercly wsitfagrya jrile
poszgy sin bawil lub szykowal do | eUakowani @
nie chciag zjeSI. Czug sin samotny, opuszcz
przecieU co zJgego jesatduw.t Wm,UeUeanuniné ec lsama k
czuje, moUe jest najedzony, a moUe po prostt
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ochoty .teoaUdy Sél ement tej sytuacji to aspe
czyli:

pani na mni e nniak rczhycci zaajgeam zgdeySI obi adu w pr z
powi edziaga, Ue jestem niejadkiem

czujn sin samotny, gdy sam siedzn przy stole
pani poskarUy sin mamie, Ue nie chciagem | eS€
zrobi gem coS zgegoadle mioei alrcizejemajneéShbyomi
ta bezradnoSi, Ue muszi zjeSIi ten obiad a wc
ta bezradnoSi, Ue pani na mnie krzyczy, Ue r

I tak dal ej é

KaUde z tych zda®@ opisuje inny asmelotpisytcwmde
sytuaciji.

Wyobra¥ sobie, Ue nasz juU dorosgdgy przedszKkc¢

dulUo i czuje Ue musi, albo za mago i twierd
probl emem stosuj Nc EFT bbpedtiNasypuacynpriZa
sytuacja jest jego problemem Fr-dgowym, od Kk

~

| co teraz moUe sin zdarzyl paRizepr aniujee mpkz

Ue nie chci agkoleneejjeBi siomi samotny gdy sam si
dzieci j zurUo bpiogseznjycoS zgego, bo nie chciagem
krzyczhgao teraz molUe sifi zdarzyli? Teraz pc
aspekt ami wsepcad niksiteM& z wd zpir zedszkol u, dor os ¢
przychodzi pora obiadu. MogN sin zdarzyl dwi
Zje go bez Uadnego probl emu, tak jakby to b
bhndzie miag z tego przyjemnoSi.

Nie zje,lub zjea|l e z opor ami, moUe mniej szymi ni U wc
sin zmieni go.

W pierwszym przypadku mo Ue my m- wi | o] ef ek
zaburzeni a energetycznego, wywoganego poj e
odblokowam i a zaburze®& energetycznych w innych é
kil koma aspektami spowodowaga, Ue efekt uog-
W drugim przypadku ef ekt generalizacji ni e
problem.

Nie wiem, czy zw - ci §eS uwaghn, Ue nasz dorosgy prze
przekonaniem Ue jest niejadkiem. Sytuacja w
na tyle emocjonalna, Ue m-gg§ zapamintal, UOe
przekmani em i moUe byl to jeden z aspekt- -w po
popracowal .

Aspekty mogN byl r-wnieUO bardzo specyficzn
szczeg-lnie emocjonuj Nca. W przypadkggoKsruzysi
nauczycielKki, m-gg to byl ikalhorspmg retemli @,, rSe
zainteresowani a, a nawet pogoda za oknem. Z:
wpgywem emocij i, nasz m-zg zapamynbueezwpametl

gdyby nie nasz stan emocjonalny.
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- ADA AODPAEOS x
Wyobra¥my sobi e, Ue nasza znajoma zostaga
kulturalnie poproszona o portfel przez niezr
od niejsprydwizyg iwralUeni e dobrze zbudowanego.
Zobaczmy teraz jak wygl Nda rozkgad cznSci as
Aspekt: zakapt-wuwsztorrage minUczwzna jest gro¥fny
okradnie pobije zgwa g c iporwie zabije zastraszy
zgoBézsil stracBi smutek poczucie winy
na siebie na niego
moggam i Si| innN drofy® mnie okradg
moggdam sinf sprzeci wille zapmiaacsotwal , to kradni e
moggam zaclzNi krzycdel zabiera mi zarobione r
dagamn okr|aSi pieni Ndze

y

Ckzburzyg m-j

Ue

sids awyEadam

bpoki pczpEstrwai e

stagam

j ak

sparali Uowana
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znaczenie Uyciowe

duUe ma g e

-zabiera mi duUN kwot
-mam mago pienindzy
i kaUda kwota sin dl

a

~

n -maga kwot

a

- nawet jak mi zabierze, to mam na

mnwe zyst kY

-mam pieni Ndze na okreSlony cel

czego potr z

(opgata za szkogn, miekeXklainimagea,acthaunkmgcj e

-zabiera mi duUN kwot i doO.

Mni ejsze prawdopodobi e@Estwo

JeSli duUe znaczenie

to wystNpi N silne emocj e,

poj awi eni a skio) aagpdk tz-

Uycspweacj ami

bi eONcy mi

napincia w ciele

Doj Scie do cagkowitego spadku napifci a

emocjonal naejg®di meillecej czasu.

MogN pojawii sin dodatkowe aspekty,
Skojarzenia z innymi sytuacjami w Uyciu

Bi eUNcym oraz sytuacje Fr-dgowe

Np. Obraz z sytuacj.i z dzieci Gstwa, w kt - -rej
wzrostkursu,ans t Npi § gwagtowny spadek i z dnia nac
bardzo zdener wowani [ mar t wi | i sin skNd tera

szy przykgad pokazuj e tyl ko
hem, fleokradgiandha 2z ost a
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Zobaczmy teraz, ] ak moggaby sin ugoOyli ma p
napastni k jJ N zabije.

Aspekt: zakapt-wuwsztorrage minUczwzna jest gro¥fny

okradnie pobije zgwagci porwie zabije zastraszy
zgoSi bezsil noS| stach smutek
co sin staoje dzieci il e om

z moj N rodzindlstanN stenme w Uyciuyu powiedziel,

wspomnienie, jak zostaga sama, bez mam
kt -ra trafiga do szpitala, jak miaga 7
smutek,mmtrmoﬁy, Ue nigdy wifcej ni

Bycie konkretnym

Bycie konkretnym w EFT | e setyzujemyenasw grablera lubwa Un e
aspekt, z kt-rym pracujemy tym | epie]j

JeUel i npoewipeosdzoba mibnsiziiemojpebardgo omg:- | ne &
podoba mi sin m-j brzougdhZ in® gt d phkepkzgknea br
l nne przykgady:

Jest enmmagjegoaszefaj est em zga na szef a, bo nie dag
pracy/ nie dag mi url opu na wyjazd

Jestemig@®Ewepgiean ggupi a bo ni e znam jnzyk:-w/
sko®Ezygam studi -w

Ni gdy do ni ciegaosaigemdoedn pracy na Kkt -rej

odpowi edni ego wyksztagcenia, Ueby dostal tN
Ni e mam szcrkidlce damwk dymad upracin jakN ja chci a
Ni e | ubiifbozwi esriziNtpaj Nkew$mii enad ubbmamiiweli sme
magy musiagem sprzNtal po psie/ kot mnie podr
Bycie konkretnym odnosi sin r-~wni90 do odczu
emocj e, towarzyszy | ej r- wniseklh po d c znuacsizeN wi wnr
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odczuciach z ciaga i poczul, kt-ra czia8Si na
wspomnienie zdarzenia lub sytuaciji.

Wracaj Nc do wczeSniejszych przykgad- w, mo U
odczucie zZz naszego ciaga:

jesten zga na szef a, bo nie dag mi doj SI do sg
wyj azd i czujn ucisk w klatce piersiowej
jestem ggupia bo nie znam jnAnzyk-w/nie orient
ten ucisk w splocie

kol eUamlatima akN ja chciagbym miel i czujn to
KalOde zdarzenie w naszym Uyciu zostaje zapi
kom-r ek, kt-re tworzN ze sobN pogNczenia net
kom-r kach, ael es N ednec pogmMiczone z pozostagy

doSwi adczeni e.
Podobnie dzieje sin w ukgadzie energetycznyn

rozchodzi sin og-lnie po organizmie i po u
odczulymprroyzltu¥Fnienie, ale to nie znaczy, Ue
Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, w-wczas
[ sieci neuronal ne, a pobudzenie energetycz
zaktywizwanych przez Ciebie wspomnie@E i do bl c
zwi Nzane. Dlatego tak waUna w EFT jest pra

precyzyjnym w pracy z problemem.

Dostrojenie do problemu

Kiedy robisz EFT, @skppobll @éamimakisymal swei oh U
MoUesz wyobrazil sobie, Ue to nad czym prac.
moggeS wtedy czul, mySlei, robil. Staraj si
SW- | umysg naacugm, nad czym pr

Podczas dostrojenia sifn do problemu mogN poj
Poczujesz to co wtedy czuge$S

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasi e

Mi mo Ue zJdoSci mnie, Ue mama nietpozswalziegan
ggnboko akceptujn siebie

v

Przypomnisz sobie co czugeS, ale nie czujesz

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasi e
Mi mo Ue bygJgam zdga na mamin, Ue nie pozwoli Ja
ggnhbackkcoeptuj i siebie
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Poczujesz emocje zwiNzane z p
reakcj N emocjonal nN, fizycznN

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasi e
Mi mo Ue bjogSil isimiamaleni e puSci mnie na imprez
bndn na ni N krzyczel, a potem bndn tego Uago

Ni e zawsze podczas pracy nad przeszgym zdar z
w ciele Bardzo cznsto nie pojawiajN sin wcal e,

ich lekcewaOyl, a wrncz przeciwni e. Warto z
MoUe sin okazal, Ue byg to tyl ko wczeiengchogel
odczuwal coraz winkszy spok-j [ rozlu¥nienie
JeSli okaUe sin, Ue zaczynaj N wychodzil z n:
EFT z instrukcj N,

JeSli poczujesz tylko winksze rozlu¥nienie,

emocj i i napifil, to jednak bygJo one obecne w
ni eodczuwal nych napifdal z tamtej sytuacji w s
kr-tkN rundkn. JeSIli poziom r ozzyl,uFTlhd emy o ij €
napincie. W takich sytwuacjach o poziomie nap
dopiero na podstawie tego, jak bardzo sin ro
Warto zastanowil sifAn nad tym, zjudki d jcehd c ziec
czujemy teraz, zr - b eksperyment [ wykonal r

|l ub rozlu¥fnienie i spok-j, to znaczy, Ue nos
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| AxOe AAT EA DPDOUAEEA&T ATPDOUAET 11T CEA

ODWRECENIE JEST JEDYNIE BLOKAD!t , KTERA UNI EMOt LI WI
PROBLEMCW.

Odwr - ceni e psychologiczne w EFT to termin
odwr - ceni e. Bi egunowoSI|I jest obecna we wszys
uy emne sigy. Aby ukgad energetyczny m-gg pra
we wgaSciwym dla siebie kierunku oraz z wgas
Nawet kiedy sam przepgyw energi.i ul ega zabu
ki erunku,s wvenweazgi a Wyr - wnuj e sin natural ni ¢
odpowi edni e] i nterpretacj. [ refl eksji l ub

szybko wraca do normy.

Kiedy dochodzi do odwr-cenia biegun-wpn czyl
W-wczas odczuwamy to jako pogorszenie samof
zdrowia.

Odwr -cenie moUe dotyczyl naszego o0g-lnego
pojedynczym problemem.

W EFT do przywr - -ceni a prawwd;golwlemktblIe@ruantoe/volc

' i mfatyczny. Dodatkowl}l a jednoczeSnie doSi
prawi dgowej biegunowoSci jest oddychanie obo
W literaturze znajdujemy informacjn, oUe pun
wi Nzany z emocjN smutku i szcznSciem. Moim o
j est: A jeSli dzieje sin w naszym Uyciu

co
zewnntrznym |-pdz reawacs yom,al mdbi er a nasmuttko szcz
Smut ek wiNUe sin z pewnym poziomem zniechnc

winc minimalizujemy poziom smutku, powr aca
postrzeganie siebie i sytuacji .o

Jego obecnoSi w jakinm§ ustad mmMi w doll mloSji e dmwa s =
chcemy, powrotu do zdrowia fizycznego i e Mo (
od sjgabego po bardzo silne. Przyjmujemy zag
nam w naturalny epbosghb wBamopbczdweci @, tym |
wska¥ni kiem si gy odwr - -ceni a.

To taki stan, w kt-rym nasza motywacja obr a
np. dobrego samopoczuci a, dNOymy do pogorsz
poprawy,z ami ast dNUyl do wykreowania sobie dobrc
|l ub stracil to co mamy. Zaczynamy przejawial
przejawia sin o w tym, Ue robimy co innecg

chronc znych pr

t
zypadkach dziagamy wWrncz na SWwOoj

nas dobre. Dzi e
h,

je sin tak w przypadku chr

uzal eUni eni ac depresji, chronicznych choro
Ni ekt -rzy specj al bwekima zwaklfeguhya jdotatni 0 ejemny.z §
Spolaryzowana energia dNUy do jednego, pr awi
Uadne zakg-cenia | wszystko dziaga prawi dgo
opi sal s gowami

Ni ekt -rzgi specjchdniSa, Ue u czgowieka nie wys
m- wi | o polaryzacji [ j ej odwr - ceni u. Ni e w
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Faktem | est, Ue w przypadku wi el u probl er
psychologicznegop o wo d uj e, Ue opuki wani e dzi aga tyl |
wykonaniu korekty, pojawiajN sin efekty.

W ramach modyfi kacji EFT z oryginalnej wer s
punk karate. Cznsto skupi aj MzenmchnWadonjednalod r a
dodal , Ue omijajNc punk karate dodaj N inne
uk gad energetyczny. Moja osobista sugesti a
punkami nie zaszkodzi, a meUelpom-c, winc wa
OOUUAUUT U E OEOOEE T AxO&8AATEA DOUAEIT I 1 CEZ
negatywne mySlenie, zamartwianie sifn, krytyk
negatywne przekonania na temat sw-j, otoczen
przekonania, Ue cierpienie, bnil zprawadANidad
do zgego samopoczucia, choroby

uzal eUnienie od substancji chemicznych
depresja (wg I CD 10, kl asyfi kacj. Zzaburze®

pod wpgywem zdarzeE Uyci owych, weregestiggee na ¢
przyczynN
chroni cizmmywib-d rozerwaniu w systemie energelf

stanie b:-lu | ub dyskomfortu reaguje stanem
ukgadu energetycznego

smog energetyczny ws z e | kieeniuvar zeNdezkt ryczne (telefony K
Kkomputery, Mp 3, radi o, wszystkie sprznty dzi

toksyny energetyczné¢ dobr ze t ol erowane biologicznie, é
energetycznego

Wt - r ne Zpmblemy Sc i

przyzwyczajenie i schematy Uyciowe

07 AUUI OT UDPIT Ul Ag TAxOAATEA DPOUAEITIT T CEAL
chcemy robii jednN rzecz, a robimy coS inneg

zgy nastr - |

sames abot aU

destrukcyjne zachowania

pomygki

mylenie liczb

wpadanie na przedmioty, meb| Kkt - r e nor malni e nam nie pr zes
mniejsza skutecznoSi podej mowanych dziagaE
problem ze zrozumieniem prostych wskaz: - wek
syndrom przegranego, syndrom ofiary

dezorientacja
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problem z kontrol owaniem wgasnych ruch-w
uzal eUnienie

depresj a, abgraanki as,i gwsdtoa ndizai, r obi enia czegokol
nerwica natrnctw

I A ki

choroby fizyczne

zni echnceni e

3P1T Ol AU ET OUCT xATEA DOUAEIT T T CEAUT ACT T Ax(
opukiwanie Punktu karate-5-1 0 r azy, w trudniejszych przype
20

W trakcie opukiwania punktk ar at e wypowi adamy charakterys:s
ustawi eni enMi nkot -Urea nbarnz mien probl em, to akcept

W wersji TNkeepkocjept Akcepow] anpnepakbépmuj n
problemu

W wersji hajprostszej powiemyligo: Ten problem

masaU Punkt wmawrkd Galticvee gpd er si owej , kt-ry jest
(Nie opukujemy wnzga | i mfatycznego, zwgaszcz
Mikro-wstr;Nsy jakie wywoguje opuki wantca, mmgNe
stanowil zagroUenie dla Uycia | ub zdrowi a)
oddychanie obojczykowg do bar dzo sil nego, uporczywego O

opukiwanie punktu pod nosem5-10 razy (wedgug Susan Wright)

Czas, jaki jest potrzeby do skorygowanie psychigzoe odwr - ceni a, j est I
indywi dual nN. ZaleUy nie tylko od osoby, al
przypadku niekt-rych problem-w odwr - -cenie n
probl emach jest sJgabe kubk&rednideknasi konekt
MoUemy r-wnieU odkryl w sobie taki probl em,
kil ka dni [ kil kanaScie rundek, zanim uda na

System energetyczny:
MogN wyst Npimo Ud d@ smtefi puikjgdadey zaburze@ systemu e

Odwr - ceni e psyc|Zaburzenie ener

Brak odwr - ceni a|Brakzaburzenia energii

Brak odwr - ceni a|Zaburzenie energii

Odwr - ceni e Brak zaburzenia energii

Odwr - ceni e Zaburzenie energii
Poczyzmmomzpoznal czy mamy do czynienia z odwr - -c
ener gi i meridian-w czy z obydwoma rodzaj ami

64



Naj gat wi e| rozpoznal to po naszyelSlieaokcjzax
wzrostu, spadku lub zmiany emocjilunoddzie w ci el e poj awi aj N sin
punktu karate, masowania punktu wraUOUliwego,
czynienia z odwr-ceni em.

JeSl i te same | ub podobne reakcje bAadN mi a:¢
twarzy i zcaselmqgUewnywcpr zyj NI , Ue mamy do cz)
meri dian- w.

JeSli reakcje wystN
wraUul i wego, punkt - w
zar - wnw -zceand em, | ak

w przypadku opuki wan
t warzy i ciel e, wW: wc
aburzeniem energi. m €

Reakcje podczas EFT

Jakich reakcj.i moUesz spodzi ewal sin
dal e] robil ?

Emocjonalne
Poznawcze
Fizyczne

Podczas rundki EFT mogN zadziziarﬂiiepeghaﬁvczym;ﬁne [
emocjonal nym, j ak i fizycznym. KaUda reakc]
dzieje.

Oto wstnpna | ista reakcji wraz ze wskaz: - wkarm

Reakcje emocjonalne:
W trakcie opukiwani a mogNtypnejpazytywhe. si i emocj e
Reakcje emocjonalne sN naturalnN reakcj N na

byl silne lub sgabe. Ale moUe sifn teU tak :
emocji. NaleUy to potr akt giwaEFT nig makreakcjj amid n Nz
dobrych ani zgych W trakcie opuki wania emoc
emocje. MogN im towarzyszyl odczucia z ciaga
brak emocjii ki edy wracamy do tego co kiaemy&dsiul w
teraz emocje, kt-re czuliSmy kiedyS. W wcza
powi edzi el O emocjach w czasie przeszgym np
rozczarowanyo, wstydzi gem sino. UUpmferauj Nc C :
m- wi Nc Ue czujemy coS czego aktualnie nie cz
zacznie myje odczuwal w chwili obecnej, czyl
to chol sN to emocje zwiane z cfhr zmeswi gy nw zcdzas

tera¥niejszym, czyli np. Aczuji zgoSio, Ajes

podczas Ustawienia emocijia mzat)mirajsz}ie¢pzszE£1ij,ejr$
odwr - ceni e, tym winkszy mamy wmygtl Nds ywmaslz.e Te
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nasilenie trwa bardzo kr-tko [ trzeba doko
pozostagych punkt - w. NajcznSci ej emocje opac
nie stanie, zr-b rundy dodsazt,k olwe e moeadjneN d puebd
Najgorsze co moUesz dla siebie zrobil, to pr
zmianaemocji zaczynasz prach z jednN emocj N, a w 't
staje sin dominuj Nca. W-wczawssKo&mpcyandkim,
zr-b nowe Ustawienie na tn nowN emocjn. Ki e
wr - ci l do pierwszej [ zrobi l skal owani e, Ue L
danych aspektach.

poj awi a sictho$mime omilmiymyi omySdarzeni u, kt-re |j
budzi go w nas trudne emocj e, teraz Smi ej em
opanowal [ i m dguUej m- wimy o tym co przed
Smiejemy sin coraz bardzie]j

poczucie uwolnieniat o specyfi czne odczucie, kt-re truc
dosgownie emocjonalnie wolni od tego co sin
sin nie wydarzygo. JeSli poczujesz sisz wolny
wi edziag, Ue to wgaSnie to.

ojawia sin spok-j, obojAatnoSI, dystans, a c
zneutralizowania reakcj. emocjonalnych, Ue ¢
przed chwil N budzijggnalasize etmdgy esi it odleanormas
sin takie reakcje moUna zrobil dodat kowe r
Wybieram spok:-j; otwieram sin na radosSl Uy c
przyjemnosSlI ; z cine knawomcziyN yovtnwei ezrmeima nsyi w  moi
jestem wolna od przeszgoSci; wypegniam terat
[ j est dla mnie dobr e; doceniam spok-j, kt-
kol orami t@gazy, haly astmnie Fr-dgem radoSci

przeszgoSci [ z radoSci N wypegniam moj N przy
Op - r

Kiedy nie moUesz powiedziel jakiegoS zdani a
reakcje:

Probl em, jket -troy Dgparsiue | est al bo niive- wcrzaawsd z i
reakcja oporu jest jak najbardziej pozytywna.

Emocj e, kt - re odczuwasz s,N na tyle trudne |
ich Swiadomym odczuciem, Nowagataeliiuz it ykiyra rleu j e:
przypadku reakcj a oporu j est negatywna. r
energetycznego | ub odwr-cenia psychol ogiczne
do rozpoczncia pracy z prypnatemangablemmu. c hnci uni
Aby sprawdzii,N czy mamy do czynienia z opor
znaczeni u, moUna zastosowal dwa zdania test.
stosunku do siebie: jedno pozytywne, a drugie negatywne np.:

Zdanienegatywnej est em ni e doSIi dobr a

Zdanie pozytywnei e st em doSi dobr a

Wypowi edz oba zdania na ggos. Zr-b to spoko]j
poczul, kt-re ze zda® czujesz, jako pubawdziw
powi edziel co mySlisz, tylko poczul, kt-re z
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JeSli reakcjN na zdanie negatywne bifidzie op-:
to sugeruje pozytywne znaczenie opodaSi Ozn:
dobrzy. JeSlI i na zdanie pozytywne zareaguj el
zdani e negatywne poczuj emy zgodn, oznacza
energetycznym i odwr-ceniu psychologicznym.
JeSli na oba zdani@zpgojdawiozsiatzapto, i Ueumaxd
tym popracowal. Oczywi Scie trzeba pamifAtal o
w nas pozytywne | ub negatywne odczucia w zal
doSi dobra w nean emiaet yocoeSialdobreasstw hi stori i
kt - rych dane przekonanie bndzie nam cagkowi
fizykiem jNdrowym, wifc fakt bycia doSi dobr
ma dl a UadhagoCzﬁatewiNUe siA to z naszymi
rodzi my. Czujemy sin dobrze i pewni e kiedy r
coS do czego nie mamy predyspozyciji, moUe t o
reakcja

Reakcje poznawcze:

My SI'i negatywne

JeSli pojawi sifn negatywna mySI, warto jN za
Cznpbpawi aj N sin rozmastempggegkioaanniaetgapm: s
sin ni e uda, heet Wbeznnacdozl(aakjme exohilylch nega
przekona® warto przepracowal z pomocN EFT.
ni eSwi adomie dNUymy do ich realizacji w UOyci
Przykgad: JeSlI | masz przekonani egopdwduioi kt C
bndziesz wycofany, zamkninty i magom- wny i v
zagadywal do Ciebie, zapraszal Cifin na spotk
efekcie potwierdzisz swoje phdogiknechanizinten Ue
zostad nazwany samospegniaj Ncym sif proroct w
DIl atego tak waUne | est wydapywanie r-Unych
zupegni e oddzielnie. JeSl| i uda Ci sin zi de
przekonaniu, to db a | je do sformugowani a, a jeSli ni e

t est ujesdtemealgniczegobc zuj i sin do niczego.

My SIi pozytywne

Pojawienie sin my S1 i pozytywne]j lub neutral
zbl i Ua siliubdoj eksotCEcjauU zako®Eczona. JeSli my .
samopoczuci e i dystans a nawet Smiech na myS

zako@®zona.

Wspomnieniar - Unych sytuacij.i

NajczinSciej zaczynaj Nc paa@azyinaapr pwaddieimema g
ScieUkach zapisu tego problemu w naszym m-zc

<

kt -re SN powi Nzane z aktualnym probl emem.
emocjonal ny. Cznsto wydaj e mrienié niennsanogicziégo poj a
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zwi Nzku z problemem nad jakim pracujemy. EF

winc skoro nasz umysg prowadzi nas do takich
Wspomnienia, w trakcie r wagpdsoby: mogN poj awi
obraz zdarzenia, scenn

mySli o jakimS zdarzeniu

Najlepiej |Jest p’rzepracowal' takie wspomnien
spr-bowal ZgNczyl aktualny proM em, z8de wemag ommt
probl em, Xt mry skaj ar zt y mi wspomni eni ami |, al e
zwi Nzek to szczerze i ggnboko akceptujn sieb
Reakcje fizyczne

MogN sifn pojawil r-Une odczucia z ciaga, kt
pozytywne.

Negatywneo d c zu cti mN sNo mat yz acj i emocji, tzn. zami
czujemy napincie w mostku, l ub zami ast pocz
splocie |l ub dusznoSlI w klatce piersiowej [ ul

W- wczagedpbst w nastfiapnym Ustawieniu wgNczyl
ono sinAn pojawigo np.

Uci sk w mostku pojawi g srinaﬁmapowlycrzzauscirgrqacnyojrﬂa
zabawknPo doko@®zeniu cagej rundye,jeadlUnauei:

ustawienie nama ma wyr zuci ga mi moj N ul ubionMe zabaw
musi sz doszuki wal sin co konkretnie o0oznacza
do pracy jako objaw z ciaga.

Pozytywne odczucia takie jak ulg, rozlu¥nienie pojawi aj,N sin
naszego ciaga, kt-re bygy spinte w zwi Nzku z
Neutraineodczuci a: AzdarzajN sin najrozmaitsze |
czuj emy, Ue co0S sniafm zogd zsiad g oc,0 aloe jtersutdnoa | e
obojntne. Zazwyczaj sN to reakcj e zwi Nz an:e

lub przepgywami pr Nd- w i ener gi

rozlu¥nieniu 0
nych oddozmsulagsyt Md zrewzwame e neutral nyr

szczeg:- |
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Wari anty opukiwania punkt - - w

Opukuj Nc sin na dany problem moUesz korzys
Podst awowe]j procedury wykorzystywania punkt
kor zyst al .pol&arncdndavganié rand gozytywnych.

Pewnie zastanawiasz sifn, czym kierowal sin w
Na poczNtek proponujn Ci poeksperyment owal
poczujesz sin pewni e] icih,swobodniej w dobiera
3EO& OU(

NajcziSciej stosowanym skr-tem jest wykor zys
punkt-w na ggowie i korpusi e.

punkt karate

CzubekiggpwyUszy punk

Brewina poczNtku brwi pr
Bokoka'l'szku oka na koSci, ne
wysokoSci kNci ka oka
Pod okiemi n a koSci, ozcazroadzo
powi ekN

Podnosemiw Srodkowym zaggrt
Broda-na brodzie w pozion
ObojczykitTPunkt jest w mie]j

koSci obojczykowej i
(umi eSi pal ec wo nd aneae
l'itern U, kt -re jest

podstawy U odmierz
prawo i w lewo)

Pod piazzchdNoku ciagdga na
cm od pachy
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Podstawowa procedura:

Ustawienie punkt

karate |

ub punkt wr a0l

Runda negatywna
pod

brew, bok oka, pod a&m, pod nosem, broda, obojczyki,
pachN,

czubek ggowy

punkty na palcach, procedurag@mowa

Runda negatywna

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

pod pachN, czubek ggowy
Rundka wg Podstawowe] procedury Garego Craiga
Niechcemis i zrobil tego co muszh
Punkt karate |l ub Punkt wraUOliwy:
Mi mo Ue nie chce mi sifi zrobil tego c
wybaczam sobie to,
UOe przyczynigam sin do takiego stanu.
Brew Nie chce mi sin zrobil tego c
Bok oka Nie chce mi sin zrobil tego c
Pod okiem Nie chce mi sin zrobil tego c
Pod nosem Nie chce mi sin zrobil tego c
Broda Nie chce mi sin zrobil tego c
Obojczyki Nie chce mi sifn zrobil tego c
Pod pachN|Niechcemi sin zrobil tego co mus
Czubek gg(Nie chce mi sin zrobil tego c
Palce:
Kciuk Nie chce mi sifn zrobil tego c
Palce wski{Nie chce mi sifn zrobil tego c
Palec Sro(Nie chce mi sifn zrobil tego c
Magy pal e(Nechce mi sin zrobil tego co
Procedura @amowaz amy kamy oczy, ot wi eil &@my , 0 sy
prawo,at ocz o0cC z a mi kogo, zat aanméilca dimn , ko

9,zanmdl odi i.
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Brew Nie chcebmil gielgozrco muszin

Bok oka Nie chce mi sin zrobil tego c
Pod okiem Nie chce mi sin zrobil tego c
Pod nosem Nie chce mi sin zrobil tego c
Broda Nie chce mi sin zrobil tego c
Obojczyki Nie chce mi sin zrobil tego c
Pod pachN |[Nie chce mi sin zrobil tego c
Czubek gg(Nie chce mi sin zrobil tego c
Warianty:

(palce opcjonalniemo Una opukal lub zrezygnowal 2z opuki
Ustawienie punkt karate lub punkt wr aUl

Runda negatywna

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

pod pachN, czubek ggowy

palce opcjonalnie, p

roceduragdmowa

Runda negatywna

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

pod pachN, czubek ggowy
Runda pr z|brew, bok oka, pod okienpod nosem, broda, obojczyki,
pod pachN, czubek ggowy (pal
Ustawienie punkt karate lub punkt wr a0l
Runda negatywna | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pachN, czubek ggowy
palce opcjonalnie, proceduragdmowa
Runda pr z|brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pachN, czubek ggowy (pal
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Ustawienie

punkt karate lub punkt wr a0l

Runda negatywna

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

pod pachNwy czubek g§

palce opcjonalnie, p

roceduragdmowa

Runda pr z|brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pachN, czubek ggowy, (pa

Runda pozytywna | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pac h Nowy (makceiopogphkalnig)y

Ustawienie punkt karate lub punkt wr a0l

Runda negatywna

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

pod pachN, czubek ggowy

palce opcjonalnie, p

roceduragdmowa

Runda negatywna

brew, bok oka, pod okiem, pod nasebroda, obojczyki,

pod pachN, czubek ggowy
Runda pr z|brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pachN, czildpedoalniej owy ( pal
Runda pozytywna | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,
pod pachkNg{J o wy tpgjgnalrie} e
Ustawienie punkt karate lub punkt wr aUl

Runda negatywna

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

pod pachN, czubek ggowy (pal
Runda pr z|brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, brodejczyki,

pod pachN, czidpednangjowy (pal
Runda pozytywna | brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki,

pod pachN, C z il dpejdnalnie owy ( pal

72



Oddychanie obojczykowe

To j edno z mocniejszych nnaor z k@ z ie k cw e E Fold. wr
psychol ogicznego al e r-wnieO specyficznego
energetycznym. Oddychanie obojczykowe wykon
odwrotnie, moUemy poczul sifi gorzegjnosW: wc 7 e
poUNdany efekt pozytywnego pobudzeni a.

Oddychani e b

0 na naprzemienn
wraz z okreSl|

zykowe po a
ur ddychani a.

j c eg
NN proced o]

o] |
o] N
Procedura oddychania obojczykowego

WeT kil ka ggnbszych oddech: w,.

Pog- -4 mavl ce prawej rnki na punkcie obojczyka
punkt gamy prawej rnki

Cadgy czas opukuj Nc:

WeT ggnboki oddech i zatrzymaj go.

WypuSi pogown powietrza i zatrzymaj wydech i
WypuSi cage pezostage powietrz

We¥t wdech do pogowy i zatrzymaj

WypuSi cage powietrze.

Nastnpnie przesuG prawN rfiki na punkt oboj cz
cagy czas opukuj Nc punkt gamy.

WeT ggnboki oddech i zatrzymaj go.

WypuSi pogown powieathr 2z a pio zzoastt razjyemapjo wiyed r z e .
WypuSi cage pozostade powietrze.

We¥t wdech do pogowy i zatrzymaj

WypuSi cage powietrze.

Teraz zmpe@E- Uikiwva palce | ewe|] rnki na punkci
rfnkN opukuj mocno punkdumgfamy odeoywhamize no aig N
rnki

Teraz zwi @ prawN riakn w pinSi. wWg-0O kciuk do
Oodwr -1 pinSi tak, aby wewnfdtrzna cznSl dgoni

Kost ki prawej dgoni przyg-U do prawego punku

Opukuj punk gamyodedpuorwi -wrzazcazjNoddychani em,
od 3 do 14.

Teraz zwi @ lewN rakna w pinSi. wWg-U0O kciuk do
odwr -1 pinsSi tak, aby wewnfdtrzna cziSl dgoni
Kost ki |l ewej dgoni przyd -0 do | ewego punku o
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Opukuj punkg a my i powt -rz cadgN procedurin wraz z
od 3 do 14.

~

Podst awowe cznSci procedury EFT

| EOal AT EA
W zal eUnoSci od wybranego wariantu opuki wa
opukani e punkt - w:

od czubka g &powy pdacc hfNunkt u
czubek ggowy, brew, bok oka, pod okiem, pod

od czubka gdgowy wdgNcznie z punkt ami na pal ca
czubek ggowy, brew, bok oka, pod okiem, pod
kciuk, pale wskazuchy, pal ec Srodkowy, pal ec ser
gamowa: amykamy oczy, Ookewey asp-plawozayorz d pg | r
oczami ogo, zat ocz ozamudil oldo o w o tziaonguN o st

md odi N

Okr NUenie dotyczy zar-wno rundy negatywnej,

Sekwencja

Opukanie punkt-w od br wi do czubka ggowy, r
procedury 9g a mo w e | i kol ejne opukanie punkt . -w od b
czubelfy,gboew, bok oka, pod okiem, pod nosem,
kciuk, palec wskazuj Ncy, palec Srodkowy, pa
gamowa: zamykamy oczy, ot ewey asp-pjawozayonz 8 pgj r
oczami lo g o , zatocz oczamkiakmdjloodw fndr upgN ziarzu jconds |, 1

mel odi n
czubek ggowy, brew, bok oka, pod okiem, pod

Zdanie testuj Nce

To zdani e, w kt-rym opisujemy pr obzdamien z | ¢
Ami erzymyo intensywnoSi danego probl emu. Pr
testuj Nce i oce@E& na skal. od O do 10 na i1l &€
zdanie testujNce staje sifn cziScmN dalsesz e go
cznSci podrficznika bndzie r-wnieU nazywany z
OkreSlenia te zwi Nzane sN gg§-wnie z ich poto
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Np.

zdanie itBeptiupNaepaj Nk - w

ustawienie Mimo , b dJjeii s i [to agcaptpyNik -sw e b i e .
Przypominaci Boj n si i paj Nk-w

zdanie itlJstujmNce mut no, bo zgubigam medalion
kKt -rej bygam bardzo przywi Nzana.

ustawienis Mi mo, Ue | est mi smutno, bo zgubdogam me
kKt -rej bygam bardzo przywi Nzana, to w pegni
Przypominacz- Je s t mi smut no, bo zgubi gam medal i on,
kt -rej bygam bardzo przywi Nzana.

Il nny mi sgowy: zdani e tomiﬂatcz,ltpjlémcei,tosams)zdaru'eiW;nig [
dal szej cznSci ksi NUki bndziemy je r-wnieU n

W przypadku weirNsijei afkkcceeppttuyjnin zadanie testuj N

Akceptujn to, Ue nie umiem zarabial duUych p
Nies&kceptujn tego, Ue nie umiem zarabial duUyc
Wybierz jedno zdanie, kierujNc sifn odczucien

pod kNtem czy akceptacja | ub jej brak jest

prawdzive wi nc staraj sin je przede wszystkim p
czujesz.

Ustawienie |est powt -rzeniem zdani a ,testujN
wybierzesz, bndzie brzmiago nastnpuj Nco
Akceptujn to, i@d nmiuddyemi emenanmiatzy w Uyciu

lub

Nie akceptujni tego, Ue nie umiem zarabial du
Przypomiacz to r-wnieU zdanie testuj Nce i z
Akceptujn to, Ue nie umiem zarabial duUych p

lub
Ni e akcept uymi etne gzoa,r albei anli eduUych pienindzy w

W t ej wersji, w Przyp
a

| T moUna omi nNI p
powi edzineile tuynhikeom Az ar y ch

pienindzy
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W wersji Prostego EFu Uy wamy tego samegte gtdlmjnN@ae g g,a kws t
przypominacza np.

zdani e itteas trwjzhpwcaecz, Ue partner juU mnie nie Kk
ustawienis Mimo , c Jej i t N rozpacz, Ue partakerpmuid |
Przypominacit a rozpacz, Ue partner mnie juU nie Kk
Skalowanie

Skal owanie to ocena na skal. od 0 do 10 (I
probl emem, spr-buj ocenil jak intensywne emc
maksymal nN intensywnoSlI, a zero achhojid 2wIST |
zwi Nzanych z probl emem. Dobrze jest, kiedy
kt -rego p-Fni ej bndziemy korzystal W ustawi
probl emem chcesz pracowal [ masz e urda zgpduadso w
oce@E& na ile |jest ono dla ciebie prawdzi we,
napincie z nim zwi Nzane. Ni e oceni aj popr zez
pytanie Ajak to czujno, to zdecydowanie | eps
Kiedy zrobisz juUO rundkh (ustawieni e, runda
raz na ten samej skal.i intensywnoS| emocj i |
Celem EFT jest zredukowani e intensywno$ci ne
problem jestdi ci ebi e jeszcze prawdziwy, chol w o m
jeszcze dodatkowN rundkn. Jest to potrzebne,

Kiedy swoje odczucia zwiNzane =z problemem ¢
sukcesi e.i eNajtoamaS zyszy temu poznawcza zmial

m- wi | O naszym probl emie, cznsto przestajen
reakcje to:
poczucie | ekkoSci

fizyczne rozlu¥nienie

brak odczul/obojfAatnoSi/dystans/

refleksja Aczeimoavagiamo

Smi ech

pustka w ggowi e

ulga I spok - |j

poczucie, Ue mamy w sobie pozytywnN energif
dezorientacja

Rodzaje skal:

Wiele os-b zggasza, Ue ma problem z ocenN n
arsenag por - wnywanieaaozokikaznicpr zed i po rundc
Opi sowa: winksze, taki e samo, mni ejsze nasil

ze skali liczbowej.
liczbowe: od 0 do 10, od 0 do 100
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wi el koSci owe opisowe: mago, Srednio, duUo
odl eggdgoSci owe: bl iosddkeo ,mnpgrezy dmariee,o , k eovdadipd ka s i

kol orystyczne: biage, szare, czarne, <ciemne,
itp.

wysokoSciowe: niskie, wysokie, itp.

Rundka

A

Rundka skgada sin optymalnie z czterech c¢czns$S
Ustawienie, rundka negatywna, rundka przej Sc

Ustawienie i runda negatywna

To poczNtek cagej procedury. Ust awienie sgu
stymul acjn punktu karate i/ lub wnzga | imfaty
Ustawienie i rundk a negatywna

Ustawienie

Funkcja ustawienia:

-korekta odwr-cenia psychologicznego

- podniesienie energii

Rundka negatywna

Funkcja rundki negatywney:

rozgadowani e bl okady energetycznej, popr ze:

jednoczesne opukiwanieplk t - w
podniesienie energii

Ustawienie w podstawowym EFT Garego Craiga

W podstawowym EFT Garego Craiga charakterys
wypowiadamy, czyli:

Mi mo Ue mam ten problem, to szczerze i ggnbo
Do najpopularre j szych wer sji nal eUON jeszcze:

Mi mo Ue mam ten problem, to otwieram sifi na
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Mi mo Ue mam ten problem, to wybaczam sobie i

Mi mo Ue mam ten probl em, te obtwseyamksmpn kta
tego przyczynili

WybierajNc dla siebie jednN z powyUszych wi
czujesz sin z niN dobrze, czy jest dla ciebi
czy gorszych kho€&c- - B&dk tystkawipeg awdzi we i ni ep
CZUJESZ jako prawdziwe.

+T dA@xEE OOOAxEAT EA

ASzczerze i ggnbobggakpeptr wsaysmi sbaedar dowym
stosuj e sin r-Une ko@c:- - wki . MosyfNo r Iy I o waon i
i ndywi dualnie sformugowane do probl emu, z
moUna wykorzyst al r-wnieU zdania podane w cz

Kilka przykgad-w og-l nych koCc: - wek:
szczerze ikochargsicbhie k o akceptujn

€észczerze i ggnboko akceptujn siebie
ékocham siebie takN jakN jestem

éwybaczam sobie i wszystkim, kt-rzy sin do t
éotwieram sin na wybaczenie sobie i wszystki

wybierammapok ujdnEjSéSlzi wypo®i edzeni em akec
jestem w porzNdku.

w pegni akceptujn siebie i sw-|j probl em.
wybieram spok:- j [ akceptacjn siebie.
akceptujn siebie i to, Ue sin nie akcept
w pegni i doggnmnisé nakaembowjen moiUé b we Sici o
szczerze i ggnboko akceptujn siebie i to
éotwieram sin na
éakceptujn to, Ue tego nie akceptujn i ot wi e
éotwieram sin na akceptacjn siebie
éotwieram sin na pokochanie siebie
éotwi eram si AN na wybaczenie sobie i wszystkim
éwybieram wolnoSi od tego probl emu
UstawienieMi mo Ue mam ten problem, to szczerze |

Rundka negatywna, Przypominacze:

Mam ten problem

Rundka przej Sciowa:

Uwalniam ten problem

Wybaczam sobie i wszystkim, kt-rzy przyczyni
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Rundka pozytywna
Cieszn sifn, Ue wszystko sifn dobrze skoEzygo

Ustawienie i runda negatywnaw ! EAADOOEa AU
W tej wersji wykorzystujemy w ustawieniu dwa podstawadania:

Akceptujn ten problem
Lub
Nie akceptujn tego problemu / to w porzNdku,

WybierajNc sformugowanie kieruj sin tym, na
wypada | ub nie wypada tak sin czul

Tak jak w przpadku podstawowego EFT Garego Craiga wypowiadamy je podczas
opuki wania punktu karate | ub masaUu punktu w
W rundzie negatywnej] j ako Przypominacz powt
cznSi

UstawienieAk ceptujn ten probl em
Rundka negatyna: przypominaczak cept uj A ten probl em

UstawienieNi e akceptujn tego probl emu
Rundka negatywna: przypominaczi e akceptujn tego probl emu

~

W drugi ej wer sj i moUesz w Przypominacz zrez
akceptujn

N~

UstawienieAkcepti j i t en pr obl em
Rundka negatywna: przypominaden problem

UstawienieNi e akceptujn tego probl emu
Rundka negatywna: przypomina¢en problem

KaUda wersja, kt-rN wybierzesz bndzie dobr a
prawdziwa dla Ciebie

Poni ewalU istot t e
koni eczne rozw an
ebn b

N
, y
takN potrz A

j wer sji EFT jest sama ak:
e ] ej o rundn przejSciow

to Smiago.
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21T AUAEA OOOAxEAd xg8 *T ATT U #EA¢Ii EAEE
Kiedy przeUywamy r-Uﬁe sytuacje w naszym U
aspekt-w, ale r-wnieU pojawia sin w nas winifnc
Aby winc ugat wi i posgugiwanie sin EFT w pr at
ugoUyla negait ywne tak, aby z jednej strony sp
z drugiej skr-cil czas pracy nad sytuacj N.
Ustawieniaz¢& I I T T A D O Uzgskutilowe T x |

(podw-jnie, potr-jnie, poczw-rnie zgoUone z jedn

CharakteryzugNc zsyimy tzyem,sobeN zdani a negatywne
jednej] sytuacij i [ j ednej emocij i . Pozwal aj N
problemu i wyodrnbnil aspekt, kt-re budzi na

WaUn e, aby wszystkie zdamipaspwad§y powN§lzane
z

skutkowy, czyli jedno ma wynikal drugi ego,
Mi mo Uesrr‘mtmaj(coermy dziewczyna, kt-ra mi sin poc
pomySI agdem, Ue pewnie |jej smutng riee mmao o bnaine i
poczugem sin samotny i n ismuwek c iad rey ,i ctoa kt yolt kwoi €
pegnN i ggdnbokN akceptacjn siebie.

MoUna r-wnieUO pominNi poczNtek i koniec char
Bygosmuimoki edy dziewczynaa kRterawmacasga maodm
pomySl agem, Ue pewnie | ej smiutng rliee mmad o bnaine i
poczugem sin samotny i nsmaetekhci any, co tyl ko

Runda negatywna, Przypominacze:

by § esmutmokiedy dziewczyna

kt - -rsai imipodoba

nie zwracaga nha mnie uwagi
i pomySl agem,
[ zr obisgung mi

C
()

pewnie jej sin nie podobam

~

sin
Ue mnie nie chce
S

i poczugem sin amotny

i niechciany

co tyl ko pmugeknbi go m- |

Jest to opis sytuacj.i Zi ﬁprczzeasszegjnq)ép:riz,esdzlgaytne.g1
Fr-dgem smutku tego mnUczyzny sN przede wsz
pod wpgywem interpretacij. zachowania dziewc
cznsSl zdania wynika z ¢aowireredine elj ajzMa hloolug jNrc
tego mnUczyzny o sobi e.
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500AxEAT EA ¢aAUITA
W ustawieniach gNczonych wprowadzamy pogNcze

dw- ch emocj i
emocji i objawu w ciele

Mi mo Ue sioyngloi ey dzi ewczyna, kt-ra mi sin p

uwagiib a geimn j N zbaacgzeeénmi Ip,r zkekonal , Ue jednak sifr

otwieram sifn na pegnN i ggnbokN akceptacjn s
W opisie te] sytuacij i pogNczygam smut ek

rzeczywi Scie pdgedelwazyna,t &murahgopakowi, nie

Runda negatywna, Przypominacze:

by § esmutmokiedy dziewczyna,

kt-ra mi sin podobaga

nie zwracaga na mnhie uwag.i

ibageimi | N zaczepil,

boba geimi przekonal,

Ue jednak smih jej nie podoba

Ustawienia abstrakcyjne

Ust awienia abstrakcyjne pozAwaI,ajN pracowal z

kt-rych nie potrafimy okreSlil, albo wiemy,

obecnym problemem, alepnzegpomdemy , sobice ddblkd

Mi mo Ue mamzw dsegoiies mut ku na mySI o tej dzi e\

kompletnie nie wiem, cotopaizyczyna t o s zczer ze | ggnboko akc:¢

jakakolwiek ona jest.

Runda negatywna, Przgminacze:

ta przyczynaego smutku

na mySl o tej dziewczynie,
kt-ra mi sin podoba

i kompletnie nie wiem,

Co to zaprzyczyna

Rundka przej Sciowa:

uwal niam tN przyczynhi

nie muszin wiedziel i rozumiel co to za przyc
wybaczame b i e i wszyst ki m, kt -rzy przyczynil. S i
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Rundka negatywna
Wypowi adan®enpgrabler@p @kuj emy punkty na ggowie, ¢

W przypadku rundy negatywne,] cznsto pada py
niesp awi amy, Ue czujemy sifn jeszcze gorzej, b
my Sl eni a. Odpowi ed¥ oczywi Scie br zmi NI E,

my Sl eni a ni e ma my do czynienia z oddzi agy\v
powtarzanie neggtwny c h sformugowaE& z jednoczesnym
aktywizacjA w m-zgu sieci neuronal nych, w
aktywi zacjn zaburzenia energetycznego w celuwu
wywoguj e opukiwani e.

Dziamje EFT moUna por-wnal do gaszenia pgon
pgoni e, naj skuteczniejszym sposobem wugaszen
centrum poUaru gadunku wybuchowego. Ten wybu
gasi MNioedawi.em, czy w m-zgu |lub ukgadzie ener
tylko metafora, ale efekt rozgadowania emoc]

Powtarzanie tych negatywnych przypominaczy,
pgonNcego szybu.

RundkaprzAEGAET x A

Runda przej Sciowa, to ta czAaSi procesu, w Kk
kontekScie uwalniania go, rozwi Nzywani a, wy |
wyraUenia naszej wol i /| intencdiia jw ktwalerjyn
problemu (emocji). Podejmujemy decyzjn 0 uwo
ener gi i [ dostrojenie sin poznawcze i emoc |
decyzji i woli. Czhisto zdawhaeUOUvyrzgswaltepgt
zrozumi eni e | dystans do tego, co sifn stago
uruchomiliSmy w cznSci ustawienia i rundy ne

&O1T EAEA OOT AU DPOUAEGAET xAE(q

stanowi dopednieni e mauanilayd meagiatdame jz d b prozamary
Wypowi adane formugy:

Uwal niam ten problem, wybieram wolnoSi od te
Opukujemy punkty na ggowie, ciele, palcach

Sformugowania do rundy przej Sciowe]j

Poni Uej znajdziesz szerdgowpfEop&kzyccjei wykomaiy
praktykowaniu EFT.

Uwalniam
Uwalniam
nie muszn \

¢
C
(]

Uwalniamt en pr obl em i cieszn si
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Uwal ni am (¢€) i wybieram spok:-j, Ue jest t o
zwi Nzanych

Wybieram

Wybi eram wolnoSi od (é)

Wybieram pokoj owe rozwiNganie tego probl emu/
dla wszystkich z tym zwi Nzanych

Wybieram spok-j o m-j spok: |

Pozwalam sobie

Pozwal am sobie na uwolnienie (é&)

Pozwal am sobie na wolnoSi (é)

Poomal am sobie poczul sin wolnN i szcziaSliwN
Pozwal am sobie na bycie |lojalnN przede wszys
Pozwal am sobie na bycie wolnN w moich wybor a
Bezpiecznie

Bezpiecznie uwalniam ( é)

Bezpiecznie wybieram (é)

Bezpiecznie pozwalam sobie na (é&)

Bezp eczni e otwieram sin na (é)

Wolno mi

Wolno mi uwolnili (é)

Wol no mi wybral wolnoSi od (é)

Wol no mi bezpiecznie uwolnil (é)

Wol no mi byl przede wszystkim |l ojalnN wobec
Wolno mi byl w tej jednej chwil idosStigl ssictz fva
spok-j, bezpieczeE&two, zdrowie, bogactwo
Wol no mi wybral to jak sin z tym (é) czujn i
Wol no mi zmienil zdanie

Wol no mi kochal siebie, takN, jaka jestem
Wolno mi dobrze sin cizistagezal eUOnie od teg
Wolno mi byl szczinSliwN, nawet, jeSli przeUOy
Mam prawo

Mam prawo uwolnnil (é)

Mam prawo do wol noSci od ( é)

Mam prawo otworzyl sifd na wolnoSi od (é) i

N
Mam pr awo

wol noSci

Mam pr awo
Mam pr awo

wy Bir @iz ufj
byi woln
czul sin

o
N

jakvydi eram dobre
od ki ch
wo l emocjonalnie

samopoc
ws z el narzuconych

na
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Mam pr awo
Mam pr awo
Mam pr awo
Mam pr awo
Mam pr awo
Ot wi er am
Ot wi er am
Ot wi er am
Ot wi er am
tej pory

Ot wi er am
zwi Nzanyc

Ot wi er am
sobie

Ot wi eram

mi goSci ,

Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi er am
mi goSci ,

Ot wi er am
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Ot wi eram
Rezygnujn
Rezygnujn
Rezygnujn
Rezygnujn
Rezygnujn
wszystkic

Rezyqyuj n z

Rezygnujn
problemie

Rezygnujn

wybral to, co daje mi radoSi i szc
uwol nil wszystko, coNutrudnia | ub
otworzyl sifn na zmiany
zmienil sin tak jak chce i czul si
byl szcznSliwa w Uyciu
sin
sifn na wolnoSi od (é)
sin na moUliwoSIi uwolnienia od (&)
sin na tot dlea wonine Sho 0BIdi wa&, el ko
sin na to, Ue wolnoSi od (é) bndz
h
sinf na swojN sign, kt-ra jest we mn
sii na nowe moUliwoSci, kt-re stan
wol noSci, SwiadomoSci, rozwoju, mNd
sifn na radoSci kaUdego dni a
sifif na dobrych ludzi w moim UOUyciu
sii na to, Ue wszystko mi sprzyja
sin na to, Ue wolno mi byl szcznSli
sin na nowe QQSmHz{dczerH a, kt-re s
wol noSci mMmNB8won&domo3dr pwrazwdpbrych
sii na nowe wyzwahi e/ a
sifi na szcznScie
sin na swoje moUliwoSci
sifn na Swiat
sin na pozytywnych ludzi wok-§g mnie
sii na to, Ue jestem wartoSciowN os
sin na Uyczliwe mi osoby
z (é)
Z ograniczania siebie tym probl eme
z przekonania (€é)
z wal ki z tym probl emem i wybi er an
h z tym zwi Nzanych
i nwestowania mojej sigy i energii
z poddania sin temu probl emowi [
z rezygnacji bycia sobN i bycia ty
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Rezygnujn z tego, Ue z siebie zrezygnowagdam
Swi adoenziygnuj n z tego probl emu i wybieram |
wszystkich powi Nzanych z tym probl emem

Rozwi Nzuj i

Rozwi Nzujn ten problem

Rozwi Nzujin w pokoju wszelkie zaleUnoSci mind
Rozwi Nzujn w pokoju wszewkiawi RNokd |2 ktég), |jaki
Rozwi Nzuj A energif, kt-ra jest zwiNzana w t
pgynNI

Rozwi Nzujin swojN bezsilnoSi wobec tego probl
Decydujn sin

S$wiadomie decydujfin sin na wolnoSi od (é)
Swiadomie decydujn sin na uwolnienie od (¢€&)
Decydujn sin rozwi Nzal ten problem w pokoju
mn N

Decydujn sin na bycie przede wszystkim | ojal
Swiadomie wybieram dla siebie szczfiSliwe Oy
Swi aéaemosi ebie i Swiata, mNdroSci, pokoju w
mnie i do mnie

Przykro mi, Ue

Przykro mi, Ue mnie to spotkago

Przykro mi, Ue to sifi stago

Przykro mi, Ue czujni to, co czujhn

Przykro mi, Ue miagaswutznnipmoby gami Ue tyl e
Przykro mi, Ue juU nic nie mogfi zrobil
Przykro mi, Ue do te|j pory nie miagam odwagi
Przykro mi, Ue wybragam dla siebie ten prob
wybral dla siebie (é)

Przykro masu Uemarynewaam na ten probl em
Przykro mi, Ue musiagam zrezygnowal z siebie
Przykro mi, Ue odebrano mi radoSi i szcznSci
Przykro mi, Ue stracigam swojN radoSi Uyci al
Przykro mi, Ue nie wierze w siebie

Przykro mi, Ue miagam takie dzieci GEst wo
Przykr o mi jak mySiln o tym wszystki m, CO mni
Przykro mi, Ue moje Uycie tak sifin potoczygo
Przykro mi, Ue jest we mnie tyle smutku/bezr
Przykro mi, Ue jestem chor a

Przykro mi, Ue doSwiadczydam takiego cierpie
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Uzor awi am sifi /z migoSci N uzdrawiam si i/

Uzdrawiam /z mi gouSsobi ezasawstaki ei fir-dgJa (&)
nie znam

Uzdrawiam /z mi jwSsoiNi ezws awsaknosi do doprowa
Uzdrawiam sif /m $mingo§yi, Nkazdmawioatr zymuj e w
Uzdrawiam sifn /z /mi po3eikdMnandrraawiéam sini
Uzdrawiam sin /z /mia@kdwi Miwezdr afindbokoi 7 ( é)
Uzdrawiam /z migoSci N uzdrawiam/ relacjfin mie
Uzdr awi am §oiSrc i Nz utwrd wszystkiegon cosograinicza mnie w realizacji

siebie

Uzdrawiam sifn /z hd gwsSze Nk iuczhd r alwd iaMUes@E,n j a ki

przodk:- - w
Uzdrawi am s z /mied s 2 kioNd zend raa 8 io drawesshieia me | |
Wybaczam /z mi goSci N wybaczam/ Nie jestem got

z 0Sc

Wybaczam / i N wybaczam/ sobie wszyst|

tego problemu

Wybaczam /z miggoSci N wybaczam/ wszystkim, k
problem

Wybaczam /z migoSci N wybaczam/ sobie, Ue pod
Wybaczam /z migoSci N wybaczam/ tym, kt- -rzy c
mi agam ten probl em

Wybaczam /z migoSci N wybaczam/ abypbuwp!l el dsi
(e)

Wybaczam /z mi goSci N wybaczam/ sobie, Ue bra
Wybaczam /z mi goSci N wybaczam/ sobie, to, UOe
i akceptujn to, Ue nie jestem jeszcze na to
Wybaczam/znjo Sci N wybaczam/ sobie, Ue oddali gam
Wybaczam /[/z migoSci N wybaczam/ sobie, Ue u

zatraci gam samN siebie
Wybaczam /z mi goSci N wybaczam/ wszystkim, Kkt

Wybacam /z mi JoSci N wybaczam/ wszystkim, kt-.rz
Wybaczam /z migoSci N wybaczam/ wszystkim, Kk
zwracam im j N, gdyU naleUy do nich a nie do
Akceptujn to, Ue nie czujchmigmbibnoj eszcze got ow
JeSl i

JeSli coS moUe sin zmienil, to otwieram sii#
dl atego, Ue o tym nie wiem

JeSli wolno mi byl wolnN od (é) to wybieram
JeSl| i mogfi otworzyl osipfiamanr ealoi pawj frtaengs, N
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JeSli kiedyS zdecydowagam sifi stworzyl sobi
tego

JeSli jest ktoS, komu zaleOy, abym miaga te
Uyczn mu odnal ez iebimmsaraegos woj ej drogi do s
Nawet, jeSli

Nawet, j eSli do t e] pory miagam ten probl em
wybral dla siebie (é)

Nawet, jeSli stago sifn to, co sifn stago, to
siebie dobre samopzucie

Nawet , j(—;éli przez te wszystkie lata miagam
[ ggnbokN wol noSI

Nawet, jeSli nie wiem jak uwolnil sifdn od teg
to nie muszn wiedni@lziiejepzamieeluwjpadhi am si n
chwili cagkowicie i gdgnboko

Nawet, jeSli kiedyS sama zdecydowadgam sifi m
zdani e i wybr al wol noS| od (é) i wy br al dl
bezpiee e EBst wo, bogactwo, zdrowi e

Nawet,,jeéli do tej podtrzymywagam w sobie
uwol nil i zaczNIlI wuczyl sin Uycia i siebie be
Nawet, jeSli nie umiem, Oyi, bez (é) bo nikt
jak to jest nie miel (é) to wybieram spok-j,
mogn krok po kroku nauczyl sin Uycia, Si ebi e
szcznScia, dumy, spokoju, SwiadomoSci, bezpi
Nawet , jeSli uwolnienie od (&) bidzie nie
bl'i skich, znajomych, to wolno mi byl l oj al nN
zawsze bndN mieli dobre miejsce w moim sercu
Nawet, jeSli niite uwieelrminl, dde (md)ghte i tak sin
Nawet, jeSli nie wierze, Ue mogh w jedne,j
probl em- w, to i tak wybieram dla siebie zd
SwiadomoSI|, akcaetwot acj n, pok-j, bog

Nawet, jeSli nikt we mnie nie wierzygd, to oft
Ue dotargam aU tut aj

Nawet,’jeéll ni kt nigdy we mnie nie wierzyg
zmienil w tej jednedobhwi sambpwgbual edl akeseép
w siebie i moj e moUIl i woSci

Nawet, jeSli zrobigam to, co zrobigam i juO
jak sin czujn i wybieram dla siebie dobre s
zobil coS dobrego dla innych i siebie a kied
Nawet , j eSli j est tyle b- 1 u i cierpienia
samopoczucie | szcznSci e, bo im wincej j est
radoSci I ja wybieram je dla siebie

To prawda

To prawda, Ue mam ten problem i tak naprawdhn
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To prawda, Ue nic nie sprawi mi taki ej pr z:

jazda) , ale Swiadomie z tego rezygnuj e

To pr awda, Ue bardzo chce uwol,nil' sin od (é)
pamintam jak to jest byl wolnN (é)

To prawda, Ue bardzo chce uwolnil sifn od (é)
tego boi i robi weszogstt&kdp, aby (€) nadal p

To prawda, Ue sama doprowadzi gam do tego,

zrezygnowal z (é)

To prawda, Ue jaka$ cziSI mnie nie chce uwol
dla niej FTr-dgem radoS6I ,otdo(@&ybieram dl a si
Rundka pozytywna

jednoznacznie pozytywne, kt-re opisujN poUNc
pogNczeniu z emocij ami [ st anami pozytywnyrnm
pozytywnych).

Pozytywne emocje i &stany, kt-re majN za zadn
zaktywi zowal pozytywne skojarzenia w naszej

zainicjowal powstawanie nowych pogNcze®& w si
rozlu¥nil ciago,

podwyUszyl wi bracj e ener gi i na pozi om, kKt -
samopoczucie, dobrynastf , spok-j, pozytywne emocj e.

Np.

Cieszn sifn, Ue mam dobre relacje z | udT?Tmi

To cudowne, Ue od dzi S udaje mi sifAn, to, co
Funkcja rundy pozytywney:

-stanowi rozwinincie poUNdanego stanu emocj o
energetycz@go na wyUszy, pozytywny poziom

Wypowi adane formugy:
Cieszfn sifn z rozwi Nzani a

Opukujemy punkty na ggowie, ciele, palcach
Runda pozytywna to ko owa czinSl cagej proce
Runda pozytywna daje r-wni elrmd@miwoXkit,- rteaks
nasilajN pozytywne emocje. Daje to nam moUIl
prawa przyci Ngani a. W-wczas krok po kroku tw
nas zdarzenie, | ednoc z wdhie poeytywnych enocji ostaou, taka s i | a
dgugo, aU poczujemy sin tak, jakby to co ch
zawsze dodal =zdania typu:
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Ajest to dobre i bezpieczne, dla mnie i dlIl a

Jest to dl a nheemodedumstanyapozytBvne) dia ninie i dla wszystkich z tym
zwi Nzanych,

Z doSwiadcze® r-Unych podejSi wykorzystuj Nc

znale¥l wiele doniesie® Ue to co bygo poUN
abo bygo to nie dokgadnie to, cCcCo 0 co chodz
sobie czas i odpoczynek przez dwa tygodni e i
g- Uku.

Buduj Nc pozytywnN afirmacjn, dchaEeUFdamwzra csiln
rundzie pozytywnej pmqg Ayt yawmMe ,s i kit -zrdea nti ak prsaep
negatywny gadunek emocjonalny |l ub maj N w sob
Zdania pozytywne i pseugmozytywne

Zdanie pozyitywnYe jcéetsem askceptowana

Zdanie pseudpozytywne: jestem odporna na opinie innych

Drugie zdania w domySle zakgada, Ue inni wy
m- wimy o odpornoSci, modJmlanlzeagmaUJyN c War aokw ee
ZodJeni e to opieram na tym, Ue Iud2|e raczej
mi ge, pozytywne.

Podsumowuj Nc: zdanie Ajestem odporna na op
negatywnie oceniani, al e ni e baneézojesnceglens i 01t )
czy owa -obppnnasShbl na negatywne opinie, czy
opinii lub ich znaczne zmniejszenie?

Zdanie pozytywne: czujn sin bezpiecznie w re
Zdanie pseud@ozytywne: nie pozwalanmisi wi nc e j rani

Drugie zdanie w domySle zakgada, Ue ktoS nac
to nie pozwal amy. KtoS moUe sifn nas posguch
zagoUenle, Oe ni kt nie bndbinedznaspni eowgbhko
my mo Ue my poczul sin bezpiecznie w relacji

pozytywne moUemy wuznal zdani e, kt-re m- wi

relacjach z | ud¥mi | ub konkretna osobN.

Zdanie pozytywne:eis zn  si n, Ue uwolnidgam ten problem

Zdaniepseudp ozyt ywne: <cieszn sin, Ue ten problem
Drugie zdania z jednej strony zakgada wol noS
AjuU nigdy nie wr-ci o molle sUuegetreonwapir oobbl aewri
pr-bujemy uciec od tego. lnny efekt, jaki t
Aprobl em i wr - ci 0. Nasz umysg, koduj Nc taki €
powr -t probl emu.

Negatywne warunkowanie

Znegay wnym warunkowaniem mamy do czynlenla K i
negatywny stan | ub zachowanie bndzie nadal

doSwi adczal czegoS pozytywnego. Nas umysg
niego wprava d z a my , dl atego warto uwaUnie dobieral
Uyczenia spegniaj N sin doSl dosgowni e, dl at
stworzymy przestrze® na pozytywne doSwiadcze
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Alm bardzi ej nar zekWammaa i dakepi epniemdzanygzyo

Il nnymi sgowy, kiedy nie narzekam nie mam pi
narzekaniem a iloSci N pienindzy. Jest to war
Zz niezadowol eni em, z tym, UBeScwmasjedtzcrziae otw
nie spegni go naszych oczekiwa®& Pozytywnym w
AZawsze i wszfidzie mam pieni Ndze na wszystko
ACieszn sin, Ue zawsze mam pieni Ndze na wszy
Warunkavanie negatywneAKi edy jestem chora dostaje opiek
Il nnymi sgowy, aby dostal opiekn i uwagn musz
Warunkowanie pozytywne:

AZawsze i wszfidzie czujn sifn zaopiekowanabo
ACieszn sifn, kiedy inni poSwifncajN mi swoj N
| nnNsekkowencj N warunkowania negatywnego jes:
Syndromu Wt -rnych KorzySci, kt-ry p-¥Fniej au
Czfisto nie pamifitamy zda@ kt-rych ulyli Smy
jakN opuknhwagakl isent ami, zaczynaga sin rea
DoSwi adczenie to jest r-wnieU bliskie moj e
podkr eS| am, Ue bardzo waUny | est dob-r sg-
pozytywne;j.

Sf or mu (g dowady poaytywnej

Cieszn sifn / cieszn sin, UOe /[

Jestem szczinSliwa / Czujn jak ogarnia mnie s
Jestem zadowolona / z zadowoleniem /

Z radoSci N / Czujn jak ogarnia mnie radoSi,
To cudowne, Ue ezuppéd é /| todowdbwn Ue cudown
Z przyjemnoSci N / to przyjemnie, gdy /
Doceniam /

Gatwo / z gatwoSci N

Lekko / z lekkoSci N

Ufam /Z ufnoSci N /

Spokojnie [/ Jestem

S kojna [/ Jestem spokoj
Czujnyppghiw mnie sp

po §
ok-j [/ Czujn, Ue sin usp

Bezpiecznie [/ Jestem bezpieczna [/ zawsze i
jestem bezpieczna /

Czujin jak ogarnia mnie wol nos&fajoid .s.i.n /wocl znuaj/ iy
Przykgjgadowe sformugowania, kt-re moUna wykor
(pozytywna emocja) zdanie
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Np. Cieszn sifn, Ue jestem w porzNdku wobec s
(pozytywna emocja) jestem w porzNdku wobec s
(pozytywnaemgca) ci eszfin sin, Ue ktoS mnie kocha
(pozytywna emocja) z gatwoSci N zaczynam nowe
(pozytywna emocja) to ja podejmujn decyzjn
(pozytywna emocja) wszystko jest dla mnie mo
(pozytywna emocja) uwolnigam/em ten konfl ikt
(pozytywna emoega@a)komizlwi Nzanjiestt dl a mnie ca
(pozytywna emocja) jestem bezpiecznaly bez tego konfliktu

(pozytywna emocja) doceniam to, Ue mogn sam/
(pozytywna emocja) doceniam wszystkie dobre
(pozyt ywna emocja) doceniam sin za to, co we m
(pozytywna emocja) doceniam dobrych ludzi wo
(pozytywna emocja) doceniam sin za wszystkie
(pozytywna emocja) zapraszam fajnych ludzi d
(pozyt ywna emocja) zapraszam do mojego Uycia |
(pozytywna emocja) w moim Uyciu sN Uyczliwe
(pozytywna emocja) wolno mi byl przede wszys
(pozytywna emocjanogMdl no mi i Si moj N d
(pozytywna emocja) jestem wolna w moich wyborach

(pozytywna emocja) idin swojN droghN
(pozytywna emocja) dzinkujn wszystkim, kt- -rz
(pozytywna emocj a) dzinkujn wszystkim, kKt -r
chwilach

(pozytywnae mocj a) czujn, jak roSnie we mnie moja
(pozytywna emocj a), Ue mam wolnN wolfd i woln
(pozytywna emocj a), Ue wszystko mi sprzyja
(pozytywna emocja), Ue w moim Uyciu jest tul
(pozytywne emocjsaxzii8l i we Uyci e

(pozytywna emocj a), Ue jestem szcziaSliwa
(pozytywna emocja) kaUdy dzie® przynosi mi r
(pozytywna emocja) moje Uycie wzbogaca mni e
(pozytywna emocja) wszystko ukgada sifn szczn
(pozytywna emocj a), Oe odkrywam sw- j poter

wiedziagam/ em do tej pory
(pozytywna emocja) zagatwiam wszystkie swoje
(pozytywna emocj a), Ue otworzygam/em si i na_

-

r-wnegbepggnbi, SwiadomoSci, mNdroSci, migos
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(pozytywna emocj a), Ue mam w sobie tyle si§
jakim jestem

(pozytywna emocj a), Ue mam w sobie odwagn, d
(pozytywna emocja)ji de mammaw soBiobi edwaw moi
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Warianty rundek EFT:

~

Lwiczenie EFT moUe byl wykamame wokKnbhkpowari i
oddzielne etapy.

Zar -wno warianty i etapy sN od siebie niezal

Pierwszy wariant z ustawienie i rundka negatywna

KaUOde [ wiczenie moUesz zako@® zyl po rundzi
podst awowa wersja EFT, od kt-rej w og-l e zac
byga, j est i bndzi e s kyaht neodyfikacii i roziddjuartowygho p om
techni k tappingu, wielu specjalist-w EFT i p
Np.

ustawienieMi mo Ue czuj i niepok:-j przed spotkaniem
rundanegatywn& zuj 0 ni epok - j przed spotkaniem

Natym et api e koEczysz | wiczenie | robi sz skal
naj mniejsze emocje | ub napincie, powtarzasz
Drugi wariant 7ZOOOAxEAT EAh 0OOT AEA TACAOUxT A E 060
W tej wer szienipo rzuankdoyEcnegat ywne | dodaj esz r

kt-rych wyraUasz ot wartoSl| [ gotowoéi do z
pewnego etapu. W rundzie przej Sciowe] nadal
uwal ni ani ai sotiwioa@r amnieggosi N na zmianhn.

Np.

ustawienieMi mo Ue czuj i niepok:-j przed spotkaniem
rundanegatywn& z uj 0 ni epok - j przed spotkaniem
runda pruwalSci amaten niepok-j przed spotkani
wybieramspk - | 0o m- ] spok - |

Trzeci wariant 7ZOOOAXxEAT EAh OO1 AEA POUAEGAET xAh C
W tej wer sji po zakoCEzeniu rundy przech,
sformugowani a. WaUne aby bygy one odwrotnoS
pozytywnyes az w czasi e dokonanym, czyli tak jakby

poprzez emocje a nie fakty. Fakt-w nie moUer
emocij e | poprzez nie, na nasze zachpwanie or

ustawienieMi mo Ue czuj i niepok:-j przed spotkaniem
rundanegatywn& z uj i ni epok - j przed spotkaniem
runda pruwalSeci amaten niepok-j przed spotkani
wybieram spok - | 0O m- | Sspok - |

runda pozywna: j estem spokojna na spotkani u, ci es.
spotkania
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Czwarty wariant z rundka negatywna, rundka pozytywna

To jeden z nowszych trend-w w EFT. Omija sin
na ggowi e wypowi adaj NcczRt zypaodda mi e opi suj N
powt -rzeniach przechodzi sin od razu do poz
rezygnacji z punktu karate, gdyU jest to jed
Zdarzaj N sifi r-wnie@dgiagpgokidopU&i ERT eniwg k
punktu karate. Wi NUe sin to z zagoUeni em,
prawi dgowN pol aryzacjn.

Np.

rundkanegatywna& zuj n ni epok:-j przed spotkaniem

runda pozytywna:jestem spokojna na spotkanig,i e s z i sin, Ue jesten
spotkania

Podsumowanie:

Ust awienie koryguje odwr-cenie, rundki regul
Schemat budowy moUna zobrazowal w nastfpuj Nc
Ustawienia Korekta odwr - {Bagam sin Kkr
Rundka negatywna Regulacja negatywnyckBagam si n Kkr

emociji

Dostrojenie  do  emocij
zdarze@& mySlI

Rundka pr z|Uwalnianie negatywnycl Uwal ni am S i
emocji, zmiana nastawienii strachu przed krzykier
budowani e { taty

zmiany

Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywne D z
z

S jestem
energii a

[
tat N
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Etapy procesu EFT

Praci nad danym problem moUna wykonal tylko
r- wnmelWemy | e podzielil na etapy wykorzystu
techni ki znajdziesz w dalszej cznSci
WAt NE! I'!
JeSli na kt-ryNSiik jedlkaipeS gpogjekiy (wspomnie
my S| i, emocj e, t o zaj mi|j sin nimi  po skoCE
podstawowe zasady ErriTgc zknto-Srcei  nd-owizN s@ac Xeni a
szczeg-l nie waUne, gdyU niedoczyszczenia asp
Rozbicie na etapy | eisstt rtuykltkuor Nd opdraatckyo, w Rk tp or o
pracuj Nc nad danym aspekctzeym,e nporczizeNkonani em, s
Etap | Zachowujemy schemat pracy: ustawienie, rundka negatywna, i opcjor]

przej Sciowa, pozytywna.

Rodzaje ustawi e
Podstawowe EFT
Akceptuj Nce EFT
Proste

Zaczynamy od koncentracj.i na pr
przechad zi my do uwalniania probl emu
przez nas stan.

Ustawienie i runda|Rundka pr z e j| Rundka pozytywna
negatywna (opcjonalnie) (opcjonalnie)
Ustawienie: Mi mo [Uwal ni am si qCieszn g
jestem zgy|siebie, Ue npotrafin
Ue czas UC|gtwieram 4 had moim czasem
palce, to sezerze | ,ananowanie nad moifZ rado Sci
g_g_nboko czasem sobi e o]
siebie tydziecE

Lub zdania przeciwstawn Cieszn si
Rundka negatywng np. czas na wszystko (
jestem zgy checn i p
Ue czas uc|Czasem o dobrZlgobrze po
palce wykory st uj i m-

Ze Sspokoj
Mam czas na
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czas na rodzto co man
dla siebie swoim czasie
Od leS n a reszta C Zz
czas czas
JuU nie mus
rezygnowal
czegoS inned
ma sSw-j czas
JeSl i w cziSci przej Sci ow®jwykana
ponownie tyl ko ustawi nstealE nant
potrzebujesz, aby zneutralizowa
bndziesz powtarzag/ a t en ke tzasem p
prostu tyle potrzebujemy
Zr - b test [ wprowad¥ zdani a pr
niezgodn i napincie na zdania z
etapie .L.J e lkaw cznSci p 0 zayS ymwineez g ocdznu

etapu |l

Etap Il

Na tym
zdaniem z

W rundzie negatywnej, na przemian wypowiadamy zdania negatywi

ewapiseg aju@ni u

rundy przej Sciowej I

gNczymy z
u b

zdaniem przejSciowym | ub pozytyw
W rundzie przejSciowej i pgoazSoctiy
tych rundek

Ustawienie i runda|Rundka pr z e j| Rundkapozytywna
negatywna

Ustawienie: JuU ni e mus/ Ci eszn g
Przeplatamy zdania; | ¢4Y9'® wa | . ha potra fin

M 0 _ czegoS i nnednadmoimczasem
I mo € L ®ima sw-j czas &
siebie. Ue J Z radoSci
przez palc SOb'? °
mus z n z tydzi eE&E

rezygnowal Cieszn si
czegosS i n czas na wszystko (

wszystko me
w moim Uyci

Rundka negatywna:
Przeplatamy zdania

jestem zgy
Ue czas uc
palce to |

chcn [ p
dobrze po
Ze Sspokoj
toco mam 7z
swoim czasie i
reszta cz
czas
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niczego re
rzecz czeg|
wszystko m
w moim Uyeci

JeSl i w czhiSci pozytywowj - rczu
ustawienie rundkn negatywnN i pr

Zost a@n etapie tyle ile potrzebujesZlym razem neutraligesz
zaburzenie engii zar - wno Z a pomoc N z d g
przej Sciowych Nipospigwryshn. J
etap nawekolejne50 razy, to w porzNdku

Zr - b test [ wp r o waopido jak dvaumdcer poZytgwng
poczujesz pozytywnd o znani a, to prdeSdt dao
nadal na etapie .

Etap Il

EFT
pozytywne

Na tym etapie juU w ustawieniu

lub pozytywneji wy bi eramy zdani e, na Kkt
reakcpfmnieoze, ulgn. Powt ar zamy
pozytywne,] moUna wzbogaci l o i nn

Zapoznaj Ssin z zasadami pozytywn

Ustawienie i wszystkie punkty (d
Na wszystko mar Na wszystko mar Na wszystko mar
odpowiedni  czas v odpowiedni czas w moil odpowiedni czas \
moi muUyc Uyci u moim Uy ci u

Lub Lub Ze spokoj

to co ma n

) ) swoim czasie i
Ze spokojeirZe spokojemiyeszta cz

mam zrobil|mam zrobi l

czasie a reszta czeka | czasie a reszta czeka | ¢28S

SwW-j czas Sw-j czas

JeSli przy kt-rymS ze zda®& pozyHt
to jest to sygnag, Ue jest niep
powodu nie msz na to zgody. Wykonaj ponownie etap |l

JeSli czugeS sifn dobrze z pozyt
pozytywnych odczul, to powtlar z a]j

Przykgad 2
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Etap | Ustawienie i runda|Rundka pr z e Rundka pozytywna
negatywna (opcjonalnie) (opcjonalnie)
Ustawienie: jestem ddJ u U ni e |Nareszcie may  m
pracy a nie dgrezygnowal |przyjemnoSc
przyjemnoScprzyjemnosSc|y, mo g f

pracy przyjemnoSc

Rundka negatywng 9 Y'Y mogn iy, wol no
jestemdopracyanigdm'el PrzYl ®przyjemnoSc
przyjemnosSc PrzyjemnosSc
sN dla mnie

(nareszcie)

przyjemnoSI

Nareszcie 1

przyjemnosSc

JeSli w cznSci przejSoanpwéfgi ezuge
tyl ko ustawienie | rundkn negatyw
JeSli tylko w cziSci pozytywnej c

Etap Il Ustawienie i runda|Rundka pr z e Rundka pozytywna
negatywna
Ustawienie: jestem dg jestem do pracyaniedNar eszci e
pracy a mne dojprzyjeamheSfE/przyjemnosc
przyjemnoScmuszn rezy juo mo g i
mus zn regyprzyjemnoScprZyjemnogc
przyj emno Sc|pracy .
pracy JuU wol no

przyjemnosSc

PrzyjemnosSc
Rundka negatywna: sN dla mnie
Przeplatamy zdanig (nareszcie)
jestem do pracy a nie d przyjemnoSlI
przyjemnosSc Nareszcie I
mus zn rezy przyjemnoSc
przyjemnosSc
pracy
JeSli w czfiSci pozytywnej czugeS/
rundkn negat ywnN i przej Sci owN.
pozytywne doznani a, to przejd¥ d
etapiell.

Etap Il Ustawienie i wszystkie punkty (do

EFT

Nareszci e

mo g n

mi el

przyjemnoSci
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pozytywne|JuU wol no mi miel przyjemnoSci [/

(nareszcie) mogiracmi el przyjemnoSi
Nareszcie mogfi miel i przyjemnoSc
JeSli przy kt-rymS ze zda& pozyty
] est to sygnag, Ue | est ni epr zeq
powodu nie masz na to zgody. Wykonaj ponownie #tap

JeSl i czugeS sif dobrze z pozyt
pozytywnych odczul, to powtlar z aj

AOOGEFAUA

|l stnieje moUliwoSI wykonania EFRJe ntao sborbzinei
magicznie, ajgzcze winkszy szok budzi pozytywny ef
przejdziemy do opisu, jak wykonal akie EFT,

t
U os: b, kt -re stykajN sifn z zastfipczym EFT
wobec tejimwmgebyjemye w ni N bez jej wiedzy |
jednoznaczne|j odpowiedzi, podam kil kaz kiryter
sifi w porzNdku

Intenciaidobra czy zga?

I ntencja z jakN robimy EFT zasttmczéefestr ol
dl a dobra tej osoby i jest to nasza pr-ba p
chcemy zagatwili w ten spos-bNd&e&8 Wwbhesi ebje
W- wczas pr-bujemy wpgy mwNij malnicN,y gy rzreeail. i

Jak jednak ustalil to cz9 nasza intencja jes
Wyobra¥ sobie dziecko, kt-re bawi sin w najl
ko zyl zabawn. Dziecko bawi sin dahcejg, bo

ko@®Mayma chce, aby jN skoEzygo i szykowado

k
y dal sza nraanbya wae,Uvyk t -ark
b

W interesie dziecka I|e0

dziecko poszgo spal, Ueby ona mogga sifn wysp
Ten przykfadtmawal r-Unicihn interes- w.

Kiedy mamy do czynienia ze swoim interesem,
sobie EFT na to, co robi nam to, Ue ktoS ma
W przypadku mamy bygaby to zdodlbuwatdizéecle,
nie sgucha, ale r-wnieU na swoje zmihczenie c
bogaty dzie®& bez chwili spokoj u. MoUe r - wni
potrzebn wgadzy, Ue mawhylprzedbiuomat i Notep M
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dziecko bawi sin dal ej, czyl i pokazuj e mami ¢
moUe by chciaga.

Co sin dzieje kiedy mamy do czynienia z chor
kogoS kamyd koch

JeSli kochamy kogoS to w naturalny spos-b ci
sin jej coS trudnego, bolesnego to staje si.l
wyni kaj Ncych =zmpiagpokojpwta zreipWciempienmnoV tgkieji ul Ue
sytuacji zanim przejdziemy do zastnpczego EF
Kiedy sami jesteSmy pegni trudnych emocj i, C
komuS pom-c dziagaj NW- wkcms z g lewsnt z otnoe | b aerndezri geij i
swoich | nk-w i wywi erani e presji, aby zdar z
emocij i i stan-w na jakie warto zrobil EFT na
np.

Bojn é&in o

Nie mogn patrzyl jak cierpi

Boji sifn, Ue nie wytrzymam jej choroby, cier
Jestem bezsilny/a, bo nic nie mogn dla niej
Bol i mni e cierpienie é

Nie wiem jak jemu/ | ej pom- c
Jestem wSciekgy/a na siebuwaMyygema to pozwol

MAiczy mnie toctoydzsii sidizitejgen @ w

Jestem wSciekgy/a na ni N, Ue dopuSciga do te
Przykro mi, Ue jN to spotyka

Przykromj Ue musi przez to przechodzil

Wstyd mi przed innymi, Ue w moj ej rodzinie |j

-

Ni e akceptujn tego co sin dzieje

| wiele innylkth reemomgjiawimy Sdiif w tobie w trak
juU jesteS ich Swiadomy.

Jak poczujesz spok-j zwiNzany z TobN, w-wcza
Szacunek do wyboru negatywnych emocji, choroby.

Uszanowanie, aedlka oSi esmyibd echor obii z j aki eg

negatywnych emocj i j est chyba najtrudniejsze
wyboru dokonuje bliska osoba, a fakt, Ue <ci e
Warto zrobilm&FjTe nia mwdljie 2 tym zwi Nzane, np
Trudno mi sin pogodzil z b-lem / cierpienienm
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Ni e akceptujn, Ue X wybrag/a dla siebie b-I

Jak zrobil zastnipcze EFT?

Zasady sN dokdadnie te sammegazyWwnN,robpsjzc
przej Sci owN i pozytywnN.

JedynN zmianN jakN wykonujesz to Zamastana p
formugowal problem Aja mam problem m:- wisz:

Mi mo Tyl eKrysiu j esteS chora na ¢é ale | tak ak
gonb ok aowi erasz sin na akceptacjn siebie
Runda negatywna, Przypominacz: Ty, Krysiu je
Mi mo Ue Ja Krysia jestem chora na é to i tak
Runda negatywna, Przypominacz: Ja Krysia |jes
Zauwal, (Geamiaszutsdo® mdresuféesz as mieh BRFT. o zasadnicza
r-Uni ca. Osobi Sci e preferuje pierwszy spos
perspektywy naszej psychi ki, gdyU nie wutoUs
jedynie ebyezampwoi e] energii dla dobra kogo

Mentalne EFT

Mentadne EFT to wykonanie cagej procedury opuki

wyobra¥ni . Bez m-wienia na ggos, bez opuki we
poszczeg:-|l neppwilatry as zz dvamy& | ac h.

Na poczNtku wymaga to koncentracj.i i pewnN
opukiwania mentalnego z jednoczesnym powtarzaniem my S| a c h afirmacij.i
pr-bach powinno to przychodzil coraz Qgatwi e]j
Jest to znbakmani d pulsipwani e w miejscach public
sgyszy, co tak naprawdn robi my.

Ment alne EFT jest r-wniNeU bardzo dobrym roz
gdyU nie wymaga od nas Uadnego r wmentalneEFTPr zed
naAni e mog.n zasnNI o
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Samo-OA AT AUUI E Ol AEs O AUAcCI TEA AEAS

Odwr -cenie psychiczne moUna zaobserwowal pop
sabotujemy nasze zamierzenia i dzi agaei a. M
pojedynczego probl emu, ] ak r-wnieU moUe pr

osobistego, zawodowego i duchowego.

Zsames abotaUem najczn
0

ciej wiNON sifin negatywr
emocje jak: I nk, z9g I

S
S na siebie oraz poczuc

Ambiwalencja

M- wimy o niej, gdy pojawia sin konflikt int:
pl usy i minusy a my nie potrafimy wybral <co
nie wiemy z czego zrezygnowaltfakoypbegeg bpkk
i nnego powodu. Cznsto w przypadku ambi wal e
dostrzegaj N, Ue nie muszN =z niczego rezygn

pogodzenie pozornie sprzecznych dNUe &E.
Przykgdgady ambi wal encj i

Chagmienil prachn ale wygodnie mi w tej pracy,
Z jednej strony chci zmienil pracn, z r-Unyc
zmieni | Srodowi sko, itp. czyl i sN to elem
niezadowolonad b daj N mi poczuci e, Ue stojn w miejs
domu, z jakiegoS powodu jest dla mnie waUna.
Spi ochem, przez szybki powr -t do rodziny, a

pracyab | i skoSI do domu jest tylko przykrywkN.

~

Chcih rozstal sif z moim partnerem, ale nie c

Z jednej strony osoba jest niezadowol ona z
oczekiwa@® moUe uczucia wymasggydl e ni¥&nyohs

nie chechn byl', rozw-dka po 40 np. ze wzglndu n
stworzy zwi Nzku, itp
Checin zwi Nzal sifn z osobN, kt-ra staje sif mi

70801 A ET OUUGAE

Zobenego stanu mamy jakieS korzySci, kt-re c
mamy praktycznie ze wszystkiego co robi my. \Y
zwi Nzane z rel acj ami z i nnymi ' ud ¥ mi . Prob
zahowani e, emocje |l ub spos-b mySlenia dla n
zapewnil sobie jakNS innN korzySiI.

Przykgady wt-rnych korzySci

chce rzucil palenie i zadbal o zdrowie, ale
W pracy na papiesa i ni kt mi wtedy nie zarzuca, Ue
papierosa I pl otkujemy o innych, to mam gwart
wszystkimi.
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Mam r - Une, sprzeczne przekonania zwi Nzane z
Przykgad konfli ktu przekonaE:

pieni Ndze sN poUyteczne i dobrze i wygodnie
kupi | sobie wiele rzeczy, ale z drugiej stro
nie da sin uczci wideyzambolgialcidusWy pgypgicenii my <
miag duUo pienindzy to mnie okradnN, l udzi e
pieni Ndze, tylko biedni zostanN zbawieni i p

MAOczyFni isnNi Upcoztyrfzneib nsiN do niczego
Kobietys N wr akldo b iwet y sN wyrachowane

. EAAOOAT OUAUT T Gg¢

To do czego dNUymy lub to co robimy jest nie
tym jacy jesteSmy. Cznsto kryjN sin za tym p
Amuszno, Adirzebabi Atakp. muszin cinUko praco
czasu), muszhn wyj Sl za mNOU, bo tylko tak mog
[ zaj NI sin swoim rozwojem I dziaganiem na r

Przykgady nieautentycznoSci

Przyjmujeny propozycjn pracy |l ub Dbiznesu, kKt -ry
naprawdfi nie chcemy tego robil. JednoczeSni e
to, aby zajNi sin tym co chcemy.

Wybieramy kierunek studi-w-wgodpieprzawmizeka
wywi era presji, aby ich syn r-wnieU bygdg praw
Aby spegnil oczekiwania rodzic-w zaczyna st u
jednak serca d prawanimsukcese. j est w stanie o0s

Potrzeba dna

Czasem musi ju0 byl naprawdn ¥FI e, by zmobi
l udzie muszN osi NgnNi dno, bo chociaU wczeSn
got owoSci do podjrecmmgtgaylblychzmdmma@a@anlyt srt a
kiedy jest juU tak Fle, Ue majN dosyl, w-wcz

s oA

, 6E DOUAA 1T EAUT AT UI

Kiedy dokonujemy jakiejkolwiek zmiany, cznst
Zazwyczmy wetsarmiSe wiele przewidziel, mamy pr
W-wczas tylko jakas$s czﬁéi zmi an pozostaje d
gat wi e nam owe|j zmi any dokonal . SN r-wni e
cagkowimiienijej b.d Czasem moUemy zdobyli wiedzn
doSwi adczenia, ale my nie mamy. Zmiana jest
do tego czy zmiana |jest negatywna czy pozyt.
sin @bazwyd pozytywnymi zmianami. Osoby cznstoc
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jednak odczuwaj N subtelny niepok-j. To nat ul
towarzyszy temu pobudzeni e, gdyU mi mo WwWSzys

~

oczki wania sifn potwierdzN.

Przykgdgady | nku przed nieznanym:

bojAi sifn zmienil pracn, bo nie wiem jak zost
w jakie ukgady wejdn, jaki bndzie nowy szef
bojn si A wypkajuhllapracyddo partnena, ép.

bojn sifn zaj Sl w ci NOA, zostal ojcem, itp.
bojnhn sifn zagoUyi wgasnN dziagalnoSi i odej Si
bojA sifAn zaj NI tylko swojN pasjN i zostawil
&1 Gg T A OEAAEA

Kiedy zgdoScimy izighSnpowioeli e wzwcaks sami pol
czym nam zaleUy. To tak, jakbySmy sami na s

zrobili Smy.

OOUUEECAAU UCT GAE T A OEAAEA(

KtoS nam doci Ng, a my nie dald@myyga figrejy 2 §
do ggowy Swietna odpowied¥, ale bygo juU za
warzyw | ub minsa, mySlimy o tym, Ue nie odp
dogadal . Nagle niechcNcy sin skaleczymy.

Z jakivwogdouS cphocemy byl jak najlepsi, ale jedi
Kiedy z powodu wdgasnego zaniedbania, odwl eka
egzami nu, do odpowiedzi [ dostaniemy gor szN
MoUgmpotem sprowokowal kg§-tnie z kim§ z kim

przyjemnoSci, |l ub nie douczyl sifn na kolejny

Poczucie winy

JeSIiAczujemy sin winni wobec innych |l ub si.c
kogoS dlaegoas!|l uwaUjesteSmy ggnboko przekonar
jesteSmy ¥li jako ludzie, w-wczas karzemy si
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Konfli kt to stan wewnntrzny, w kt-rym mamy z
MoUemy iwlyrdwa rodzaje konflikt-w ze wzglndu
chce i chce

chce i nie chce

Z jednej strony <chcemy czegosS, zgadzamy si
obawiamy sin, czujemy Ue nie powinni Smy.
Pracuj Nc nad sobN za ponfolciNk tEyF Ts Wad d I pmoni 512
wyst Npil w pracy z kaUdym probl emem.

~ 7 s A

*AE Ol UPT UT A¢ ETT &l EEOe

parali O w dziagani u,
nie moUnoSi podjncia decyzji
JeSli zdarzmi eiwisem o®d pmidmdwehr sit ronyog a dr

to prawdopodob mamy do czynienia z konfliktem.

Konflikty moUemy podzielil na rozwi Nzywal ne

+1 1T /A1 EEO OIT UxEaAaUUxAIT U(q

Wystinpuje kiedy <chcemy czegoS$S, al e ogranic
ograniczaj Nce pr zekonlanii as wadbba derr awy yNocoer in.am  wo
Przykgady konflikt-w rozwi Nzywal nych:

chchn podr-Uowal, ale szkoda mi na to pienind
chci i Sl na studia, ale w moim wieku jest ju
julU taki ej paminci jak kiedysS,

checn ci es&lyilwysm iz veizNezzkiii em, ale bojn sif zrani
Dochodzi do spokojnego wyboru jednej rzecz)
komf ortowo ze swoim wyborem i ma poczuci e, U

+11 /£ EEOO TEA Ol UxEaUUxAITTU

Wy st il peudjye ckhicemy obu rozwi Nza@® rzeczy/ ale n

zrezygnowania z jednej z nich. Naj c Sci e]j
z .

zn
r-wnie waUne, ale trudno wustalil mindzy nit
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ok;szdajlchowych. Z tego wzglndu konflikt ten

sN r-wnie silne i nie je}steSmy wstanie z Ua
zmuszeni sytuacj N Uyci owN.

Przykgady konflikt-w nierozwi Nzywal nych:
Mama ciald&kgo chziecka musi wybieral miedzy |
pragnie a rezygnacj) N z pracy i opiekN nad dz

MiUczyzna dostajfi propozycjin pracy zagra}nicl\'

zostawi al swojej rtoczemia dzigcka pr acy, zmi eni al o
Jedno z rodzic-w zakochadgo sin w kimS innym
ale jednoczeSnie nadal kocha swojego obecnec
chce r-wnieU opuScil dziecka.

Przykgadowe pemwodknycitakonflikumo ¢ n

a) dokoE®ezhedammeen.pl..prhcH,byll es.zc.zupga, al
b) czy jest coS, czego sifn obawiasz po uwol n

c) co niedobrego/ niekor zystmnmuedtego prablerqud@ by si n
d) czy ktoS bygby niezadowolony, gdybyS uwol
e) z jakich powod-w m-ggbyS nie chciel tego

Technika pracy z konfliktem oparta na podstawowym EFT Garego Craiga.
Kiedy budujesz ustawienie, zawrzyj w nohie strony konfliktu np.:

Mimo, Ue mam ten konflikt mifndzy chci prze
a bojn sifn przestal pil, bo Fle sifn czujhn
akceptujn siebie i ten konflikt.
Mi mo,eslle wie mnie ten konflikt, bo z jedne|j
wypal ony, a z drugi ej strony, bojn sin z
ciekawego, to szczerze i ggnboko akceptujn
Mi mo, Ue chdn bmyjil sddizbydaszczupga, to szcze
W rundzie negatywnej, jako przypominacz wymi
ten konflikt
chcin byl szczupga i boji sifn byl szczupga
chci przestal pil, bo alkohol duUo mnie Kk
bojn sin przestal pil, bo kiedy nie pijn,
W rundzie przej Sciowej moUemy wymienil takie
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uwalniam ten konflikt

wybieram wolnoSi od tego konfliktu

rozwi NzujiA w sobie ten konfl ikt

nie muszihn wiedzi edstwkr dowisNziujde itedre, k @rof
jestem wolna od tego konfliktu

cieszn sin, Ue nareszcie jestem wolna od
Kiedy poj awi sin poczucie wulgi i wol noSci
poUNdanego dla Ciebie rozwi Nzania konfliktu,
wybiemm wol noSi od alkoholu i dobre samopoc

dobrze sin czujn z wolnoSci N od alkoholu
wybieram bycie szczupdN i bezpiecznN
jestem bezpieczna kiedy jestem szczupga
wybieram pracn, w kt-.-rej czujn sin dobrze

Prosta technika pracy z k onfliktem
Opukuj Nc punkt karate opisz kr-tkim zdaniem

Chch przeseakchpiil przestal pil
Ustawieniec hcin pr ieiseathepniprzestal pil
Runda negatywna: przypominaczh c i pr ieseé athopniprzestal pil

Alkoholmiszkodzi ¥1 e sin czujn jak nie pije
Ustawieniealkohol miszkodzi¥ |l e sin czujn jak nie pije
Runda negatywna: przypominaegkohol miszkodai¥l e sin czujn jak ni e

Chchn zmi éohénpzastial w tej pracy
Ustawieniealkohol miszkodzi¥ |l e sin czujn jak nie pije
Runda negatywna: przypominaegkohol miszkodzi¥l e sin czujn jak ni e

Chcin bylinizczxwhgkgia byl szczupga
Ustawieniec hchi bylins eczhpdabyli szczupga

Runda negatywna: przypominaczh c i bylins 2ecrhpdabyl szczupga

Chcihn bylibwjaizwpgdla byl szczupga
Ustawieniec hc i bylibesidzspéabyli szczupga

107



Runda negatywna: przypominaczh c i bylibeidzspédabyl szczupga
Chci byl otvidrota/ wimalluddii
Ustawieniec h ol ot warfbhoynnsai fudadzi

Runda negatywna: przypominaczh c i byl ot whoi a/ gifnal bddii

Chcin byl $hkejzmSs$ifvadtywor zyl na mi goSi

Ustawieniec hchi byl ot whoj a/ginal bddii

Runda negatywna: przypominaczh ¢ i byl ot whoji a/ gifal bddii

W rundzie przej Sciowe]j i pozytywne,j moUe s z
EFT.
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Syndrom Wt -rnych KorzyvSci SWK (ang. SBS Seco
Istot N SWK moUna opisal zdani em:

REZYGNUJN z CZEGOS CENNEGO, NA RZECZ C 2
CENNIEJSZEGO.

Zanim przejdziemy do szczeg-gowego om- wi
kaUdego dziagania mamy jakieS korzySoas. Jest

Probl em, kt-ry opisujemy jako Syndrom Wt
kt -rych jesteSmy wrncz sparaliUowani w na:
JednoczeSnie od dugiego czasu pr-bujemy co:
dodatkowych negatywnych emocji.

N Rozw- j Syndromu Wt - -rnych Korzyéci zawsze
Uyciowych na bazie kt-rych wyci Ngamy okreSI

prawdN Uyci owN, do kt- -rej ppdpob zNdKloavui &.my
Syndrom Wt -rnych KorzySci j est specyficzrt
zwykgego konfliktu, w SWK aby osi NgnNi zasp:«
i nnej l ub i nnych potrzeb na r ze®zdaceh o d zeidmye |
wniosku, Ue tylko poprzez zrezygnowanie z | a
Rozpoznanie SWK nie jest kwesti N chwil.i
sin zdar za, Ue osoba przychodzi namaSWKsj e z
NajcziiSciej okazuje sif, Ue bygdgo to zwykgde ¢
ma to do siebie, Ue trudno je u siebie rozpo
W SWK m-wimy o konflikcie Ainteres-wo mi
dNUeni em. Tak | awk-bcyh nsap rrzeezc zamtyciha gyz ead z vy, a
podporzNdkowany podSwiadomemu. Z r-Unych po
sprzeczne wobec siebie. NajcznSciej wynika t
nie jest, si | nfebyok i ®tgoa cphauc zarcaza GgHuUusznoSci
Apostfipowal o. Osoby nie sN Swiadome sprzeczn
negatywnych konsekwencji SWK w swoim Uyciu,
W przypadku S WK ne dredéhanigrayj dbronmeoad owb przypadku
uzal eUni e @&, Maj N one za zadanie <chronienie
probl emu. Z perspektywy racjonal nej i Swi
absurdalny, ggupi, Smieswinnyy liubb yayivweo Jnuijee wv pn
i nnych. Dodat kowo po uSwiadomi eni u sobi e [
rozwi Nzani a. PodSwi adomie wcale nie <chcemy
zagat wi amy dl a siebie ni ez wyg ksdamemu cue siebigy Ai n
zdi agnozowal SWK, gdyU interes podSwi adomy |

Alnteresyo to potrzeby tj. migoSil, bezr
przyja¥tTE& akceptacj a, przynal eUnoSI .

Kiedy jedna z potrzeb jesstposebaspabyjjoNaswe
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Na poczNtku zawsze jakaS waUna potrzeba
miejsce w okresie dzieciE&twa | ub w a&resi e
ni ezaspokojenia poszczeg:-lnych potrzeb:

Przykgad 1 rezygnacja ze zdrowia na rzecz sp

iecze@Est wa. Kg-tnie rodzic- whorbba:dgmypd, W ni r
t

W domu, w Kt -rym rodzi ce cznsto sin k
p

i a, zapalenie pguc, czy inna choroba,

t

-

[
n Kk
rzega, Ue kiedy |l eUy w gorNczce i osgabi
r-wnieU jemu poSwikia asg Wt wa dijcae j p uwta-grizy J
cko zaczyna podejrzewal, Ue znalazgo spo
eksperyment em, czyl. dziecko symuluje c
icami . JeSli ekspeoymeéencte giafj mpowi &ddizi ec
zy sobN, roSnie prawdopodobie@®two, Ue
ieczeEstwa |est ggnboko niezaspokojona
b zaspokonhymie 9pPewyebyezygnuje ze zdi
iecze@Est wa. Jako dorosga juU osoba, ni e
N duUe szanse, Ue w sytuacjach niepewno
byl pr awdj iNeae. pMawrl emy ze zdrowi em, zZa
dorosgemu dziecku, Ue tym razem to
i cyci e. Ukryty mechanizm poSwifdcania zdr
al dzi agapdr.- b WitirkwsazjoeSjio odzyskania zdro
powodzeniem i ci Nggymi nawr ot ami chor - b
kojnym i bezpiecznym, dorosge juU dzieck
adoksem jest toemUstpjdlblsémy Fze djeémowi ep
K- j [ bezpiecze@®two, nakrncaj Nc tym samy

N ON xQ 3«— ® wKQ N

M'OU)SDO_‘_'B"'UU)UB"U)Q_QJQ_QJU
T QT T2 DOPDCO0OO0OMDT ® O "N —O0SO®
D »n T WT QN

O T 0 Q™ CiC

2 rezygnujn z migoSci na rzecz akce

o
—
N

<
=

(@]
Q
o

y dziecko nie spegnia oczekiwa@® rodzi
-wW, Jjest ich rozczarowani e. Kiedy rodz
jawia sin poczucie winy i zgoSi n:
y rozwinNg sifn Syndr ocataWagminney c h K
z a, w dziecku ksztagtuje i A mec
n czekiwania rodzic-wo. Dziecko jest
o czul akceptacje i migo8Si migosic rw.dzNe
iejsze niU realizacja wgasnych

- Qo
N
«c X O @D

e

b pr-buje iSlI za sobN, za tym co spraw
y spotykaj N sin z a k cpei petcazenji Ne  rroedazl iicz- own
cie wspa i a akceptacji. Na tym etap
wo S | i co wybiera, ni e jest a
us wyboru miif y tymptacijspriawmagm8cirNd
mnym dyskomfor m. Jest t o t en rodzaj

| wiek osoba wybierze, bfidzie jej czegoS$S
wybraga tego drugiegodr &Mmpr Wty padkah mi€a h 2

j
¢
S

(0]
z
e

S5O0 TU3ITSVLESTOLLONQS
—0Q ST 00T YWKT TV NO
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bidzie podej mowaga r-Une pr-by samorealizac,
mogN j N odrzucil za to, Ue robi coS czego
rezygnowal | ub sabotowdl powWdjwe adodimyg anied,o kal
ten moUe dotykal r-Unych sfer Uycia, poczNw:

pracy a sko@E&zywszy na wyborze Uyciowych par

\

~ ~

EEAE DI AOOAXERAN AJPIiIUA DISKKRO DOEA O 1

>\

gatwiej jestczwpdpkbssobbpé& wpUaerige: i ce
trudno ci Oyl , ale wszelkie pr-by osi
ia, albo nawet jgeSlziejj ensat ttyatkyawiyrozheoczz i s
ardzo ci dokucza, ale ciNgle nie mol

O oY

zewal SWK. Zawsze
eniem systemu ener
g stracil, gdyby$S
e niczego juUO ni

pi erwszej kol ej no
tycznegba dJgEdEwy ao
o osi NgnNg, opukaj
musisz tracil. To

cC O X n»wa Z m

(.ng‘_.
- NS

w
g e
t

e

Zmiany

SwiadomoSi probl emu Iltwdsmeneh &rei zzomi,a ni, e aj ensa
zmi any. Jest to zwiNzane ze strukturN energ
St Nd o podSwiadomoSci m-wi sifn, jak o jaki mS
steruje i ma na nmaasj cozgirSocnineyj wnpidkypvwend Baivii esd aimi €
niechceni ¢ zmi eni al o. To ot wiera nowy temat o
a to znacznie przekracza ramy tego tematu.

Kiedy jakaS zmiana nie | eUy wmysngwerieswe?zeln
podej mowane pr-by zmiany, poczNwszy od techi
po EFT nie przynoszN efektu, jest to wskaz:- v
Wt -rnych KorzySci, czyli siljndcedwaszenpeddw
"interesy".

EAEE E xUEAGI EAdh EAE O AUE/

401 AEo AAEEI

01T AGXxEAAT I 1T Gg

To wszystko to co znajduje sifi poza naszN S\
uczucia, zachowania, zdrowie. PondeSwieadsotnmolBK t
neuronalnN m-zgu. Gatwiej w niej coS fAzapi sa
sin szczeg-lnie pod wpgywem intensywnych emo
doSwi adczenia | ub zachowanica ow ad znaes, i g.a kD lra twe
zachowani a, opierajNce sifi na uksztagtowanyc
oOoznacza reorganizacjn sieci neuronal nej, kt -
powstagych pogNczeE& jjNMNkeogadadobwiatdicwwamiia. zape
Powstanie sieci neuronal nej nie opiera sie
sobN to co pojawia sifini w polu wzrokowym, em
czy t o ma sens, czy ni e. tebz aprgg@movaanyt mamat y c
gromadzeni e i gNczeni e danych emocjonal nyc|
aktywizuje |e, gdy poj awi sii coS co przypo
powstagy.
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st definiowana mnaSci@pemswodNobyjeNajpjeste
Ue zdajemy sobie z czegoS sprawn. Swi adomosS|
wykrywani a naj prostszych, sgabych bod¥c- - w
poznawczych i emocjonathgwaEzdmy 3eiE | stmabyw,
zwi Nzana z paminci N doznagG, spostrzeUe@®& i
Sskupiamy naszN wuwaghn, winc jesteSmy ich Swi
boimy sifn zmian | ub siwi amdaommi & elglog k Wjee myo, rjod
W praktyce oznacza to, Ue kiedy zaczynamy n
zmi any w Uyciu, te blokady przestaj N naleUe
Swi adomi e, bo zdaj emy sobi e ozt awaglo pPpEzawm
Swi adomoSci N t o motywy j aki mi sin kieruje
przyzwyczajamy sin do tego jacy i kim jestes
Dl atego im jesteSmy starsi, twtnr wad aj Mi asnyn n
upgywaj Ncym czasem na poziomie biologicznym
sin do tego przyzwyczajamy. Cznsto ludzie m:
lub wpadajN w jakieS problemyp, canpkoi ¢wald mj
wrncz jest to niemoUliwe. MoUna juU w-wczas
2T UPT UT ATEA Pl AGxEAAT T UAE ET OAOAOE& x

Aby wsthpnie rozpoznal "interesy" podSwiadonm
"JeSI i pozbnowtos.i.Nn." t ego probl e

"Nie chechn uwolnil sifn od tego problemu, bo
"Chcfi miel ten problem, bo ... .......... "

i wypisal wszystko co przychodzi nam do ggJow
Jest to bardzo waUne, obdpowi eéd¥smefJszéylpees
czasie, w kt-rym w Was powstawaga miaga dulUy
3a OOUU OiF AUAEA DI AGxEAAT I UAE cET OAOAOéE xe
1. Abstrakcyjne nie wiemy o co chodzi

z jakiegoS powodu, przyoeaVnyegbepcbbhemwol ni
z jakiegoS powodu trudno mi sifi uwolnil sian
2.Negatywnez wi Nzane z | Akiem, smut ki & porientpn@wez uci et

na uni kanie tego co w subiektywnym odczuciu
Pr z y k Jodpodvwiedz:

m-j Swiat sin zawali [/ nie wiem jak dalej Oy
rodzina, bliscy mnie opuszczN, odrzucN

nie wiem co mam dalej robil

nie wiem kim sin stann, kim jestem

stracn moje poczucie bezpieczeE&stwa, uwagn i
bridh musi aga wzi Ni eodip osmioejdez i (aylcnioeSI za si ebi
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bridh musiaga zaczNi pracowal, cifnUko pracowa
postawifin sifn i to moUe sin dla mnie Fle skoG
stracin wszystko to co do tej pory osiNgniganm
stracn wym- wki na moj e poralUki, l eni st wo,

okaUe toi Mo jlie wina, Ue jestem

nie chci uwolnil sin od choroby, zdoSci, cie
nie zasgugujni na wolnoSi od

muszfi ponieSi karin za to kim jest, Co zrobi g
nie potrafin wybaczyl inm,t o0Oe n.i.e. .s.p.o.t.k,a bioc hj
przestann byl pokrzywdzony i mi el wytgdgumacze
j eSli uwolnin sin od cierpienia | bndn szc:
zazdroScil/ bndn sin czuga nie w porzNdku wo
3.Pozytywne-z wi Nzane z wygodN, wym- wkami, dobrym

celamizori ent owane na dNUenie do tego co subie
Przykgadowe odpowiedzi ggdg-wnie na zakoCEczel
rodzina ie@ mnN opi e

mogfi nic nie robil cagymi dni ami
jest mi z nim wygodnie

nikt nic ode mnie nie wymaga

l ubifn jak inni pracujN za mnie
jeSli teraz bnrndi cierpiel to potem zostann z
dostajn zasi gek i nie musz®ih pracowal

jest spok-j awwadnotmur Inireodnzai ce sifn nie kg-cN

[
/
nie muszfi spegnial niczyich oczeki wa@E
mam Swifdty spok-j od ludzi
a

cierpin jak Jezus n krzyOu i przez to jeste

Cznsto unikanie tego co wydaje sinAh nam negai
tego co pozytywneNp.

Jak jestem chory, tdqunodaimnasasmobinmB8i operkg
dNUn do poczucia zaopiekowania i poczuci a, U
Jak nie pracujn to (nuinkitk aomd er ynmznyikea nnii ee swyenyang ae
dobepi ecze®E&twa i braku oceny, ewentualnie wo
Kiedy mamy do czynienia ze szczeg-Ilnie trudr
z tym, Ue SWK moUe dotyczyl wielu wNtk-w

probl em-w nat urnyameagrowmiegwecjholiubni e zawsze w
czynienia z SWK.
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Wskaz-wka praktyczna:
Zdarza si
drugi e]
WS pomni

i n, Ue powfl Or zyamy wasgeawidamiiwe 4 n
rundzie teU nie, a w 3 rcuinadgzai,e ennaogcl |
nia, | ub dociera to do naszej Swi ado

Mar i
dw- |

o]
o

na ner wi cn, COoO un
inN mi@asz&ahi uur r 0l
przebywagdga na odd
yga ma g a, wy chowy w:
I keza dwarancja na ebpwieai@ii e, a
ie jest podobno f aj]
a , Ue teraz musi byl
i e przybragogeo ad geowetcygi egdobeow
nka zrozumiaga, Ue . g nagradza cier
a ich do piekga, g e jest tak str:
Mar i a, | akcoz ymakgaa ndizei ermo zumi aga natury czasu |
t o ni emal cagjga wiecznoSci, wi nc zagoUeni e
Ani edguugm, pojutrze, w weekendo. W efekcie
aleniepamit a juU swoich wniosk-w z dzieci GBstwa,
wynagrodzi bardzi e] ni U innym. tycie rodzint
MNUO i rodzice JgoUN na jej wutrzymanie, mama
gotuje, Maria czasem sifn przygNczy, ale naj
domowe | est dl a ni ej duUym wysi gki em. Cierp
dobr N mat kN, bo za mago zajmuje wSai ,dz0eHlymis
i mi baW|i. Dzi eci nauczygy sin, Ue mama |
pracuje poza domem i Z Cczasem prze:
rzNdkowagd sifn chorobie Uoarygy SNay sseisij id
ona® Ue <cierpienie jN zbawi i bnidzie
Wal, przerwaga wW pogowie i zdecydowaga
[ tylko na objawach, agwnsSmy nmr aceil azj ob
gy sifnh one zmniejszal, ale Maria cagy c
Fle sin czuje. ZaczngySmy sin zastana
objawy chorobyl ezpnieknngWarii ap oncyzowg asablya gsal
czuga, to musiagaby zaj Ni sin domem,
doSW|adczenia. Oznaczagoby to ranne wstaw
mamie w pracach domowych, zajmomwiae si A dzi el mi p ogudni u i
znal ezienia pracy. Rozumiaga to | O nor maln
z
0
u

, al e r oz umi

T ST o @I I X

=]
(¢)]

ST NTO®D®DT S
N<x3“OXO

d
z
a
u
Cc
t
y
b

nic nie robiga, tylko cierpiadga. W yscy WwWsz
z tego powoduJe | es't dla innych takim bl emem i
kol ejnego <cierpienia. Maria nie ki

opukiwanie w trakci e, a i n
ostateczniezey gnowagdy Smy, gdyU
nadziei, Ue moUe w koCEcu epiej. Ma
przyczynami odwr - cenia psy giczneigo i
zmieni w jej Uyciu, poza tym, Ue bndzie I
poczucie bezpiecze@&twa, Ue nie muszN od
przerywa opuki wani e Jjeszcze na kroNUemiie.
Ostatecz e przerwagdgySmy terapin, gdyU EFT ¢
trudno b o m-wil o sesji EFT, wifnc trudno b

S
ksze opory n
nich osi NgagySn
[ I ri
I k

o o
= @
Qo O

g a
ni
y g
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Pami AitajNc o istagigeujSWKz czelgoS cenmego

cenniejszegomo Uemy zagoUyl , Ue podSwiadomym inter
Jako maga dziewczynka wuwierzyga, Ue aby tra
wszystkie SwWoj e potrzeby np. byci a firoskl i
zawodowe | bygy niezreali zowane, co bygo dl a
Apracowaga na rajo. Dodatkowym aspektem cage
w specyficznym cierpieniu. DziecmNUDnktN.crey Stwe
naprawdn nie miag Uony, matka zajmuj Nca sin
na probl emy i poni ekNd zapewniaga im Aszans
cierpieli. Nie robiga tego pPwidademi éicy mmps

pomysgd na szcznScie.
Jak pracowal z Syndro@BwK? Wt -rnych KorzySci

Techni ka ADaj sin skusilo
Technika AA co jeSlibo
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Ni ekt -rzy specjali Sci kryemauznisskuiwgpowo §da
powaUniejszych zaburzeni ach, kt -re kwal i fik
dgugotrwagej) terapi.i psychologicznej. Jak pa
Czfisto pracuj Nc z EFT 2z ape nwsnzaymsyt, k iUne soiplurke woa
na nasz ukgad energetyczny. Jego zaburzenie
zgym samopoczuciu psychicznym | fizycznym,

poruszenie tej zabur z on e jowaginceyl gacjenta do lepseegoy wr - C
samopoczucia.

Mo Ul i woSci EFT nadal nie sN do ko a zbadan

r-Unych obszar-w medycyny, psychol ogi i zaczy
okazuje sin, Ueef epkrtzyy.n oWii e Iteo odso-bbr ewy powi ada s
byl narzndziem pomocniczym przy Kl asycznym
wNt pliwoSi czy klasyczne |l eczenie, kt-re |e
postaci dobrego samopoczucia® 91 i ni e, to czemu nie wykorz
narzndzia w |leczeniu, skoro tak cznsto dziag
Jednak terapia powaUnlerzych ZzaburzeE& wyma
cierpliwoSci, gdyU rzadkor ikd edycisdadwg Ni zjae sti
przekona@ i schemat -w do przepracowani a. To
efektywnoSi i gginbokoSi zmian i SwiadomoSci

Czfisto pojawiajN sin ggosay,neUd BTy o] evptd y wa

SwiadomoSi. Szczeg-lnie pogl Ndy te dotyczN
zwi NzanN z uSwiadamianiem sobie natury naszy
to oczywisty ngd l udeienka -rzyNzmemadh mi et
Poprzez EFT moUemy dotykal r-Unych wspomni ec(
samych, ludzi , Swiata. Wykorzystywanie EFT w
W nas samych, ale ze@®niwdl. poNaweti ej 6Skzipi @ct k
wspomni e @& i emo®8j0i mimat wbiedNge po wszystki
uwol ni eni e od emoc]j i i dystans do t ego, e
emocjonal nych konsekwepaoa{i t pr keUyktwejst t aa umy
aktywnoSci klienta mindzy sesjami. To nieuch
co sifn zdarzygo nie ma na nas Uadnego wpgywu
tadna inna metoda ni@ehldyajer ztepkri acho wao Ul ti rweouSns
czasi e Oczywi Scie im wifdcej jest takich zda
na i1 ch zneutralizowani e, ale ten <czas i t a

| eczenia oraz efekty sN trwage.

WopowaUni ejszych =zaburzeniach wystfipuje wi el e
cie sin terapid. met od N
u k

psychol ogiczne. Podjn

zal eUnoSci od stopnia zaburzeni a gadu ener
trere r e m. R-wnieU zachincam do zadawanla pyt ac
Golden Line.

Szczeg-lny nacisk chcin pogoUyl na pracn wga:
sesjami z trenerem. NajcznSciej ttatecammaSni e
sukcesie.
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Wi NUe sifn to ze znacznie intensywniejszN st
wi nkszej il oSci bl okad energetycznych i wi nk
czemu utrwalajN sifn uzyskamezcderfekita ma bcaejya
dynamiki.

+EAAU EG¢ Al OOAT AOAe

A) gdy natrafigeS na problem, z kt-rym trud
B) gdy boisz sin sam zaczynal pracn nad | a
nim radn,
C) gdy ozdasjua kpireagcou§ ecsz z EFT, ale masz pocz.
zadawal aj Ncych efekt-w, kt-re przekgadadgyb
D) gdy masz wNtpliwoSci, czy dobrze stosuje
E) gdy problemy z jakimi sin zpaygasz maj N t
ki edykol wiek uda Ci sin to wszystko przepr:
wgasnN i S na sesjn do kogoS kto spojrzy n:
F) gdy pojawi gy Ci sin opory do dal szej pr a
E)gdy wracasz do starych nawyk:-w i masz pocz

wiesz co dalej,

G) gdy masz poczucie, Ue w swojej pracy wr - c

Kiedy EFTT EA AUEACAe

W przypadku, gdy wydaje sin nam, Ue EFT nie

Mo Uemiyei do czynienia z toksynami energetycz
MoUesz nietrafnie budowal ustawienie.

nie dotyczy ono faktycznelgoj proibh eknioe thy .nsi e fu
sin nie zmienia, bo byl mpblet wmalvé chz2&fj ama dm
krzyczy bo w koGu nie ma takiego prawa,
dagam mu powodu do. takiego zachowani a

nie zostag rozpoznany |l ub zostag =zignorowar
przyszgo Cikid8 ggpwmnijani e, ale zostago zidg
MoggeS uznal, Ue jest nie zwiNzane z Twoim c
chcesz wracal do tych wspomni e, bo sN dla C

MoUe wysthipowal loymady®m wit -znyaki § powod: - w t
problemem.

PojawiajN sin kolejne aspekty probl em- w.
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W przypadku trudniejszych
ner wi ce, uzal ni eni a, pot
na histor.i

e r
, kt-ra doprowad

obl em- w, np. n
ba wi E€Ed}] erasva
ga

z
n do takiego s

Toksyny energetyczne

Kiedy stosujemy EFT i zrobiliSmy juU najbar
ale NIC oznacza, Ue NIC nie @mwdéPulsii $icisew,oknije
napincia |l ub emocji jest cagy czas taki sam
Ue mamy do czynienia z toksynami energetyczn
Wg dr Callahana istniejN takie substancje,

ukgad bioenergetyczny, tak Ue nie reaguje o
toksyna energetyczna to nie to samo, co to
chemicznym moUe nie miel Uadnego wpgdywu na
| ek-w. CzfAisto osoby biorNce leki stosuj N E
wi nkszoSci przypadk-w ludzie sN odporni na

l udzi znajduj Ncychnsipi agvaldi .in¢ e wp @Yywem | est
Kiedy zachodzipodejz eni e ut oksycznienia energetyczneg

el i mi nowal r-Une rzeczy z poUywienia | ub ot
poczucie, Ue chol trochh niekorzystnie wpgyw
WSr-d najcznStiokjsyspenmekagrygrznych moUna zn
nabiag, zboUa, cukier, ale mogN to byl r - w
dezodorantu. JeSlIi znajdziesz to, co dla Cie
gdyU za kaBde Uymgo®@y pgaci sz swoim dobrym sama
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Czy na skutecznoSli EFT ma wpgyw rfka lub str
Ni e, moUna nawet zmienial rnce i strony <ci adg
lerazymwi nnam uderzal w kaUOUdy punkt, Ueby bygo
Ok. 58 razy.

|l e razy powinien zrobil rundkn na jedno wust
Trudno to ocenil, ale wskatnikiem powinno b)
l ub aspekt uobjkatwirae scizin siteok ko Sci N, poczuciem
probl emu. Wskazane | est zrobil ok. 3 do 5
zwi Nzane z intensywniejszN KkorektN odwr - cel
systemu energetycznego do- wnowagi . Kiedy robimy wincej n
jedno i to samo ustawienie, intensywni e|] i
Znacznie zwinksza to prawdopodobieE&two <cag

aspektu jaki opisujeotzdanie.

InnN zaletN dodatkowych rund jest szansa |
wspomnieni a. NaprowadzN nas one na wczeSnie
aspekty podtrzymuj Nce probl em.

Zdarzaj N sin sytuacjieej Ureu npdoc ep icezruwsezneyj sliufb

czujemy potrzeby kontynuacj.i pracy nad danyr
osoby nad kluczowym dla nich zdaniem praco)
rzeczywi Sci e co$S =z aczogaohd stosunku dazdanego adaraehia.w i ¢ h
Trzeba pami ital, Oe o] il oSci j aka j est

psychologicznego i zaburzenia energetycznego i jest to kwestia bardzo indywidualna dla
kaUdego problemu z jakim chcemy pracowal

OsobieSawychodzin z zagoUeni a4 rundkiedodhtieows, aer]awepoSW|
kil ka dni . Lepi ej dobrze przepracowa,l dane
ni edopracowanym problemem i ryzykowal, Ue zn
Czymznaczenie iloSi palc-w lub rodzaj powi er z
Ni e ma. NajcznSciej k 6 wsyksatzamyNcega wi chsr pdk
punktach obojczyka i pod pachN niekt-rzy op
pokryci ap owinerszzecehni ciaga. Zdarza sin, Ue pa
uderzaj N kost kami pal c-w wskazuj Ncego | ub kc
W og-le nie wierzn w takie metody |jak EFT, é

szybko pozbyd. CizyggamiSéitaj emevi edy i twodkndzi

Wi ara nie ma znaczenia w przypadku EFT. Odc
energetycznego. MoUe teU sin zdarzyl, Ue wyt
wystipuje u nah Koymary®Smi Wt -Ganwé ej nam powi e
dzi aganie metod ni U, Ue chcemy zachowal nasz
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JeSli nie wierzNc w EFT, Iwiczymy samodzi el
sesj i, to bardzo waUna |jest jepodozasrpracySEo na
przeUywamy i/ 1lub co sin dzieje zZ naszym ci &
dobrze jest poobserwowal co sin dzieje z na
sin probl em: czy coS sifd awyisd Mmipug,.e, cjyakter
reakcji na to, co sin dzieje. To najlepiej n
do przepracowania, czy teU mamy problem z g§
nad tym, czy uwierzyl w dziaganie EFT.
ZresztN o wierze w EFT moUna m- wili dopiero
sobie.

Na niekt-rych filmach widzi agem, Ue nie robi
czym to jest zwiNzane i c¢czy trzeba zawsze ro

Ustawienie o b i my w celu korekty odwr - ceni a psy

prawi dgowe|j bi egunowoSci . Punkty opukuj emy
przepgywu energii, kt-ry to przepgdgyw z r-Uny
czynienia albo z samym odwrc eni em psychol ogicznym, al bo
przepgywu energii, albo z jednym i drugi m.

Zaczynaj Nc praci nad wybranym problemem tru
odwr - ceni e, zaburzenie energetyczoezogcaycabda
sekwencja, w kt-rej skgad wchodzi praca nad
moUna spr - -bowal pomi nNI ustawi eni e, ale jeS

pozostage opukiwanie punkt-w nikel zddzizadhj e
korekty odwr -ceni a.

Czy zdarza sin, Ue EFT w og-le na kogoS nie
Tak, oblicza sifn, Ue moUe to dotyczyl ok 10¢
oceni | z czego to wynika. Naj czn Soikesjy nAmii e

sformujgowanym problemem, z magN konsekwencj N

|l e czasu potrzebujfiA na rozwi Nzanie probl em:
Jest to kwestia bardzo indywidualna siifizwiN
sytuacj e, kiedy wieloletnie dol egl2isesad®ci | ut
NajcznSci e]j jednak potrzeba kilku do kil kun:
mi ndzy sesjami znacznie skracaj N ten czas.

Zawsze w trakcie robienis obi e EFT, bardzo chce mi sin
utrzymywago sin nawet Kkilka dni. Czy to norm

Tak. Kiedy robimy sobie EFT dobrze jest mie
stymuluje wukgad ener get yc xweimpolguieektrgcznégo.y si i
Woda | est przewodni kiem elektrycznym. Or ga
uzupegnienia pgyn-w, jeSli tego potrzebuje.
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Jestem DDA |
Uebym posapd
muszn WwWSzyst

i pozbyl r-0Onych objaw-
a nie chcn grzebal sin W
bie zrozumiel, Ueby to z

chcn si
g, nal eej
ko u si e
WA A

Ni e zawsze ystko trzeba sobie uSwiadami a

EFT jest kilkkat ec hni k, kt -re umoUliwiajN przepracow
sobie ich natury i Fr-deg. Jednak techni ki z
znaczni e skuteczniejsze | trwal sze i ni e 0z
emocjoralny.

W EFT sN sposoby na przepracowanie nawet na.
pobicia, napady, bez naraUenia na ich ponowil
to robil pod kierunkiem trenera.

Czy opuki wani e S i N oniecin@, dczyywystrezy jjeddmie segjec w t k
tygodniu?

Z doSwiadcze® wielu specjalist-w wynika, U e
mindzy sesj ami uzyskujN | epsze efekty w kr -t
na sesjach z trenerem.

Jk sin pracuje z b-lem w EFT?

Tak samo jak z kaUdym i nnym probl emem. Pre
ustawi eni e | rundKki . DodafAle®bi waeno bsbbioer
emocj i, to jaka bygdaby taoglemwondjiajestAkesINza
sytuacj ami l ub probl emami OmlpmorvuredlzycuLaklteop
do ggowy w pierwszej kol ejnoSci s N zazwycza
EFT na te wgaSnie emoskeajadr zsydw.acqaeyqglhekniiee nj
podej Sciem, m-wi, Ue 90% objaw-w fizycznych

Czy wypowiadaj Nc negatywne afirmacje nie spr
w ggowi e?

Ni e. GdybyS te same waminda,a tpowpraawadp deab mipa

utrwalenia negatywnych treSci. W przypadku
pobudzania przepgdgywu energi i przez opuki wani
jako negatywne emocje lub stany fizycazme ci el e, a towarzyszN temu
Kiedy wypowiadasz negatywne afirmacj e, t o Kk
zaburzeniu energetycznym i opukuj Nc stymul u
stymul acja sprawidy, elhergezglckine, bkokre sN z
wypowi adasz, sN Abombardowaneodo energetycznie
pgynNi. Poznasz to po tym, Ue afirmacja jes
gdy j N wypowiadasz.

Afirmacj e pozytywne maj N za zadanie poggnbil I
ener gi i or az Azaprogramowalo Tw- | umysg poz:
pozytywnych, mach bl okady energetyczne, m
poczugkbpBawdzi woSIi tego co m-wisz i m- ggby ¢
sobie, Ue jest dokJgadnie odwrotnie niU pragn
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Czasami jak pracujn z EFT, to prawie w og- |

dla mnie prawdziwy, co to moUe oznaczal?
MoUe to sugerowal r-Une rzeczy np.

problem | est przepracowany [ warto poobser
wystnpowag, czy €c0S sin zimwenem@gospos-ob jmce
wy gapal pozostage aspekty,

sformugowani a 9N zzWbyt dodk-jlardemi ej doprecyzowal
poruszamy aspekt j aki jul0 przepracowal i Smy
pracujemy z tymi samymi ustawieniami, winc t
jeUeli przepracowal i &maspekitynaprawddles wyst
wt - rnych

korzySci,

warto zastanowil sifA, czy powtarzamy jaki S s
warto zastagowii sin, czy mamy j'akieé przekc
npow Uy ci u imiudskio,byzlawsze muszn miel jakieS pro
moUe to r-wnieU sugerowal silnie stgumione e
warto obser wowal reakcje w ciele, np. czy
problemu,

nawet jp8WwiapNespd emocje negatywne w trakeci
warto zrobil skal owani e zzuemyi(aniewiensyt), uj Ke etgo
zdanie jest dla nas dal ej prawdzi we i obser
prawdziwoSci zadzyna sin zmniejsz

Czy opukiwanie sin moUe spowodowal, Ue przes
Oczywi Scie, Ue nie. MoUemy zneutralizowal enm
nadal bndziemy odczuwal emocje w sytuacjach,

Po dgugim stosowaniu EFT, moUe doj$i do taki
emocjonalne w sytuacjach Uycia codziennego,

i ntensywniejsze, cznstsze i stajN sin wrncz
Czemu opukiwanie wifizga |imfatycznego moUe |
Smiertelnym zagroUeni u?

Nie jest to cagkowicie pewna informacja, ale
pomocy. Na tych szkoleniaOth |JawkicegoSi dzand un.
specjalnie przeznaczone manekiny. Zostagy o
akciji serca podczas |l wicze® ze zdrowymi 0s
podczas szkol e cw masalU s ermmaneylkoprany u

wywogywag zaburzenie naturalnego rytmu do t ¢
czgowiek po prostu umarg.

Whzgy | imfatyczne sN na wysokoSci serca i coc
stymulacj N, tducgizg moUemypwkk wani e moUe spc
Szczeg-lnie wydago mi sin to waUne jak =zob
pi iSci N opukuje wnzed | imfatyczny.
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Tak jak zaznaczygdam na poczNtku, njedeak zee st t ¢
wzglndu na wgasne bezpiecze@®two polecam ogl
jest pgynna i masalU zdecydowanie | epiej stym
Czy moUna przy EFT bral | eki?

Oczywi Sci e, al e zalecam robil KEdR Tlekanstw. o k . g
Szczeg-lnie dotyczy to tabletek antykoncep
nar zNd-w. Nie mam jasnoSci, c¢czy EFT zaraz po
Zal ecenie t jest zwi Nzane z seytulaacta gakaw

erze |l eki nasercowe. Po zaUOyci
pojawi gy sin u niego takie o6¢t
go to nie prawdyW, urmilkn Nhu sii mtge r
ato poeksperymentowadg jeszcze z

0
zawagach i bi
jakimS czasie
Oczywi Scie by
l ekar ski ej T

w godzinn po zaUyciu | ek-w, moUe robil EFT
l ek - w.

To doSwiadczenie moUersugencwalmi alEFFr avc s yg
zakg:-cil proces wchganiania sin | ek-w. Ni e w
wszystkich os-b i lek-w, ale dla wgasnego be
do godziny po zaUyciu tabletek.

Natomist warto byl uwaUnym, czy dolegliwoSi |
zmienia swojego obrazu klinicznego, czyli ni

Jestem aktualnie w trudnej dla mnie sytuac]

smutk w. Opukuje sin na to prawie codziennie, :
co mam zrobi |, bo nawet nie wiem, gdzie pope
parn tygodni, ale nie wiem jak Wytrzymam do

Przyczyn moUe byl kil ka.
Pierwsza przyczyna zwi Nzana | est Z samym st

Pani emocji na skaliod-00 do O, tyl ko AostCajiStma sp dzizam
przeUywamy silne emocjeskabi spadgki oodctuai g
jest dla nas tak intensywne, UOe zakgadamy,

dodatkowych kt-re majN za zadanie rozgdadoyv
napi nl , yIi cagkoadniea uempd rng eetnyi ez ned)y o z a e
W- WCzas kaUda kol ejna sytuacja pobudza emoc)|]
nowa. DIl atego tak waUne jest robienie rund d
podczas opuki wainina Sd a nikao wiytp wd taaljane zdani a &
DrugN przyczynN moUe byl niedopracowanie asp
i teraz w Pani Uyciu, ale r-wnieU skojarze
zastanowi | ¢czyepmwaszwyjsd kPam emocjami, |jakie

ki edyS pracowal z osobN w depresji [ po 2 s
poczuciem winy, beznad2|ejnoSC|N i og- Il nym
zaczfili SmyepzgodwaiN, Ueby sprawdzii co sin
odj N§go! Problemem byga stdumiona zg§oSi i prz
zga i ni kt nie | ubi zgoSni k- w, winc w syt u:
odczuwaga smutek i rezygnacjn, kt-re sN spoge
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Trzeci N przyczynN mogN byl Pani przekonan

j est czul sin spokoj ni e, nawet w naprawdn
podstawow ch przekonaE jest np. Askoro jestem ni
czul o. Jest to juU nieco gdgnbsza praca nad
pracuje Ana naso w innych sytuacjach Uyciowy

Czwarta prsztyoc zjyensat czwii Nzana ze zbyt duUN

pozytywnych albo opukiwaniem sin na zachowa
sytuacj i . Zawsze warto pamintal,, Ue pracuj
pozytywne,j koncsewdirmj esmgnise nemacj onal nym np
szanujno to Aczujn sin Sszanowana przez i (
pracujemy nad wzbudzeniem w sobie takiego sa
sytuacji, jaka budzi w nas emocje. Wafto r mugowal w-wczas zdania w
czyli jakby to juU sin stago i dodawal okre:
sin, U mNU mnie szanuje). MoUe sifn to wyd

e
rundzi e pozytyszvnel\jzajneastz gogr-amneine przyci Ngani a
I

wi el e epi ej ni O Apr-baod wystukania sobie za
Pi Nt N przyczynN moUe byl tzw. Syndrom Wt
bndzie dziagal o, saU elsolwejine mur xe Wy wa mibeecne|j
Pani jakieS, prawdopodobnie nieuSwiadomione
Po ostatniej sesji poczugam sin dulUo gorzej,
NajczfiiSciej pogorszenie nastnpuje, kiedy:

nie zostag@gy pr z eappekiyc(zasasesg jesivagranicgonykiimen. dlatego
wgasna praca z EFT mindzy sesjami jest tak w

po rozwi Nzaniu problem-w, kt-re bygdgy Abardzi
op-r przed zmiaeanWt - -naychiBoreySe

W EFT takie pogorszenie traktujn sin jako o
jakie zostagy poruszone.

¢

poj awi g si

Po jakim czasie EFT zadziaga w Uyciu?

To sprawa bardzo indywidualna. SN osaley, u
potrzebuj N winfcej czasu od dnia do nawet p a
udago nam sif doczyScil wszystkie, a przynaij
z zaburzeniami psychicznymi, zdariza N fo,bj@ev
oraz szybko, wszystko idzie w dobrN stronh,
na poUNdanych zmianach w osobowoSci. W i
nastnpuje na przemian poprawa ihnagteagszyskz eni e .
zaczyna sifhn zmienial na | epsze. Emocje sN s

objawy. Innego rodzaju zmiany, np. w nauce, sporcie i innych, zmiany zachowania
najcziSciej pojawi aj N sif st osurnakcoawos isiz ym& o

uwagn. Nowe zachowania i samopoczucie wyd,aJN
w poczNt kowe| praktyce EFT w og-le nie gNcz)
temat. Budzi to duUe niedowierzanie.

JeSli chodzzder zker&@owami eutaj juU nie ma Ua

namacalne rezultaty.
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Czasami, kiedy sin opukujn trudno mi dobr .
t

przypominacze. Czy wtedy eU jest sens robi
poczekal aU wuda mi sin wszystko dobrze sform
Znam Pani N, kt-ra w 3 tygodnie wyszga z depr
ggupi nastr-j o, Ate ggdupie mySlio, Anic mi ¢
uk gadaga wysstzauwmkiaendg,c ha wr ncz przeci wni e, opi s
Opukiwaga sin nawet do kilkunastu razy w ci
my S| i, pogarszag sin jej nastr - j, na coS ni e
Ta Pakii dawiofp e konsekwenciji i intensywnoSci
depresj a, a psychiatra do Kkt - -rej poszga na

metoda po kt-rej tak sifn Swietnie czuje.

Czemu jak pracujin samasizie tsakbiNeg p doa sEkF Te ,wyad aj

mn N, to zawsze mam poczucie, Ue to duUo ggn
Zdarza sifin to doSi czAasto, Ue jak pracuje
sformugowania. Niektirzsypybtwi eroba €W, EFg, j dlo 4
wydaj N sin im takie drewniane, sztywne, pga
proste rundki wydaj N sifn Swietne.

Kiedy pracujemy z kimS wygNczamy kontrolifd p
proce® wi . Z jednej strony biernie powtarzamy
wymySl al co powiedzieli i moUemy sin skupil
druga osoba ma winkszy dystans do naszego pr
datego potr afi dostrzec rzeczy, kt -rych sami
dania docierajN do ggnbszych warstw probl e
ggnbsza i |l epsza w skutkach.

Stosujn EFT od paru miessintyzmmai emjeszavy gy, | @k
sin zdenerwowanie. JeSIi nie opukujn sin jak
EFT. Opukagam juU chyba wszystkie wt-rne ko
zdenerwowanie nadal pozostajgi € wi em juU co mam robil ?
Taka sytuacja moUe miel dwa Fr -dga. Jedno
emocjonal nych, a drugi e z wyuczonN strate

bezpiecze@E&stwa.

1. Mechanizm wuzaleUnienia do#& §adrmine wt a&kmno c jsa
przypadku al kohol u, narkotyk:- w, papieros- w
korzystania z przedmiotu uzaleUOUnienia staje
moUl i woSci jego utraty wyewaedujzea crhaomwiaf®E ine,j N
utrzymanie uzaleUnienia. Osoba wuzaleUniona
wcale nie chce sifn z nim rozstal, tylko zr
spogeczne, ekonomiczngnuake¢itelojvegel nagdayasz
powr -t do nagogowych zachowal i /1l ub subst
bezpiecze@E&twa i pewnego komfortu. Podobni e
byl uzaleUnionym od | Akw,h emoeyi, dmuwthkow iia O
duUego dyskomfortu to wizja uwolnienia sii
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konfl ikt -w i dopiero ponowne pojawienie sin
wzrostu naszego komfortu lub poprasgmopoczucia.

2. Wyuczona strategia radzenia sobie i podtr z
jest z okreSlonymi emocjami. NajcznSciej ozr
SN Fr-dJjem emocj i negatywnychpr aidbz nlkeagraN ylwwnle
przykroSciami. Sytuacji w jakich moUe wykszt

dwa przykgady:

9 |l etnia Dominika bardzo sin boi, Ue Pani z
odpowiednio. Sytuacja ta powtarmi N wi el okr ot ni e. Kiedy dzi ¢
przygotowana to albo sama zggasza sin do od
kiedy sin boi, Pani jegzynlapytay M konBeks
przed odpowiedzi N i ocenN, a spok-j sprzyj a
wszystkimi. Zaczyna wific sprawdzal th strate
kl as- wkn, chocriiaddj uscwrnyigean nsiien idodostaje z ni
sytuacij i i potwierdza sinfn jej pomysg, Ue | a
oceny. W efekcie jako dorosga osoba, pani c z
pracin, roebbowymi prRagczyga sin, Ue kiedy sit
koE&czy i ] est bezpieczna, a kiedy jest spok
ryzyko zgej oceny, a wW konsekwencij. utratn p
pomysgd na innN interpretacjn tych zdarze@ z
Domini ki, bo widziaga Ue sin baga i nie chci
pytaga jN tyl ko, gdy t a byga sszpaokao nﬁakii r sof
rozumowania nie ma na dorosgN juU Do ni kn
uksztagtowagd, Ue najwinkszym Fr-dgem bezpie
wszystko dobrze sin sko@E& zyotargpydkmy] praxaEwis
spot kaG, Ue ten mechanizm jest Fr-dgdem jej S
sin z terapid. z decyzj N, Ue nie chce ryzyko
chce takiej zmiany.

Mi aga do t egwo, abgsdoylwtjnaekoprchoroSIi s ami decy
odpowiedzialnoSi za siebie i swoje Uycie.

5 1l etni Kar ol byg bardzo energicznym i we s
wszystkich, szybko sifn uczyd iama dkiarNo | pao kkayz
zamkninta w sobi e, do S| apatyczna i chol by
Oyci em, kt - re oszczndzago | ej radoSci, a sz
smut k- w, krzywd i gni ewu Ni egdawvaygym spbeéem,
sama miaga w sobie tyle Ual u, smut ku i gni e
dziecincych sukces: w. Kiedy Karol podbi egadg

przedstawiaj Ncy dziecinnwadgoabriazimi wi Fa fisit ona
Abardzo @gadne, ale nie przeszkadzaj mi tera
czasem dostawadg klapsa za karn, Ue przeszkod
Ue takie zachowanie madcdymidzi agadgoSjiak batnie
W nim coraz winkszy smutek. A kiedy Karol by
pochwagy, wi nc mama wtedy go nie zbywaga i

bezpiecze@®twa nimy. uRawo!l ii wilfapsyczanad si i,

przeszkadza mami e, to jest bezpieczniejszy,



kar n. Podobnie bygo z je g Zzainteresowani ami

mamn na pl acmamab dw,gat yonmar dzi e] ni ezadowol on
krzyczel, na co Kar ol od razu reagowad pgac:z
sin w miarn miga. Czasem nawet wychodzi ga z
jestsmutnytomma go ni e kar ze, j est mi ga | czasem
Jakie wnioski m-gg wyci NgnNIi Karol? Tyl ko ta
sympatin mamy, wi nkszN akceptacjn z jej str
enegi a PpPrzynos:i dokgadnie odwrotne skutki, e
akceptaciji.

Teraz dorosgy juU Karol jest przygnnbiony,
wifikszN depresjn i wiele wysiyrhummuzsal evll\j.ad
nawet pojawiajN sin w jego Uyciu przyjemne
uni esienia pojawia sifn Ink, Ue za chwilf to
przecieU nie moUna cieszwli nsmitkeé&zpacrziuei eRua
nie powinien sifin cieszyl, skoro tyle 1 nnyct
przygnnbieni a, Kar ol zareagowad duUym napin
uwarunkowa® i odzyskalgi ivr odNagwN f do®baw I
SwiadomoSi, Ue ponad 30 lat Uyd w przygnibie
nie wie czy bndzie sin w stanie tego nauczyl
sin na rundki zwiiNzaame nastjiepgna e o bparvaacno wa l i S
dzieci EGstwa, kt-re doprowadzi gy do jego prob
Oczywi Sci e UyC|a z pogodN ducha nauczyd sin
zapomniag | ak hom;esnthaNprlpowpzyepracowanlu
mo Un a powiedziel, Ue cieszyg sin UOUyciem i I
Otworzygd sifn na ludzi, zmieni g pracn i dzi S
snem, kt-ovysphzy8&ki gamno temu, Ue juU go nie
W przypadku obu strategii warto zrobil rundk
|l hk daj e mi bezpiecze@Est wo; smutek daje mi t
tyl ko al kohol przynpsesk:- mizapgwi adaozil efez gine
oczekiwanie na zagroUeni e; kiedy jestem be.:
radoSi zapowiada karid i pgacz; radoSi jest

radosnym i karanym i/lub odrzucanym.

Czy moUna zrobil bardziej o0og-l ne ustawieni a
sifn lub m-gg powstal jaki S probl em?

JeSli wiemy, Ue mamy jaki S problem, to znacz
sytuacj ach. Zawsdodmo Umavez pgalansabi ew j aki ch
ten problem, po czym poznajfn, Ue mam ten pro
Czasem moUna zrobil og-l niejsze ustawienie
wspomni e@& i skwpatpe@&kuWwi wWecsas juU na konkr
sin przypomniagy. Zawsze przepracowanie pro
aspekt- -w jest skuteczniejsze ni U stosowani
przykgad-w z Uyci a.
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Czytom&l i we, Ue opukiwanie innych miejsc na ci

Oczywi Sci e. EFT wykorzystuje bardzo magN i
zako@E& zeni ami | ub pocz Nt kami meridian-w i r
Wy po wi ad aia Padczag opukiwania jakiekolwiek miejsce na ciele, zazwyczaj

stymulujemy jaki S meridian, co najcznSciej i
ciel e, poprzez kt-re moUemy stymulovyal' posz

prawdopoeobinei@®s Atrafieniad na jaki S meridi
uwaUane za bardzo mage.

Najl epszym naturalnym przykgadem jest stukan

|l ub zdener wowani a. Jest to odr ucieenergilwe w t ¢
ko@® - -wkach meridian-w na palcach. W ten zuyg
ni eSwiadomN ulgn i subtelne zmniejszenie nap
Il nnym zjawiskiem jakie moUna zaobserwowal ny

kl apikéirsi owN przez magpy. Wydaje sif, Ue je
jednoczeSnie uderzenia te stymuluj N wnzeg |

odwr -cenia psychicznego, oraz punkt zawboj czy
strachu. Z tej perspektywy oznaczagoby t o, |
redukuje sw-j strach i w ten spos-b dodaje s
Podejrzewam, Ue kaUdy ma jakieS gesty 1lub
stymul ujengrgepgyw poszczeg-lnych meridianac|
obni Uamy w ten spos-b poziom napificia emocj o
Szczeg-lnie takN funkcje pegni N wszel kie odr

Warto r-widiedwamwir -rca tendencjin do krzyUowar
stymulujemy |l epszN komuni kacjn mindzy p-gku
nasz potencjag intelektual ny, emocjonalny i

I’wiczeniaﬂz me t okdty- r2e npnoilseocnam osobom chntny
efekt ywnoSlI m- zgu.
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PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY PRACY Z EFT

To dla mnies zczeg - | @Gpyi sdcazgiaamjproste psychologiczne mechanizmy,
wedgug kt-rych funkgjankafatrewaddiaM pwykbi Kast ¢
EFT. Przez lata praktyki stopniowoo d k r y wa & aarm,0 wieN ozume o lemeé e d o
pracy z prob | e ma mi Fr-dgowy mi s$zybka s pebt amiaj Ncczns:
schematy i przekonania

Zlekkimpr zymr ubkai dmdam okwywadj eUgak ullpl pros
zwi N kaed erkit y,woedesz ini ewi el u obszar-w praktykow
psychol ogi camiee wiyd savda g sziging a g o

Strategie pracy

Kiedy podejmujemy decyzje, Oe chcemy poprac
pytaniem od czego zaczBtu @zesmyo e mamyNtpk
kil ka przykgadolwycmnos yntaumacqgkr eS| il jak dosz
problem, jakie doSwiadczenia, pAzasd&ozianpi a, e
cznsSl histori. naszego opdr cckzleegnou ,z aaclzeNli. t ak n
Bardzo waUne!!!

TOVMY MAMY DOPASOWAL TEMPO | DZl AGANI
SIN DZI EJE W NASZE]J ENERGI | A NI E OCZ
SI'N NAM PODPORZ}I DKUJE.

Oto kilka strategii pracy z wybranym problem:

Przykgady kol ejnychukprokxezn wa®y zprchboad
1. | Ostatnia sytuacja, \| Wspomnienia Mu s mi e m Pozytywne EFT
Kt.r1e] Pisytuacje iNie ihmggh
problem Y ) . . g.g"
. | Aspekty, emocje| Nie wolno mi i
Aspekty, — emocie| iy &1 j wolno mi
my S| i
2. | Ostatnia gtuacja, w| Mu s zmi e mu Wspomnienia Pozytywne EFT
Kt - rej PINi e img@gn [Sytuacj e
problem _ 99 ) y : _
. | Nie wolno mi T | Aspekty, emocje
Aspekty, — emocie| \yoing mi my S| i
my S| i
3. | Pozytywne EFT Wspomnienia Mu s Zmi e m Pozytywne EFT
Sytuacje iNi e ifnmgagn
Aspekty, emocje| Nie wolno mi i
my|liS wolno mi
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4. | Pozytywne EFT Mu s zmi e mu Wspomnienia Pozytywne EFT
Ni e fmmg@gn |[Sytuacj e
Nie wolno mi T | Aspekty, emocje
wolno mi my S| i
5. |Musimi e myWspomnienia Pozytywne EFT Musimi e m
Ni e fmmgan|Sytuacj e 7 Ni e fmmgaghn
Nie wolno mi T | Aspekty, emocje Nie wolno mi
wolno mi my S| i wolno mi
6.| Musimi e my Ostatnia sytuacja, V Wspomnienia Pozytywne EFT
. .. .kt - ej p ¢ .
Ni e fm n Sytuacj e
| 997 problem g e
Nie wolno mi i . | Aspekty, emocje
wolno mi Aspekty, — emocje| y & |
my Sl i
7. | Wspomnienia Mu s zmi e mu Wspomnienia Pozytywne EFT
Sytuacj e Ni e fmmg@an |[Sytuacj e
Aspekty, emocje| Nie wolno mi T | Aspekty, emoje,
my S| i wolno mi my S| i
8. | Wspomnienia Ustawienie Mu s mi e m Pozytywne EFT
Sytuacj e "i‘bStrakCane i Ni e ihmgdn
Aspekty, emocje| AMI mo Ue |nie wolno mi i
my S| i przyczyna €99 wolno mi
probl emu,
9. | Ustawienie Mu s zmi e mu Wspomnienia Pozytywne EFT
:itbstrakcyje ) Ni e imgdgn |[Sytuacj e
Ami mo Ue |Nie wolno mi i |Aspekty, emocje
przyczyna 99 wolno mi my S| i
probl emu,
Jest jeszcze wiel E’olqrgoszjiNNyope Sprapre®gc nWsSz y S
probl emem moUna zaczNI na r-Une sposoby.
Ni ezal eUnie od tego co wybierzecie na poczl
przypomnijcie sobie syt uac|Wykomystpjaekpozytywnep oj a wi
EFT i technikdmsypy @atowaprzetyeprobl em budzi
jakieS napincie, czy czujecie sin tak, jakby
taden el ement strategi. ni e jest pgHiamaSzom
sytuacj, w k't - rycéstzoawaagni $i n dany probl em, t o C
pintnasScie. Dopi ero potem dogNczci e pozost
doczyScil, itp.
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"TEo OEo OAcCT AT AT AOA E PIT UUOUxT A8

Czasem problem nie sN trudagpedo&weadasgseaiaba

Z pozytywnymi doSwi adczeni ami [ emocj ami. Z
upragni one, ale z drugi ej z_ jakiegoS powodu
to dotyczyl os-b, kt: -rei or abeajiNr nardo siodpyW ji u G
jednak ci Ngle w Uyciu coS jest nie tak jakby
jakieS niedoczyszczone aspekty, ale z drugi
nie dotyczN wimpahe wtpyrcahgmpioayygyh zmian, stan
Strach przed tym co dobr e, ni edopuszczani e t
dopegnia zmiany. Dlatego jeSli pr-bowage$S \
zmi any i ci Ngie &bninéezmyec hospz:- buj pracy ze
lepsze.

SkNd bierze sifi w nas obawa przed tym co dol
d wo ma potencjalnymi scenari uszami Uyci owy mi
pozytywne emeamgiemianydo Swi adc z

Pierwszy scenariusz:

Abygdjo dobrze, zostagdo to straconebd

DoSwi adczali Smy pozytywnego stanu, zdar ze GE.
sin bezpiecznie. Kt -regoS dnia wydarzygdo si
wizjee Wzbd zi o w nas negatywnhe emocj e, na tyl e
pozytywne emocj e. Ni e zawsze musi byl to |
drobnych negatywnych dla nas zdarze€G Dodat
najczn$3cg|aetijsnlymrn wni os k ami 0O nas, o ludzi acl
S i coS w rodzaju uwarunkowania Apozytywny

A
onsekwencjN takiego Azgamaniad pozytywnego
I Ak, obawa opemedlopa@obrego samopoczuci a, bez
|l nku przed jego ponownN utratN.

Schemat pracy:
Abojifnh sin tego co dobre, bo bojfi sif to znow
odzyskal to co dobre, bo bojAd siif,

>
(on
o
¢
wn
¢

Drugi scenariusz

Anigdy nie bygo dobrze, nie wiem jak to jest
|l oSi pozytywnych doSwiadcze® i stan-w w na
pal cach j ednej rnki. Cznsto dotyczy os- b
al kohol owym, ppsgmbcbhNzaANzytmbNw domach gdzi e
byg przewlekle chory fizycznie |l ub psychiczr
Czasem doSwiadczajN tego teU osoby, kt-re
niekoni ecznirea biycgho proterjzsechey i uczuci a. W ef
radoSci, zadowol eni a, mlgoSC|, bezpiecze@E&st w
al bo poznanym t ak sgabo, Ue zanika ono pod
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sobie w kategoriacAni gdy ni e bygem/ am szcznSliwy/ a, b
chciany/ a, akceptowany/ a, mNdr vy/ a, zdol ny/ a,
Schemat pracy

Abojn sin tego co dobre, bo tego nie znamo:
Abojn sifA uwolnil od tego co negatepwne, bo n
A czego dobrego [ pozytywnego mo Ue my sin
jednoczeSnie gotowymi ustawi eni ami do wykor :z
musizmfogn oraz przeci wstawnych.

Przykgad jak zrobil rundkn EFT

Bojii sisizcilUe wsazyest ko sifn dla mnie szcziaSliw
Ustawienie:

Podstawowe EFTmi mo Ue boj A si i, Ue nareszcie WsSzys
szczerze i ggn N siebie/otwierarm

boko akcept uj
Prosteboj feshareflzcie wszystko sifn dla mnie szc

AkceptaikicNecpet:uj i to / nie akceptujfi tego, Ue
szcznSliwie ugoUy

~

Runda negatywna: przypominadz:o j n si n, Ue nareszcie wszyst
ug o Uy

Na tym moUna zako@® zyl Iwiczenie |lub posze
przeciwstawne

W rundzi e przej Sciowe | moUna wykorzystal s
uwal niam sin od tego strachu

otwieram sifn na to,| &demmiaprawndinJsizyise¢ kogs U
wybaczam sobie i wszystkim, kt-rzy przyczyni
mnie szcznSliwie ugoUy

itp.

zdania przeciwstawne np.
szcznScie teU jest dla mnie / mi teUO moUe si
jeszcze inne pragycje:
ju0 nie muszi sifd bal, Ue wszystko sifi dla nm
a co jeSli naprawdn wszystko moUe sifn dla mn
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Zdanie do ustawienia Runda pr zej S{Rundapozytywna
runda negatywna
Bojfi sifn, Ue|Ju0 nie muszJul naprawdHi
szcznwdowy e wszystko mi szcznSliwie
ugoUy
Bojn sifn, Ue [JuU nie musz|{JuU mogn dosHt
to co chchn dostann tego
Boj fi sif, OU/Ju0 nie muszJu0 mogn byl
naprawdn pokolktoS mnie najw mi goSci
Bojin sifn, Ue |JuU nie musz{JuO mo g i (
pokocham pokochal bezpiecznie |
Boj i sid, UgfJuU nie musz|JuU wolno mi
robil w Uyciuljtego co chcnfto co chcn 1z
wszystkich
Bojn sin, Ue |Ju0 nie mus/Wol noSi jest
wol noSci i bezpieczna, ainn ¢ z u
dobrze kiedy mi jest dobrze
Boj i sin, Ue|JuU ni e mu s| Szacunek innych jest d
zacznN mni e s|szacunkuinnych mnie bezpieczny i wolno
pozostal sob
Bojn sifn szan|JuU ni e mus/Mogn szanowal
szanowal i nnyim r-wny/ a
Boj i sin, Oe|JuU ni e mus/Moj e Uycie i
sens swojego odkrycia sensu swojegodkryci e go
Uyci a
Bojin sifi, Ue|JuU nie muszBycie sobN |
byl sobN sobN bezpieczne i
akceptowana taki/a jaki
jestem napra
Bojn sin, UelJuU nie muszLudzie sN dl
dobrych dla mnie ludzi spotkam dobrych dla mni nawet kiedy trudno mi t
ludzi dostrzec
Bojn sin, Ue|JuU0 nie muszMogh przyj NI
kiedy bndn telprzyjncia pfgodnoSci N i
potrzebujn bo mi teU mo
Boj n sin, UeJulU nie musz|Mogh byl p
akceptacjn &k ceptacjn akceptowany/a taki/a jaki
jestem
Bojn sin, Ue|Ju0 ni e mus/Mogn ufal,
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finansowego bezpiecze@E&t\wszndzi e mam
t o co chchn
potrzebujn
Bojn siatyabyl |JuU nie mus/Mogn czul si
bogactwa kiedy mam wszystko czed
chcn i potr z¢
Boji sifn, Ue ([JuU nie muszPotrafifn sobi
sobie poradzi
Boj fi si fi, UeJuUmnsen siin|Mogh <cieszyl
osi NgnNI wszy|mi sin osi Ng|osi Ngni nci ami
chcn kolejne
Bojn sifn szcz|JuU ni e mus/SzcziaSliwa m
szcznSliwej I mnie bezpieczna
Bojfi sin radolJuU rizet mui A |RadoSi jest
bezpieczna [
akceptowany/a
Bojn sifn sponlJul nie mus/Akceptujn
spontaniczno{spontaniczno!/
Bojin sifn byl |JuU nie muszKiedy jesten
sobN najbepieczniejsza
Bojn sifn real|Jul nie musKiedy realiz
reali zowal sijiUe Uyjn
Bojn sin Oyl JuU nie musz|tycie w zgod:
zgodzie ze s{_;, najlepsz
mo g ne Imi
-to prawdzi we
Bojn sifAn marz|JuU ni e mus/JuU mo g i m
mar z e E mar zenia teU
Bojn sin spJuU ni e mus/Nareszcie mo
marzenia spedgnial swojspegnil moj e
Bojfi inilzmi luU nie musz/lZmiany zawsz
sin obN sin sobN kiedy na nie pozwalam
Bojf sifn otwo|lJuU nie mus/A moUe ot war
ot wor zyl dla mnie bezpieczna?
Bojn sifn zauf|JuU nie muszi{A moUe =zauf a
mnie bezpieczne?
Bojnin sifAn blislJu0 ni e musfA moUe Dbl i sl
bl i skoSci mnie bezpieczna?
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Bojn sifn pode|Jul ni e mus/Ja teU mogh
podejmowania decyzji dobre decyzje
Bojfiins podejJul ni e mus/Decyzje zgod
decyzji zgodn|podejmowania decyz| najlepsze  decyzje, jaki
zgodnych ze fmogn podj NI
Boje sifn stal{Ju0O nie muszMogn byl at
atrakcyjny/a czd sin z tym
Bojfi sifi miei|JuU nie musz(Mogn miel wg
tego co mySI| | bomam do niego takie san
prawo jak ka
BojnAn sifAn m-wi|JuU nie musz|imogn powiedz
co mysSln czusin z tyn
bezpiecznie
Bojn sifn woln|Ju0U nie mus/Wol noSi j est
wol noSci bezpieczna [
odnal e¥l si el
Bojfi sifn zwiNJuO nie mus|Zwi Nz ek j est
zwi Nz ku bogactwem dobrycl
doSwi adczeGE,
nadal pozost
j estem sobN
Boj fi i 1 realJul ni e mus/Moj e pasje d
pasje realizacji swoich pas;ji Uyci a
Bojn sin reallJuU ni e mus/Reali zac]j aienie
w Uyci realizowal iinadaj N sens
Uyci u mogn je osi N
co kocham z robieniem teg
W czym sifn s|
Bojn sifn byl |Ju0 nie musz|Kiedy jestel
niezal eUnoScimogn robil c¢(
Bojn sifn bezp|/JuU nizen nsuisiBezpieczeEst
bezpiecze@&styspok: | i zaul
bezpiecznym/ |
Boji sin byl JuU ni e mu s| Zdrowie jest dla mnie dobr
zdrowia i bezpieczne
Bojn sifi wiedlJuU nie musz]|Wiedza mnie wzbgaca |
budzi moj N ci
Bojn sin robi JuL:J nie musz|To co dobrze
coS dobrze dla mnie i dla innych
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Bojfi sifA wywilJuUO nie mus Ki edy wjyfivi Nsz
zobowi NzaCE wywi Nzani a silswoi ch zobow
zobowi NzaCE sin ze sobN
Bojn sin teqJuU nie musz/Mogh ufal,
przyniesi e mij|co jeszcze przyniesie n przyniesie mito co dla mni
Uyci e dobre i poda
dla mnie bezpieczny
Bojfi sifn byl JuU nie muszBycie stanow
stanowczy mnie bezpieczne
Mi teU wolno
co chcn i d o s
Bojfi sin byl |[Ju0O nie muszSkutecznoSiI
skuteczny/a odkryl mo K & -
tak jest
Bojin sin byl |Ju0 nie muszMi teU moUna
mnie ktoS ob({(przyjemnosSI I
Dzinkuje za
z serca
Boji sifn przyJduO ni e mus/Nie muszHf si
od innych przyj NI woBdjza to co kt
innych chciag
JeSlIl i kt oS
dobrego, t o
Ue na to zas/
Bojn sin przylJuU ni e mus/Mi teU moUna
przyjncia polys mogh miel
Inni chcN mi ¢
ja chcn pom
Bojfi sifn odkr|JuU nie muszMogi miel ta
odkryjn w solsin z jego r
Boji sifAn twor|JuU ni e mus/To co tworzn
tworzenia ani cd warte 4
warte Mo Ue
Fr-dgem moj e]
Boji sifn byl JuU ni e mus/Mogn byl pro
profesjonaligczul sin z t
Boji sifn byl JuU nie muszMogn byl odp
autorytetem autorytetem,
porzNdku jes




nie wiedziel

Nawet kiedy jesten
autorytetem jesten
odpowiedzialny/a za siebie
swoje Uyci e,
swoje

Boj

¢
¢

Spok-j ma@d
bezpieczny i

Boj

¢
¢

mus z

JuU mogn sin
ciszy S
samego/samej siebie

Boj

¢
¢

dzi el

mu s

Wiedza jest dla  mnig
bezpieczna

Wiedza do niczego mnie n
Zzobowa Nzuj

Boj

¢
¢
3 [}
=.c

mus z

JuU mogn odK
k t ra i t ak
Ter az mNdr 2
korzystal z

Boj

mus z

Jak coS umie
Ue mAuszﬁ t o
kogosS

Pokazanie, U]
mo Ue j uu by
a

Fr-dgem uznali

Boj

¢
¢

wybaczenia

mu s

Boj

¢
¢

wybaczyl

mu s
i nn

Mam prawo wy

y dlate@ , Ue Zo

skrzywdzony/a

Wybaczenie jest uznanie
mojej  krzywdy i jej
zakoE& zeni em

mus z

czgowi

JuU <chci sp
l udzi , kt-r
odpowi edzN d

(
p

Mi teU wolno
dobrem na do
spotyka
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Boj

n sin przy

mu s

Boj

i osifn byl

Eozostai sob
Uyci em

Boj

N si N S waj

n G
D C

U ni
ksual n

e

Moj a seksua
Fr-dgem pr zy
mnie i dla  mojegq
partnera/ki

Boj

R sin odni

JuU
sukcesu

ni

mu s

Sukces jest dla mnie dobry
bezpieczny

Sukces wszystko zmieni

moi m Uyecd nuo ca
nic nie zmieni, nada
pozostann sol

Sukces j est
nowych wyzwa
siebie wybiol

Boj

AR sin ot wa

mu s

Ot wart oSi j €
bezpieczna

Mogn juU otw
co dobre i to co dobr
otwer a si A na

Boj

-«
(%]
-«

SzCZ

W szczeroSci

r
napr awdn

Boj
nap

odkr

¢
¢ 3¢

odkrycia

ni

e

jaki/a
napr awdn

mu s
jesten

Czy sin pozn
tak jestem jaki jestemale
kiedy poznaj

Swi adomi e si.l

Bycie ciekawym
czgowi ekiem
mnie innych ciekawych ludz
KaOdy, i ja
coS ciekaweg

Boj

m miiewi edz

$wiadomoSi
prowadzi mnie do wiedzy

Raz to ja wuc
to inni uczN

Kiedy nadaj nj
Uyciu mo g i 9
przezUy ci e
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samo|JuU ni e mus/A co | eSli ]
samodzielnoS{(poradzil t oyl
wiem, bo jeszcze ni
spr-bowagem/

14
n
5

Boj

-«
(%]
>

Boj wol n{Ju0U ni e mu s| Kiedy jestem wolny/a {(
| noSci mogh byl wod
moghi byl w
innymi.
Na wol noSci
ni eograniczol
moUl i woSci i
wszystkie kt
siebie, mo g
wszyst ko co
ni czego nie |

-

A

Bojn sin zab{JuU miuezhn s|Zabawa, Sm
spontanicznoS|zabawy, Sm{spontani czno
spontaniczno{nieoddNcznN
kt - -rych czer
podej mowani a
codziennoSci
Uyci owych

KaOda obawa przed czymS pozyt ykwn.ymN mak gsandoajjN
rozmaite aspekty zwi Nzane zar - -wno z przeUyt
przyszgych zdar zeCE

Oto przykgdady jak nasze doSwiadczenia | ub ic
co dobre wraz z gotowymi ustawieniami dmdek.

Obawa OdwoganBr ak doSwi {Obawa na przy
doSwi ady swoim Uy ((zdania gotowe do ustawienia
wgasneg
w rodzinie,

w otoczeniu

Boj i siKiedyS$ |Ne wem jak to jesib oj i Is ioid woaydn y
odwaUnylodwaUny/ byl odwaUnlsi n, Ue

-ktoS bndzie
mnie

- jednak przegram
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-ni e wiem, j @
odwaUnym/ N

-ni e wiem jak
co powiedzi el

bygem/ am odwa

Bojn si |Kochage Ne wem jak to jesitBoj n si n migo
By gem kochal
kochany/a Nie wiem jak to jes{ . i ¢ Wi em
Strag[@byl kochanlgpodzi ewal
mi goSl Nikt mnie nigdy nief i ¢ wi em i ak
Rozw.d |kochad .
. : . . |-ni e umi el fu
rocj2|c-N|kogo nvlgdy n'eszczﬁéliwym
DuUo kochagem/ alnjgdy go nie
rozwod | Nie umiem S jestem kompletnie  ni
rozej Sl{zachowal przygotowany/
otoczeniu Ni e Wi em dzi / )
znaiomvch - ' | -pogodzg e m/ am s
jomy zachowal nie jest dla mnie
Zranienia w .
zwi Nz Kk u -zrezygnowadgen
Zaw- d -bojn sin, Ue
zwi Nz ku -boj A sin, Ug
zraniony
-kiedy dzieje
to od razu bg
skoCEczy
-kiedy ktoS
dobry, to budzi to wemnie
dziwny smutek
-boj A sin, Ue
pozna napr awd
mni e kochal
-boj A sin, Ueg
mni e kochal
-bojnan sin, C
zasgugujn na
-bojn sin zauf
to juU na zaw
-boj i sin, Oe
/ co0oS popsujn
Bojn Strata |Nktw rodzinie nigdy Boj n  si n Z a
zarabi alpieninddobrze niefpieniNdze, bo
pieni Nd{wgasnyc|ig, 5k pi en
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w rodzinie
Bogaci

Tylko
przestn
maj N
pi eni Nd
Kradzi e
cCo o
pieni Nd
Trzeba
pracowa
dobre )
pi eni Nd
Br ak p |
na zarabianie

Pogod e ni |
Z losem

rodzinie

Ledwo wi Nz

Zz koEem
Bieda

Br ak mo |
zarobkowych Z€
wzgl ndu n g

spogeczne
wyksztagecerl

Pogodzeni e
ograniczeniami

zwi Nz an yakieim
pienindzy
Odmawianie sobie teg
co sin chec
na brak pi ¢

- bo nawet nie wiem jaki

pieni Ndze sN
- nigdy ni e
duUych pienin
-nie wiem jak
je zarobil
-boj i s$iofi,wybha
duUych zmian
moi m Uyci u
-boj A sid, 0
zazdrosScili
zazdroSni iz
-bojn sin, U ¢
nas za plecami

-bojn sin, Ue
-bojn sin je
kiedysS | ub t
osobn)

-boji sin, UOe
zrezygnowal
rodziny i/lub dla siebie
-ni e wierzn, {
teU sN dla mn
-ni e wierzn, {
sN dla mnie o

-pogodzi gem/ a
il oSci N pieni
-pogodzi g e makienr

pienindzy

-ni e wi er zn,
jeszcze moUe
zmi eni al na |
-moUe byl juld
finansowo

-nie czujn si
pieni ndzmi
-musze wydawa
kt-re mam
-ni e wiem | ak
duUe pieni Ndz

- nie wiem jak to jest, kiedy n
koni ec mi esi N
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|l uFne pieni Nd

-ni e wiem jak
sobie wszystk
potrzebujn

- nie jestem taka jak ludzie
pienindzmi
-pieni Ndze mni
- bojn sin, (
pr-Uny/ a

-brak pijesinadz

-

-przyzwyczai g
tego jak jest i nie wiem ja
bndn sin czug
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ChaoszT EA xEAI AT OT AEcg¢

Chaos to stan, w kt-rym nie wiemy co wybral,
Chaos moUe byl przejawem:
zaostrzonegg onf I i ktu, w kt-rym jest winhcej ni U kil

nie mamy pomysgu na rozwi Nzanie bardzo Uyci o
nie widzimy wyjScia z wyjNtkowo waUnej Uycio
boimy sin, Ue zdarzy sifn coS bardziemyghkk a nas
temu zapobiec

W chaosie doSwiadczamy jednoczeSnie mieszank

Boimy sifn, Ue stanie sifi to czego bardzo nie
Smutku a nawet rozpaczy, tak jakby to juUO si
BezradnoSci, Uebinic nie moUemy zro

Gniewu, Ue dzieje sifn coS czego nie chcemy

W takim stanie mixu emocjonalnego trudno | e

podj NI najwgaSciwsze dziagania. Czasem chao.
urasta w naszych oczach do nienthy c i owe j katastrofy. Dopi er
okazuje sin cznst o, Ue sytuacja nie |jest t 8
takiego obrotu sprawy.

Kiedy jesteSmy w chaosie, to w pierwszej kol
stankcokr eSSl il jakie czujemy emocje. W gdowie a
cagkowita pustka. W tym stanie trudno | est
czujemy i my Sl i my. I nie o to chodzli .chDaoast ec
a dopiero potem zajNIi sin tym co do niego do

*AE DPOAAT xAg¢ U AEAT OAil e

Do opanowania chaosu uUywamy kil ku prostych
Nie wiem co robil

Nie wiem co mySleli

Nie wiem co sifiodgidjerel mbNndei wjem c

Nie wiem co sin stanie

Wybi er amy zdani e, kt-re naj l epi ej obrazuj e
wypowi adamy je opukuj Nc wszystkie punkty. VAY:
szczeg-lnie trudnym spaoséege BEUe me zwywWadadrmzyxh
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sformugowa . Nastnpnie opukujemy wszystkie
okr NUeniu moUemy r-wnieU wgNczyl punkt karat

Podczas opukiwania stanu chaosu mogN poj
zwi Nz ame dgjeami chaosu |l ub naszN interpretac,]
zrobil kolejne rundki na to co sifA pojawig
obrazuj Ncego chaos. Jeszcze wi el e razy mo g
Wykonujemynare EFT i ponownie wracamy do zdania o
Do zdania opisujNcego chaos wracamy tak dguc
W nasze|] ggowi e rozwi Nzania sytuacji, Zmi ane
dla nas, dystans, spk - | , plan dziagani a. SN to reakcj e,
Warto kontynuowal EFT aU do czasu ich pojawi
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A4AAET EEE POAAU U 3UT AOITT Al 7001 UAE +1 OUL
Celempracy z SWKjestbudowani e Swi ad om0 5 ¢ despofdiémie obus t ni e j
potrzeb w spos-b BAE pzzppRdELCSIVIK istniéjg GoiT sk deemmyd.e ni e |
Ue to ni@bimoUtl é avleni ki 0 gtopnéovegowabyvaniapodejzeng, e | u
Ue byl motlak a@ smao iblgijiworSd Vet ebae rezygnowal z z
kt  -rej kol pioek zeb. Budowani e podejrzeni a, C
bezpi ecmwedEszzavsa ot wi erania sifi na nowe doSwi a
pracy z SWKW tym celu moUemy wykokrizeyst @ad hndivkiie Ar
skusiflo i Aa co jeSlio.

s o o~ -

AAAETEEA n$AE OE6 OEOOEc¢H

To bardziej zgoUony sp(oisebneakpok'e{janlaw'aéaﬁm
Wi zjn rzeczyW|stoSC|, kt-ra |Jest moAby i wa i
stwor zyiSl e wmw N przach@bzimywmze® kolejne etapy jej budowania.

Oto kolejne kroki, jakie wykonujemy w techni

ustawienie
rudna negatywna
runda przej Sciowa r ozpocz ypotaierdazengidtotySWK hni kn A

otwierany wNt pl i woSi, Ue iocstht ejWch nwez ex®rlildjworsi
Podajemy konkimine spcegagadyzmo@l iwasi rozwi N:

buduj emy L&podej rzeni edounillealticBon§e edpy i d@oz el
d o SwiedethcV Un e :

-u Uy w aryhyprzy p u s z egaaanje tbkonasgq

-uUy wagmyn- sviydie pozyt ywnych odczuciach i wraUe
odwodujemy pbhaytdpwsegart,govbywiiakdacjzNecndja z br aku
moUe byl inaczej, tylko my o tym nie wiemy.

kolej ny raz buduj enmyo wer ziy pjuesszzcczzeen ineime tilbea b g i d o 8
pozytywnei bezpieczne

ot warcie na ekspermy mémt ,i knti -er yw ypasisgraniekyelnkt oy n u
j e st ERSItKe eksperymentem.

went vyl b tevat poi entoz(el EBswo SI powr ot u doMazdzadaniec h z a «
wzbudzil k mowd pachowaniaJd t y | k o eksperymentem i
zobowi-Nzeudje\n z waUniejszych element-w tej t
mot ywacj n doa kpmzwtnyuwnweajniz mi any 1 rezygnacij.i

witry bi e pr zypus z cpoayjywheskojarzamia zinowye aaghowaniem
kusimy do zmiany jednoczeSnie odwoduj Nc sii
ma (pozytywny tryb przypuszcgaN c y )

went vyl bezpkoeczzey@Esyt waowr ot em do starego Z ac
zachowania jest wzbudzenie motywacj.i do zmi ¢
zainteresowani e, to czemu mam t Kkwi l wi tym c
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zwi fksza chnl zmi anyo jednoczeSnie buduj Nc
rezygnowal z dotychczasowych zacwnogwao@.: rTwor z

Do kaUdego skmaek us Np rozkyrpeiSl one sformugowani a,
dorozw ni nfci a o konkretne treSci

Ustawienie: Krok 1.
Ustawienie
Runda negatywna: przypominacz: Krok 2.

Runda negatywnarzypominacz

Tak, to prawda, U e Krok 3.

Runda pr z popwiiamy
i stotn SWK.

|l ja to bardzo lubin

| lubin, jak

Ale to prawda, Ue to si

Tak bygo do t e] pory

A co, jeSli moUe byl Krok 4.

wiem ot wieramy wNt pl

Je S| i inne  moUliwosSc
wczeSni e] ni e

JeSl| i Podaj emy konkr e
mi ni scenariusz-

Ale ja nigdy tego nie |[moUli woSi.

Wi ic nie wiem, Ue tak

Ale co, jeSli to jest |Kroks.

budujemy Apodejr
do tej pory uni

poz~ytywnym do
WauUne:

-uUywamy trybu p

a nie dokonanego,

—— — - uUOywamy s@§- - w
I kt-.-rego bAdA chci agalpozytywnych odczuciach
wr aUeni ach

Ni e chciagabym straci|Krok6.
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zainteresowania odwoguj emy sin

- ) pozytywnego (
Tyl ko dl at ego, Ue nie |wynikaj Ncej 7 Dbr
moUe byl inacze

nie wiemy.

Bo moUe to by mi sin p|Krok?7.

MoUe nawet pol ubi §aby m Koleny raz budujem)
przypusze e ni e, AUe n
Mo Ue ni eznane doSwi ad

pozytywne i bezpieczne.

To moUe zrobin taki ek|Kroks8.

ak N ot warci e na eks

I otworze sin na t . ;
tyl ko pr - bN [

kontynuacji. zachowanie nie je
STAGE jest tyl ko

A wrncz przeciwnie:

Ale jeSli mi sifi nie s|Krok9.

To zawsze mogi wr-cil wentyl bezpiecze
powr ot u do st al

wWzOor c- w.

Krok 10.

S
Q
o
0p)
=

Tyl ko jeSli mogHt

W trybie pr z

Kt-re mi sin spodoba budujemy pozytywne skojarzenie

nowym zachowaniem

To nie chciagabym t ego|Krokl1l.

~ - Kusi my do zmi a

Tyl k dl at , U e . .
y © atego e nte odwoguj Nc sin dg
o moUIliwoSciach,

(pozytywny tryb
MoUe ja naprawdin bym t|Krok12.

went vyl bezpk ceCEzz

Ale jeUeli mi sin nie :
powrotem do starego zachowania.

To zawswme -mogndo tego
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skusi i

Przyk@gahini ki ADaj sin o)

SWK:AJak nikt sifn mnN nie interesuje to

Ustawienie;j ak ni kt si i mnN |Krok 1.

spok -] | ni kt nie ma d|ysawienie

Runda negatywna: przypominagz:a k n i k | Krok 2.

nie interesuje, t0 manpgyndanegat rzypominacz

pretensji gatywnaprayp

Tak, to prawda, Ue jak ni kt s|Krok3.

to mam Swinty spok: | Rundaprzéci owa :

Il naprawdn ni kt nie ma/Potwierdzamy i st

| ja to banie@totlmbisipok

I | u b nikinie ma dokmnie pretensji

Ale to prawda, Ue to

ni kt sin mnN nie inter

Tak bwgjpmorydo

A co, jeSli moUe byl Krok 4.

wiem otwieramy wNtpl

Je&ltio®emsin mnN inter( nNNe ~moUliwoSc

spok - | wczeSni e]j ni e
Podaj emy konkr e

Je%kltioS moUe sifi mnN | mirji.scg,nariusz-

mnie pretens;ji mo Ul i wo S| .

Al e ja nigdy tego nie

Wifnc nie wiem, Ue tak

Ale co, jeSli to jest |Krok5.

teby ktoS ze mnN rozma/PUdujemy Apode]t
do tej pory uni

| Ueb@o ttoaliye dobre za|lPOZytywnym do

_ _ _ Wa Une:
Kt -re sprawi mi przy]e-quwamy trybu p
Z kt-rym bAadA czuga si ame?okonanego,
. _ 5 - uUywamy sg-w

wr aUeni ach

Ni e chciagabym straci|Krok6.
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zainteresowania

odwoguj emy sin
pozytywnego

(

Tyl ko dl at ego, Ue ni e wyni kaj Ncej 7 br i
moUe byl Il nacze
nie wiemy.

Bo moUe to by mi sin p|Krok?7.

Mo Ue nawet p o 10ueb i @abﬁkolejny raz budujemy

interesuje przypuszczeni e,
ni eznane doSwi ad

MoUeczugabym sin b e z | pozytywne i bezpieczne.

zainteresowaniem

To moUe zrobin taki ek|Kroks.

o % otwarcie na eks

I otworze sin na takN tyl ko or - bK :

teby z kimS na przykga kontynl{acji. zachowae nie jest|

tym dobrze STAGE jest tyl kaqg

MoUe tam wcale nie bnd

A Wr ncz

rzeczy)

przeci wni e:

Al e j eS| inie mpodobas takie dobre
zainteresowanie

Krok 9.

wentyl bezpiecze
To zawsze mogn Wwr-cil powrotu do staf
WZOorc- w.
teby znowu ni kt sin mn
Tyl ko me g Ini doSwi ad c|Krok 10
zainteesowania W trybie prz
Kt -re m sifi spodoba budujemy pozytywne skojarzenie
nowym zachowaniem
W kt-rym teU bnrndn czug
To nie chciagabym t ego|Krok1l.
~ - kusi my do zmi a
Tyl ko dl atego, Ue nie v J . :
y g odwoguj Nc sin dig
o] mo Ul i woSci ac
(pozytywny tryb
MoUe ja naprawdi bym t|Krok12
Ale jeUeli mi sin nie |Wentyl bezpkeCzz
powrotem do starego zachowania.
Tozawszemogn wr - ci | do t e(
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4AAAET EEA n! Al EAGIES®
u

To proszczona wersja\/loﬂ@cahrwiylkiozrﬁ@admﬁmﬁ s ku:
al e r-wnieUO do przegamywani a przekonaG, s cC
pozytywnych uczyihaiszeg®wilygdd ae E

Chol jest prostsza ni U technika ADaj sin sk
doSwi adczania pozytiyewndgajhe zwe mtny Jwej b @zpiadgan
przypadku SWK jesniecos jabsze, ale jeS6i ADajracfiaskiu
gat wo S| /Jkemavda zjleey8owanie za skorzystaniem z niej.

AA co jeSlio to pytanie, kt-re r-wnieUO ma z
inaczej niU mySlimy i czujemy, dygtlikpu.z jakie
Totwor zeni e wi zj i, w kt-rej rzeczywi stoSi jes
stworzona rzeczywistoSi zaspokaj a nasz po
jednoczeSnie jest to dimychag abeDmkinedopniea,y ddy
zdecydujemy sifn to sprawdzil w prawdzdowym O\
zmianalenebuduj e dokgadnego scenariusza ich prze

Schemat techniki AA co jeSlio

Ustawienie: Krok 1.
Ustawienie
Runda negatywna: przypominacz Krok 2.

Runda negatywna

A ¢ o é jtykaSd jeszcze o tym nie wiem Krok 3.
Runda pr AejcHcij @\

PrzytecpraktAA co j eSSl i o
SWK:AJak nikt sin mnN nie interesuje, to mam
A co jeSlanizaiinnreyelsomoUe byl dla mnie bezpi

Ustawienie;j ak ni kt si i mnN |Krok 1.

Sspok - |j [ ni kt nie ma d|siawienie

Runda negatywna: przypominagz:a k n i k | Krok 2.

nie interesuje, to mam spok i ni kt Runda negatywna

pretensji

A co jeSli zai nter esow Krok 3.

bezpieczne i mo gyiko ja jesdczé r |, n d a pradejcdci @

0 tym nie wier
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W rundzi e prz&vySolnaWejdom(mWIﬂszéGESI al e .ni e mr
Optymalniei | 0 ST m&klefberg et pi Al dziesi Nt. Wifdksza
celu wyregulowanie zabzonej energiioraz pobudzenie naszej sieci neuronalnej do
poszukania mrzykdada-pw arwad it i sDmitegjN p oy mmoedl
w stanie ich SNaisadommizeg draedtierszt gpodrmytljdaidny
filmach, ksi NOkach a moUe nawet na naszych w

Kiedy dochodzi Wdopoptrzzeghmjaampa ISezpi ecznej a

tego, jak to inaczej wyglNda. Te przykgady n
neuronalnej I m dguUlej stymul uj emy energin tym
poszuklwanlu pr zoylkeg aldyi nian atcoz,ej Ue Inmm bl i Ue|j
dowod-w, tym aktywni ej reaguje nasza energia
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A4AAET EEA UAAd DPOUAAExOOAxT UAE
To prosta technika, kt -ra opiera sin na dob
np. negatymei pozyt ywne, albo odwogujN sin do innyc

mi ej sce w Uyci u.

Celem zda® przeci wstawnych jest

pobudzenie pozytywnych emociji

uSwi adomi eni e sobie, Ue trudne i bolesne zda
wzbudzenie nadziei ha zmian

Nal eOy jednak pamintal, Ue celem EFT jest
uUywanie zdaE negatywWypbowipadlarzias topluko wp ot
nie neutralizujed o  k we@atyanej energii a jedynie zmniejsza jej subiektywne wdez

Zdania przeciwstawne mogN byl skupione wok: §
Emocji i zdarzeCE

MySli i przekonani a

GotowoSci do zmiany

Oto kilka przykgad: - w:

Emocje i zdarzenia

Smutno mi, Ue brakowagdoiwi demii piédni Bdzwmam p
midobr2a w Uyci u

Ta zdgoSi na siebie,ijld mozt muasnriiamwypmiaavail Ndvzse
wol no mi juU miel pieni Ndze.

Ta zgoSi, Ue rodzice nieiwlallie miazyi edmisitdazya,
pieni Ndze

Boj si n ok hjesiewlbelpieczmaz ma@inii aczuciami

n
Bagam sin ki etdy jmNWO gnnii eskbd Gczygo

czy zdudNIMOws zay sjtklo mirebadNOUA to tru

¢

Bojn si

-UGI E E DPOUAEIT AT EA(
m

W ySIa(;h i przekonaniach =zdani a paimelei wst a\
opieraj Nc sin na faktach | ub potrzebach.
Muszin robil t joj uclk engioe nmues zcih creo b i | tego czegc
bezpieczne
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Ni e wolno nmizawdmawiwaoll no mi powiedziel nie,
wiedziagam

tyeijestidobn@kidgcie teU moUe byl dla mnie
Jestemdoniczeoc zasem coS mi sifn udaje

Wszyscy sN iljeap stie (b dcez ansneine j estem dobr a

Nie mam prawal mocmiczatul

Nie wolno mi iomodinonint dozburiegloobr e uczuci a

t y cdstaieljezpieczrief e st em bezpieczny/a w moim Uyciu
Znowu pr diwopeBzcieianmi sin udaje

Nicnemanimam t o czego potrzebujn

Zdarzenia:
W zdarzeniach zdanie przeciwstawne ruwnekor zys
zdarzenie juU sin sko@®&zygo i teraz jesteSmy

Brakowagdo imamiveys tiarzeyzaj Nco duUo pienindzy
Napadlimnig j estem juU bezpieczna

Chgopak nrmaneinnegpuci §

Dostawagdgami pasmmi e juU nie bije

Ni e odadymnai nsoillie wszystko jest w porzNdku, tyl
Tenkrzyk mamyftatyj uU ni kt na mnie nie krzyczy [/ ten
Mama rozpowi edziizfa wmajoN ntoa jmé mrziaawif al [/ zauf e
Rodzice nie mieli dlannie czasii ¢ i kt - rych kocham juU maj N dlI a
By Jem/gamdinjawly mam co j eSi

Jako zdania przeciwstawne imoAJnca wyekSolrizoy,s tnapl.

Jestem nie walUny/ aialaotjyedl ktj e gtcdewiema Grayn/ a

Ni e udaa méo sji @S| i mi sin uda, tylko ja jeszc
Jestemdoniczegoa co jeSli to ja jestem dla siebie z
Nikt mnienielubia co jeSli mnie lubi N, tylko to ja n

Bojn sifn,aUmnine epaoddonhal takai mid akd&lSljiakme @n
pokoth&i m/ takN jaki/a jestem, tylko ja o tyn

Il nnym sformugowaniem, kt-re idealnie nadaje
Smutno mi, Ue moj a mamaé amitekwelhemi by ckhoyobhajim i n
chciaymN pr zez tych, kt -rych kocham
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ZgoSci go mnie, Ue nie mogh robil tec
jestem juU dorosgy/a i wolno mi robi
Bygem/ am bezsiltnemzwdl-da,odlke ljwl jes

*AE UAOOT Ol xAg UAAT EA DPOUAAExOOAxT A x %&

Zdania przeciwstawne moUna wykorzystal na dw
Spos-b 1

Zdani e przeci wstawne moUe s z wykorzystal ju
koCc: - wkn. Np.

Ustawienie, punk karateni mowyUSmi al i mni e w kl asie, jak si
o tym nie paminta

Runda negatywna, przypomniacz (dwa okr NUeni a
wySmiali mnie w klasie

Runda przejSciowa (jedno okr NUenie punkt - w)
wySmiali mnitakv killkatsijeyU o tym nie pamift a
Rundapozytywna: t ak ni kt juU o tym nie paminfnta, wi

Spos-b 2.

W ustawieniu zestawi aegatywne & przecovbtdlvned @ba zdantha ni a
powt ar zasz napr zemi eremu, erundzea negatywrej jako dwes t a wi

przypominacze oraz rundzie przejSciowej. Do
zdania negatywnego i zostawiasz tylko przeciwstawne.
Np.

Ustawienie, punkt karat¢: e st em zJa na si ebi ejat e@d pgmppEt §w
do bgnd-w i mam prawo je sobie wybaczyl

Runda negatywna, Przypominacz

Jestem zga na siebie

Za ggupoty kt-re zrobi gam
Ja teU mam prawo do bgJnd-w
Mam prawo je sobie wybaczyl

(powyUsze zdania powtarzamy przez 2 okr NUeni
Rundapre j Sciidoovkajadni e te same zdani a

Jestem zdga na siebie
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Za ggupoty kt-re zrobi gam
Ja teU mam prawo do bgJnd-w
Mam prawo je sobie wybaczyl
Na tym etapie moUesz zako®zyi | ub opcjonaln

Ja teU mam prawo do bgJnd-w
Mamprawojesbi e wybaczyl

(moUesz zrobil tyle okrNUe@® ile chcesz)

W tym sposobie ustawienie runda negatywna i
zda .
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Negatywne przekonania

Przekonania to zb-r prostgch, prawd dontaki e
pomagaj N nam i Si przez r-Une obszary Uyci a.

Przekonani e t o kr -tkie stwierdzeni a w pos
prawdzi woSlI w tego zdania |lub uznajemy je zz¢
treSizdtamga czyni je w naszych oczach prawd
ki erowal, jako wskaz- - wkN.

KaUde przekonani e, kt - re mamy | est prawdzi w
doSwi adcze@® Uyciowych, albo zost ®pd mwaep@Hymweme
zaufania, szacunku, strachu, It p. przyj mujerm
mieli Smy doSwi adcze® na bazie kt-rych moggdy
Kolekcjonujemy nasze przekonaniaws kaz - wki , niczym goMmowe piI
sytuacje. To dzinki nim nie musimy za kaUdyn
rzeczywi stoSci kolejnego dnia naszego Uyci a.
Maj Nc przekonania mamy gotowy szabl on, w kit
weryfikujemy jej od nowa, ale podpr z Ndk owuj e my naszej Wi zj i
przekonania. Jest to jedna z winkszych pugap
Z perspektywy ewol ucyjnej przekona mi gy

bezpieczeEtwa, ale z czasem stagwasicizaNegr on
poUywienie i terytorium moggy wyksztaigecil p
przedstawiciela innego plemieniaj e st ni ebezpi eczne | wykszt ac
obcymi. Czinsto takie spotkanirag& Ezzyujcyz esit |
spotkania. Ale dzi$§, w epoce, gdzie mijamy

zmaga sin z pradawnN pozostagoSci N Astrachu
dl aczego sin boj N.

Przekonania, czyli proste zdanie twiertl c e opi suj e tyl ko mal ut k
rzeczywi stoSci. Jednak, aby zapewnil nam pr z
o cagej rzeczywistoSci i odt warza nam tN p
winkszoSci z nijeeh ta prawda nie pasu

Np. W czasie kiedy chodziliSmy do szkogy, k
wezwany do odpowiedzi przy tablicy akurat wt
dostaliSmy jedynkn (lub dw-jkn z wdkzae Dniidezjisez
to dramat i niemal koniec Swiata. |Inne dzie
ggnbokiego wraUenia. Jeszcze inne po prostu
negatywnN ocenn, pomySli O&8ejest zgpupiaé Bi i
neutralne;j.

Kombinacja zdarzenia (zga ocena) z emocj ami
daje nam silne pobudzenie ukgadu ner wowego,
sobie na przyszggépi o Mgdtzvyliaessemnowil prz
faktycznie bygo ggupie? W danym fragmencie
wiedziago. MoUemy wifnc umowni e przyJNI, Ue w
bygo ggupi e w o gie. Aedzieckbavzak emioGonalnej dla riego chwili nie
mySl ago o wszystkich innych pozytywnych ocen
ma My Sl ago tylko o tym, Ue nic nie wiedzi a
ggupi e. skd Silaicjtealpioavt -rzygy sin kil ka, kil kai
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zostago negatywnie skomentowany jego brak |

zaczyna stanowi |l dl a niego prawdn o sobi e. I
W trakcie myy ck cal edondeajper zekonania z nowych d
wczeSniejszych przekona® weryfikujemy i twor
| ata umacniana kol ejnymi doSwiadczeni ami

Jak dochodzi do umocnienia negatywnego przekonania?
Wy o br asforbyi e, Ue nasze dziecko z przykgadu, y

ocenn. Jego strach przed tym Ue potwierdzi

sparal i Ouje go albo juU podczas naukikial bo w
Strach przed zgN ocenN doprowadzi do tego, U
jego oczach t o, Ue jest ggupi . Zaowocuje to

czasem rozpaczN czy bezsilnoSci N.

P

Jakie zachowania z strategie radz AT EA  OI AEA U DOUAETT AT EAI
Ol UxET Eo OAe
Strategia pierwsza

Kiedy dziecko potwierdzi sw-j strach, Ue jes
ni kt poza nim sifn o tym nie dowiedziag. Bnd:
ogopmnym stresie podchodzi § do wszel kich spra
okolicznoSci sprawdzenia jego wiedzy. Z reg.l
umi e, ale teU zawsze bfdzie dostawagklej ednN
ambitne i bndzie wspinago sin po szczeblach
al e i tak bndzie czugo stres i ni ezadowol en
osoby ambitnej, tak naprawdn s icig przedianynid o wN
tego, Ue jest ggupi . Nie bndzie to motywac,]
dNUyi do wyznaczonych cel-w, ale podSwiadom
ggupi . Zrobi wszystko, aby .udowbdnbki iwszyytw
Taka osoba | est postrzegana jako ambitna, i
specjalista, profesjonalista, itp. Al e samo
oczach bndzie ggupi e.

Strategia druga

Kiedywdzi ecko potwierdzi sw-j strach, Ue jest
do uczenia sin, wyznaczania i osi Ngania cel
j est ggupi e. W jego poczuciu nic t&kg o dmoi e
nauki . W efekcie dostaje kolejne sgabe ocer
poczucie, Ue jest ggupie. W konsekwencji t
dostanie sin do dobr e]j szkogy, naum@mzerasthi a cz
jego moUIliwoSci [ wybiera obszary obiektywn

dla niego nawet to stanowi ogromny problem, bo w swoich oczach jest nawet na to po prostu
za ggupi
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*AE T AEOAT EAI U OE6 DOUAA OxTETEAdE&Al 1A 1
Wtympr zypadku nasz umysgdg dziaga niezwykle spr
sobi e uSwi adomi |, j aki e ma my przekonani e,
trudniejsza.

TrudnoSi ta wynika przede ws psyckotogicznpinstynkt e g o,

samozachowawczy. Tak biologiczny i nstynkt
bezpiecze@Estwo [ przeUyci e, t ak przekonani
zachowani a. Tak jak trudno sin zmami pbodbdNwQg|

Il naczej ni U nakazuje nam przekonanie.
Takie kluczowe przekonanie jest w pewnym ser

pust ki neuronal nej, tak aby nic nie narusz:
znajduj N sin ordericd,a kte-groe pjrelékbezpoSredni o
zachowania. DIlatego kiedy pr-bujemy zmienil
sposobu mySlenia, wiele udaje sifi nam osi Ng

poczuci e, Umalnym stopniuijedn8k nagl jest ono prawdziwe.

Kiedy docieramy do tego pierwotnego zapisu,
jakby z pr-Uni, bez Uadnych emocji, dodat k.
pojawi ga sifn namkBltkNashwi lpii zpkosaaie. JeS$S
Swi adomoSci N ten moment, czujemy sin tak, |j
Prawdi absolutnN i bezdyskusyjnN. Zastosowa
jakbySmy wzinlin einestgaitlyiczhNeddNwBK napis z t
musimy nawet zapisywal w tym miejscu niczeg
Wystarczy wykonal EFT na samo przekonani e, t
dosgownie istniel

Pierwotnyz api s | est wskaz- - wkN i wyznaczni ki em, \
Nasze emocj e, my S| i, zachowania sN z jedne|j]
strony dowodem na to, Ue dobrze kierujemy si
Pierwotne negatywne przekonardea z wy Cc z a j generuje inne negat
sobie uSwiadamiamy. SN one potwierdzeniem t
s ame | treSci . Umysg ochrania pierwotny zapi

kt-re z |jednuejjN sptireornwo tkneemupfrlzekonani e a z di
rodzaju parafrazN np.

Pierwotne przekonanigastem nic niewart/a

Manifestacjej est em do ni czego,niws zryisd komi¥d ne, riorbl
jestem gorszy, itp.

Paradoksalniek i e dy poszukuj Nc pierwotnych negatyw
pierwotne na ggdgos, poczujemy, Ue jest ono dlI
na t o, Ue to nie to. Kiedy na ggos powiem
prawdziwa. Tog dne z mechanizm-w obronnych naszego

nie wygoni sifi w naszej SwiadomoSci, bnAdzien
nie ugatwia nam to pracy nad sobN. Al e Swi
zachowaizywidjlkt ans do naszych argument - -w w st
Ki edy przekonani a s N pozytywne, mani festu
zachowani ach, kt - -rych konsekwencj e pot wierd
generuje dodatkowe, rpowymawne amNSIii ut wi erdze
przekonani e. Dokgadnie tak samo dzieje sih
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w-wczas, wszelkie jego manifestacje wiNUN

emocj ami i dodat kolwymi , nalgyat ymogmii | myiSer wot n
JeSli pracuj Nc nad negatywnymi przekonani am
odczuwamy emocj e, odczucia w ciele, oznacza
pi erwotnego zapi su p r z edaitestazjin przepracowupmywtynm c e j

bardzi ej zbl i Oamy sin do pierwotnego zapi st
zasilany kol ejnymi emocj ami, negatywami my S|
go potwierdzaj N. Z oczaazs esn arba reijf, e satOu jket -sriefig o S
zdarzenie czy emocje ten pierwotny zapis po
nim pracowal moUe pojawil sifn coS w rodzaju

Nie jest towemdomaSiraaebajwiSona emocj N np.
smutek odczuwany jako emocja.

Umysgd nie wartoSciuje mySli na pozytywne cCz
informacja, ale bez znaku + czy. Jego cel em, j est wpacjomwvadzen
Uyciu i podporzNdkowanie jej naszych emociji,
mechanicznie i automatyczni e, nie ocenia i

Dopiero poprzez naszN Swi adomoSly zapisanedvc z uci ¢
naszych sieciach neuronalnych.

Jestem
ni e wa
(pierwotny
zanis)

Przekonania i emocje

KaUde przekonanie wiNUe sifi z kilkoma emoc]
przekonanie bygo powi Nzane tylko z jednN emo
tyl ko jednN emocj i, co moUe dali nam zQgudze
przekonani em. W rzeczywistoSci kaUde pr zelk
podstawowymi emocj ami . Emocje te moUna uszer
kaUdegbejaoi i moUe byl inna.

Podst awowe emocje zwi Nzane z przekonani ami
Z§goSI (irytacja, gniew)

Smutek (Ual, przykroSi, rozpacz)

Wstyd
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Strach (obawa, niepok-j, I nk, panika)
Poczucie winy

Pracuj Nc nad wybranym przekonaniogempnawewtar t oz

kt-rych nie czujemy. Ni e moUesz wywogal W s
masz, ale moUesz nie byl Swiadomy tego co d«
nie jest powi Nzana z naszym afcjaamn kegatyana ane m, t
pozytywna. JeSl i poczujesz chol odrobinfi r oz
przekonanie moggo budzili tN emocje w bardzo

Np.Jestem ggupi/ a

Jestem zgy/ a na siebie, Ue jestem ggupi/l a
Smutno nmeim gUeu pjie sat

Wstyd mi przed i nnymi, Ue jestem ggupi/la [/ w
Bojfi sifi, Ue wszyscy sifn dowiedzN, Ue jeste
jestem ggupi/a [/ bojn sin, Ue juU wszyscy wi
Tomojawi n a, Ue jestem ggdupi/ a

Jestem beznadziejny/a

Jestem zgy/ a ieznadziejpylni e, Ue jestem

Smut no mi beznldziejjy/ast e m

Wstyd mi przed ibezmagizigjny/a/ Uws tjyedst mim z a siebi
beznadziejny/a

Bojin sif, Ue ewszzNys ckezajiddiegnydorowb oj i si i, prze
napr awd bBeznadzisjty@d@mboj n sifn, Ue | uUbeaadzigihg/a y wi ed

To moj a wi beanadzigjey/aj est em

- Ve

*AE POAAT xAg U TAGCAOUxT UIE DOUAETT AT EAI Ec

Praca na manifestacjacs,z y | negatywnych przekonaniach

[
przybliUa nas do ujawnienia pierwotnego zapi
Dla odmiany opiszn to na przykgadzie przekon
EFT. W przykgadzie nie wynNce nniaadm seonboNc,j iwa rntaot
EFT na dane przekonanie w pogNczeniu ze wszy

Podstawowe EFT |[Ak cept uj N Proste EFT

Ustawienie Mi mo Ue j|Akcept uj filJestem nic nie wart
nie  warty/a to jestem nic nie wart/
ot wieram || p

ETADP |
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akceptacj|Nie akcep
Ue j est el
wart/a
Rundka negatywna | Jestem nic  ni¢ Jestem nic ni¢ Jestem nic  nig
wart/a wart/a jest wart/a
Ustawienie Mi mo Ue j|Akcept uj fijJestem nic nig
nie  warty/a  to jestem nic nie wart/{ wart/a
ot wieram |, A mo Ue
e mo Ue -
- estem co
jestem coNIe akcenp! -
moUe nie |Ue JestelA moUe n
N wart/a byl CO0S we
cosS wart/ byl szcz
szcznSliw Oy c
Rundka negatywna | Jestem nic  ni¢ Jestem nic ni¢ Jestem nic  nig
wart/a wart/a jest wart/a
Rundka pr|A mo Ue A mo Ue A mo Ue
jestem co|/jestem coljestem co
Rundka pzytywna |[A° moUe njA moUe ni{A moUe n
= byl coS vbyl coS Vvbyl CoOS
g byl szczibyl szczibyl szczi
E Uyci u Uyci u Uyci u
Ustawienie A mo Ue A mo Ue A moUe n
jestem cojljestem colbyl cCoS
A mole m byl ~szczn
byl coS v Uyciu
byl szczin
Uyci u
Rundka negatywna | A mo Ue A mo Ue A moUe n
jestem cojjestem cobyl wate aby
byl szczi
Uyci u
Rundka pr|A moUe njA mo Ue A moUe n
byl coS Vjestem colbyl CoS
byl szczi byl szczi
Uyci u Uyci u
Rundka pozytywna | A mo Ue A mo Ue A moUe n
= jestemcos war|j estem co|lbyl CoS
% byl szczin
lII Uyci u
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Paradoksy w przekonaniach

Techni ka paradoks-w polega na potwierdzeniu
wyolbrzymieniu go np.

PrzekonanieJdestem it niewart/a

ParadoksyT o pr awd a, Ue jestem nic nie wart/a; |e
Swicie; wszyscy wiedzN, Ue jestem nic nie wa
Wykorzystani e paradoks-w do pracy z przeko
dystansu do danego pkz@ nani a i ust al i hic niemié nieveniergr ani ¢
wi Nz al nibumiemswni,i wibungemani pi salicawi byBSyyaini e w
jak ggnboko wierzyli, Ue nic nie umiemy, na
Dzi nki szeeiame umi@mabi er ze wgaSci wegdcwegagd roi &

Uumi emo

Przekonania (rundka pr ze]jPrzekonanie pozytywne
(ustawienie i rundka Zdanie przeciwstawne
negatywna) (rundka pozytywna)

JESTEM (O SOBIE)

Jestem niewaUn/A co pseBkm |Nawet j eSl
waUny/ a? ni ewaUny/ a t
mi byl szc

Oyciu
Jestem nikim A co jeSli Nawet jeSli
ki mS? jestem nikim, to innyn

wol no we m
zobaczyl

noSi

Jestem niewdzi|Chciagbybnymt hdWdzi ncz
wdzinczny/ a, |[podzinkowani
jak? kt-re nas s

Jestem egoi stNA cobjyebSki egdNawet kiedy jesten
por zNdku? egoi st N mog

na potrzeby innych

Jestem ggupi/ alA co wraeSiejestem|Nawet | eS| i

taki/a ggupigto mogn sin

Jestem sama A c o tojjaeni® pazwalam Nawet | e S| i
sin nikomu dgbygem/ am s
ot wieram si i

z | ud¥mi
Jestem zgy/ a A c o jajtyk&niei wiem|Na we t j eSl
jak byl dobrymySIN, UOe |j

teU, t o [
dobry/a tylko nie wiem jak
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Jestem nikim A co jeSli tiNawet j eSli
wydaje? to | tak wo

byl kochanyr

Jestem rd nie wart/a A co jjead®laik j|Ni e mus zn k

wart/a?

wart/a ,ani nie wart/a, ab
czul

C sin S 7
Uyci u
Jestem najgorszy/a A co pie Sjgsiem Naj gor si _te
najgorszy? do szcznSci e
Jestem problemem A co ijte Bié ja mamTo, Ue

problem, tylko inni?

podpor zNdko\y
czyjejsS woli

Ue jestem p
mi dziagal
sobN.

Jestem cinUarelA c 0 g meSjh jestem Mam takie samo prawdo
cinUarem, tyllUycia, rado
radzN? jak kaUdy.

Tak napr awd
muszn sinfn bt

Jestem beznadziejny/a A c o wrate Sieijesten A czy muszhn
taki/a beznadziejny/a jagUeby byl ak
my S| n? kochany/a

Jestem nieudacznikiem A coj e Wtaie nie jestem Nawet | eSlI i
takim nieudacznikiem jalczasem uda |
my S| n? my Sl el , Ue

nieudacznikiem,  albq
odkryl, Ue
sin udaje

Jestem nudny/a A co tjke ®yddje mi|Na we t jestem Sudny/z
sin, Ue jestegto mo g n

powi edziel ¢

Jestem nieciekawy/a A c o dipé®thiwcale Cz asem mo g
nie jestem tak nieciekawy/ ciekawy/a a  czaser
jak dla siebie? nieciekawy/a

Jestem wredny/a A co njieeS| mus|Ja tmeold 1 b
wredny/a? por zNdku z

tych, kt-rzy
wobec mnie

Jestem zawistny/a A co wjcem3lei niDobrze | est
byl zawi st ny/linnym i dobrze kiedy inn
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dobrze UyczN
Jestem niepotrzebny/a A c o jefteamJPbtizebng/ Sama moj a ot
tylko nie do tego o czynby I potrzebrn
my sl n? Jestem potrzebny/a ty
kKt -rzy mni e
tego aby mogli mnig
kochal
Jestem sgaby/alA co weSHabo/Si Ja to kay
Tr-dgo mojej|sgaboSci
wiem jak je dqakceptujn N
tym daj N mi
Jestem do niczego A cojjeed8laik c|Nawet jeSl.i
zrobin dobr zegmi sin coS
zrobil, t o
siebie dumny
Jestem niechciany/a A co jjedd®laik KNawet jAeéIi
chce? ni kt wSr - d
znam, t o
chciany  przez  ludzi
Kkt -rych dopi
Jestem ostatni/a A co jjudSiniie |[Jak jestem

ostatni/a?

robil co ch
ode mie nie oczekuje

Jestem lenieniem A co jjudSimogi|Ni e mus zn h
co chcni i niini e byl | e
tego czego nilporobil t o
ochotn [ t
ochotn
Jestem kretynelA co waeSieiesten A moUe wcal
takim kretynemibyl taki/ a n
jakiego/ N sin
Jestem naiwny/a A conjeSima n|Nawet j eSI
nai wnoSci ? naiwny/a to wolno m
spotykal 1u
w porzNdku
Jestem bezmySI|A <coi jgdeaBlczasen Nawet j eSlI i
zdarza mi sifto [ t ak Z @

bezmySIl noSi
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Pozorne wykluczenia

Z pozornymi wykl uczeni ami mamy do dwomani eni a
walUnymi, niekiedy kluczowymi dla nas

Emocjami

np. Niepowinnams i 1z §dzi&koz & @ akoanamj(kochanie wyklucza

zgoSi)

Emocjami a mySI| ami

np.powi ni enem kierowal sifn logikN a nie uczuci

Dwomamy S| a mi

np.Powi ni enem akceptowal é ocawanli e jestem w st ail
Emocjami a dziaganiem

np. jestem do dziagania a nie do kochani a
My Sl ami a dziaganiem

Np. muszfi najpierw wszystko pzazehin@biee&ni e ar
wykluczad zi agani e, decyzjn o dziagani u)

Wykluczenia to rodzaj konfliktu. W norml nym konfl i kci e wAslktBpuje

al bRPpor.zypadku SWK mamy do czynienia z rezygn
jeszcze cenniejszega, wykluczeniach jedno wyklucza drugie.

Wykluczenia r-wnieU objawi ajuNhassemiw ycaugiachy m p a
my Sl ach. Czyli nie wiemy co mamy robil, myS
druga.

Pozwol n sobie tutaj podzielil wgasnyedendoSwi e
z powyUszych przykgJad:- wcdegmi enmo.i mMioasnoobw i scti yem
dziagania a nie do kochaniao. Po uSwiadomi e
mi nut, skoGEzygam powy Wzye Smo & i1 «c ordigkeraw nk e | |
po paakrafipi t -w z przekonanimemsu (Peo nEaF Twinfiac e o w
wykluczeni e, usiadgam do pisania i ocknngam
tak przez kolejn& i | k aanalSlca @I czasu jakN dysponowagam
Zmi eni go sin zarzNhwagiae st ymtakasdmol o np z ¢
jul0 niczego mi nie odbierago, Ue moggdam je s
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JakUE A AT OU AEBdbie swk gykluczenia?

Poni ewaU dotyczN waUnych a nawet bardzo waU
S kt -

Ocia, toUsamoSci warto przyjrzel sinfn, w
jak chcemy.

MoUemy wykorzystal do tego szabl on:
Jestem do é a nie do ¢é

JuU mogn byl i do é i do ¢é

JuU nie muszn rezygnowal z é na rzecz ¢é

-

*AE DOAAT xAg¢ mi? xUEI OAUAT EA

PokaUe to na przykgadzie Ajestem do dziagani
dotyczy ono r - -wnieU ogromnej l i czy ludzi
Ust awienie, punkt karate: jestem do dziagani
Runda negatywna: jestem do dziagania nie do
Runca pr z epodypwnajwunibgfi byl i do dziagania i do |
juUO nie muszi rezygnowal z bycia kochanN/ym
juUO nie muszin wybieral minfndzy migoSci N i dzi
mogfi pozwolil sifAn kochal i dzi a
moghn dziagal kiedy kocham i | es

Przykdgadowe wykluczeni a:

Wykluczenie Zdania przeciwstawne
Jestem do é a nie ddJulgm byl /émieil ¢é i
Jestem doz ar abi ani aa me dl|JuU mogiarabi al p
kochania mnie kochany/a

JuU nie mus z i re

kochanym/ N na rzec
JuU nie muszn zar a

~

JuU nie muszinmwgbi§
zarabianiem pienin

Jestem dozar abi ani aa meidolJulU mag@mbi al |picenyi
l'iczenia si A 2z moi mil moimipotrzebami

JuU nie mu s zzaspakagmg
moich potrzeb na rzecz zarabianig
pienindzy

Julogn =zarabial na
potrzeb
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JuU nie muszn woimb
potrzebami a zarab

Jestem doz ar abi ani aa me @
Szanowania mnie

JuU moagmabial ipi &
szanowany

JuU nie mu s z fz bycie
szanowanyarzecz ar abi ani a

JuU nizamabkizal na

JuU miue z fi wy bi er
szanowaniem mnie a zarabianig
pienindzy

Jestem doz ar abi ani aa me @
wydawani a pienindzy

Ju

magabi al iwyideanw :
t e S

0
U na I ebi e
JuU ni e mus zwydawania g3
siebie z ar odey pan gzect
wydawania na innych

J teU mogi sobie ¢

JuU ni e mus zfi v
wydawani em pienin
zarabianiem pienin
Jestem dozar abi ani aame d@dojJulU magabial pieni

rozwijania sihn

JuU rsizel mwe zzy groawail
narzecz ar abi ani a pi er

JuU0 mogn zarabial t
Ju0 ni e mus z i v
rozwijaniem sin a

Jestem dozar abi ani aa me do
realizowania moichpasiji

JuU imargpti al pieni No
swoje pasje
JuU ni e mus zimoich @asj
narzecz ar abi ani a pi efr

Judogi zarabial pi
pasje
JuU ni e mus z n v

realizowaniem moich pasji a zarabianie
pienindzy

Jestem do (ci n Jkpraeyj a nie do
przyjemnoSci

JuU moghracowal i m
JuU nie muszhipreyy
narzeczc i n Uk i e | pracy
JuU niei mMidlsanpr aco

JuU nmmigd prach, K
przyjemnoSIl, ale m
JuU ni e mus z imi g
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przyjemnoSci N a pr

Jestem dgpracy a ni e
/dla rodziny(lub odwrotnie)

d o rodzimy ¢

JuU mogpiracowal i
(spndzal czas z ro

JuU nie muszin rez
rzecz pracy i z pracy na rzecz rodziny

JuU moguaipriaan el r

mus z n \
rodziny

JuU ni e
zagoUeni em

Jestem da z N d zaenmei dawykonywania

p o | e(labeo@rotnie)

JuU ni e
pol ece

muszn rezy
aby rzNdz
Mo g i wykonal mNd
polecenia, tak jakbymjga m z ar z
JuU nie mus z i r
szcznSliwyl/l a
JuU ni e mus z i v
konywaniem pol ec

=
<

Jestem davielkich rzeczy a nie doz wy k

Oy c(lubsodwrotnie)

o

mwo @S zwykge
noczeSnie rzecz

nie muszn wybi
lem a wiel ki mi

< Cc OO C
O C

Jestem dowychowywania dzieci a nie do

kariery (lub odwrotnie)

mo gwiy chowy wa i

=

[ S B s Y R &
o C

mus z n r ez

-

(.
c
C

byi bd d b rk Ny
mus z n

mo g n
JuU nie
karier N

wy bi

Jestem daiczenias iamie ddubienia mnie

JuU mogniubeyziy il ubi arn
JuU ni e
na rzecmnauki

mus zibhycieay

JuU niecmulszsii n, a

JuU nie mabzimi wegbh

l ubi anN a uczeniem
Jestem douczeniaa niei BGyclJuU meoigm i uczyl
towarzyskiego towarzyskie

JuU nie mus ziz rUeg

towarzyskiego na rzecz nauki

JuU nie muszin wyb

towarzyskim a uczeniem i n
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Jestem dowymagania a nie do bycig
kochaj Noym/keM, partneé

(@]

mggrnwymagaj Ncy

ni e mus z iz bycia
h aj mMeczgcavyNna g a E

O C

nie muszn wyb
haj Ncym/ N a wym

xa X G o
OcCc OcCc C
O C

Jesem do wymagania a nie do bycia
gagodrym/lcem, partnert

Mog@Gagodni e wymaga
JuU nie muszingnegmg
rzeczwymagania

JuU niwymagai, aby

~

JuU nie muszn wyb

Jestem do wymagania a nie do bycia
tolerancyjnym

g a g o d nwymadgahiarai
JuU mowgmagal i by
JuU ni e muszn z

tol er amarggcavy Ba g a E

JuU nie muszn wyb
tolerancyjnym a wymaganiami

Jestem dos pr z Nt ani a ainie gd
uczenia sin

JuU msopgriiz Nt al i got
Ju
S p
Ju
mo

Ju
S i

ni e mu s znaukinerzyz
zNtani a i got ow

=

nigymkezisprzN
n r-wnieU sin u
nie musznin wybi
a sprzNtaniem

o Q

Jesem dos pr z Nt ani a ainie ga
odpoczywania

mio g fispr z Nt al
oczywal

o
c
v O C

(.
c
C

ni e mus zdpocayky
narzecs pr z Nt ani a 1 g¢
Judddpoczywal nawet
popr z Nt agam/ em | ni
Ju0U ni e mi ezl
odpoczywaniem spr z

Jestem dos pr z Nt ani a ainie ga
bycia atrakcyjnN

JuUogmbyi i do sp
gotowaniaib y | atrakcyjn
JuU nie musziz bycie
atr aknarmnggca plr z Nt ani a
JuUien muszh wy b i
sprzNtaniem [ got
atrakcyjnN
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OOUAxAOOT GAET xAT EA

PrzewartoSciowaniem nazwagamatmo ain jted nad ea @ r 2
na to co dobre.

KaUdy z nas jako dzi eckoipeordzofbdkaujie zsjoab.i eOg3w
to wartoSciowanie majN doSwiadczenia ale r v
osoby. Do przewartoSciowania dochodzi, gdy
jako dobre, nagle z yj aki end D sgkauwo dde d ceadmaadkz ij

Dzi ecko, kt - re zachowuje sin naturalnie i S
nauczycield. Krytykowane czasem karane sgysz
powi nien sifi zachowwwaly. tkrendl iwyjiadni ewi e dI
karcone czy karane, dzi ecko musi to sobie s
bezmySI ni w swoich krytykach, bo dziecko ni e
nie tak. KalWdle dpbsokowsna zdobycie i ut r zy
ramach tych poszukiwa® jest gotowe poSwincil
jeden gest akceptacji. W ramach pr-b zdobyci
sin zapasiwugpgge, bo rodzice tego nie akcept uj
ale nie jest to w zgodzie z nim samym i dost

Ue dobrze jest udawal kogo$S innego nddd byl
bardzo prostych stwierdzeCE

Bycie sobN jest zge, udawanie jest dobre

~

w Uyciu dorosgym taka osoba czuje sifin sztuc

odgrywa kogoS kim nie jest. A jednoczeSnie

jes t ona bl okowana poczuci em, Ue e sobN
n [

b
spojgeczne sN dla niej ogromni e ap

*AE DPOAAT xAg U DPOUAxAOOT GAET xAl EATl ¢

Do przywrh-ecevoitanegoi stdpwamartypylSko zdani a, k-
rozbudowujemy je na ustawienie z dodatkiem
ggnbokim poziomie i wszel kie dodat ki i urozrm
Pracn z p[zewartoéciowanpiye.m ZmeopUr neaz epnot duzj i fie | ji el

Bycie sobN jest zdge, udawanie jest dobre.

| etap

Punkt karate (Bnypc.i el Os oppoNwtj-erszte &)J:e, udawani e |
Wszystkie pog46osotkarpglei@n lstoyo N j est zge, wudawar

~

Nast fipknoineujweymy rundkin dodat kowN powtarzaj Nc

PunktkarateBy ci e sobN jest zge, udawanie jest dob
Wszystkie po46osokarPeUep@nilstoo N j est zgJe, udawar
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Il etap
W tym etapie stosujemy na przemian zdan
Punkt karate (Bpci d0s pboNtjege Exge, udawani e

dobre, udawanie jest zge
Wszystkie poddsvohjBYeiEakspbN jest zgde, udaw
SsobN jest dobre, udawanie jest zge

Nastfipkoruwemy rundknin dodat kowN powtarzaj Nc
Punkt karate (Bpci d0s pboNtjege Exge, udawani e

dobre, udawanie jest zge

Wszystkie poddsbohiBYeiEakspbN | gesttdobregbgcie udaw
sobN jest dobre, udawanie jest zge

Il etap

W tym etapie wykorzystujemy juU tylko przeks
Punkt karate (Bnypc.i el Os oppoNwtj-erszte @E)ocbr e, udawani e
Wszystkie po46osokar-Polepd@n lsmtbrNe j esdawlani e | est

Nastfipnie wykonujemy rundkii dodat kowN powt ar
Punkt karate (Bnypc.i el Os oppoNwtj-erszte @)ocbr e, udawani e
Wszystkie pog46osotkaRheldé@ nkdlyN jestz@ebre, udaw

Zmi any dokonujemy tut aj '|'nzagepi)ozdiloant1ieegowa/vrttorSzc
definiujemy udawanie jako zge, aby wzmocni l

Oczywi Scie codzienne Uycie wymaga od nas o0c
zawsze aczasem nigdy nie pozwalamy sobie na s wc

pancer z schemat - w i mas ek, do kt-rych jest
poziomie uznania jako wartoSci bycia sobN,
zachowyMaj @i Sci ej zmi ana przechodzi cagkowi
role nadal, ale jesteSmy w nich swobodni . VA¥:
udawani a. Pojawia sin swoboda [ naturalnoS$S
wykonywaniamiz adani ami , czy rel acj ami ze wsp-gpr
szefami . JeSli pojawiajN sifin zmiany w zachow
coS zrobiliSmy, powiedzieliSmy, z drugiej z:
jestN diee sdobrze przyjmowane przez otoczeni e
Uaden spos-b przestrzeni innych a wrficz budz
Ni ekt -re przewartoSciowania mogN Ci sin wyd
powaga jesth zgfaor Bed ®@wa Eyjcest umieszczenie e
wgaSciwych granicach i proporcjach.
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Lista przykgadowych

przewartoSci owa@E

Mi goSi -rjiesntawig®i | €

Mi goSi jris¢enawib$ia j

Dobr o jzemEa jzegset dob

“

Dobrojestdobré z go | est zd

Nagr adz an ikaeani¢ jessdbbrez

Nagradzanie jestdobiek ar ani e

CzugoSiiojze gitb goPHd |

CzugoSi ijoes th bdyoobSri a

Bogact wo bigdajsst dolrag e

jv

Bogactwo jest dobrebiedaj e st z g

Pieni Nd-be akN pZ @gei i

Pieni Ndz-&rsak ddbkernd

Ludzi ezewNefitidata sN

Ludzi e sAwidermziztya 5

Pr aca -jraksptacy g dobry

Pracajestdobrabr ak pr acy

Zad ani eipesufngél |

Zaufanie jestdobreni euf no Si

SzczeroSkgpesani ega

SzczeroSiikjgasnand eb

$§ mi e c h Tjpomvaga jest dplyra

Smiech jipotwada@abiyes

Bl i skoSilz ajneksnti fizcgi ae

Bl i skoSiizamkn iddirg

Pr zyj e mn o Srhutek jessdobryz

Przyj emno Sils mue stk d

RadoSi ipmutekjeszidbay

RadoSi jiesnutedabjas

DzielenieiskNipStjwesfj

Dziel eni e issikiNpjse smo

Sguchani e
jest dobre

ssgbéleari

Sguchani e
i nnych | est

Si d@bsigeucj
zge

SukcesipesalUkgyj est

Sukces jestdobriyp or aUk a | e

Uczd wo ST ijoszekiwanie §est dobr

Uczci woSiiogsezsuk idwabn

LitoSiibezswz gzlgiiad n o S

LitoSIi jeezwaplbitdang

Ga g od n o Silagrgsi st dobrg a

GagodnoSIiiaggersets jdao bj

Cier pl i wo Silp ojperisdtz azn§ia¢ Ci er pl i woSii pppsdz

dobre
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- OOWBEA 1 O0OUb

W stwierdzeniu muszn jest emocjonalna presj
zrobi | . To czy mamy zgodmacnzae nzirao.biNansi zee cnzyeSgI
potrzeby nie liczN sifi. Co innego jest walUne

AMusznd czhisto ma swoje Fr.-
warunkuje rnagenazaéddbdwamgi .odw
schematy, kt -re przekazuj N nam
doSwi adczend akti- rryenwhhaizesgieemge Uyci e

AVusz@dj est cznfAsto V¥lweopdeu, j eb eozgerisoenmnaenewnaip isipr a wi a,
funkcjonujemy jak zahi prudtryaz dlwannais.z eBroo nAimmuys z:
nie dostrzegald] rzeczywistoSci, kt-ra 1 stnie
oczekujemy od innych tej samej postawy a jakerodc e nar zucamy j N naszy

sytuacj act
poywstaj N pr
rodzi ce, k

—~+ O
- Q¢

w
a

JeSli mam wewnitrznN zgodi na to co jest d
zakamuflowanym silnym Ac tocn W tym przypadku s ami decyd
jesteSmy w stanie zrezygneo wanhu szi my iznmionb itleog.o

Warto sifn przyjrzel j ednak Oldoptoy\/\woend2|ketl rsyonbi i
Aczemu tego chcin?0 moUe sin okazal, Ue w od
ukryte emocje, kt-re tak n&piawmdaprawadnowmiuN e
czegoS, checesmajcznSciej odczuwa sin to jako
towarzyszy zdecydowanie i determinacja.

W uwalnianiu sifn od muszin istotnN roln odgr
dzi agaj Mze endAdomaseaej pioad tmajsialjwaim,i teW@znie
temuzachouj emy z j ednej strony naszN przeszgoSI

j e] sensu, nie zaprzeczamy temu, Ue do tej
przes z go S| ko®zy sin w tej chwili i poprzez
funkcjonowaniu oparty juU na innych zagoUeni

Podstawowe EFT Garego Craiga

Ustawienie punkt karateA Mi @ u s iméanj mezdyskusyjniej u c hal ,tooithk i ¢ - w
szcze ze I ggnboko akceptujn siebiebo

Runda negatywna, Przypominaému si agem/ am bezdyskosyjnie sglt
dodatkowo

runda przepB8chowamuszi bezdy®kusyjnie sguchal
runda pozytywnafmogn juU r@®bil to co chcahn

wersja prosta EFT:

Ustawienie, punkt karateA mu si agem/ am bezdyskusyjnie sguch:
Runda negatywna, Przypominaému si agem/ am bezdyskosyjnie sglt
dodatkowo

runda prAajlSmiewanuszin bezdy®kusyjnie sguchal
runda pozytywnafmo g j u @ or @thicii t o
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wersja pozytywna, prosta

Ustawienie, punkt karatékj u Unursizel bezdyskusyjoni e sguchal r
Runda negatywna, Przypominaézj mis i agem/ am bezdyskosyjnie s
dodatkowo

runda prAajlSaniiewanus zni biezrdydXkiusywni e sgucha

~

runda pozytywna umb g j uU ra@bil to co chechi

Zdanie do ustawienia Runda pr zej §Rundapozytywna
runda negatywna

Mus z i akcegJuU nie musiJuUogm aktepd

czego tak rntego czego nUe czegoS n

akceptujn mogn julO zaj
co wW ggnbi
gotowy/a [ c

zaakceptowal

Mus zasik zept owJuU ni e musiZawsze WSZYSs
nic sin niej|tego, Ue niczmienil a 1
wiedzi el i r

sinedziej

Muszn wybaczJdeszcze ni eflJul mydbmczy|
gotowy/a na wybaczenie |[bndn  got owy
wczeSni e]

Muszfin sifi kdgJuU nie muszJuU mogn sob
JuU mogn by

dobry/a
Julogi przyj
innych ludzi
Muszi czul sJuU nie musJu0 moadiz y
winny/a ni ewi nnosSl|
A co jeSli
winny/a?
Muszi zgodzilJuUO nie musjJu0 mnzogifeni I
jest tak jak jest tego, Ue jeschcn zmi eni |
nie wiem, | a
Muszii sifn sgJuU nie muszZJuU mooni toc
chchn
Muszfi sguch{JuU nie muszJul mogh s §i
mni e m- wi co sin do mnsguchal
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JuU mogn s
wnos.i coS
mnie 1I W moj
Muszi robil |[JuU0 nie mus{JulU mobil tic
chcn czego nie chmoUe byl t
bezpieczne dla wszystkich
Muszin cinUkgJduU ni @ mulJ uU nporgafic o wa
pracowal aby dobrze |
pracN, kt - r N
Muszfi siin pgJul ni e mJuU magbbil
poSwincal dobrego dla siebie
Muszid byl idJu0U ni e mA co to z
idealny/a i deal nym/ N
Akto t o ma oc
JuU mogn t ak
JuU mogas em
normalny/a
Muszi byl naJu0 ni e m|JuU mogas em
najlepszy/a gorszy/a od innych
Muszi sif stJuU nie muszJuU neohiei czasen
odpuSci l
Muszfi sszie [JuUO nie mus|{Ju0 mmigal
zgadzal zgadzal zdanie
Mus z fi byl |JuU nie musiJuU modgi | t
grzecznyl/a grzecznyl/a mam ochotn
Muszi sif baJuU nie muszZJuU mogdn spo
bezpieczny/a
Muszi sifn smu¢JuU nie muszJuU mo gy
zadowolony/a
JuU mo@gncies
Muszin sifn zgdJuU nie muszJuU mo g iy
tolerancyjny/a
Muszi sifi wsJuU nie muszJuU mogh do
ze sobN
JuU mogh asxw
to czego sin
Muszn kgamailJuU nie muszM- wienie pr g

dla mnie bezpieczne
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korzystne

Muszfi wybierflJuUO nie musJuU mogd ws
mindzy é co chcn i p Qg

Muszi rezygnJuU nieemuggJuU mogh wsz
z é co chcn i po

Muszi jeSi JuU nie mus|{Ju0 moagSi t
ni U potr zeb upotrzebuje

Muszfi byl tdJuU nie mus|{JuU nboygn t al
jak mama chcn

Muszi bjaktata aJuU nie mus|JuU nboygn t al
jak tata chcn

Muszii odrzu¢qJuUO nie mugJuU mogwj NI

co dla mnie dobre

tego co dla mnie dobre

mnie dobre

Mus zn zrezylJuU niezysdJuU mygfnszc:z
SWOjego szczze SsSwWOjego s
Muszin zawszegJuU nie mul{JuU mogiyj NI
radzi |l sobi e sam/ a |odinnych
Mus z i udawJuUO nie mus{Julmogisiin ¢
wszystko jeswszystko jesprzyznal, U ¢
l ub Ue mam p
Muszfi krytykKJuU nie musiJuU mgdn zad
bliskich z moich bliskich
Muszf  krzyqJuO nie musJulbgm- wil sy
dostal to caogaby dostal tli teU dost al
Muszid sifi ulJuO nie muszJul mopie w
¥l e zrobi dgento co F*le zrfUe coS Tle z
Mus z fi 0/Ju0 nie musJuOgimpor zyj NI
samego/ s amN |siebie takim/takN j
Mus z fi zrezyJuU nie musgJul mogiwol i
przyjemnoSci|z przyjemno§na przyjemn
prawo do prz
Muszfi oszczAJuU nie musiJul ‘mowvgyid a \
abymid pieni N¢gpieni Ndze i
Muszfi byl silJuUO nie muszJuU mbgih c
sgaby/ a a cz
Mus zi przejlJuU nie mJuU nloigcizyl
opini N innycprzej mowal 0 zdanieminnych, ale sam/;
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decydujn o ¢
w zgodzie ze
Mus zi dbail [JuUO nie musJuU mogn dbe
innych opinin innycczujn z tym
Mus z i zgadz|lJuU nie musjJatez mog miel
poni Uani e na poni UaniegodnosSI
Muszin sifn c¢c/JuU nie muszJuU mogi chg
CO mam tego co mam wszystkiego co da m
radoSl| , bez
spegnieni e
Mus z A pasolJuU nie musiJul mo dubanysayi
Srodowi ska Srodowi ska akceptowany/a taki jaki/
jestem
Muszi sprzNtfJuU nie muszJuU mogn spr
Muszfi utrzyn JuU mogn mi
porzNdku sprzNtani a
JuU mogn mi g
Mus z i byl |[Ju0 nie muszJul0 mogn by
mnUem/ dobr Nmihnthé dobr N UgmnUem/ UonN
zgodzie ze s
Muszi uczyl [JuUO nie mus|JuU mogn sin
zwgaszcza techcn i |l ubi R
interesuje
Muszi byl osJu0U ni e mJul modin dau
ostroUny/ a juU bezpiecz
JuU moghn tr
trochn byl s
Muszid byl dzZJu0 ni e mJuU mogh b
dzielny/a sgaby/ a
Muszid byl wrfJuUO nie muszZJuU mogn byl
Muszfi sifd czZJuU niei muszZJuU mogn byl
Muszfi krytykKJuU nie muszJu0U mo g fi (
wspier al
Muszifi pouczgJuU nie muszJuU mogh sz
i nni teU coS
Muszfi wiedzilJuUO nie mugJuU mogni ccz
lepigj nie wiedziel
uU mogn ni
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dowi adywal s
Mu i ustiApgJulU nie muszZJuU mogn z;
czego nie ch
Mi teU moUn a4
Mu i m-wil [JuU ni e mulJuU mpogn edz
prawdy i1 e pdwinedzi
m- wi | tego,
checn m- wil
Mu " odmawi|lJuU nieodmasNiJuU moegh /r ol
sobie chcn i czuj
mnie dobre
Mu n zgadzaJuU niegamdsadul mpg&t Np
ggnboki ejs ozbg
Mu i byl z |JuO niz kmum3Jul mgginbezy
W samotnoSci
Mu i byl saJul nikeyimusaJul0 m&gnpr zq
moi m Uy
towarzyszem
Mu i kontraJdu0U nie smJuU imyyn cayy
kontrol owal |ze swoj N
natural noSci
i spontanicz
Mu n cierpilJul0 niei emuwpizZJul mdgiyskal
i pok-j w so
Mu " chorowlJuU niehouswJuU mggnzdro
Mu i chorowJuU nie mus/Zdrowie |jest
j aké dobre i bezpieczne
JuU nie nrangalJestem w po
popr zez c hor|jestem zdrowa
Moja choroba nikomu nig
pomaga
Mu i poSwifqJulU niepoBws/Jul mogfhzynm
sin przyj NI cd
pr - bonwadne o9
przez poSwin
Mu n kombinJuU nikombisaJuU magnf al
wszystko S i
szcznSliwie
prosty i dobry dla mnie
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dlha wszystKki

tym zwi Nzani
Mus zi pomaglJudi e muema|JulU mo g i |
nawet kosztem siebie innym kosztem siebie pomagal

zachowuj Nc
zaspokaj al

potrzeby
Mi t el wo |
potrzebowal
Muszi miel pJu0 ni e mmgJuU mogen p i
pienindzy na to co pot
Ju0 ni e mLCh‘in )
pienindzy JuU mogn bya
bezpeczny/a i ufal, Ue
Ju0 ni e mdpotrz by sN zas
pienindzy, JuU mogn byl
wart/a osobN, taki/
JuU0 nie mugJuU mogn do
potrzebowal |checn i potr
naprawdn czigUe ktoS chce
potrzebuje dl atego, Ue
pieni Ndze
Mus z i ~ wiJuU ni eszystkeggJ u U o ger t g
gromadzi |l gromadzi |l naprawdn pot
JuU obBefimsi
czegoS mi za
Muszi byl paJu0 nie bwmJuU maogamzal
posguszny/ a |chcin, a nie
JuU mo g i
bezpiecznie i dobrze, kieg
odmawi al zr
cojesni ezgodne
Muszi byl ullJu0 niel egdyJul magivska
Jubi e muszﬁgoqnOSI
siebie uleggJuU mo g n 0
Ju0 nieulmgg! ud¥Imi, Kkt
zapewni al szanuj N 1V
bezpieczeEst jestem bezpieczny/a
Muszfi godzil|lJuU niegomazs JuU mogh sadb
mi sin coSijnawet j ak mjgodn oiS szacunek dq
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czujn, Ue podobai cCzuj n, |siebie
zgodzi sin zgodzil |54 t e ma m
JuU ni e mus|wyboruidecyzi
niewolnikiem Jul ma g
bezpieczny/ 4
Jubflo co ja
byl /jest tak
Mo a odmowa
byl uszanago
zaakceptowana
Gdyby mnie |
t ak musi el i
sabie beze mnie
Mus z fi wyJuUO niewypegJul mogii i
polecenia pol ece & cCo jest w 2z
bezpiecznie o d ma w
zrobienia tego, na caie
mam zgody
Mus zi podp(JuU ni e JuU mbydn pr
sin podpor ywdd k @ W wszystkim lojalny/a wobe
siebie
Mus z i bylJuU nie bmJuU mo id d
odpowiedzialny/a odpowiedzialny/a odpowi edzi al
innych im samym
KaOdy j es
odpowiedzialny VL
spedgniani e s
Muszin byl al|Jld ni e my{JuU moadkce
przez innych akceptowany/a przesi ebi e takin
|nnyc~h JuOU0 mogn byl
JuU nie mu | taki/a jeki/a jestem, kiedy
kogoS kim nijestem sobN
byl akceptowy @ mo g fi
JuU nie mu { akceptowany/a taki jaki/|
robil wbr ew |jestem
zaakceptowany Jud mogh ro
atmosferze akceptacji
szacunku dla moicl
doSwi adczeCE
Mus zn byl JuU nie bwJul moowl il
przez innych odrzucany/a przez innych|pr zy j NI , Za
pol ubi | t ak
jestem
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Mus zi siJul0 niespmeugddul mogpedy

oczekiwania innych oczeki waE&E oczekiwania innych nj
kt -re sam/ a
chcn ] e s p
spegnial tyd
mam zgody

Mus zfi robifflJuU0 nie muszJuU moghn r ot

dobrze robil dobrzei nie robil
robin Tl e

Muszi robil [JuOU ni e muJuU mo g i z

wszyst ki ego |dobrze

A co jeSli
robi ne, detbgo nig
dostrzegam?
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Wolno mi z nie wolno mi

ANiewolnombdm- wi o zakazie zrobienia czego% co b
jakiegoS powodu mamy poczucie, Ue zunemyt t o
dlaczegoTo taki zakazanyowod. a ko dzi eci byl i Smy wuczeni od
Wiele takich rmkanrzi-ev wal @ nmi wc hodzi(do pod
zginiesz), nie wolno wsadzal pal ewai @adalogado :

samochodu z nieznajomym (bo mo Ue cin por wal )
naprawdn ochronn Uycia dziecka i sN wyrazem
Te zasadne zakazy przeplatane sN, cznsto zaka
uprawe j N r oNd zeikcce.re z nich mogn byl do S| kat eg
naszej oSaboweSci kategoryczne zakazy bawieni

kol egami, rozmawi ania na | ekcjach, zakaz r
Pradbl em ni edgetsd | it 9my Utea k i zakaz, ale to, Ue n
Wi fkszoSl z najsesjzecszte wy cchzoavsaancah , gdzi e dziec
A nawet jak pr-bowano wyjaSnil, t o koaczej

e

poggnbi augcnzryli.krPoonad,tosprkaa\AZJiday, zedrpakenary
lepiej Tobudzi wewnntr znN dodatkevweematjp akaezapkbozghiew
przechodzi w bae zcszialsrearsIn,a wsentu tsetkr ackhzupr zed karr

Jednak powtarzane regularnie zakazy zapisujl
sami . JuU nikt niSamuss obniaed znaabmia nd taany. t ego.
zabronioneW ten spos-b chronimy sifn przéed, wobwni
nauczyliSmy sin, U& mpisgchotpymosi spojetcekiej w.
nazwanyi nt ernal i zacjNckybi upwewyjimomwanemm za WwW{J
zewnNtrz postaw, pogl Nd-w, norm i wartoSci
Jako dzieci mgSty w katdgorpczny spos-b. Z
kt -re p-¥Tniej dla nas jako os-b dorosgych w
jednak zgodnie z nimi funkcjonujemy.

Dobrym sposobem na A[ozbrojees;obia‘)pytanmdlac;;egoh ni e
mi nie wolno? Do kaUde]j kol ej nej odpowi edzi
aU do

Adlaczegq?b It ak jdziemy do odpowiedzi
prawdzi wN dl a nas.

Ot o l i st a pr zykga degaoyrcihi whniioes k wal rzo ok atj aki
uksztagtowal w dzieci EGstwie | ub okresie dor
pozytywnymi.

Zdanie do ustawienia Runda pr zej SdRundapozytywna

runda negatywna

Ni e wol no mi JuU ) | dio mzsn|Ci eszn si N,
bawi |

Ni e wolno ,JuU lub zn SzcznSci e

szcznSliwym/ NszcznSliwym/ Nwszystkich i
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Ni e wol no mi

(]
D C

(@]

Dobrze sin C
sirlmdoSci N z

Ni e wol no mi

n G
c

(@)
T C

ByciesobN to n
mogn dl a si e

Ni e wol no
spontani cznym

n G

© C
O C

Spontaniczno
mnie dobra i bezpieczna

Niewo |l no mi ni e

(@ &
c

N
v

wartoSci N w

Pr aca ni e

Ni e wol no mi
pracy

—'C
D C

Lekka praca
poUyteczna

Ni e wol no mi
pracN

c

(@& BLu
D C

jeszcze wart

RadoSi Zczyn

Ni e wol no mi

D C

Ze wszyst ki
tego Swi at a
trochn wzi N
potrzeby i p

Nie wol no mi mi

pienindzy

cC—
® c

DuUe pieni Ng
same jak mag
n

trochn Wi ce
mogn mi el ma
duUe

Ni e wol no mi
siebie

QO

ili nwestycj N v

Wydawanie na siebie je

humor a wtedy jester
lepsza dla mojej rodziny

Ni e WolnoA mi
przyjemnoSci

O

PrzyjemnoSci
czinSci N moje
prawo z nich korzyst |
kaUdy

Ni e wol no mi

Gdyby mnie n
tak musielib

Ni e wol no mi
swoim

Cieszn sin,
cCzego napraw

Nie wolno m mi el
zdania

Wol no mi my
my S|

¢

Ni e wol no mi
my S| n

Moje zdanie jest tak sam
waUne jak in

Ni e wolno mi
z é

zn;lvmbworiier
zgadzal

~

Czasem sin
czasem nie zgadzar
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naj waUni ej sz
zgodzie ze m

Ni e wolno mi JuU lub zn/Kiedy ja sza
na ¢ zgadzal sin nteU mnie sza
Nie wolnom zrobi|JuU lub z|Ufam swoim m
dobrze zrobil coS daqi pomysgom
Nie wolno mi Ju0U lub zn{To w porzNdk
smuci | COS mnie smu
prawo czul
Nie wolno mi Ju0U znl wb wo|To w porzNdKk
gni ewal sin mnie to co mi nig
odpowiada albo narusz
moje prawa i granice
Ni e wolno mi Jul lub z|To w porzNd
zgoScil sin zgosSl, bo | a
czul
Nie wolno miN |[JuU lub zn|Czasem jeste
sgabym/ N czasem silny
Nie wolno mi |JuU lub z|PrzecieO i t
sil nym/ N
Nie wolno mi |[JulU l'ub z|Szanswgé uczucia I
CoO czujn okazywal co qtworzn na n
moi m Uyciu
Ni e wolno mi JuU ~lub z]lI tak wszysc
okazal sgabodjestem sgaby
tym nie m- wi
Nie wolno milJu( lub zn|Mam swoje w§
Uyci em swoi mmUyci e Uycie do prz
mogn je prze
ze sobN
Nie wolno mi JuU 1lub Zzn-w/Zawsze komu s
sin opini N injprzej mowal podobal a ko
innych naj wauni e jabym
przejlmoveddy t
dziagam w zg
Ni e wolno mi Wol no mi mieI'Bi,grr“] Oyci e
dNUn do tego
Ni e wolno mi Wol no mi nie|Nie muszn ] @
co jest do zrobienia jest do zrolenia robil, i nni
zrobil
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EA izZiC&o

Mie omgwi o r-Unych ograniczeniach w naszym
mogN byl rozmaite poczNw9zy e 0yb pmenbagdhcyzceh p
obawachask&c zywszy na systemie wartoSci

NiekAnie mopiae nam sngpuONnive UChyocginu kr aSi (cl

winzienireimkt - -re zaczynajN, dzi agal przeci wk
komfort owi. Unyicei amormgine r obiw dlwirlain, ckkiae chyasn a
mamy na nic ochoty i zmusza nas do zajncia s
Czasem chol mamy zgodi na Anie mog#dbdbajifl $id

naszym ogranlczemloe/vmerdglemleUmogmij[oczbnlazpargE
(za to muszncorbadmdyskblquntatJmiJelme m- wi Nc o | e]
spojrzywl ustro ,i Wedmy o j N w t .yNapesthoabdarey nagi e | u
ciepgymi JQkubchnieni mogn i Sljestemachorapbo W prace soliee ki e
beze mnie nie poradzN gdogie)lani czam sifi dbani u

Ni e mo g nzdanie przeciwstawne

Ni e mogiMoghn
JuU moghn
Nareszcie moghn
A moUe mogn tyl ko o
A co jeSli mogn tyl
Dlaczeg®

Pojawia sin pytanie dlaczego ni moUemy cze
siebie.Ki edy poj awi Ci sin nie mog zadaj sobi
odpowi ed¥ to skoment ujPojsN ukyatj a ¢ cagowieddi] wilai cz
te odpowi ed zzdanianNdougtawi€d wdyani ERTrAd eek i d ¥ kzadajk dal e
sobie pytaniekolejne pytanieA i co.witCedpg@em naleUy zmodyfi kow

e
n

pytanie, aby zachowal sens i logikhn.
Ni e mo g i Dlaczego? | co wtedy? | co wtedy? Co to o0 nag
m- wi ?
Nie mogBo mogn|Bndzie Nikt mnie niel Poszukaj
sobN odrzucony/a przykro lubi takiego| sytuacji w
taki/a jaki/a (zdanie do Jakim jestems woi m
jestem ustawienia ngpr awdn ki edy o
Abndzi e |(gotowe zdanigS ' N
przykro, jak| do ustawienia) | - nielubiany
zostanhn - niechciany
odrzucony za to
Oe bndhn - odrzucony
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- samotny

Poczuj n |Nkt mnie nie
samotny/a akceptuje, - w chwili kiedy
(zdanie do_takim/N bygeS s
ustawienia Jestem - za t o
Apoczuj i (gotowe zdanigzr obi geq
samotny/a, jak do ustawienia) |mi age S
zostann ochot n,
odrzucony kiedy
bndn solf
Kto to
- rodzice
Strachn Taki/a jaki| _ koledzy i/lub
znajomych, jestem kol eUank
przyj acijestem ,
(zdanie da nieciekawy | - nauczyciel/e
ustawienia /nudny/ nic nig - partner
Astracn |Wwaty - inna
znajomych, (gotowe zdanig osoba dla ciebie
pr zyj ac idoustawienia)
odrzucN
jeSli bi
Boj n ZostanN|Bndn ¢ Z Poszukaj
przekongosoby, swobodnie sytuacj w
t ak nalnaprawdispfidzaj Iswoim U
mrie lubi a kto|l ubi N czas kt-rych
nie. jaka jestem (gotowe zdanie! ubi g c?
(gotowe zdani¢ (gotowe zdani€ do rundki{] @ ki /a ]
do ustawienia) | do rundki| pozytywne)j)
pozytywnej)
Ni e mo g i Dlaczego? A co p? 1lcowtedy? Co to 0 nas
m- wi ?
Ni e mogBo obaw|te j §Obgadaj IJak jesten
spontaniczny/a |/ nie jestemggupi / a |z a p | e c|spontaniczny/a
pewny/a (zdanie doj estem tozachow

co Iudzier mpie
pomySI| N

ust awi e
bndn sol
pomySI N,
j estem ¢

zachowuj

jak gguy
lub
Zwr - ¢ N

jak gguy
(gotowe zdani€
do ustawienia)

Poszukaj
sytuacji
SWO I

'
m
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uwagn,
zachowuj
jak gguy
(gotowe zdanie
do ustawienia)

szczeg- |
dzi eci s
ki edy kit
-powi edz
ci g
zach
] ak
t o [

-Z Wr -
t e

sin
Kt o
- rodzice

- koledzx i/lub
kol eUan

- nauczyciel/e
- partner

- inna
osoba dla ciebie

te sami|Powi edzl Poszukaj
chcieli, ale nief Swi et ni g sytuacj w
maj N odymnN  byswoim U
(gotowe zdanig ¢ Z U] N, kt-rych
do rundkiczas. | |Ub|g
; za praw|twoj N
0z ne
pozytywnej) itp. spontani
(gotowe zdanie
do rundki
pozytywnej)
Warto zadawal sobie pytanie Adl aczego
nasze obawyp gr ani czaj Nce nas przekonani a, 0
nabyli Smy. CznSl odpowiedzi maedbienppr zyni eS|
Nie mogin byl nie migy/ a
dlaczego?
Bo jak bndn nie migy/a to sprawin komus$S
| co wtedy?
KtoS bndzie przeze mnie cierpiag
| co wtedy?
Bndn sin czug/ a winna
Poczuciewny z a czyNjeS cierpienie m-wi 0
zal eUNModi naselU o tym, Ue ktoS nas
l ub ni ePsguskihNden: wi teU o tym, Ue chcemy
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# EAO ,Azylibdowanie na wszelkiego rodzaju blokady i ograniczenia

To znakomity epios:- Wi ehuzmaseych ograniczeCC
Wykonujemy j N w wadt @pWNN&kars$ gds papi eru | ub
napi sz CHGdochcesdjoepd md#/stafizJ edn N na poczNtek. Mo
techni kn na tyl.e chce® na ile chcesz)

Nastnpnie wypisz jedno podastriagnime mrac moimj &
kaUdego ale wszystko co Ci przyjdzimNdiroe ggo\
ggupi e, racjonalne <czy n iegne &y jnereadné. Mg/pIsuj s e N s ¢
wszyst ko co Ci pTayjspodise bdmagpobwmpa.Ueni e na
ograni czeCE Szczeg:-Inie kiedy ggowareszie si N |
przyctodzicic odSo g§owy czujesz, Ue to wymuszone i t
to. Czasem w ten spos-b objawiajN sifn nasze

KaUde t wwodgotewe Adarfie do ustawienl¥. samym ustawi eni u pomi
ALE.

KaUdwoje ALE ma swoj N historif. Jest jaki S g
t ej histoytidacjzenajwTkt -rych powstagy i koni

~

koniecznie? Bo po co majN cifn ograchipgamysdy o
UOe pra@hyteys& ?nie pragnNg/ nga, to w og-le nie
juU na pewno ,niket -ma tnejwistor opnriaegni eni dch i p
Skoro tu jesteS, to znaczy Ue chcesz.

Sz
Ch

abl on ChNedia, taalke wy gl
c
Al e: ééééééé.
e
e
e

,,,,,,

Al 6: 66666866
Al
Al
Al e: ééééeécéé.
Ale.

rrrrrrr

rrrrrrr

o @

| jeszcze minimum 4

Dla ugatwienia moUna zrobil taki szabl on w
starczygo, na wszystkie twoje CHCE.

Przykgad:

Chchiyli szcznaSliwy/a w migoSci

Al e: migoS jest Fr-dgem cierpienia
0 d

Al e: mi g jest FTr-dgem cierpienia

Ustawienie:
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EFT podstawowemi mo Ue mi goSi jest Fr-dgem cierpier
siebie / otwieram sin na akceptac)jn siebie

Prosee mi JoSi jest Fr-dgem cierpienia
Akceptuj Nce: akkeceeppggiti Oabming®Si jest Fr-dge
Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasada

Ale: nie wierzin w prawdzi wN mi goSi
Ustawienie:
EFT podst awonwee: wniemdzziilewN ,pritajwo Sizczerze i ggh

siebie / otwieram sin na akceptac)jn siebie
Prosteni e wierzin w prawdzi wN mi goSi

Akcept uj Nctelubniekkceeppt tug i eUevi er zf w prawdzi wN
Rundka negatywnN wykonEfFfemy zgodnie z zasada

-

Al e nie zasgugujn na mi goSI

Al e: nie zasgugujin na migoSi

Ustawienie:

EFT podst awomniee zmisnjou gllg tfio nsaz cnzi ejrozSel i ggnbokc«

otwieram sin na akceptacjn siebie

Prosteni e zasguguji na mi goSI

Akceptuj Nctel:uba krcieg t aulj aiei pet uzjars gtuegguoj ,ii Chea mi o Si
Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasada

Al e: bojn sifn migoSci
Ustawienieb oj i si i mi goSci
EFT podst awdwg:n miimotmldgaelazier ze i ggnboko ak

sinakncaeptacjn siebie

Prosteboj i si i mi JoSci

Akcept uj Nctel:uba krciee t aulj dbeopj tfiu jsii it engi of, 0 Sltel

Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasada

Ale: nie wiem, jak to jest byl szczerze koch
Ustawienieni e wi em, jaketne|jlksthbédyymkskK

EFT podstawomiee wi enm, Ueak to | estoszozgrieiszcze
ggnboko akceptujn siebie / otwieram sinin na a

Prosteni e wiem, jak to jest byl szczerze kochan

Akceptujqun:lubaiémkeprituujjhﬁ nego,wi e, jak to jes
kochanym/ N

Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasada

189



Al e: bojn sin, Ue szczinScie szybko sin skoCEc
Ustawienie:

EFT podst awobwej:fn nsiimio, Uke szcz,inStco essaakabrkode sii
akceptujn siebie / otwieram sin na akceptac,]

Prosteboj i sifi, Ue szcznScie szybko sifi skoEzy
Akcept uj Nctel:uba krciee t aul cheopj tiiu jsii it,e gloe, slkec z Sci e
Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasada

Al e: bojn sin zranienia
Ustawienie:
EFT podstawoWwej i msimd Weansizecnziear z e i ggnboko

otwieram siin na akceptacjn siebie

Prosteboj n sifAn zranienia

Akceptuj Nce: akceptujbojid bub mranakoeptujn
Rundka negatywnN wykonujemy zgodnie z zasadan
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Wybaczam z nie wybaczam

Mamy takie samo prawo wy baczesid majn arawo tylkorten,e wy b
kto zostag skrzywdzony. Wybaczenie PJe$Stipai
wydarzyga nam sifni Udadaaz &g a y wid a Wybaopdpnga wy b a c
siebie samych. Prawdzi we wybaczenie to stan,
by to co sifn st agoNie awalmado/jedsak masgo krawdriceldar zy g o
odpowi edzialnoSci za to co sifin stago

Jefiasze poczucie krzywdy wiNzago sifi z nies;f
miag prawo wybral i,naac zwecjz ansi Gv mmya tcuhrcail enlyi Ssnpyo
zgoda i szacunekodtej decyzjiA co naj waUniejsze czujemy siin

JeSli za$ wyrzNdzona krzywda wi NUOe sifi z ne
stronn |l ub przeci wkgwagmowpe pwrgtcehkiradzoaet
Itp., W - wecsziansy nakec emt owal tego co sin stagc«
uczuci a, ale nie samo zdarzeni e. N a wie t j eSl
pojawia sin w nas zgoda i szacunek dla dec
specyficzny dystans.

Kiedy zostaliSmy skrzywdzeni budzi to w nas
Smut ku, Ue coS takiego nam sifn przytrafigo
Smut ku kiedy skrnanyosadba i §a nas bl i ska

Gniewui poczucia niesprawiedliwoSci, Ue to nam
Ghi ewu na siczweel,ii lUrSmyanit® =2»robi |l i Smy
Poczucia winy jeSli jeszcze kogoS dotknngo t
Poczucia winy jeSli mogliSmy coS zrobil ale
BezsilnoSci i niemocy, Ue nie mogliSmy, nie
Rozpaczy Ue nic sifA nie da zrobil, Ue nie ma na
Wstydu Ue zostaliSmy skrzywdzeni

Wstrntu, pogardy, obrzydzenia

Emocje te mogN wystipowal w r.-0Onej konfigurz
jesteSmy tyl ko cznSci tego ¢vpop @rereBigWwampspa
ukryta.

Wi ikszoSl z nas zostaga Wy ¢ hawavraicwe ¢ualymups
ogromny probl em, poni ewaU wiele os-b, chcNc
fikcyjnego wybaczenid. nny mi s gowy Umna myy bmaygZUyerdiie ci Ngl e n
sobie poczucie krzywdy i emocje z tym zwiNz.
reakcj e, zachowani a, d e cTg zggremna a presja  odbiexen i e U
skrzywdzonemu prawo do gniewu, smutku, do braku oclmty wybaczeni e, k t

naturalnN odpowiedzi N na krzywdhnf.
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Poza wskazani em, aby zrobil EFT na wszystKk

krzywdzNcym zdarzeni em, ,moUna ~skupii sin na
na to oddzielne rundki albo ywk or zy st al poni Usze propozyc,|
przej Sciowych i pozytywnych.

Paradoksalnie jeSli chcemy osi NgnNi prawdzi w
sobie prawa do nie wybaczenfat o przykgadowe zdania, kt-rych

Amam prawo KXi eegpbaozyi zrobi o

Anie musze wybaczal X tego co mi zrobi gbo

Anie muszin byl jeszcze gotowa na wybaczeniebd
Ato w porzNdku jeSli nie chcihn teraz wybaczyl
Ato w porzNdku jeSli nieilcXujdigsidojmiszzrzebi
Ato w porzNdku jeSli nie chcihn wybaczyl X teg
powi nienem / powinnam, ale w koG u to mnie :
Warto potem dodal zdania otwierajNce na wyba

Aot wi er ambsiiciemae X tego co mi zrobidgo
AmoUe kiedyS bndin gotowy/a wybaczyl X to co
Aot wieram sifi na wybaczenie X tylko w 1 proc

AjeSli dzi S jestem gotowy/ a wy baiczzyriobw gwi fitcoe
wybaczam na tyle, na ile jestem dzi S gotowa,
ki edyS a Qmookloel wiiegkd ywy bi or i mam prawo do taki
Ato w porzNdku jeSli otworzn sifiwsaywyghphktzes
uwaUa, Ue nl/ine ep@wiwn in@mmenmt ego wybaczal 0

MoUemy teU pobadal naszN gotowoSi do wybacz

prawdziwsze

- ~ ~

AmoUe jestem gotowy/a wybaczyl X a moUe jesz
JoSli czujemy brak gotowoSci wracamy do zda
gotowy/ a .wyeacezny Ippowr otu do tych zda® nie je
wybaczenia. Celem tych zda®& jest poczyuXxi e, l
poczug/ a, Ue akceptujesz to w sobie i ni e mu
JeSli zaS w tobkei bupdadlzdlj esn gwosowoSi, to r

zgody na to budzNcN sif got owdbito reakc, e j al
naj walUniejsze jestnitN, dder deidezeglza si nbndzi
sztuczna.
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JeSli poczujesz gotowoSi do wybaczenia moUes

wbaczam X to co mi zrobi g

wbaczam X to cpamisabiobdiig wswmydbaaki m kt - -rzy

spos-b przyczynili sin do tego co sin stago
zmi oSci N wybaczam X to co mi zrobi g

(Z migoSci N) wybaczam X to co mi zrobi g i f
krzywdn i pr z3enedlamme j ego wybac

wbaczam X to co mi zrobig I zwalniam go z o
wbaczam X to co mi zrobid i mam nadziejn, U
wbaczam X to co mi zrobig i pozwal am aby na
wybaczcamX o co mi zrobi g, ale mam prawo nie chci
wbaczam X to co mi zrobigdg i wybieram pok:-j

KaUOda skrzywdzona osoba potrzebuzaedaSiykuezgen
sprawcy, ale teU pok amadiskaywdonejasbhy irszaSunkudk r z y w
jej p€zedydb.zdarza sin, Ue osoby potrNcone p
swoje obraUenia, ale za tio,nile powiaavtzai avy pmrd
Przepraszam jesnt ntaeld ot alliemkd @Boheé e chci ag nce
Zrobi g to nie chcNcy, z r-Unych powod-w nie
Brak tego przepraszam jest cznisto odbierane

specjalne wyrzNdzenie krzywdy,
brak szacunku dokrzywdyaka nam si n st aga,
obojAtnoSi,

chbokieczki od odpowiedzialnoSci

satysfakcje sprawcy

brak SwiadomoSci u sprawcy, Ue wyrzNdzi§g nam
Podczas EFT moUemy dodal zwrot zwiNzany z pr
AjeSli X Uaguje tego pozmj mmjadbjggotpraepapht
AjeSli X przeprasza mnie za to icmoGnal dadajlo
Aale to nie znaczy, Ue od razu muszn to mu w
AjeSli X karze sin (zea (taog ucoe niira@ddm @boid @,r otbo guoz
Al Oyczpr mabky gam sobie wybaczyd, to co mi z

Czasem osoba skrzywdzona ma potrzebn zemsty
tak samo, jak ona dopierozobaczy jak to jestM- wii t o inopoaxurid kronkdy i

ztanimi a, z kt-rym Aredppzeddéa wesgpdzkim o tym,
owego przepraszamTen brak przepraszanb u d z i t ak ggnboki gni
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niesprawi edéi wofSawia si W wezmzselwd z7 amsteynsty

sposoem osi Ngni nci a zadoSI udeghi etnoi at zzwa  swyor
rachun kasadp lo ¢ Ih apszddez prawa Hamurabiegp k o za oko, zNb z
Czasem nawet SwiadomoSi, Ue ta potrzeba zem
nie zmenia jego postawy.

W- wecmaodprao wanila zdani ach o br aku orgzona odania&c i do
typu:

tyl ko jak X bndzie cierpiag tak samo jak | a,
jak X nie bnhndzie cierpiamiakroding,| aktjego n

X musi cierpiel tak samo jak | a

nigdy nie wybaczn X tego co mi zrobi g

to w porzNdku, Ue chci sin zemScil na X za t
JeSli krzywda zostaga wyrzNdzona pmbSei Isliiisk
krzywdzNc siebie. Kara ta polega na wywoganiu
Ual . To okrutna zemsta I to nie dhaebtoSki &f
juU zostag wczeSniej skrzywdzomyeUtoyjzgkangze
na kt-rym pr-buje sin odegral, powie dosSl,
cierpieniem mSciciela. l nnymi sgowy mScici el
Wtym przypadkmo Una pracowal na zdaniach typu:
Muszin zdal sobiieg,b-Ue jasd yciXercpierr p

Muszfi sif krzywdzil, bo tylko tak mogn ukar a
MuswyirzNdzil sobie krzywdfi, aby X nie m-gg |
sin mnN zaj mowal

Muszih odebral wolnoSi X obci NUaj Nc go sobN
Za to co mi zrobiggaXsacendozwygla, abwebykosz
A co zrobil jeSli to my mamy poczucie, Ue ko
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OOUADPOAOUAI UA O1 AT UOl AEcAI TAI

JeSli mamy poczucie |l ub pewnoSi, Ue wyrzNd
jesteSmy owymii.krQzavdemciwgraiMdzenire- who WS
skrzywdzeniem siebieMy s ami jest eSmy adresatem swoj ec¢
Swi adomoSI , Ue ktoS przez nas <cierpiag (a
nieprzyjemne konsekwencie w wyniku ngsz d42 aga & - wczas W mi ej s
WczeSnlerzych \psrtza/\klgladswedmacéaelhlympegmmlﬁ 0S (

skrzywdzili Smyiec o Mpsizreyf ot migowal, racdbzywi Imin D mi &
sensownie

Np.Amam prawo nie wybaczyl X tego co mi zrobi
ZmieniamyndA mam prawo ni e wybaczyl sobie tego co
Najcznstszym uczuciem u os- b, kt -re maj N po
winy.Ni estety jesteSmy wychowani w ideologii,

t o z kaezHNctiey, gi,ded\nipaovlemt yna si ebi e. Cznsto
zadoSluczynieniu. Skoro nie moUemy <cof nNI t
zadrnczal poczuciem winy zr-bmy dla te] 0SO

samobiczowBadaasdha niej pociecha czy zmiana

Ni e mniej jednak el ement przyznania sin do
warto sin do niego odwogal w EFT

tagujn tegam co zrobig
c

e
Przepraszam Y za to O mu zrobi dgem/ am

Przykro mi, Ue tak sin stago

Przykro mi, Ue tak postNpigam

Mam nadziejn, Ue Y mi to kiedyS wybaczy

Ni e wiedziagem/ am, L:Je to co robin jest krzyw
Y, ale przykro mi, Ue tak sin stago

Ale r:>wnielU
Przepraszam Y za tnmoujcho jzergoobiimjydina/aazidaidazptrezd jj u
mogn sobie to wybaczyl

Przepraszam Y za to covzrobiQem/am'l;'mqlﬂnazumi
dodiadAlal e ja juU moohubBohAwel ho miybpobysobie tc

Dodatkowe zdai a zwi Nzane z: wybaczeniem sobie

JuU nie muszn sin karal za to co zrobi gem/ anm
JuU wolno mi sobie wybaczyl
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~

wystarczaj Nco sifn ukaragem/am, juUO dguUe

C

Ju
JuU nie muszn byl dguUej winny/ a

Kiedy nie jesteSmywanoutUayrni:e dsadbi e wybaczyl

muszfA sifA karal za krZawdd/ yeSkt -zamwpsz NHdar
w ramach zadoSi uczenia robil co8S dobrego dl
musze sifn karial jeBbitwkatezeba trzeba, tyl ko
nie mioegeltegmiavym@ade yhhogn tyl ko o tym nie wie
nie mogfil sobiila tegpe®WybagmnWi sobie wybaczygan
nie mogfil sdpoérwegba¢gfiyviego cierpienia dla si
nie mogfi sobie wybaczyl i ki ayldaico leniufpo tgmi?e r pi e ni
nie zasgugujimimea jvaymadzzemideecydujn tyl ko ten,
nie zasgugujita ma Wyddz emisguguj i tyl ko nie ¢

nie mam prawa do wybaczeriik a Udy ma pr awodlactey wyab ancti zaegnai bay m
wyj Nt ki em?

Paradoksalnie brak wybaczenia sobie tego, Oe
ofiarn w uwol ni eniadGosrn @ my jtegtoe Loy sAkiatse mo,
byl oAwja3 dNii katazowalniaofiat i pozwala jej zej Sl z sz
walUne! !!

Nie kaUde odm-wienie komuS, wzbudzenie w ki

krzywdN dl a tej osoby. Ma my , p rbaywed ed bsaib No i s
zgodzie ze sobN

Ni e jest whepmag tenNkdokoazekujeo od nas rezygnacji z siebie. Mamy prawo
w-wczas wyMWaalt osijelineak pami nkonauhikacj, aby aaszd a ¢ h
odmowa byga stanowcza ale gagodna.

Chol jeSli bindzikszj misiimdjonajp avaimaigiNei daj t
JeSli dbamy tylko o innych kosztem siebie, k
Jeful j akpozwalaok o Bk 6z y wsidhie, tbw | a Istopmidk r z y wyoh z 1

tego ktomniekrzywdzi, bopozwalammu byl .spr awc N

Jefliie pozwaywthzsi i s&rdbam o siebie ale r - w
sin sprawcN i miag mnie na sumieniu.
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Zaspakajanie potrzeb

KaUdy z nas ma kiIkl‘&ab@zmwmtpcajamwwmpotrmmWBZabN

potrzeby poSrednlezaswdakranjea,myporprV\zmlzeU<tporterze
potrzeba szacunku innyccimwolpalmblznakcemanJ,Upmtrzabaaspoka
wiedzy zaspakaja moUe cznSc{owphnzasspakapal cr
mnie pasjonujela ¢ z i Scgomwebn bezpiecze@®&twa (wiedza
bezpiecze@E&st wo)

Sposobyzaspakajania potrzebz n st o s M eovmay mdé z ovmae un k a mi m- wi N

trzeba zrobil, aby dana potrzeba zostaga zas
Warunki te wyraUaj Njoswiai najcznSciej poprzez
Trzeba

Nal eOy

Mus zn

Powinenem / powinnam
Ni e moghn

Nie wolno

Schemat na jakim moUemy odkryl nasze wzorce
t EBY €€ TO ¢

Np. Ueby byl bezpieczna to muszin byl czujna
Zdanie to wypowiadamy w ustawieniu i w rundzie negawiW rundzie pozytywnej
wypowi adamy zdani e A MQrzdba, dieUpowindamnhwoleo, mieu s z n
trzeba, nie naleUy.

W rundzie pozytywne - anypohhadamy zdaniez ac zyna|j Nce sifn od A
razemjestono nn N, ciekawN prbpoppyeginkadpakopseni a

Do pracy na zaspakajaniu potrzeb moUemy wyKk ¢
etapy. Pierwszy i drugi dokonuj N zmiany a tr

Wg Masl owa wyr - -Uniamy nastipuj Nce potrzeby
Potrzeby fizjologiczne

potrzeba jedzenia,

potrzeba odpoczynku,
przyjemnych doznaGE
zmy s gah w

seksualne

Potrzeby bewyraedag¢ @stswai uni kaniem tego, cCo
cierpienie
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potrzeba zaleUnoSci,
potrzeba opieki i oparcia,

potrzeba brakl n k u

potrzeba Jgadu.

Potrzeby afiliacji

przynal eUnoSci

mi oSci, akceptacji,
afirmaciji

il ch zaspokojenie rzutuje na spos-b widzeni a
osamotnienia, alienaciji

Potrzeby szacunku i uznania

potrzeba potngi,

potrzeba wyczynu,

potrzeba wolnoSci,

potrzeba respektu i uznania innych,

potrzeba dobrego statusu spogecznego,
potrzeba sgawy,

potrzeba dominacji

Potrzeby samorealizacji

dNUenie do rozwoju moUliwoSci
dNUenie do realizacji celu

Masl ow wyr - -0Uni oz m&ieztd.tyrczatNy :

Koncepcja potrzeb Murraya
We d gug Mirzebbadoy a p

specyficzna tendencja aktywnoSci jednostKki
typowy zesp-9g reakcji motorycznych, werbalny
specyficzny kierunek wuwagi i zainteresowa@E

specyficne emocje

specyficzne reakcje

Murray wyr-0ni g 27 potrzeb psychicznych:
potrzebn bezpieczeE&twa jako tendencjn do un
ze strony innych

we wgasnych oczach

¢

potrzeb poni Uani a sin

¢

potrzeb wyczynu

~

stowarzyszenia sin, afiliacji

¢

potrzeb
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rzyj
Wy k zyst
Poni Uej
powodzeni
potrzebami.

Potrzeba

wymhnensponeobW

agresywnoSci

aut onomi i
k o

u l

mpensac])i
€g
pr

mi

goSci
dl
ni a

us awi e i wi a
do

uz

nowa

Zzni ani obowoSci i

opi

ewnntr a swojej os

~

Oywieni a i ekowania sin
por zNdku

wy
od
pr
se
do

ro

ia i i
do

zucan zol acj i

yj emnych zna®E zmysgowych
N

nawani a

sual n

opi eki [ oparci a

umi eni
na
p o
t wo

ywani a
N
rzeni a

nawec?Zz

i nformowania innych

ia dpoobaty @au&nania ze strony innych

zatrzymywani a

K i spos - b mo Ue my Spr
trzeba,nipoworging n emm/ep o

my sin, w | a
mjaNe Uyg owma s z i

naUzaspokojenie potr ze

em wiele z poni Usz ydotpracg pad snoymi w mo

bezpiecze@E&twa:

Ustawienia Rundka pr zej §Rundkapozytywna

Rundka negatywna

teby byl bezp

teby byl bezA mojle0 nie |A moUe ja jej

muszn byl C Z u| czujny/a Ue by |tylkootym nie wien?
bezpieczny/a
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teby byl bezlA mo Ue juO0 |[A moUe nawet

muskant r ol owa|kontrolowd ot oczWkontrol ujn
byl bez®Pi ec z njestem bezpieczia

teby byl bezA moUe julWmiA moUe nikt

musuaemi el sin [sin brondielbyli nie jmabh pgi
bezpieczny/a broni |l ?

teby byl bezA moUe jul |[A moUe otwor

muswal czyl wal gzyl Ueby |[pok - j i dost i
bezpieczny/a przyjaznych mi ludz

teby byl bezlA mo Ja U ni elA moUe [l udzi

mus byl zawsz¢zawsze byl zamiary i mo

do walki walki, Ueby nimi bezpiecznie, tak jak of
bezpieczny/a ze MnN

teby byl bezlA moUe juU |Aco jesténlbezpieczna

muszaat akowallat akowal ?pi erfw og:-1le nic 1

teby byl bezA moUe juUsifA moUe moght

musginn kg-cil|lkg-,cil Ueby dogadal [ 0 §
bezpieczny/a porozumienie w spokoju?

teby byl bezlA moUe juU |[A moUe juO n

muswal czyl o |walczyl , o Us kv zabiera?
bezpieczny/a

teby byl bezA moUeufjaby/A moUe juO

nemogn wuf al bezpieczny/a zaufal ?

teby byl bezA moUe juUbyA molUe jadzynm

muz byl ul eggylul eggy/ aleby |[swoj N g osdznaonsg
bezpieczny/a swoje potrzeby

teby byl bezlA moUe juUO |A mo Ue j u

musuzsit ipowall ustnpowaleby |bepi ecznie
bezpieczny/a Ani eo?

teby byl bezA moUe juU |A moUe juO iry

muszpilnowal |pilnowal s, w oU| moje granice?

granic byl bezPi eczn

teby byl bezlA moUe juO |[A moUe jul

mu s ucigk a | ud ek al Ueby czoga zagr
bezpieczny/a usmi echem |

przekonal S i
por zNdku

teby byl bezA moUe juU |A moUe juU ni

musuami k al uni,k al Ueby tego co i tak jest dla mnif
bezpieczny/a bezpieczne, tylko ja o tyrn

nie wiem i

dlatego teg
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unikam?

teby byl bez A mo Ue jud |[A moUe moght
musrzézygnowal|rezyghowdleby|co chcn?
bezpieczny/a
teby byl bez A mo Ue jud |[A moUe odmoy
niewolnomiad m- wi I jodm- i | mnie jeszcze bezpieczniejs
ni U zgoda?
teby byl bezfAmoUemp goib wi el/A moUe powi e
nie mo g mie wolno mifco ny Sl n mySln jest ge
powi edziel <co szacunku innych [
bezpiecze@Esty
teby byl bezA moUe juUbyyA mo Ue j ul(
mushkzyil at r ak c|atrakcyjna Uebylwystarczaj Ncd
bezpieczny/a
teby byl bezfA moUe jsili mdA moUe ja si
nemogn sinN poji nadal by? bsin bojn Ue g
teby byl bezA moUe juU |[A moUe moght
musgahodzil zlschodzi l 2Jebdb| ki mS wy mi n NI
bezpieczny/a pozwol ialby t o
zszedg z drog
teby byl bez A moUenogwiydayA moUe moghn t
nemogn wydawa|pieni Ndzenad [trochn zatrzy
bezpieczny/a finansowe
teby byl bezlA moUe e utlhuA mo Uneo g 7 t
musasizczndzal|loszczndzdleby|oszczndzal a
bezpieczny/a sobi e na przy
teby byl bezlA moUe juO0 |A moUe pi enda
muswyidawa | pilwydawal pi ¥©ab mniebezpieczne?
bezpieczny/a
teby byl bezA mo Ue jul0 |A moUe juO m
musaeddawal tooddawal t ¢ g oU|to co mam dla siebie, bo 1
byl bezpiecznteU wol no co
teby byl bezA moUe jkwyUicmdA moUe jak |
nemogn si n k g|bezpieczny/a naci ska t o mg
ale tylko tyle ile trzeba, ab
sin ode mnie
teby byl bezlA moUe juBilA mo Ueo g i j
nemogn sin wylwychyl alyl be?2powi edzi el C ¢
dobrze przyjn
teby byl bezA moUe jduddchmA moUe docho
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nemogn dochod]|swegol byl be?zppozwol i mi 0
straci gem/ am?
teby byl bezA moUe juuwpld em(A moUe  mi
nie mo g n upi er {przy swoim i bprzyznal rac,]
swoim bezpieczny/a
teby byl bezA moUmo gpiolwi e | A mopbweedzenie prawy
nne mogn powi|prawdiyl be?zgprzyni esi e mi
Potrzeba mi goSci
Ustawienia Rundka pr zej §Rundkapozytywna
Rundka negatywna
teby byl toch
teby byl tochA moUe juUsinA moleld ws zn n
musshi pogwiﬁpoSwi,ﬁcaUeby za mi goSl po
kochany/& dl a mni?e wadUrn
A moUe mogh
kochanyr e al isZz uij N
co dla nni e V
teby byl twochA moUe ju0 |A moddpero i d Nc
musaélzygnowaire,zygnowal' Ymoghn byl
byl ko2 hany/ gkochany
Kto jest kochany, kiedy ni
j estem sobN?
teby byl tochA moUe juU |A mozleufal,
mus zn kontrgkontrolowal Wpwobec mnie?w
partneral ki byl kozhany/ 3
tebyl bkochany /A moUe juU |A mokldeoS mni e
mu st yii 2 azdr ol Zazdrosny/a Ueby|chce a ni® bagd
kochany/& A moUe kto$
A moUe juUO nibyl, bo chce
kogosS, aby H nie pozwalam mup o0 z |
kochanyn? innych?
teby byl tochA moUe juU mdA mdakledy | a
ni e mo g fi pok mi zal &¥Yy Ko qmi zal eUy t ¢
zal eOy / moj a partne

bezpieczniej
Ue /lgmagz al 2 Uy
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teby byl tochA moUe juUbyA mo Je U mo g
musziyli simZimny i nietllci epgy/ a,
niedostﬁpny/abyl ko2 hany/ g troskliwy/a?
teby byl tochA moUe nijas U nA monlbegfi poka
mus 2uid awa i gudawal , Ue mzal eUy i f
zal e Oy ' Ueby byl ?koc Hkochany/&
teby byl tochA mo Ue wojna Uni| A mo Weo pi er o
nie wolno mi pokazal ] a k| prawdziwny mo g n
i estem naprav\napr{awdblirl KKognaprawdn kocl
a nie jako Kk
jesten?
teby byl tochA moUe juUmingA mothe g po
mu s mii eokzekiwaniado | ©cZ€kiwdE do partnera/kiikogo St aki m
partnera/ki Ueby byl kochkochas$ pezganmorhm
oczekRi waE&E
teby byl kto|] A moUe na mil/A mokeoS mol
powi ni enem/ amnie trzeba zgkochal, bo
mi goSl kochal
teby byl tochA moUe wol ndA mo Umi go Si
n e wol nzmnik o c |Nc? cagkowici e I
wszystkiego i niczeg®
teby byl tochA moUe i mnigA mobe wgas$s
nie wol no mmkgo tak po prost@ prawdzi Wwa mi ¢
prostu?
tebyl bkyochany A moUe nie myA marbefi cies
musaawk owali mMi gpUecbiy byl ?iq; 4 mi §oSci N
spontanicznie i lekko i be
ograni czeE,
teby byl tochA moUe wcale|A monlegoSi ni
tr zeba byl si sl nym/ NJeby nic wspP-1lnegg
kochany/&
teby byl twochA moUe juU nA moflgaboSci
muskwi sgaby/|sSdable/by byl ?2luwinzil mi g
4 g y moggaby byl
dobrowoln&
tebyl bkoctoanyA moUe juU nA molWel mogh
mu stz yil Chory/chory/aUeby byl ?|sin miggoSe&i N
A moUe jul
chor obN zape
dowod:-w mi go S
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teby byl tochA moUal ewcni gA mo Ga prawdziwe]
musawOUo zarabduUo z,ar dJeibami goSci s? A 7
kochany/&
teby byl tochA mo Ue inniA mo Ujeu U estem
muskvii odpowil0odpowiedzi al nwystarczaj Ncgd
4 P byl odpowi ed ]odpowiedzialny/a
to za co napr
teby byl twochA moUe nie mA moUe moghn
muspgdikochali g| siebie, aby inni mnigpokochal i n
pokochalf? przekonal S i
mogN mnie Kkod
Ue ] a gtne Up ork
siebie
teby byl tochA moUe nie mA moUe jestze
musgdabi e WybawybapzaIUeby nawet kiedy sobie ni

kochany/&

wybaczygam,

pozwal am sobi
bo karzn sie
sobie migo %k
jest?
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Obojczykowe EFT

W tym przypadku zamiast [wicze® oddechowych
uUywamy w podstawowym EFT. Zamiast robil ust
ciele, aopbkunyNg NsirmcedadNi eddyphania obojczy
zmi eniaj Nc dgoni e.

W obojczykowym EFT wystarczy zastosowal pi e
wielokrotnie, czyli:

Palec wskazujNcy i Srodkowy prawej] r ki pr.
stoni e. LiepveNl craimkiN ws kazuj Ncym i Srodkowym opu
dgofikt -rych p a | pragvego chunktly lolzojczZikp Podczas opukiwania
wypowi adamy zdanie, z kt-rym pracuj emy.
Nastnpnie przesuwasz p r a wilontyniujesz opulawaniee wy p |
wypowiadaj Nc zdanie, z kt-rym pracujesz.

Kol ejnym krokiem jest zmi ana rnki . Teraz pa
dotykasz | ewego punktu obojczyka i prawhN r |
Podczas opukiwania - wni eU wypowiadasz zdanie, nad kt -1

Nastnpnie przesuwasz |l ewN dguoE)jnaoppkaywegs L
wypowi adaj Nc po raz kolejny zdani e.

Po zako®& zeniu przechodzisz z powrotem na p

nadal wypowiadasz zdanie, nad kt-:-rym pracuje
Opukiwaniekontynuujeszwy k or zyst uj Nc nadal tyl kWtepal ce
spos-b robisz wustawienie, zdania z rundy neg
MoUes z mi eszal opuleil wanzi eo bpoujnckzty-kwo wryan &iF T,

punkty na ciele, a potem zrobil procedurn ok
r-wnieU odwrotnie, czyl i zaczNI od obojczyko

obojczykowego EFT.

WaUne! ! |

Podczaso pu ki wani a p
odl eggoSci ok. 2

w

unktu gamy pilnuj, aby gok
O cm od ciaga, czyl: pod kNt
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Duchowe EFT

Jest wiele obszar-w duchowoSci, z kt-rymi w
fizyczne. Niebndn szerzej pisal o duchowoSci, bo to
nim niezwyklI e podziel one. Ograni cgmons oshi-fwv |
wykorzystania EFT do rozmaitych zagadnie@E i
od wszelkichf i | ozofii, religii, gdyU wiNUON sif el

przypisane do czgowieka niezaleUnie od wszys

Niekt-re sformugozwanoiveorwymNidkjoWwe mufi my Sl eni u
ni ezwlyzkigaeani e na nae zy midocwes Kadyl erseglf @@jogu.j o w

jestk r -t ko Wyjaénione.N,Opisy te nie wyczerpujl
dziagania poszcZaygeUNyom Zwrlotodv. czynni k- w
rozwoju, wiedzy a przede wszystkimczucia i nt encj i, jJjakN ma osoba
Oto zdania, kt-re moUesz wpleSi, jako koGc: v
wrncz jako cagego | wiczeni a.

AWybaczenieo

Ot wieram sin na wybaczenie sobie ikolweks zyst ki
spos-b przyczynili sin do é, otwieram sifi na

Wybaczam sobie i wszyst ki m, kt -rzy Kkiedykol w
d o ,v¥ybaczam imi sobie teraz

Jesttozwrgtk t - ry pr zekr acza ogrkami

adyio Sd z ansaws zcerj a zp amii
pamintamy wszystkie osoby, kt-r

e poSredniczy
Cznsto ni e pami nt amy szczeg- - witpn Rospadte g o ud
zdarzenie, kt-re wydaje Bsym, nam- Fe - dggwen mo
zapami it abji&Emyopabadizehi e o znacznie sgabszy
jego wystNpienie i to jak je odebraliSmy st a
zdarzeniu, kt-re pamifintamy wyra¥tnie.

Przekraczaj Nc, Swi adiommé e cpdsosi my go r-wnie
oddziedziczyli Smy po naszydchorraadzzxizaiasSch eij dna
dziedziczeniu emocj i po naszych przodkach.
bolese zdar zeni a, emocje te zapisujN sif w ciece
dziedziczymy. Czinsto w Uyciu dzi wimy sin d
reaguj emy na o kJreedSnl cocnzee Smd er zoedncizauwamy e mocC | €
czujeny . Mo Ue byl t o j eden ze sposob - w na r
emocjonalnej, a nieeakcjiwy ni kaj Ncej z naszego Uyciowego d

AWol na wol ao

ANa mocy mojej wolnej woli, nadanej mi przez Boga w chwili mojego stworzenia
-uwalniad sin od

-wybieram wolnoSI od é

[ wybi eram, aby bygo to dobre dla wszystkic
powi Nzani
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Ta formuga sama pojawi ga mi sin w ggowi e. )

esencji naszego czgwweieéecz&MEIewad eUcadylait egol ze
j €] rozmaite reakcjwe.seMise ezavad ndJesiN ao ma cxiull n
poczucie, Ue to zdanie ma moc.

APrzepraszamo

APrzepraszam wszystkich tych, Kt - rzzmpichpr zeze
przodk-w zostal.i w jakikolwiek spos-b zrani
odzyskania w pokoju tego co zostago im odebr
dl a siebie i moi ch przodk: - wbo

Zasady te]j formugy s N zpnadaekymeaazgmaidk mywieriemy mu | e
odpowi edzialnoSi za | ak® kGko widaidk oimuiSls piyin aw
w kt-rych nie stajemy sifn dla kogoS Fr-dgem
Tak jak my potr zerbhagzam, ulstjyrseedbzmpaczp Ual ,
tego potrzebuj N.

Przeprosiny nie sN ujmN na honorze

C z
naszego zr okztuons emi wynileu naszych dziag
przykszaawku do tych uczul

y dum
aCE zo

JeSli ty é wyraUasz na to zgodn, to
-z mi JzSaialvi am tw-j b-1, emocj e
-uwalniam cin od problemu z ¢é

Il w relacjach z | ud¥mi

JeSli ty é wyraUasz na to zgodn, to:

-z mi JoScibMagydbailwj amaki sabi&myzajemnie sob
-z mi goSci N uzdrawiam nas ze wszystkich krzy

| wybieram dla nas spotkanie w
-mi goSci

- pokoju

Lub wybieram nasze rozstanie w

207



-mi goSci
- pokoju

Ta formuga | est sposobemefBhamyg ww nRef Nnpase

granic i wybompowrdrugizeljando oAy eS| i wyr auUasz
znacznie wNtpliwoSci na ile zastfipcze EFT m
osobie i naruszeniem jej granic i woli.

Natoma st formugy o uzdrawianiu niewNtpliwie sl
warto najpierw popracowal nad swoi mi i ndywi d
rozstaniem z osobNasmaduktytB piapokmapig. t yl k
generowal pozytywnN energifi, bnidziemy genero
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BUAUAT EA %&4
W EFT moUemy uUOyi wielu abstrakcyjnych usta

podSwi adomoSci NNiejdstite grd¢a na konkretrty zdanzenjath, ale raczej
na pewnych schematach, decyzjashttanach, Kkt -rych przyczyn nie

Ustawienia te nazwagam Uyczeniami EFT, ze wz

tyczenie WyjScia na $wiatdgo

UstawienieMi mo Ue jestemsiwncbeminpSakceptujn siebi
Rundkanegatywn& a ci emnoSi i ten strach.

Rundka pozytywna®t wi er am ®,jefis tnean Sgwitaotwy na wyj Sci e z

tyczenie Ochrony

UstawienieeMi mo Ue jestem atakowamtyuijifi nsuisezbii es iaia gl
ggnboko.

Rundka negatywnden atak namniaVy bi er am si gn i spok:-j
Rundka pozytywnalestem bezpieczny.

tyczenie Odpuszczeni a

Ustawienie:M i mo~L~Je trudno mi odpuScili wszystkie kr
dl at eognog nrei e spotkadgy mam prawo je odpuScil
Rundka negatywn& r ud no mi odpuScil wszystkie krzywdy
Rundka pozytywnavo |l no mi odpuSci i i wybral szcziiScie

tyczenie Odnalezieni a
UstawienieeMi mo Ue zagubi gam sifn w podr- Uy jmMojego
wgaSci wN drogn Uyci owN
Rundkanegatywn agubi gam si i w podr - Uy mojego Uyci a

A 7

Rundka pozytywnavo | no mi i SI przez Uycie mojN drogN

tyczenie MigoSci

UstawienieeMi mo Ue nie znam si gy midoSci jakN w s
sobie stirgydgmi goSci

Rundka negatywn&i € znam si gy mi goSci jakN w sobie n
Rundka pozytywna®d kr ywam w sobie sign i Fr-dga mi goé
Mnie teU moUna kochal takim/takN jaki/a jest
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tyczenie Mocy

UstawienieeMi mo Ue kto inny wysyslananomiN ondzy sdk al s
nad swoj N mocN

Rundka negatywn&t o i nny czer pi e moj N moc

Rundka pozytywnaNa mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
stworzenia uwalniam sin w pokoju od t@go, kt

tyczeni e Wol.i

UstawienieeMimo Ue mam sgabN wolin to wybaczam sobie
mojej woli

Rundka negatywnaMa m s gab N wol i

Rundka pozytywnaNa mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
Sstworzeni a wyoltego coavtej chwill jestansiin problemem

tyczenie WolnoSci
UstawienieMi mo Ue jestem zniewolony to odkrywam w
Rundka negatywna: Jestem zniewolony
na wyj Scie na

¢

Rundka pozytywnaOd k r ywam w sobi e si @

tycz®dmeoUeni a

UstawienieMi mo Ue jestem zamroUony w moim obraUen
z tego wycofal, to wolno mi to zmienil =zacho

Rundka negatywnat e st em zamr oUony
Rundka pozytywnaJwal ni am sifi z godnoSci N

t y c z e gbaoczenigV

Ustawienie: Mi mo  Ue nie mogN wybaczyl, bo tyl ko
sprawiedl i woSlI za to co mnie spotkago, to od
co zostali skrzywdzeni

Rundka negatywn&i e mogfi wybaczyl w imifn sprawiedliwv
Rundka pozytywnal y | ko skr zywdzeni maj N prawo do wybe

tyczenie Odpuszczeni a

UstawienieMi mo Ue czuj i sifi ggnboko zraniony i s |
to co sin stago, to wolno mi wy br adamech a si e
zadecydowal jak sin czujn

Rundkanegatywn& o ggnboki e zranienie i skrzywdzeni e
Rundka pozytywnaMo gn nad al czekal na przeprosiny,
siebie wolnoSlI od zranieni a
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tyczB8gienkdr oSci

UstawienieeMi mo Ue jestem za gJupi a, 'Uet')y poradzi
muszn to otwieram sin na ggnbokN mNdroSI, Kkt
Rundka negatywnak e st em za gQgupi a, Ueby rdd=zi musahii e

Rundka pozytywnal e st we mni e ggfiboka mNdroSi, o kt -
uj awnia sin ona we mni e

tyczégwierciadgo duszy
UstawienieMi mo Ue ni e pamintam juU o pinknie i su
odkryciewsbi e pinkna o jakim jeszcze nie wiem

~

Rundka negatywn&li e pami ntam juU o pinknie i subteln

Rundka pozytywnaJ est we mni e pinkno duszy o jakim |
doSwi adczenie pinkna mojej duszy

tyczenie Odzyskani a

Ustawimi e: Mi mo Ue tak gghboko tfisknifi za tym
stanie poczul, Ue to nadal jest we mnie i pr
na odzyskanie w sobie tego co utracigem/ am i
Rundkaneggwvna:ggnboko tnsknin za tym co dla mnie
poczul, Ue to nadal jest we mnie i przy mnie
Rundka pozytywna:ot wi er am moj e serce na radoSiI z (

naj wauUni ej sze

tyczendieejDrRog- - wki

Ustawienie: Mimo Ue zgubigem/am mojN drugN
wiem, gdzie szukal, to ufam, Ue sin znajdzie
Rundka negatywna: zgubi dgem/ am moj N drugN pogd
gdzie sz a |

Rundka pozytywna: uf am, Ue sin znajdziemy i
jak to sin dzieje

tyczenie Wol.i

UstawienieeMi mo Ue mam sgabN wolid to wybaczam sokt
mojej woli

Rundka negatywna: Mam sgabN wol n

Rundka pozytywnaNa mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego
stworzenia wybieram wol noSlI od tego co w te]j
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t y ¢ z kojenga duszy

UstawienieMi mo Ue moj a dus
zrobi'gem/am i,b-lu, k
swoj N dobroci N

za odwr - ci @a zsiieSdde emn
t-rego doSwiadczygdgem/ an

o

Rundka negatywnanoj a dusza odwr -ci ga sin ode mnie,
zrobi gem/ am | b-lu, kt-rego doSwiadczygem/ am

Rundka pozytywnaa k cept uj n odwr - ceni e moj e] duszy i
gagodno®BcgbhNSci N, kt-re uleczN m- | b - |

t y c z Paddaria

UstawienieMi mo Ue cagkowicie sin poddagem i Uuzna(
bezradnewtm co jest to odnajdujn w sobie droghn
jest

Rundka negatywn&Ca gk owi ci e poddagem sifn bezradnoSci
Rundka pozytywnaWy pegni am si n ggnbokim spokojem i p
samgo i moj N sighn

t y c z Pajednania

UstawienieMi mo Ue toczf wojnin z moimi wrogami, K t
sin na cadgkowite pojednanie, kt -re bndzie ¥Fr
wiedzi el [ rozumiel jak to sin dzieje

Rundka negatywnal'a wojna z moimi wrogami

Rundka pozytywnaPozwal am na cagkowity pok:-j i poj e

Fr-dgem radoSci

t y c z Owaraa

UstawienieMi mo Ue jestem tak zamknifita na to, co
og-tleego ni e dostrzegam to znajduje w sobie ki
ze mnie pgynie

Rundka negatywn& o zamkni nci e na dobro, kt-re jest
Rundka pozytywnaZ naj duj e w sobie klucz do ot warci a
pgyni e

t y ente Poznania siebie

Ustawienie: Mimo Ue tak naprawdin nie manam si
poznanie siebie i tego co we mnie dobre

Rundka negatywnd: ak naprawdn nie znam siebie i ni e w
Rundka pozytywnec hc i p o zineait ow csoobdobr e i poprzez to
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tycz®Wepegczuci a

UstawienieMi mo Ue ni e mam dla siebie |itoSci W O C
akceptujn

Rundka negatywn@®c eni am si i bezlitoSci ,tubjoi akceptuj r
Rundka pozytywnaPr zykr o mi, Ue tak siebie traktujan
tyczenie $wiadomoSci moUl i woSci

Ustawienie:Mi mo Ue,przeraUa mnie to do czego jest
tym zapanowal i bojn sin, Ue zrobedzxomnBS &r
mn N i mindzy mnN a i nnymi

Rundkanegatywn;l?rzeraoa mnie do czego jestem zdoln
zapanowal i bojn sin, Ue zrobin komuS krzywd
Rundka pozytywnaJ u U ni e muszi wal czyl [ wykorzyst y\
soke

Moghi byl silny/a i dobry/ a

tyczenie odwagi

UstawienieeMi mo Ue nie wiem jak ugoUy mi sin Uyci
pragnn, a nie za tym co powinienem to wybier
Rundka negatywnai e wi em, jsakh WFecUe, mjeSli p-jdn z.
pragnn

Rundka pozytywnaWy bi er am odwagn do Uycia w zgodzi e z

t y c z Baobioe

UstawienieMi mo Ue brakuje w moim Uyciu dobroci i
to otwieram s i nwemaie, dlanknie yodemnied obr oc i

Rundkanegatywnaii e umi em przyj Ni i okazal dobroci
Rundka pozytywnad obr of j est we mnie, od innych dla r
Wolnomi byl dobrym nawet jeSli jeszcze nigdy n

tyczenie Wsp-gpracy
[

Ustawienie: Mimo Ue ci nUko sin wsp-gpracuje z | udFmi
we mnie i wok-g§g mni e

Rundka negatywna: cifinUko sifn z wsp-gpracuje
Rundka pozytywna: otwieram sin na sguchanie
wysguchale smreMi wsp:- gzdzi agal w duchu wzajemn
pomysgy
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tycz&ngedndBa i

Ustawienie:Mi mo z &enagam/ em w UOUyciu tyle surowoSci
gagoddobr§l to otwieram sin na ddobeydhRmrgbddzi |
abym poprzez nich m-ggdg/ mogga odnal e¥l {gagodn

Rundka negatywnaz aznagam/ em w Uyciu tyle surowoSci
g a g o ddobré |

Rundka pozytywnad | a mni e teU juU moUna byl dobrym i
Pozwalam,by i nni pomog]! idomir oodk r§yaig ow noodSH i e

tyczeniegj atni

Ustawienie:Mi mo HWlreak uj e mi w UOyciu prawdzi we|j P
prawdzi we prwryijaastMive m&Kjte rkyci e szczeroSl, b

Rundka negatywnduraklj e mi  w Uyciu prawdzi wej przyja¥ni

Rundka pozytywnaz apr aszam do moj ego Oyci a prawdzi w
wzajemnie wnieSl do swojego Uycia szczeroSl|

tyczenie Pomocy

UstawienieMi mo zallse musz i | i c z ylMonikt yil nigdy nieomagaoe b i e ,
od teraz pozwalam sobie pom:c

Rundkanegatywn aws zfi musz®h |iczyl tylko na siebie,

Rundka pozytywnao d 't er az p o z wea,| abho sporbzi yej fpcoine- p o mo cy
zachowal moj N godnoSlI

t y c e &aokoju

Ustawienie:Mi mo wo& - § mnie toczy sifn wal ka, w kt -
wybieram przebudzenie z walki dla pokoju i pojednania

Rundka negatywnavo k - § mni e toczy sin walka, w Kkt -rej
Rundka pozytywnab ud z i sioB8tr zegam, Ue w pokoju wszys.

ja teU

tyczenie Pojednani a
UstawienieM i mot &l si A zagal opowadgem w obrazie i w
wycof al i pojednal
Rundka negatywnaz agal opowadgem si Ai wi obireazweeim, wjialk
wycof al i poj ednal

~

Rundka pozytywngpr zeci eU nie muszi byl dguUej obraUc
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tyczenie Zemsty

Ustawienie:Mi mo ni€ dopuszczam odpuszczenia tym co mnie skrzywdzili i jestem N
zamkninty w swoi m s kr zaywothzreerod krzyvidp o 6 svi ez a the «
ludzi w moich krzywdzicielach

Rundka negatywna:

Rundka pozytywna:

tyczenie SprawiedliwoSci

UstawienieMi moj &et tyl e niesprawiedliwoSci wok: §
zmi eni go, to miyl srwekzgr ave tppr avgreNI t aki ej z mi
Rundka negatywnan i e wi er zn, aby cokol wiek zmienigo c
Rundka pozytywnavo | no mi wybral sprawiedliwoSi bo ct
mo Ul i wa

tyczenie MNdroSci

UstawienieMi mob @k uj e mi mNdupsSzyi/ a ocdz uijren ysd b tgod
SwiadomoSI , Ue kaUdy nosi w sobie ziarno mNd
jak pozostage

Rundka negatywnda r ak uj e mi mNdr oSci [ czuje sin ggup

Rundka pozytywna:w wi el u obliczach mNdr oSci moj a
r-wnoprawne miejsce

tyczenie USmiechu
UstawienieMi momdélpa dusza uSmiecha sin do mnie a |

sii sam/a do siebie i slidigam tsrwud o m3Simiweicen,t c
mi i Sl przez Uyci e

Rundka negatywnanoj a dusza uSmiecha sifi do mni e a |
sin sam/a do siebie i ulegam trudom Uyci a
Rupdkapozytywnauémiech moj ej duszy ot wiweirsercapr zede
oSwietl a mi dal szN drogN, abym wiedziag/ a kt

tyczenie WdzifcznoSci

Ustawienie:M i moniJe mam za co pyi wdzinczny/ a, bo
ci Ngle muszn siafl ez wydy re$ a mmavgsa lieibd 2n osSllg nmi a ¢
przej Sl przez to wszystko

Rundka negatywnan i e mam za co byl wdzinczny/ a, bo

ci Ngle muszin sifi z czymS zmagal

~

Rundka pozytywnad zi nkuj n sobie za sign, kt-ra pozwol
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tyczenie Odpoczynku

Ustawienie:Mi mo Ue jestem juU ggobwkeramiszdngaatd
Uycia jest juU r-wnieU dla mnie
Rundkanegatywng: e st em j uU ggnboko zmhnczony/a Uyci en
Rundka pozytywnao t wi er am si i na to, Ue spok-j Uyci a
t yzenieLi t o Sci

Ustawienie:M i moni@g mam dla siebie | innych |l itoSci
na to | itoSl do Kkt - -rej kaUdy ma r - wne prawo
Rundkanegatywnat i e mam dl a si ebi e i innych litoSci,
Rundka pozytywnan a w e t queSr‘n,n'N nrmi kt sin nie zI|litowag,
zIlitowal [ odpuScil sobie i i nnym

tycz®omgSl noSci

UstawienieMi mo btdekuj e pomySIinoSci w moim Uyciu t

innym i sobie
Rundka negatywndar akuj e pommSUyoc8ai w moi

Rundka pozytywnai m bar dzi e ] cieszfin sin pomySlnoSci
mnie spotyka

tycz®adeSci

Ustawienie:Mi mot ekni e za prawdzi wN i szczerN rad
otwierams i n na r adoS| ila zrzucam troski z serc

Rundkanegatywna: is kni e za prawdzi wN i szczerN radoS
Rundka pozytywna&z r zucam troski z serca i pozwal am, &

tyczenie Zrozumieni a

Ustawienie:Mi mo nikil ennie nie rozumito pr zepraszamht yah kiletdySy
zrozamiafm, bo dzi S dludJt emgcemt Wwiakr am giefstna z

Rundka negatywnanikt mnie nie rozumie

Rundka pozytywnap o zwal am z r ow takim stbpniusw jakinri ja rozumiem
innych

tyczenie Tw-rczoSci
UstawienieMi moniddheamd ar u t wor zeni a to otwieram sif
Rundka negatywnatie mam daru tworzenia

Rundka pozytywnaot wi er am si i na wenfi tw-rczN
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tyczwgaene,] drogi

UstawienieMi modilUega moj ego Uycia jest przede mnN
dodebie kt-re oSwietmbjmgowdabecawN drogh

Rundka negatywnair oga moj ego Uycia jest przede mnN z
Rundka pozytywnao t wi er am si n na zz aakfi arkite rdceanus ibeildine ,w

t y c z Akeaptacji

UstawienieMi moc &8 we mni e nie pozwala mi zaakcept
nie mogn sibgnuynegst kloga pr edostrnegm bezsens majeg c z ar
postawy

Rundka negatywn&c 0 S we mni e nie pozwala mi zaakcept
nie mogn sin wydostal z bgndnego koga preten
Rundka pozytywnadostz e gam bezsens moj e] postawy, kt . re

t y c z Paosiadania

UstawiAenimusMﬁmmi@b najl epsze, to moUe ni e
szcznSliwyl/ a
Rundka negatywnanus zfA mi el to co najl epsze, to moUe

sz&timwy/ a
Rundka pozytywnaa mo Ue szczfnScie nie zaleUy od tego

tycz&nbeecoSci

A 7

UstawienieMi mos tUgu mi gam moj N kobiecoSl, bo byga d
sko®zygdg i juU bezpiecznie mogh sin otworzyl
Rundka ngatywna:st umi §am moj N kobiecoSi, bo byga d
skoEzyg

Rundkapozytywng: uU ni e muszn dguUej tgumili siebie

tycz®iskoSci

UstawienieMi mo b &g si i smiog e¢hcii gjyej bwlyl przeciv
otwer am sin na to, Ue juU nie muszn uUywal mo
Rundkanegatywndaoj n si i swojej sigdgy, bo nie chcn | e
Rundka pozytywng: uU ni e muszin uUywal moj ej si gy ani

JuU mogn byl ciep®y i delikatny w mojej si
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tycz®erl ekatnoSci

Ust awi eni eziawMizrao mlesi agem/ am byl silny/ a i t
kiedy juU to co najgorsze sin sko®&zygo, ju
otworzyl sin na wraUliwoSI i deli katnoSI mo j
Rundka negatywnz aws ze musi agem/ am byl silny/a | t we
juU to co najgorsze sin skoGzygo, juU nie n

Rundka pozytywng: uU nareszcie mogfi bezpiecznie poczlL

tycrewgadzy

UstawienierIMkcmowQJaedzNa diaj poznwal Ronmir oz apew
bezpiecze@&Gtwo, to juU nie muszn miel wgadzy
Rundka negatywnat y | k o wgadza daj e mi kontroln [
bezpiecze@&stwo

Rundka pozytywnas k or o zawsze i wszndzie wychodzi gem/
nie miagem/am kontroli, to moUe jednak zawsz

tyczB8gcea ki mS
Ustawi eni eyl Mbmpakebifddin zkismEbtie nédadewokopny/ .

kim mam sifn stal, aby byl kim$S, skoro juU je
Rundkanegatywna: y | ko jak bnAadn kimS to bnAndn z siebie
Rundka pozytywnek i m mam si i stal, aby byl kimS, skor

t ycz edneiaej u

UstNawieniemusMiﬁmwN@qi do perfekcji nawet k o :
waUne
Rundkanegatywnanus zfi dNUOyil do perfekcji nawet koszt
waUne

Rundka pozytywnaa mo Ue j u U nie muszn b yzl a ni odveaanjye/ma, iat
dobrym i szczinSliwym Uyciem

t y c z Prowadzenia

Ustawienie:Mi mo b § 8l d z fi
Zmi erzam wW moi m
istnienia

wcimai makk we mgle i tak nap
Uy cSicu ,e Utkal , o tkwi-eraa np roiwa drzea m

Rundka negatywnab § Ndznn w moim Uyciu jak we mgle i

zmi erzam w moim Uyciu
Rundka pogtywnaswfidr uj e najl epszymi dla mnie ScieUke

218



*AE EIl OUUOOA¢ U cCci Ol xUAE 0OO1 AAEe

KaUdN rundki pmaxt20razg mi mawetdwi icej j.eSli ¢
JeUel i zdani a, z jaki mi chlweemnajpr[awdapoctmlmmjl, s N
praca z ni mi poruszy Twoj N energifn i emocj e.
celu ggnbokie usunincie zaburze®& energetyczi
sin aspekty, warto r-wny@Uninedoncizey sza&ztom=eo wa
podtrzymywal probl em. Optymalnym rozwi Nzani
wybrany przez Ciebie problem, aU poczujesz p
totalnie nie Twoja. JeSlzi psegwonwonm tnoatdaul Unyice ey,
dokgadnie to mam na mySli i mam nadziejn, C

najbardziej adekwatne.

Palce- opcjonalniei znaj dzi esz takie 0 k-gam@vejeQznacza qna, zy p f
Ue moUesz udmg/vl‘acnzuel pamkt -w na palcach z dany

zrezygnowal . To juU zaIeUy od Ciebie. JeSl i
rundce chociaU raz wgNczyl do opukiwania p
pobudzaniem energiiwiny c h mer i di anach ni U te, kt-re pot
Opukiwanie palc-wiw ophsdsice pogktywnpp | ewej
uwzgl ndni one punkty na palcach. Podczas pr
palcach popurki e Aczubek gJowyo. MoUesz to zrobil
pozytywnej . Wy powi adaj W:- wCczas przypominacze
prawej stronie. Zapewne zauwalUysz, Ue po pow
kt - ryp@gowi adasz sN przypisane do innych punk"
opukujesz inne. Kompl etnie sin tym nie przej
punkt-w. JeSli wifnc w swojej pracy ze sobN
pori Uej rundek, to powtar zaj kol ejne zdani a.
wypadnie np. na punkcie obojczyka. To nie ma
pozytywne,j powt -rzyl jeszcze kilka razy, tak
Wpunkci e karate, w nawiasie, podana jest sug
Ostatni N ¢cziS8Si rundki pozytywnej, skupionej
moUesz powtarzal wi el okrotnie. Przed rozpoc
inf or macja Ado wielokrotnego po - r z-BOrb0 a O . M
dodat kowych okrNUOe® WaUne, aby czul w sobi
prawdzi we, niezaleUnie od tego co m- wi C| f
Bzmi to moUe nieco magicznie, ale technika t:
[ znacznie zwinhnksza skutecznoSi EFT. JeSli o
problem jest dla Ciebie bardzo prawdziwy i jest w Tobie jeszcze wiele emoaim

zwi Nzanych, to polecam najpierw skupil sif n
pozytywnej Wi fHcej dodat kowych okr NUeE& Awi
zastanowil, dlaczego od razu nie powt- -rzyl
Oczywi Scie moUesz spr-bowal, ale Ueby przybl
sifi metaforN. Wyobra¥ sobie, Ue kiedy prac
energetyczny t o pok - j, w kt-rego obecny S
energgf cznego. Pok-j jest zakurzony, sN w nim
mebl e, Sciany niemal owane parn | at. Zaczynas
do tego pokoju. Pracuj Nc z-wyuneraslzld«Nzerzla:agaaztywnN
pgpr ochy, ustawiasz mebl e, odSwi eUasz Sciany.
tak jakbyS wstawiag tam bukiet kwiat- -w, wies
Sci an KaUOda kolejna rundka dodat kompeny pog g i
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mas z poczuci e, Ue t en problem juU Cin k om
zakurzonym pokoj u, pegnego paproch- w, baga:
przejdziesz do rundy pozytywnej, to nkiak, | al
Sam zdecydujesz, kt-rN wersjin wybierzesz.
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Ni e wierzn, Ue coS moUe sin zmienil w moi m U

Punkt karate lub Punkt wraUliwy:

MimoUe nie wierzn, Ue coS moUe sifn jeszc
toszcer z e i ggnboko akceptujn siebie i wy
razy)

MimoUe kompl etnie nie wierzin, Ue zmiany
to szczerze i ggnboko akceptuj n rsziyechziyen
razy)

Mi mo Ue nie wierzin, Ue coS moUe sin zmi
to szczerze | ggnboko akceptujn siebie
Brew Nie wierzn, Ue coS moUe sifn z
Bok oka Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Pod okiem Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Pod nosem Nie wierzn, Ue coS moUe sif z
Broda Nie wierzn, Ue coS yoianhhdepsgze n z
Obojczyki Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Pod pachN|Nie wierzi, Ue coS moUe sin z
Czubek gg{Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
(palce opcjonalnie) Prodera 9gamowa

Brew Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Bok oka Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Pod okiem Nie wierzin, Ue coS moUe sif z
Pod nosem Nie wierzn, zU0ed end§ mo Ueoism dly ¢
Broda Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Obojczyki Nie wierzn, Ue coS moUe sin z
Pod pachN|Nie wierzfi, Ue coS moUe sif z
Czubek gg{Newierzn, Ue coS moUe sifn zmi
Brew Wybieram dobre zmiany wW moi m
Bok oka Niezal eUnie od tego czy w to
Pod okiem Otwieram sin na wiarn w dobre
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