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7 ! ½ . % 
EFT to proste narzňdzie. JeŜli stykasz siň z nim 

pierwszy raz, lub masz poczucie, Ũe nie umiesz siň nie 

posğugiwaĺ, zacznij od 

 

MEGA EKSPRESOWY POCZłTEK 

potem 

EKSPRESOWY POCZłTEK 

 

W dalszej czňŜci znajdziesz wyjaŜnienia, jak dziağa 

EFT, jak budowaĺ zdania, cağe rundki. 

W ostatnich rozdziağach znajdziesz praktyczne 

propozycje na proste rozwiŃzania trudnych spraw. 
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7ÓÔöÐ ÄÏ ÄÒÕÇÉÅÇÏ ×ÙÄÁÎÉÁ 

 

Cieszň siň, Ũe po paru latach mogň oddaĺ w wasze rňce znacznie poszerzonŃ wersjň 

podrňcznika EFT. Jej materiağ jest na tyle bogaty, Ũe zdecydowağam siň go przemianowaĺ na 

Ksiňgň EFT. Jest ona wzbogacona o wiedzň, wyjaŜnienia psychologiczne niekt·rych 

mechanizm·w, nowe i praktyczne rozwiŃzania, moŨliwoŜci wykorzystania uproszczonych 

wersji EFT, wiele gotowych propozycji ustawieŒ i gotowe rundki. Zawiera r·wnieŨ kilka 

moich autorskich opracowaŒ, do kt·rych inspiracje czerpağam z konwencjonalnej psychologii 

i pracy ze sobŃ i z klientami.  

Mam nadziejň, Ũe bňdzie dla was dobrym przewodnikiem po EFT.  

 

 

Joanna Cheğmicka 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

9 

 

7ÓÔöÐ ÄÏ ÐÉÅÒ×ÓÚÅÇÏ wydania  

 

Ksiňga EFT stanowi szerokie wprowadzenie do metody EFT. Jest on efektem moich 

doŜwiadczeŒ w stosowaniu metody EFT zar·wno na sobie samej, jak r·wnieŨ w codziennej 

praktyce psychologicznej i pracy z klientami.  

EFT uwiodğo mnie swojŃ prostotŃ i skutecznoŜciŃ. Z moich osobistych doŜwiadczeŒ z 

EFT wynika, Ũe zakres oddziağywaŒ i zmian, jakie moŨna osiŃgnŃĺ wydaje mi siň nadal 

nieograniczony. Za kaŨdym razem, gdy zbliŨam siň do granic wykorzystania EFT, otwierajŃ 

siň nowe, nieznane mi do tej pory moŨliwoŜci. Dlatego polecam metodň EFT wszystkim, 

kt·rzy chcŃ poprawiĺ jakoŜĺ swojego Ũycia zar·wno emocjonalnego, fizycznego, 

materialnego jak i duchowego. Metoda ta opiera siň na uniwersalnych prawach fizyki 

organizmu Ũywego i fizyki kwantowej, wiňc nie stoi w opozycji do Ũadnej nauki, czy systemu 

religijnego. Jest wrňcz przeciwnie. EFT otwiera nowe moŨliwoŜci niezbadane i niepoznane 

jeszcze przez czğowieka a niewŃtpliwie prowadzŃce do jego rozwoju i poprawy jakoŜci Ũycia. 

EFT jest cağkowicie ponad religijne, gdyŨ jest narzňdziem do pracy z emocjami. 

Emocje sŃ niezaleŨne od religii jakŃ wyznajemy. SŃ uniwersalnŃ wğaŜciwoŜciŃ czğowieka. 

Dlatego EFT moŨna por·wnaĺ do aspiryny lub innego leku, kt·ry bierzemy, gdy dostaniemy 

stanu podgorŃczkowego.  NiezaleŨnie od religii jakŃ wyznajemy, moŨemy dostaĺ gorŃczki. 

Wziňcie lekarstwa, jest cağkowicie poza religiŃ. Tak samo EFT. NiezaleŨnie od religii, jako 

ludzie czujemy nasze emocje i moŨemy uŨyĺ narzňdzia do poradzenia sobie z nimi.  

EFT jest przede wszystkim narzňdziem do poprawy jakoŜci Ũycia emocjonalnego, 

fizycznego, duchowego, spoğecznego a nawet ekonomicznego. To, w jakim zakresie z niego 

skorzystacie zaleŨy TYLKO i WYĞłCZNIE od Was samych. Sami decydujecie o sobie i o 

tym jak wykorzystacie EFT w swoim Ũyciu. 

Celem Ksiňgi EFT jest wsparcie mğodych adept·w tej techniki w pierwszych krokach, 

jakie stawiajŃ w tej metodzie. Przeznaczony jest r·wnieŨ dla os·b, kt·re juŨ dawno 

opanowağy podstawy, gdyŨ zawiera wiele nowych propozycji, kt·re mogŃ wzbogaciĺ ich 

warsztat. Innymi sğowy, jest dla wszystkich, kt·rzy chcŃ uwolniĺ siň od r·Ũnych emocji i 

dolegliwoŜci, kt·re odbierajŃ im spok·j i zadowolenie Ũycia.  

Ze wzglňdu na praktyczny charakter Ksiňgi EFT i duŨŃ iloŜĺ informacji, mam 

nadziejň, Ũe bňdzie ona sğuŨyğa, jako warsztat pracy i wraz praktykŃ, bňdzie odpowiadağa na 

czňŜĺ pytaŒ i wŃtpliwoŜci, jakie zapewne bňdŃ siň pojawiaĺ.  

Ksiňga EFT zawiera w sobie zar·wno bardzo proste i podstawowe techniki, jak 

r·wnieŨ bardziej zaawansowane zar·wno od strony technicznej, jak i praktycznej. 

Osobom, kt·re dopiero zaczynajŃ swojŃ przygodň EFT, proponujň krok po kroku 

przechodziĺ od podstawowych technik do bardziej zaawansowanych technik.  

EFT jest bardzo proste w swoim zastosowaniu, ale moŨna je wykorzystaĺ do prace z 

bardzo trudnymi i skomplikowanymi problemami. Dlatego choĺ technika jest prosta, to 

czasem wydaje siň skomplikowana, gdy patrzymy na niŃ przez pryzmat zğoŨonoŜci ludzkiej 

psychiki. 
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Celem prezentacji metody NIE JEST zastňpowanie profesjonalnej diagnostyki 

medycznej i psychologicznej oraz leczenia medycznego, psychiatrycznego i 

psychologicznego. Metoda EFT od ponad 20 lat z powodzeniem jest testowana na r·Ũnych 

zaburzeniach i dolegliwoŜciach natury emocjonalnej i fizycznej, ale jest ona nadal w fazie 

eksperymentalnej, wiňc korzystajŃc z niej, ponosisz peğnŃ odpowiedzialnoŜĺ za siebie. 

JeŨeli jesteŜ specjalistŃ i zajmujesz siň opiekŃ i leczeniem ludzi, rozwojem osobistym 

lub innymi formami pracy z drugim czğowiekiem - siňgajŃc po EFT siňgasz po narzňdzie, 

kt·re jest nowym pomostem miňdzy dotychczasowym dorobkiem wiedzy i doŜwiadczeŒ 

konwencjonalnych, a nowymi, niekonwencjonalnymi formami oddziağywania na psychikň i 

ciağo czğowieka. PoğŃczenie dotychczasowej wiedzy i praktyki z EFT otwiera przed TobŃ 

nowe moŨliwoŜci. Nie tylko pracy i rozwoju zawodowego, ale przede wszystkim 

skutecznoŜci Twoich oddziağywaŒ w relacji z drugim czğowiekiem. 

Coraz czňŜciej pojawia siň pytanie, czy Ũeby skutecznie stosowaĺ EFT lub Ũeby zostaĺ 

trenerem metody, trzeba byĺ psychologiem. PoniekŃd pytanie jest zrozumiağe, bo pracujemy z 

emocjami drugiego czğowieka lub jego dolegliwoŜciami fizycznymi. To, co jest potrzebne to 

przede wszystkim otwarty umysğ, got·w do nauki. EFT samo w sobie jest jeszcze na tyle 

niekonwencjonalne, osoby przygotowane do konwencjonalnej pracy z drugim czğowiekiem, 

stajŃ przed wiňkszym wyzwaniem niŨ inni. Czasem najtrudniej pogodziĺ siň z wiňkszym 

tempem i gğňbiŃ zmian, w wyniku opukiwania siň niŨ w wyniku klasycznych technik.  

SpecjaliŜci z cağego Ŝwiata wnoszŃ duŨy wkğad w rozw·j metody. TestujŃ jŃ na coraz 

to nowych zaburzeniach, ale teŨ dzielŃ siň swoim dorobkiem z innymi, aby dosğownie kaŨdy 

m·gğ skorzystaĺ z ich wiedzy i doŜwiadczenia dla siebie.  

EFT jest cudownym wsparciem konwencjonalnych metod leczenia. Mam gğňbokŃ 

nadziejň, Ũe kt·regoŜ dnia grona lekarzy i psycholog·w zaadoptujŃ je jako jedno ze swoich 

narzňdzi. Bňdzie to dla nich nieocenionym wsparciem w skutecznoŜci swoich dziağaŒ na rzecz 

pacjent·w. 

Metoda jest prosta i z powodzeniem stosujŃ jŃ na Ŝwiecie rzesze nie-psycholog·w i 

nie-psychiatr·w i og·lnie nie-lekarzy. Warto pamiňtaĺ, Ũe w przypadku powaŨniejszych 

zaburzeŒ warto korzystaĺ z pomocy wyszkolonych trener·w i pozostaĺ pod dotychczasowŃ 

opiekŃ medycznŃ lub psychologicznŃ.  

Zachňcam wszystkich do dzielenia siň swoimi doŜwiadczeniami, szukania odpowiedzi 

na pytania i wŃtpliwoŜci oraz szukania porad. EFT jest dla kaŨdego i przez kaŨdego moŨe byĺ 

skutecznie stosowane, niezaleŨnie od wyksztağcenia, pğci, narodowoŜci i wiary. Szczeg·lnym 

miejscem, kt·re obecnie zaczyna skupiaĺ wok·ğ siebie ludzi korzystajŃcych z EFT jest forum 

EFT na Golden Line, na kt·rym po zalogowaniu moŨna znaleŦĺ gotowe ustawienia, 

doŜwiadczenia innych, odpowiedzi na pytania, linki do ciekawych stron, ksiŃŨki. Polecam 

Ŝledziĺ r·wnieŨ stronň Instytutu EFT, gdzie moŨna wiňcej dowiedzieĺ siň o naukowych 

podstawach, aktualnoŜciach, gotowych ustawieniach, warsztatach i szkoleniach, ale przede 

wszystkim, gdzie znajdziecie stale rosnŃcŃ listň wykwalifikowanych trener·w EFT w Polsce.  

Osoby, kt·re chcŃ zamieŜciĺ ten podrňcznik na swojej stronie internetowej lub 

wykorzystaĺ cytaty w swoich pracach lub stronach internetowych, majŃ na to mojŃ zgodň, 

pod warunkiem umieszczenia nad tekstem informacji o autorze oraz Ŧr·dle jego pochodzenia, 

czyli adresu strony internetowej Instytutu EFT ĂKsiňga EFT, Joanna Cheğmicka, Instytut EFT, 
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www.eft.net.pl lub www.instytuteft.plò. W przypadku cytowania fragment·w podrňcznika, 

zgodnie z zasadami literatury cytowanej, po zacytowanym tekŜcie w nawiasie proszň 

umieŜciĺ ĂCheğmicka Joanna, (2011), Ksiňga EFT, Instytut EFT, www.eft.net.pl lub 

www.instytuteft.plò  

Chcň podziňkowaĺ wszystkim, kt·rzy swoim zaangaŨowaniem i otwartoŜciŃ stale 

przyczyniajŃ siň do propagowania EFT w Polsce. Dziňkujň moim klientom, gdyŨ stanowiŃ dla 

mnie stağe i niezmienne Ŧr·dğo inspiracji i doŜwiadczeŒ. Dziňkujň trenerom za ich otwartoŜĺ i 

gotowoŜĺ do propagowania metody i chňci dzielenia siň niŃ z coraz wiňkszymi rzeszami 

ludzi. Dziňkujň im r·wnieŨ za ğŃczenie EFT z innymi technikami. PokazujŃ w ten spos·b 

kolejnym specjalistom, Ũe EFT jest nie tylko skutecznym narzňdziem samo w sobie, ale 

r·wnieŨ dobrym pomostem miňdzy innymi technikami a oddziağywaniem na psychikň i 

energetykň czğowieka.  

Dziňkujň wszystkim, kt·rzy pomagali mi w tworzeniu Ksiňgi EFT, za ich cenne uwagi 

merytoryczne i poprawki. 

 

 

Dziňkujň Kasi Dodd, od kt·rej zaczňğa siň moja przygoda z EFT, za wkğad, jaki 

wniosğa w moje doŜwiadczenia, rozw·j i postrzeganie drugiego czğowieka. Ale przede 

wszystkim dziňkuje Kasi za ciekawe towarzystwo w przygodzie zwanej Ũyciem.  

 Na koŒcu dziňkujň mojemu Tacie, kt·ry cierpliwie pokazywağ mi fascynujŃcŃ 

zğoŨonoŜĺ i tajemniczoŜĺ naszego Ŝwiata. Tak dğugo zaraŨağ mnie swojŃ ogromnŃ 

ciekawoŜciŃ, Ũe w koŒcu siň niŃ zaraziğamJ  

 

 

Joanna Cheğmicka 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.eft.net.pl/
http://www.instytuteft.pl/
http://www.eft.net.pl/
http://www.instytuteft.pl/
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MEGA EKSPRESOWY POCZłTEK 
 

JeŜli jesteŜ na poczŃtku poznawania EFT, to polecam Ci zaczŃĺ od poniŨszej formuğy. 

Pasuje do kaŨdej sytuacji czy okolicznoŜci, nie wymaga formuğowania Ũadnych zdaŒ. 

Jest to najprostsza i najbardziej uniwersalna wersja EFT, jakŃ udağo mi siň opracowaĺ 

po wielu latach praktykowania EFT. Okazağo siň, Ũe przynosi efekty wyciszenia i uspokojenia 

w najr·Ũniejszych sytuacjach, ale przede wszystkim tworzy subtelnŃ przestrzeŒ akceptacji 

siebie i swoich uczuĺ.  

 

 
 

 

Masuj punkt wraŨliwy lub opukuj punkt karate  10 

razy wypowiadajŃc zdanie:  

 

Mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň  

lub  

To w porzŃdku, Ũe czujň to, co czujň 

 

JeŜli pracujesz nad sytuacjŃ z przeszğoŜci, to myŜlŃc o 

tej sytuacji, wyobraŨajŃc jŃ sobie powtarzaj to samo 

zdanie, ale w czasie przeszğym, czyli  

Miağam prawo czuĺ siň tak, jak siň czuğam 

Miağem prawo czuĺ siň tak, jak siň czuğem 

lub 

To w porzŃdku, Ũe czuğam to, co czuğam 

To w porzŃdku, Ũe czuğem to, co czuğem 

 

OpukujŃc kolejne punkty (iloŜĺ uderzeŒ w kaŨdym 

punkcie 6 - 8 razy na dğugoŜĺ zdania), powtarzaj przy 

kaŨdym punkcie te same zdania, np.: 

Czubek gğowy-mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň 

Brew- mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň 

Bok oka - mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň 

Pod okiem - mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň  

Pod nosem - mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň   

Broda - mam prawo czuĺ siň tak jak, siň czujň   

Obojczyki - mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň   

Pod pachŃ - mam prawo czuĺ siň tak, jak siň czujň 

I jeszcze raz przejdŦ do punktu na czubku gğowy i 

powt·rz cağe okrŃŨenie. Zalecam wykonanie od 2 do 5 

okrŃŨeŒ, po kt·rych powinieneŜ osiŃgnŃĺ stan spokoju. 

JeŜli pojawiğy siň inne emocje, zr·b cağŃ procedurň 

jeszcze raz, zaczynajŃc od punktu karate lub punktu 

wraŨliwego. 
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ZASADY EFT W PIGUĞCE 

 

1. EFT opiera siň na koncepcji, Ũe przyczynŃ wszystkich negatywnych emocji, jest 
zaburzenie w systemie energetycznym ciağa.  

 

2. Nie ma znaczenia czy wierzysz w dziağanie EFT czy nie. Zr·b wszystko zgodnie z 

instrukcjŃ i przekonaj siň. W EFT niczego nie robimy na wiarň. Wszystko mierzymy, 

sprawdzamy i testujemy.  

 

3. Nie opukuj z postawŃ Ăoczekujň dowodu, Ũe EFT dziağaò ï taka presja odcina nas od 

prawdziwych odczuĺ. Zdecydowanie lepiej sprawdza siň postawa Ăzobaczň czy 

dziağaò, ĂmoŨe zadziağa a moŨe nie zadziağa ï zobaczňò 

 

4. Opukiwanie w ramach testu majŃcego udowodniĺ, Ũe ĂEFT nie dziağaò - jeŜli szczerze 

wybierzesz i opiszesz problem, EFT moŨe zadziağaĺ. JeŜli nie zrobisz tego zgodnie z 

zasadami EFT, to najpewniej naprawdň nie zadziağa.  

 

5. W koncepcji tej nasz emocje, myŜli i odczucia z ciağa traktujemy, jako przejaw stanu 
naszej energii. 

 

6. EFT rozğadowuje - neutralizuje negatywne emocje, czyli harmonizuje juŨ zaburzonŃ 

energiň. 

 

7. Opisujemy to co czujemy i myŜlimy w zwiŃzku z danym wydarzeniem. Nie jest to 

negatywne afirmowanie tylko opis zdarzenia zgodnie z faktami. Faktem jest zar·wno 

zdarzenie, jak i emocje czy myŜli, kt·re nam siň pojawiğy. Powr·t do tego w 

poğŃczeniu ze stymulacjŃ energii poprzez opukiwanie, pozwala wyr·wnaĺ zaburzonŃ 

energiň. 

 

8. Wypowiadanie sğ·w ma na celu skupienie uwagi na temacie, pobudzenie sieci 
neuronalnej i zaburzonej energii zwiŃzanej z danym zdarzeniem.  

 

9. Sğowa sŃ noŜnikiem tego co czujemy, myŜlimy czy wspominamy, a to z kolei jest 

manifestacjŃ tego co siň dzieje w naszej energii. Dlatego uŨywamy sğ·w w EFT, jako 

sposobu oddziağywania na naszŃ energiň. Nie jest to jednak niezbňdne.  

 

10. MoŨna nie uŨywaĺ sğ·w do opisu tego co siň z nami dzieje. Opukuj siň skupiajŃc siň 
na swoich uczuciach i/lub odczuciach z ciağa i/lub na obrazach, wspomnieniach. 

Sğowa i opisy sŃ tylko noŜnikiem tych stan·w. A stany te sŃ noŜnikiem stanu naszej 

energii.  
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11. Opukiwanie punkt·w podczas opisu naszych negatywnych emocji i myŜli, pobudza 
naszŃ energiň stymulujŃc jŃ do powrotu do poziomu, w kt·rym czujemy siň spokojnie 

i komfortowo. 

 

12. Opisujesz negatywne emocje i zdarzenia, aby jednoczeŜnie aktywowaĺ je w ukğadzie 

energetycznym i od razu, poprzez opukiwanie punkt·w akupunkturowych, 

zharmonizowaĺ zaburzonŃ energiň, czyli przywr·ciĺ stan spokoju.  

 

13. Powiedz to co czujesz, co myŜlisz, co siň stağo swoimi sğowami. Nie buduj zdaŒ i 

afirmacji, itp. do swojego opisu dodaj tylko to co proponuje Gary Craig, ja lub inni 

trenerzy EFT. Ale pamiňtaj to co m·wisz ma byĺ prawdziwe dla ciebie, ma byĺ twoje, 

Kiedy pomyŜlisz Ănie wiem, co i jak m·wiĺ, zbudowaĺ ustawienieò, pomyŜl r·wnieŨ, 

Ũe nie o to chodzi, aby budowaĺ zdania. Powiedz swoimi sğowami, co siň z tobŃ dziej. 

To jest najwaŨniejsze w EFT.  

 

14. Nie ma reguğ okreŜlajŃcych czas potrzebny do skutecznego rozwiŃzania problemu. 

Cağkowite  rozğadowanie negatywnych emocji zaleŨy od siğy tych emocji i powiŃzaŒ z 

iloŜciŃ doŜwiadczeŒ, w kt·rych pojawiğy siň te emocje. Czasem jest to chwila, a 

czasem potrzeba wytrwağej pracy.  

 

15. W przypadku stan·w lňkowych i depresji, kt·re pojawiğy siň w wyniku Ũycia w 

permanentnym stresie, powtarzajŃcych siň traum, mogŃ wystŃpiĺ huŜtawki poprawy i 

pogorszenia samopoczucia. Poprawa nastňpuje w wyniku uwolnienia fragmentu 

doŜwiadczenia, pogorszenie z powodu pozostağych bolesnych sytuacji i emocji z nimi 

zwiŃzanych. W miarň systematycznej pracy z EFT i uwalniania coraz wiňkszej iloŜci 

trudnych sytuacji i emocji, maleje gorsze samopoczucie i zaczyna byĺ odczuwana 

poprawa. Stany pogorszenia sŃ naturalnym odreagowaniem tego co byğo i pokazujŃ 

kierunek dalszej pracy. Towarzyszy im przykre uczucie, Ũe to siň nigdy nie skoŒczy i 

Ũe nie ma nadziei, ale najczňŜciej jest to odbicie samopoczucia z przeszğoŜci, kiedy 

bolesne sytuacje ciŃgle siň powtarzağy i nigdy nie byğo wiadomo kiedy i czy siň 

skoŒczŃ.  

 

16. WaŨne jest to co czujesz w trakcie ï zar·wno silne odczucia jak r·wnieŨ te subtelne, 

delikatne. Tych ostatnich jest zdecydowanie wiňcej i sŃ niezwykle waŨne. Subtelne 

poczucie rozluŦnienia lub spokoju lub przestrzeni lub delikatny wewnňtrzny uŜmiech 

m·wiŃ o tym, Ũe trzeba powtarzaĺ rundkň jeszcze raz, aby je pogğňbiĺ, aŨ poczujesz, 

Ũe wypeğniajŃ ciň cağego/cağŃ.  

 

17. Nie zawsze muszŃ siň pojawiaĺ intensywne emocje. NajczňŜciej pojawiajŃ siň sğabe i 
Ŝrednio nasilone. Nie oczekuj Ăfajerwerk·wò. Nawet najtrudniejsze sytuacje moŨna 

przejŜĺ bardzo ğagodnie i to jest w porzŃdku.  

 

18. PracujŃc nad emocjami ze zdarzenia z przeszğoŜci moŨesz uŨyĺ czasu teraŦniejszego ï 

jeŜli teraz czujesz to co wtedy (smutno mi), lub czasu przeszğego jeŜli pamiňtasz co 

czuğeŜ, ale teraz tego nie czujesz (byğo mi smutno). 
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19. JeŜli pracujŃc nad bieŨŃcym zdarzeniem nie czujesz pojawiajŃcej siň ulgi, to naleŨy 
zmieniĺ emocje, inaczej dobraĺ sğowa. JeŜli pojawi siň tylko czňŜciowa ulga i nie 

pojawiŃ siň objawy uwolnienia, oznacza to, Ũe albo pozostağy jakieŜ aspekty, albo 

jakaŜ sytuacja z przeszğoŜci jest nieprzepracowana i wpğywa na twoje obecne emocje.  

 

20. Opukuj siň, aŨ uzyskasz poŨŃdany efekt ï gğňboki spok·j, Ŝmiech, dystans, ochotň na 

sex. Przy zğoŨonych problemach czasem trzeba siň uzbroiĺ w cierpliwoŜĺ. 

 

21. JeŜli nadal czujesz napiňcie lub w trakcie ĺwiczenia pojawiğy siň negatywne emocje, 

wspomnienia obrazy, odczucia w ciele ï zr·b na nie oddzielnŃ rundň EFT. Oznacza 

to, Ũe tw·j umysğ pokazuje Ci, gdzie szukaĺ Ŧr·değ problemu ,w jakich czňŜciach ciağa 

zostağa zaburzona energia, jakie negatywne emocje jeszcze w sobie nosisz.  

 

22. Czas trwania opukiwania ma byĺ dostosowany do stanu twojej energii i tego ile 
potrzeba oddziağywania, aby przywr·ciĺ jŃ do r·wnowagi. Nie odwrotnie. Twoja 

energia moŨe nie zareagowaĺ tak szybko jak tego chcesz, dlatego ty dostosuj siň do 

niej.  

 

23. JeŜli opukujesz siň na bieŨŃcŃ emocje, ale napiňcie emocjonalne lub fizyczne nie 
opada do zera, spr·buj przypomnieĺ sobie podobnŃ sytuacjň z przeszğoŜci, w kt·rej 

poczuğeŜ siň podobnie, zdarzyğo siň coŜ podobnego.  

 

24. JeŜli nie pojawiğ siň spok·j, dystans Ŝmiech lub ochota na sex, zr·b jeszcze jednŃ 

rundkň na to samo, lub na odczucia, myŜli, wspomnienia lub na odczucia z ciağa, kt·re 

jeszcze pozostağy. 

 

25. PrzedğuŨanie opukiwania na zdanie negatywne paradoksalnie stymuluje pozytywna 
energiň, budzi coraz gğňbszŃ ŜwiadomoŜĺ, Ũe jest dokğadnie odwrotnie, prowadzi do 

gğňbokiego poczucia uwolnienia 

 

26. Opukiwanie moŨesz zakoŒczyĺ po 2 okrŃŨeniach albo po 5 albo po 10 albo po 50. 

Kieruj siň tym co czujesz, ale teŨ pamiňtaj, Ũe im dğuŨej siň opukujesz tym dğuŨej 

stymulujesz swojŃ energiň. Czasem prowadzi to do odkrycia jakiegoŜ problemu a 

czasem do bardzo pozytywnego stanu lekkoŜci i przyjemnoŜci. Nie spiesz siň wiňc z 

zakoŒczeniem ĺwiczenia. Daj sobie czas i obserwuj co siň dzieje.  

 

27.  Efektem koŒcowym jest poczucie uwolnienia - nie da siň go opisaĺ sğowami, ale 

kiedy go doŜwiadczysz, bňdziesz wiedziağ/a, Ũe to wğaŜnie to J 
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SCHEMAT EFT W PIGUĞCE 

 

Budowa rundki EFT Funkcja Przykğad 

Ustawienia Korekta odwr·cenia Mimo Ũe bağam siň krzyku 

taty, to szczerze i gğňboko 

akceptujň siebie lub 

otwieram siň na akceptacjň 

siebie 

Rundka negatywna Regulacja negatywnych 

emocji 

Dostrojenie do emocji, 

zdarzeŒ, myŜli 

Bağam siň krzyku taty 

Lub 

Bojň siň krzyku taty 

Rundka przejŜciowa Uwalnianie negatywnych 

emocji, zmiana nastawienia, 

budowanie ŜwiadomoŜci 

zmiany 

Uwalniam siň od tego 

strachu przed krzykiem 

taty 

Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywnej 

energii 

DziŜ jestem juŨ bezpieczna 

z tatŃ 

 

WykonujŃc ĺwiczenie EFT moŨesz wykonaĺ je w 3 wersjach 

 

Wersja 1  

Ustawienia i rundka negatywna (koniec ĺwiczenia, skalowanie) 

Wersja 2 

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przejŜciowa (koniec ĺwiczenia, skalowanie) 

Wersja 3 

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przejŜciowa, rundka pozytywna  

(koniec ĺwiczenia, skalowanie) 

 

EKSPRESOWY POCZłTEK: EFT PODSTAWOWE GAREGO CRAIGA 

Krok 1.  

Co siň stağo?  

Przykğadowa odpowiedŦ : ĂmŃŨ mnie wkurzyğò (wiňcej o opisywaniu zdarzeŒ str. ) 

Krok 2  

Wybierz zdanie z kt·rym lepiej siň czujesz: 

Szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

Otwieram siň na akceptacjň siebie (wiňcej o dobieraniu koŒc·wek str. ) 
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Uderzaj w punk karate na boku dğoni  lub masuj punkt wraŨliwy powtarzajŃc zdanie 

opisujŃce to co siň stağo i dodajŃc na koŒcu zdanie, z kt·rym lepiej siň czujesz. 

                                                 

Mimo Ũe mŃŨ mnie wkurzyğ, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

lub  

Mimo Ũe mŃŨ mnie wkurzyğ, to otwieram siň na akceptacjň siebie 

Wybrane zdanie powt·rz od 3 do 10 razy cağy czas opukujŃc punkt karate. 

Krok 3  

Nastňpnie opukuj wszystkie punkty powtarzajŃc przy kaŨdym punkcie swoje zdanie 

czyli ĂmŃŨ mnie wkurzyğò. Zdanie to w EFT nazywamy Przypominaczem. 

 

 

 

 

 

 

 

Zr·b 3 okrŃŨenie i jeŜli nadal bňdziesz czuĺ, Ũe masz w sobie emocje zwiŃzane ze 

zdarzeniem, to zacznij jeszcze raz od poczŃtku, czyli punktu karate. 

Czubek gğowy ï najwyŨszy punk na gğowie  

Brew ï na poczŃtku brwi przy nasadzie nosa 

Bok oka ï z boku oka  na koŜci oczodoğu, na 

wysokoŜci kŃcika oka 

Pod okiem ï na koŜci oczodoğu, zaraz pod dolnŃ 

powiekŃ 

Pod nosem ï w Ŝrodkowym zagğňbieniu 

Broda - na brodzie w poziomej bruŦdzie 

Obojczyki ï pod koŜciŃ obojczykowŃ. Punkt jest w   

     miejscu poğŃczenia   koŜci obojczykowej i   

     pierwszego Ũebra   

  (umieŜĺ palec w zagğňbieniu przypominajŃcym  

literň U, kt·re jest nad mostkiem, a nastňpnie  od 

podstawy U odmierz  2,5 cm w d·ğ i 2,5 cm      w 

prawo i w lewo) 

Pod pachŃ ï z boku ciağa na wysokoŜci sutka, ok. 10   

cm od pachy 
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EKSPRESOWY POCZłTEK: AKCEPTUJłCE EFT JOANNY CHEĞMICKIEJ 

 

W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania: 

 

 

Akceptujň 

Nie akceptujň  

Lub w porzŃdku, Ũe nie akceptujň 

 

Wybierz zdarzenie lub emocje, z kt·rymi chcesz pracowaĺ.  Opisz je prostym zdaniem. 

SprawdŦ , z kt·rŃ wersji czujesz siň bardziej komfortowo i zdanie wydaje Ci siň prawdziwsze.  

Np.  

A) Zdarzenie : mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

W tej wersji pracujemy nad samym zdarzeniem. 

Wersje do wyboru: 

 

Akceptujň to, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

Nie akceptujň tego, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

B) zdarzenie + emocja : ten smutek, kiedy mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

w tej wersji pracujemy nad uczuciami, jakie wzbudziğo w nas dane zdarzenie. 

Wersje do wyboru: 

 

Akceptujň ten smutek, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

Nie akceptujň tego smutku, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

W trakcie opukiwania moŨe siň okazaĺ, Ũe nastňpuje w Tobie zmiana postawy z akceptujň na 

nie akceptujň lub odwrotnie. To naturalne i warto za tym podŃŨaĺ, zmieniajŃc zdanie na takie 

kt·re czujesz jako prawdziwe w danej chwili.  

 

Przykğad rundki  

Ustawienie: punkt karate: nie akceptujň samotnoŜci w moim Ũyciu 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: dwie wersje do wyboru 

nie akceptujň samotnoŜci w moim Ũyciu, lub 

ta samotnoŜĺ w moim Ũyciu  

 

Ustawienie: akceptujň to, Ũe trudno mi siň uwolniĺ od tego wszystkiego trudnego co mnie 

spotkağo 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: dwie wersje do wyboru 
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akceptujň to, Ũe trudno mi siň uwolniĺ od tego wszystkiego trudnego co mnie spotkağo 

trudno mi siň uwolniĺ od tego wszystkiego trudnego co mnie spotkağo 

 

Ustawienie 

Podczas opukiwania punkt·w na ciele moŨesz uŨyĺ tego samego sformuğowania co w 

ustawieniu. MoŨesz teŨ uŨyĺ tylko zdania opisujŃcego sam problem. MoŨesz teŨ uŨywaĺ obu 

zdaŒ na przemian.  

 

EKSPRESOWY POCZłTEK: PROSTE EFT 

W tej wersji pomijasz cağkowicie Ămimo Ũeò, Ăakceptujeò lub Ănie akceptujňò 

Wypowiedz zdanie opisujŃce ten problem podczas opukiwania wszystkich punkt·w.  

Zacznij od ustawienia 

Zamiast Ămimo Ũe mam ten problem, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

Powiedz  Ămam ten problemò powtarzajŃc to zdanie podczas opukiwania punktu karate  

ok. 5-7 razy 

Nastňpnie to samo zdanie powtarzaj na pozostağych punktach na ciele.  

 

Ustawienie: punkt karate: muszň robiĺ to czego nie chcň 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: muszň robiĺ to czego nie chcň 

 

Ustawienie: punkt karate: bojň siň, Ũe znowu coŜ Ŧle zrobiğam/em 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: bojň siň, Ũe znowu coŜ Ŧle 

zrobiğam/em 

 

Ustawienie: punkt karate: jestem wŜciekğa/y, Ũe znowu mnie nie posğuchağ/a 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: jestem wŜciekğa/y, Ũe znowu 

mnie nie posğuchağ/a 

 

Ustawienie: punkt karate: przykro mi, Ũe tak siň skoŒczyğo 

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: przykro mi, Ũe tak siň skoŒczyğo 

 

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

Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: wstyd mi, Ũe nie umiem tego co 

inni 

 

Ustawienie: punkt karate: bojň siň otworzyĺ siň na to, czego pragnň, bo bojň siň, Ũe tego nie 

dostanň 
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Punkty od czubka gğowy do punktu pod pachŃ, 2-3 okrŃŨenia: bojň siň otworzyĺ siň na to, 

czego pragnň, bo bojň siň, Ũe tego nie dostanň 

 

 Podstawowe EFT  

Garego Craiga 

AkceptujŃce EFT Wersja super 

prosta 

Punkt karate 

(ustawienie) 

Mimo Ũe mam ten 

problem, to szczerze i 

gğňboko  akceptujň 

siebie  

lub 

Mimo Ũe mam ten 

problem, to otwieram 

siň na szczerŃ i 

gğňbokŃ akceptacjň 

siebie 

Do wyboru: 

Akceptujň ten problem 

lub  

Nie akceptujň tego problemu 

Mam ten problem 

Przypominacz 

(zdanie 

powtarzane na 

wszystkich 

punktach) 

Ten problem Trzy wersje do wyboru  

Ten problem lub 

powt·rzenie ustawienia: 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Czubek gğowy Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Brew Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Bok oka Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Pod okiem Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Pod nosem Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Broda Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Obojczyki  Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 

Pod pachŃ Ten problem Ten problem lub 

Akceptujň ten problem lub 

Nie akceptujň tego problemu 

Ten problem 
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Emocje 

 

Mapa emocji ï czyli co mogň czuĺ w rozmaitych sytuacjach? 

 

Kiedy jakaŜ sytuacja budzi w nas nawet sğabŃ, negatywnŃ emocjň oznacza to, Ũe Ŝwiadomie 

odczuwamy tylko tŃ emocjň, kt·ra jest najsilniejsza.  

Rzadko kiedy czujemy tylko jednŃ emocjň. Z reguğy pojawiajŃ siň dwie, trzy, czasem wiňcej. 

Jednak odczuwana jest tylko jedna, najsilniejsza. Pozostağe emocje sŃ w pewnym sensie 

ukryte pod tŃ najsilniejszŃ. Kiedy opada najsilniejsza emocja, w·wczas pojawia siň miejsce 

na kolejnŃ, kt·ra do tej pory byğa ukryta. Nasz umysğ nie jest w stanie odczuwaĺ kilku emocji 

jednoczeŜnie. Kiedy dochodzi do takiej sytuacji czujemy emocjonalny chaos, szok i nie 

wiemy co siň z nami dzieje. Z reguğy dochodzi do takiego stanu pod wpğywem jakiegoŜ 

duŨego szoku.  

Jednak kaŨdŃ emocjonalnŃ sytuacjň moŨna opisaĺ za pomocŃ mapy emocji. Uğatwia ona 

znalezienie wszystkich aspekt·w sytuacji i pomaga w dojŜciu do poczucie uwolnienia 

emocjonalnego.  

Emocje sŃ informacjŃ o tym, co waŨnego siň dla nas dzieje w naszym Ũyciu.  

W pierwszej kolejnoŜci, dla uğatwienia kr·tko opiszň o czym m·wi poszczeg·lna emocja i jak 

wykorzystywaĺ to w EFT. W dalszej czňŜci znajdziesz szerszy opis kaŨdej emocji, funkcji 

jakie peğni.  

 

Emocja 

podstawowa 

Kiedy jŃ odczuwamy Pochodne emocje Pytanie 

pomocnicze do 

emocji 

Smutek  M·wi o poczuciu straty zar·wno 

realnej jak i subiektywnej 

ŧal 

Rozczarowanie 

PrzykroŜĺ 

Rozpacz  

Apatia 

 

Czy coŜ 

straciğem/am? 

Czy coŜ siň 

skoŒczyğo? 

Czy zobaczyğem 

coŜ w innym 

negatywnym 

Ŝwietle? 

Nie jest 

tak/taki/taka/ jak 

myŜlağem/am 

 

Gniew  

i wŜciekğoŜĺ 

 

 

 

 

 

ZğoŜĺ  

- ktoŜ, coŜ  narusza nasze granice 

- coŜ jest nie po naszej myŜli 

- mamy poczucie 

niesprawiedliwoŜci  

 

Furia 

Irytacja 

Niezadowolenie  

BezsilnoŜĺ 

  

Czy zostağy 

naruszone moje 

granice? 

Czy to byğo 

niesprawiedliwe 

dla mnie 

Nie moŨesz zrobiĺ tego co chcesz, 

twoje dziağanie zostağo czymŜ/przez 

kogoŜ zatrzymane 

Czy chciağem/am 

coŜ zrobiĺ, ale 

musiağem/am 
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zrezygnowaĺ/ktoŜ 

mnie 

powstrzymağ? 

Strach  

 

 

 

 

Lňk  

M·wi o poczuciu zagroŨenia 

zar·wno fizycznym jak i 

psychicznym ï bojň siň, Ũe ktoŜ 

sprawi mi przykroŜĺ, Ŧle o mnie 

pomyŜli 

Lňk 

Panika 

PrzeraŨenie  

Obawa  

Niepok·j 

NiepewnoŜĺ  

Czy coŜ mi 

zagraŨağo?  

Czy mogğo siň 

staĺ coŜ 

niedobrego dla 

mnie Czujň zagroŨenie ale nie wiem co 

mi zagraŨa 

Wstyd Zrobiğem/am coŜ zğego, 

niewğaŜciwego w sensie moralnym, 

systemu wartoŜci w ocenie swojej 

lub otoczenia 

 O czym z tej 

sytuacji nie chcň, 

aby ktoŜ siň 

dowiedziağ 

Wstrňt  CoŜ jest dla nas nie do przyjňcia. 

Niechňĺ, odraza do jakiegoŜ 

elementu sytuacji 

Pogarda 

Obrzydzenie 

 

Nie mieŜci mi siň 

w gğowie 

Nie mogň 

zaakceptowaĺ  

To nie do 

przyjňcia 

Nie mogň w to 

uwierzyĺ 

Poczucie 

winy  

Zrobiğem/am coŜ zğego, ktoŜ 

doŜwiadcza czegoŜ negatywnego w 

wyniku moich dziağaŒ lub ich 

zaniechania. 

M·wi o odpowiedzialnoŜci za 

innych (nie zawsze adekwatnej) 

 Co ja 

zrobiğem/am? 

Czego Ũağujň? 

BezsilnoŜĺ, 

niemoc 

Nic nie mogň zrobiĺ  Czy mogň coŜ 

zrobiĺ? 

Czy mam jakieŜ 

szanse? 

Czy cokolwiek 

zaleŨy ode mnie? 

 

Kiedy wybierasz sobie jakŃŜ sytuacjň przetestuj siň pod kontem r·Ũnych emocji, bo czujesz na 

pewno wiňcej niŨ jednŃ emocjň. Mapa emocji jest doskonağym uğatwieniem.  

Zawsze moŨesz sobie zadaĺ pytanie do kaŨdej emocji: czy mogň/mogğem/am czuĺ wtedy tŃ 

emocjň, wykorzystaj pytania testujŃce jako pomoc.  

Przykğad kobiecy 

RozchorowağeŜ/aŜ siň i czujesz siň sğabo. Najchňtniej nie wstawağbyŜ/aŜ z ğ·Ũka, bo na nic nie 

masz siğy. Tw·j parter wstaje sprzed telewizora i pyta siň ciebie, co zrobisz na kolacjň? 

Przykğadowe emocje, jakie mogŃ (ale nie wszystkie muszŃ) pojawiĺ siň w kobiecie w tej 

sytuacji: 

 

Smutek - m·j partner nie jest taki opiekuŒczy, jakbym chciağa (utrata oczekiwania) 

Gniew ï nic mi nie zrobiğ do jedzenia; moŨe sam sobie zrobiĺ jeŜĺ, to niesprawiedliwe, Ũe  
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kiedy jestem chora to mam mu robiĺ jeŜĺ,  

ZğoŜĺ ï chcň zostaĺ w ğ·Ũku a muszň wstaĺ 

Strach - jak bňdň w duŨo gorszym stanie, to nie bňdň mogğa na niego liczyĺ 

Wstyd ï nie przyznam siň nikomu, Ũe wstağam i zrobiğam kolacjň  

Wstrňt ï jego zachowanie jest nie do przyjňcia 

Poczucie winy ï siedziağ gğodny, bo nie zrobiğam mu jeŜĺ 

 

Przykğad mňski 

Twoja partnerka lekko flirtuje na twoich oczach z innym mňŨczyznŃ.  

Przykğadowe emocje, jakie mogŃ (ale nie wszystkie muszŃ) pojawiĺ siň w mňŨczyŦnie w tej 

sytuacji: 

 

Smutek ï moja partnerka woli innego zamiast mnie  

Gniew ï nie chcň Ũeby flirtowağa z innym, tylko Ũeby byğa zajňta mnŃ, byğa w porzŃdku  

   wobec mnie 

ZğoŜĺ ï chciağem wyjŜĺ, a ona powiedziağa, Ũe zostajemy 

Strach ï bojň siň, Ũe jŃ stracň, Ũe mnie zostawi 

Wstyd ï co inni sobie pomyŜlŃ o jej zachowaniu i o mnie 

Wstrňt ï jest ğatwa dla innych 

Poczucie winy ï nie jestem jej wart, to ze mnŃ jest coŜ nie tak, Ũe woli innego 

 

Smutek 

 

M·wi o stracie zar·wno realnej jak i subiektywnej.  

MoŨemy byĺ smutni po rozstaniu z partnerem, ale moŨemy teŨ smuciĺ siň z powodu utraconej 

nadziei na szczňŜliwy zwiŃzek, dobrŃ pracň, itp 

 

Å Smutek jest reakcjŃ na stratň obiektywnŃ lub subiektywnŃ.  

Å Poczucie straty, charakteryzuje siň poczuciem krzywdy, cierpienia a nawet furii. 

 

Reakcje smutku 

Å Przygnňbienie 

Å MniejszŃ energiň 

Å Spadek nastroju  

Å Pğacz  
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Funkcje smutku 

Å Smutek powoduje obniŨenie energii i zapağu do podejmowania r·Ũnych czynnoŜci 

Ũyciowych, a w miarň jego pogğňbiania ulega spowolnieniu metabolizm ciağa.  

Å To wycofanie siň, zamkniňcie w sobie i introspekcja stwarzajŃ okazjň do opğakania 
straty albo zawiedzionej nadziei, zrozumienia konsekwencji, jakie ma to dla naszego 

Ũycia i, kiedy powr·ci energia, zaplanowania wszystkiego od nowa. (Goleman) 

 

Smutek pojawia siň, gdy dziağalnoŜĺ jednostki prowadzi do znacznego wydatkowania energii, 

a jednak nie przynosi zamierzonych rezultat·w. 

 

Gniew i wŜciekğoŜĺ 

 

M·wi o: 

Å Niepowodzeniu lub wzburzeniu emocjonalnym,  

Å Interpretacji czyjegoŜ dziağania jako skierowanego negatywnie w naszŃ stronň, 
przeciwko nam  

Å Przygotowuje do dziağania w spos·b korzystny dla osoby doznajŃcej tego odczucia.  

Å WŜciekğoŜĺ - skrajne wzburzenie powodowane ogromnym gniewem. 

 

UmiejňtnoŜĺ kontroli gniewu zaleŨy od moŨliwoŜci intelektualnych oraz socjalizacji danego 

czğowieka. 

 

ZğoŜĺ 

Å Powodowana  strachem reakcja emocjonalna, kt·ra pojawia siň, gdy zablokowane jest 
jakieŜ dŃŨenie, obniŨenie poczucia kontroli.  

Å ZğoŜĺ jest czňsto zwiŃzana z powtarzajŃcym siň oddziağywaniem czynnik·w 

stresogennych.  

Å Osoba naraŨona na dziağanie bodŦc·w stresogennych i pozbawiona moŨliwoŜci reakcji 
na nie, zaczyna reagowaĺ zğoŜciŃ. 

Å Reagowanie zğoŜciŃ jest czňsto ucieczkŃ od odpowiedzialnoŜci, w·wczas gdy 

czğowiek jest niezdolny do rozwiŃzania trudnoŜci.  

Å Ludzie wpadajŃ w zğoŜĺ r·wnieŨ, gdy nie majŃ pewnoŜci o sğusznoŜci wğasnych 
poglŃd·w, ale dopuszczajŃ, Ũe nie majŃ racji. 

Reakcje gniewu, wŜciekğoŜci, zğoŜci: 

Å Krzyk 

Å Gesty 

Å Wulgaryzmy 

Å Agresja fizyczna 

Å Agresja psychiczna  

 



 

 

25 

 

Pochodne gniewu, wŜciekğoŜci, zğoŜci 

Å Furia 

Å Irytacja 

Å Wkurzenie 

Å Niezadowolenie  

 

BezsilnoŜĺ jest formŃ zwiŃzanego gniewu, kiedy nie udağo siň nam:  

Å Zmieniĺ tego, co byğo nie po naszej myŜli 

Å Obroniĺ 

Å Postawiĺ na swoim 

Å Dostaĺ tego co chcieliŜmy 

 

ťr·dğem gniewu, wŜciekğoŜci i zğoŜci mogŃ byĺ inni ludzie, okolicznoŜci zewnňtrze ale 

r·wnieŨ my sami. 

Np.:  

Jestem zğy/a na siebie, Ũe: 

Å czegoŜ nie zrobiğam 

Å coŜ zrobiğem 

Å nie udağo mi siň 

Å zapomniağem/am 

Å nie chciağo mi siň 

Å pozwoliğem/am na coŜ 

Å zgodziğem siň na é 

Å nie zgodziğem siň na é 

 

Strach 

Å Strach jest reakcjŃ na zagroŨenie obiektywne lub subiektywne. 

Å Obiektywne: bojň siň, Ũe mam raka w sytuacji stwierdzenia guz·w lub innych 
wynik·w wstňpnych 

Å Subiektywne: bojň siň, Ũe mam raka (bez Ũadnych podstaw, Ũe mam lub mogň mieĺ)  

Å Strach jako emocja wyksztağciğ siň na bazie instynktu samozachowawczego ï 

instynktu przetrwania. 

 

Trzy podstawowe reakcje 

Å ParaliŨ ï np. nic nie robiň i czekam 

Å Ucieczka ï np. dosğownie uciekam, lub unikam Ŧr·dğa strachu, udajň, Ũe nic siň 

nie dziejň 

Å Walka ï aktywna pr·ba zmiany sytuacji np. agresja lub asertywnoŜĺ 



 

 

26 

 

Mimo milion·w lat ewolucji reagujemy tak samo.  

Pochodne strachu 

Å Lňk ï bojň siň, ale nie wiem czego siň bojň 

Å Panika ï bardzo silnie doŜwiadczany emocjonalne i fizjologicznie strach, z myŜlŃ 

przewodniŃ: umrň, zwariujň, stracň kontrolň 

Å PrzeraŨenie ï bardzo silny strach odczuwany r·wnieŨ fizjologicznie, sğabszy od 

paniki 

Å Obawa ï sğaby starach, majŃcy obiektywne podstawy, nie jest kluczowy Ũyciowo np. 

obawiam siň, Ũe nie zaliczň (sğabo napisağam) 

Å Niepok·j ï sğaby strach, majŃcy subiektywne podstawy, zwiŃzany z poczuciem 

wğasnej wartoŜci, celami np. niepokoje siň, Ũe dostanň sğabŃ ocenň, choĺ duŨo 

napisağam  

Å NiepewnoŜĺ ï strach zwiŃzany z brakiem informacji o rozwiŃzaniu waŨnej sprawy. 

Nie wiem na czym stojň 

 

Strach moŨe mieĺ skutek pozytywny gdy efektem jest ochrona nas lub naszego interesu albo 

negatywny gdy powstrzymuje nas przed konsekwentnym dŃŨeniem do celu  

 

Istotny jest wpğyw przekonaŒ na rodzaj reakcji na strach: 

Dam sobie radň ï walka, asertywnoŜĺ 

Nie dam rady ï ucieczka, udawanie, paraliŨ 

Ale r·wnieŨ 

Mam szczňŜcie w Ũyciu 

Mam pecha w Ũyciu 

 

Strach jest subiektywny, gdyŨ ten sam spodziewany skutek nie zawsze i nie u wszystkich 

spowoduje poczucie zagroŨenia. 

 

Opiera siň na wczeŜniejszych, indywidualnych doŜwiadczeniach i na przekazach. 

Np.  

Å Reakcja dwuletniego dziecka na fajnego krokodyla na Florydzie, z kt·rym chce siň 
pobawiĺ, 

Å Reakcja rodzic·w tegoŨ dziecka na widok biegnŃcej pociechy w stronň krokodyla. 

 

Wstyd 

 

Å Poczucie Ũe zrobiliŜmy coŜ zğego, nie tak jak trzeba, niezgodnie z oczekiwaniami ale 
nikt nie ponosi konsekwencji, spodziewamy siň negatywnej oceny nas i naszego 

zachowania.  

Å Wstydowi towarzyszŃ przekonania, jak powinno byĺ 
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Np. Wstyd mi, Ũe siň rozpğakağam - Przekonanie  Ăpowinnam byĺ silnaò  

 

Wstyd moŨemy podzieliĺ na wstyd zdrowy i toksyczny:  

Å Toksyczny wstyd - zniewala, subiektywnie odczuwany jest jako wszechogarniajŃce 

poczucie wğasnej niedoskonağoŜci, uğomnoŜci. JeŨeli ktoŜ odczuwa toksyczny wstyd, 

to czuje siň bezwartoŜciowy, przegrany, czuje, Ũe nie stanŃğ na wysokoŜci zadania, 

jako czğowiek.  

Å Zdrowy wstyd ï Ăzrobiğem coŜ nie tak, ale og·lnie jestem w porzŃdkuò  

 

Funkcje wstydu 

Å Ochrona godnoŜci i szacunku do siebie 

Å Adaptacja do Ŝrodowiska spoğecznego ï przestrzeganie zasad i wartoŜci  

 

Wstrňt 

 

Å WyraŨa niechňĺ, odrazň do czegoŜ, kogoŜ, jakiejŜ sytuacji.  

Å Czynnik wywoğujŃcy wstrňt moŨe mieĺ charakter materialny (np. szczur, Ŝcieki, kağ, 
padlina) lub abstrakcyjny (brzydzň siň kradzieŨŃ).  

 

Funkcja wstrňtu: 

Å Izolowanie siň od Ŧr·dğa wstrňty zar·wno materialnego, jak i abstrakcyjnego 

 

Poczucie winy 

 

Å powstaje w sytuacji uŜwiadomienia sobie popeğnienia czynu prawnie albo moralnie 
niedozwolonego, w wyniku kt·rego ktoŜ ponosi konsekwencje. 

Å To co dozwolone i zakazane okreŜla zesp·ğ norm spoğecznych, kt·re ksztağtujŃ 

przekonania wğaŜciwe dla danej spoğecznoŜci 

Å ZwiŃzane jest zwykle z chňciŃ zadoŜĺuczynienia i/lub poddania siň karze.  

Å Nie zawsze poczucie winy wiŃŨe siň z faktycznŃ winŃ.  

Å Np. nieuzasadnione poczucie winy moŨe wystňpowaĺ pod wpğywem szoku u os·b, 

kt·re np. utraciğy kogoŜ bliskiego w wypadku, choĺ nie miağy na to wpğywu.  

Å Zdarza siň, Ũe przypisujemy sobie winň (odpowiedzialnoŜĺ) za to na co nie mieliŜmy 
wpğywu, albo nie do nas naleŨağa decyzja).  

 

Funkcja poczucia winy 

Ănigdy wiňcej tego nie zrobiňò  

Ămuszň siň ukaraĺò 

Ămuszň to jakoŜ wynagrodziĺò 
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Poczucie winy m·wi r·wnieŨ  o odpowiedzialnoŜci, jakŃ czujemy za konsekwencje naszych 

czyn·w.  

 

 

Podstawowe cechy proces·w emocjonalnych 

Å znak emocji - pozytywny (przyjemnoŜĺ) lub negatywny (przykroŜĺ) charakter; 

Å natňŨenie emocji - kt·re wiŃŨe siň z wielkoŜciŃ wpğywu tego procesu na zachowanie, 

tok myŜli itp.; 

Å treŜĺ emocji - usposabia do konkretnego zachowania (np. lňk do ucieczki, a gniew do 

zachowaŒ agresywnych). 
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Wprowadzenie  do EFT 

 

Czym jest EFT? 

 

EFT jest jednŃ z najszybszych i najskuteczniejszych technik uwalniania ï 

neutralizowania negatywnych emocji. Dotyczy to emocji zar·wno z bieŨŃcych doŜwiadczeŒ 

jak r·wnieŨ zwiŃzanych ze wspomnieniami i przekonaniami. KaŨda negatywna emocja w 

mniejszym lub wiňkszym stopniu, negatywnie wpğywa na stan naszego systemu 

energetycznego.  

W EFT za pomocŃ energii kinetycznej oddziağujemy na system energetyczny naszego 

ciağa, stymulujŃc go do powrotu do r·wnowagi, czyli zneutralizowania negatywnego ğadunku 

emocjonalnego.  

EFT dziağa na pograniczu trzech wielkich dziedzin: psychologii, medycyny 

konwencjonalnej i medycyny chiŒskiej. W swojej prostocie wykorzystuje dorobek wschodu i 

zachodu, wykorzystujŃc optymalnie moŨliwoŜci naszego umysğu, ciağa i energii. Dlatego EFT 

uznawane jest jako gğ·wna technika dynamicznie rozwijajŃcego siň nurtu energo-psychologii 

i energo-medycyny. PodejŜcia te traktujŃ czğowieka jako cağoŜĺ, w kt·rym umysğ, ciağo 

fizyczne, emocje i dusza tworzŃ tak Ŝcisğy zwiŃzek ze sobŃ, Ũe oddziağywanie na kaŨdym z 

tych poziom·w ma wpğyw na pozostağe.  

EFT wpğywa na nasz system energetyczny, zwany r·wnieŨ w EFT, jako ukğad 

energetyczny.  System/ukğad energetyczny moŨemy rozumieĺ dwojako: jako ukğad nerwowy, 

opierajŃcy siň min. na przepğywie impuls·w elektrycznych, oraz jako ukğad meridian·w, czyli 

sieĺ subtelnych i niewidzialnych kanağ·w energetycznych w ciele, kt·rymi pğynie energia 

Ũyciowa czğowieka. Kanağy te zostağy opisane przez ChiŒczyk·w ok. 5000 lat temu a 

oddziağywanie na nie, powszechnie jest nazywane akupunkturŃ lub akupresurŃ. 

EFT przywraca r·wnowagň energetycznŃ, a w konsekwencji r·wnowagň emocjonalnŃ 

i fizycznŃ. Ze wzglňdu na uŨywanie grupy punkt·w tradycyjnie wykorzystywanych przez 

akupunkturň, EFT czňsto jest nazywane psychologicznŃ akupunkturŃ bez uŨycia igieğ lub 

tappingiem. Jest zaliczane do kategorii terapii meridianowych. 

 

EFT opiera siň na nowatorskiej koncepcji Garego Craigôa:  

 

 

PRZYCZYNł WSZYSTKICH NEGATYWNYCH EMOCJI JEST 

ZABURZENIE W SYSTEMIE ENERGETYCZNYM CIAĞA 

 

 

W EFT emocje rozumiemy jako przejaw nieprawidğowoŜci w naszej energii.  

 

PodejŜcie to przenosi Ŧr·dğo naszego zğego samopoczucia na poziom energetyki 

naszego ciağa. JeŜli czujemy negatywnŃ emocje, mamy negatywne myŜli lub odczuwamy 
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r·Ũnego rodzaju zaburzenia fizyczne, oznacza to Ũe nasza energia w jakimŜ stopniu jest 

zaburzona. StopieŒ tego zaburzenia moŨemy oceniĺ na podstawie siğy emocji, kt·rŃ 

odczuwamy, wpğywu negatywnej myŜli na nasze emocje i zachowanie oraz siğy dolegliwoŜci 

fizycznej dolegliwoŜci i czasu jej trwania.  

Energia  

 

 

 

Emocje      MyŜli  

 

 

 

Objawy fizyczne 

ťr·dğem bieŨŃcych reakcji emocjonalnych jest zaburzenie w energii, kt·re powstağo w 

okreŜlonej sytuacji i odtwarzanie tego zaburzenia objawia siň emocjami.  

Jest to model, kt·ry obrazuje zakres teorii, na kt·rej opiera siň EFT. Nie zaprzecza ona 

teoriom m·wiŃcym o przyczynowoŜci emocji lub myŜli na nasze samopoczucie i energiň. 

Opisuje ona inny poziom wzajemnych oddziağywaŒ.   

PowyŨszy model nie odpowiada na pytanie skŃd bierze siň zaburzenie samej 

energii.UpatrujŃc Ŧr·dğa zaburzenia w sytuacjach czy zdarzeniach moŨemy zadaĺ sobie 

pytanie, co takiego jest w nas, Ũe przytrafiğo nam siň akurat takie, a nie inne zdarzenie. Czy 

energia danej osoby z jakiegoŜ powodu byğa podatna na zaburzenia o danym zabarwieniu 

emocjonalnym? JeŜli tak, to dlaczego i co jest tego przyczynŃ? JuŨ nie to konkretne zdarzenie, 

ale coŜ co wywoğağo tŃ podatnoŜĺ.  

Na Ŝwiecie powoli otwiera siň dyskusja o dziedziczeniu po naszych przodkach 

zaburzeŒ emocjonalnych czyli w naszym rozumieniu energetycznych. W·wczas poziom 

przyczynowoŜci musielibyŜmy przenieŜĺ jeszcze gğňbiej, a nie jest to naszym celem. 

Traktujemy bieŨŃcŃ emocje, jak przejaw zaburzenia energii. Nie zadajemy pytaŒ, na kt·re 

moŨemy nie znaleŦĺ adekwatnej odpowiedzi a jedynie postawiĺ masň hipotez, kt·re trudno 

nam bňdzie udowodniĺ, np.:dlaczego dane zdarzenie u jednej osoby wywoğağo jakieŜ 

zaburzenie a u drugiej nie? 

 

EFT ɀ ËÒĕÔËÁ ×ÓÐĕčÃÚÅÓÎÁ ÈÉÓÔÏÒÉÁ 

 

Do rozwoju EFT w obecnej postaci przyczynili siň dr George Goodheart, tw·rca 

kinezjologii stosowanej oraz dr Roger Callahan, kt·ry stworzyğ Terapiň Pola MyŜli (TFT ï 

Thought Field Therapy). W terapii tej opukiwano okreŜlone zestawy punkt·w 

akupunkturowych (algorytmy) do konkretnych problem·w. TFT m·gğ stosowaĺ tylko dobrze 

wyszkolony trener, kt·ry opanowağ okreŜlone algorytmy dopasowane do specyficznych 

problem·w. Dlatego metoda nie byğa jeszcze tak rozpowszechniona i dostňpna dla kaŨdego.  

Gary Craig, kt·ry byğ uczniem dr Callahana. Z poczŃtkiem lat 90 uproŜciğ on 

skomplikowane algorytmy TFT do prostej, podstawowej procedury, kt·ra dziŜ nosi nazwň 

EFT - Techniki Emocjonalnej WolnoŜci (Emotional Freedom Techniques). Metoda EFT 
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opiera siň na wykorzystaniu wszystkich podstawowych punkt·w uğoŨonych w jednŃ 

sekwencjň, kt·rŃ stosuje siň niezaleŨnie od problemu. Dziňki czemu kaŨdy moŨe siň jej 

nauczyĺ i korzystaĺ z niej na dowolnie wybrany problem.  

W chwili obecnej na Ŝwieci sŃ juŨ tysiŃce terapeut·w, kt·rzy stosujŃ EFT. KaŨdego 

roku pojawiajŃ siň kolejni specjaliŜci ale r·wnieŨ pomysğodawcy r·Ũnych modyfikacji EFT, 

kt·re jeszcze bardziej upraszczajŃ EFT, dodajŃ nowe elementy rozwijajŃc wersjň Garego 

Craiga.  

W 2009 roku, Gary Craig oficjalnie zastrzegğ nazwň EFT wymagajŃc, aby kaŨdy kto 

dodaje nowe elementy zaznaczağ, Ũe jest to jego wersja EFT. Wynikağo to z faktu, Ũe wŜr·d 

wielu fantastycznych i skutecznych modyfikacji pojawiğo siň r·wnieŨ wiele takich, kt·re 

znacznie odbiegağo od opracowania Craiga, ale r·wnieŨ nie przynosiğo poŨŃdanych efekt·w, a 

czasem wrňcz przynosiğy szkodň. Aby wiňc rozr·Ũniĺ EFT, kt·re opracowağ Gary Craig, od 

modyfikacji, kt·re znacznie odbiegajŃ od jego wersji, modyfikacje noszŃ nowe nazwy czňsto 

zawierajŃc w sobie nazwň EFT, ale r·wnieŨ pojňcia takie, jak tapping, terapia meridianowa. 

Wszystkie one jednak bazujŃ na pracy z emocjami, myŜlami poprzez opukiwanie punkt·w 

akupunkturowych i naleŨŃ do kategorii terapii meridianowych, kt·re przypisane sŃ do nurtu 

energo-psychologii i energo-medycyny. 

 

Na jakie problemy moŨna stosowaĺ EFT? 

 

OdpowiedŦ Garego Craiga brzmi ï na wszystko. I choĺ powszechnie m·wi siň, Ũe jak 

coŜ jest do wszystkiego, to jest do niczego, to EFT wyğamuje siň od tej zasady, stanowiŃc 

swoisty wyjŃtek od reguğy. W miarň rozpowszechniania siň EFT w USA i innych krajach, 

amatorzy i specjaliŜci z r·Ũnych dziedzin zaczňli testowaĺ skutecznoŜĺ EFT w 

najr·Ũniejszych problemach i obszarach Ũycia. Skutek okazağ siň pozytywny, dlatego metoda 

rozwija siň w kolejnych krajach i zaczyna byĺ testowana na coraz ciňŨszych chorobach.  

 

Do tej pory stwierdzono skutecznoŜĺ EFT w leczeniu:  

Oraz w kreowaniu: 

Lňk·w i fobii PTSD 

Niskiej samooceny UzaleŨnieŒ 

Alergii Zaburzeniach jedzenia 

Obsesji i kompulsji Dysleksji 

ŧalu i straty Poczucia winy 

BezsennoŜci Negatywnych wspomnieŒ 

B·lu NaduŨyĺ seksualnych  

Negatywnych przekonaŒ Chor·b natury fizycznej 

Depresji 

Gniewie i zğoŜci 

 

ZaburzeŒ ciŜnienia 

Sukcesu Dobrobytu 
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Czňsto pojawiajŃ siň pytania ile czasu zajmuje usuniňcie poszczeg·lnych zaburzeŒ. 

Nie ma w tej kwestii Ũadnych reguğ. ZaleŨy to czňsto od indywidualnej podatnoŜci i zdarza 

siň, Ũe osoby w ciňŨkim, dğugoterminowym stanie reagujŃ tak szybko, Ũe m·wimy w·wczas o 

piňciominutowym cudzie. NajczňŜciej jest potrzebna systematyczna praca nad sobŃ, 

obejmujŃca skupienie siň na r·Ũnych zdarzeniach, kt·re przyczyniğy siň do powstania 

problemu.  

Czňsto problemy, z kt·rymi zmagamy siň wiele lat, same w sobie stağy siň Ŧr·dğem 

problem·w. SŃ to tzw. wt·rne konsekwencje, kt·re z czasem zaczynajŃ ĂŨyĺ swoim Ũyciemò.  

KolejnŃ kwestiŃ, na kt·rŃ warto zwr·ciĺ uwagň, jest obawa przed wolnoŜciŃ od 

problemu. Czňsto problem dokucza nam tak bardzo, Ũe chcemy byĺ od niego po prostu wolni. 

Nie zastanawiamy siň nad tym, Ũe wolnoŜĺ od problemu moŨe oznaczaĺ dla nas konkretne 

Ũyciowe zmiany i nowe wyzwania. Zdarza siň teŨ, Ũe autentycznie boimy siň, Ũe moŨemy siň 

dobrze czuĺ, byĺ szczňŜliwi, bogaci, zdrowi. Ten strach r·wnieŨ ma swojŃ historiň, z kt·ra 

moŨna pracowaĺ. Niemniej jednak potrafi skutecznie zablokowaĺ nasze postňpy w uwalnianiu 

siň od problem·w i uzyskaniu wewnňtrznej i Ũyciowej harmonii i poczucia Ũyciowego 

speğnienia. 

 

O czym dobrze jest wiedzieĺ zaczynajŃc swojŃ przygodň z EFT 

 

ZaczynajŃc ĺwiczenia EFT w celu poradzenia sobie z jakimiŜ emocjami, problemami, 

moŨesz zafascynowaĺ siň prostotŃ i skutecznoŜciŃ tej techniki. Na poczŃtku moŨesz jeszcze 

mieĺ wŃtpliwoŜci, jak to dziağa i co ma wsp·lnego to, Ũe siň postukağeŜ z tym, Ũe siň lepiej 

czujesz? Potem moŨe powiesz sobie ok, dziağa i lepiej siň czujň, ale przecieŨ nie bňdň siň 

opukiwağ na wszystko, bo to bez sensu. A potem moŨe usğyszysz  relacje innych os·b lub 

gotowe ĺwiczenia, na sprawy, na kt·re sam z wğasnej inicjatywy byŜ nie zrobiğ EFT. ĂA co mi 

szkodzi?ò pomyŜlisz i zrobisz ĺwiczenia. Co z tego wyniknie nie wiem, ale rzadko, ktoŜ kto 

poczuğ dziağanie EFT, rozstaje siň z nim na zawsze.  

Ludzie z cağego Ŝwiata ŜlŃ do Garego Craiga listy, w  kt·rych relacjonujŃ na co  robili 

EFT i z jakimi efektami. PrzypadğoŜci, problemy, a nawet przypadki ludzi Ăskazanychò przez 

klasycznŃ medycynň na Ŝmierĺ lub kalectwo, przegrywajŃ w obliczu determinacji ludzi 

stosujŃcych EFT i otwartoŜci ich umysğ·w na to, Ũe to pomoŨe. I pomaga.  

EFT to zmiany na lepsze, wiňc jeŜli ich nie chcesz lub nie jesteŜ na nie gotowy, to 

zastan·w siň, czy chcesz dalej czytaĺ ten podrňcznik. Robisz to na wğasnŃ odpowiedzialnoŜĺ. 

KaŨda zmiana budzi op·r i strach. Nawet pozytywne zmiany, to zmiany na coŜ 

nowego, co jeszcze nie w peğni jest przez nas poznane, wiňc ma prawo budziĺ op·r i strach. 

Pamiňtaj o tym jeŜli zdecydujesz siň na kontynuowanie swojej przygody z EFT. 

Na koŒcu podrňcznika znajdziesz gotowe ustawienia na Ăzmianyò, do kt·rych warto 

wracaĺ raz na miesiŃc, Ũeby obniŨyĺ nieŜwiadome napiňcia zwiŃzane ze zmianami, jakie 

zachodzŃ w nas i w naszym Ũyciu. Celowo napisağam ĂnieŜwiadome napiňciaò, gdyŨ op·r 

przed zmianami przybiera czňsto tak subtelnŃ postaĺ, Ũe trudno go samemu zidentyfikowaĺ i 

rozpoznaĺ po sygnağach emocjonalnych i behawioralnych. To wymaga duŨego doŜwiadczenia 

Optymizmu  Dobrych relacji z ludŦmi 

Poczucia wğasnej wartoŜci Poczucia bezpieczeŒstwa  

OsiŃgniňĺ szczytowych (w sporcie, 

muzyce, biznesie) 
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i znajomoŜci siebie, wiňc zanim je zdobňdziesz, polecam robienie ĺwiczeŒ na zmiany, raz w 

miesiŃcu. Zajmie to 20 minut i moŨe byĺ to jedna z lepszych inwestycji Twojego czasu w 

siebie samego i swoje Ũycie.  

 

Ania pracowağa nad uwolnieniem siň od lňku, kt·ry pojawiağ siň, gdy przebywağa w 

centrach handlowych, w Ŝrodkach komunikacji miejskiej, a nawet na spotkaniach, gdzie 

byğo wiňcej niŨ kilka os·b. PracowağyŜmy nad uwolnieniem objaw·w fizycznych lňku, 

emocji i myŜli z nim zwiŃzanych oraz nad kilkoma problemami Ŧr·dğowymi. Ania bardzo 

aktywnie opukiwağa siň samodzielnie miňdzy sesjami, co znacznie przyspieszağo cağy 

proces dochodzenia do r·wnowagi. 

 Kiedy wydawağo siň, Ũe odniosğyŜmy sukces, bo nie pojawiağy siň juŨ Ũadne objawy i 

myŜli lňkowe Ania ciŃgle czuğa siň jak osoba, kt·rej lňki dotykajŃ i nic wğaŜciwie nie 

zmieniağa w swoim Ũyciu, a nawet przestağa siň opukiwaĺ i odwoğağa jedno spotkanie. 

Kiedy udağo mi siň nam·wiĺ jŃ na odwiedzenie centrum handlowego, Ũeby sprawdziĺ, 

czy jeszcze pozostağy jakieŜ objawy do przepracowania, Ania przyszğa na sesjň z 

informacjŃ, Ũe zğapağa siň w centrum handlowym na myŜlach ĂŨebym dostağa lňk·wò i 

wrňcz pr·bie wywoğania go w sobie. Mogğoby siň to wydawaĺ dziwne, ale zaczňğyŜmy 

robiĺ EFT i okazağo siň, Ũe Ania, kt·ra od 5 lat ma lňki, nie umie bez nich Ũyĺ. Tak 

przyzwyczaiğa siň do ograniczeŒ wynikajŃcych z lňku, Ũe kiedy go zabrakğo, czuğa siň 

dziwnie i nieswojo. Dodatkowo pojawiğa siň obawa, czy poradzi sobie z normalnym 

Ũyciem, obowiŃzkami, pracŃ i czy uda siň jej odbudowaĺ relacje ze znajomymi, gdyŨ nie 

majŃc juŨ lňku, nie moŨe siň nim wytğumaczyĺ i wycofaĺ pod pretekstem Ămam lňkiò, 

gdyŨ ich nie byğo. ZrobiğyŜmy kilka rundek na zmiany i obawy zwiŃzane z Ũyciem bez 

lňku. SpotkağyŜmy siň jeszcze raz i okazağo siň, Ũe Ania miağa juŨ poczucie, Ũe da sobie 

radň i wr·ciğa do opukiwania siň na r·Ũne Ăsprawy z Ũycia codziennegoò. Um·wiğyŜmy 

siň, Ũe jak bňdzie siň dziağo coŜ niepokojŃcego z czym sama sobie nie poradzi to 

zadzwoni. Nie zadzwoniğa do dziŜ.  
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Jak dziağa EFT? 

Kiedy przytrafia siň nam sytuacja, kt·ra powoduje w nas negatywne odczucia, energia 

naszego ciağa i umysğu zostaje zaburzona, co przejawia siň w odczuwanych przez nas 

negatywnych emocjach lub nieprzyjemnych objawach w ciele. Siğa negatywnych odczuĺ 

zwiŃzanych z przeŨywanŃ przez nas sytuacjŃ m·wi nam o tym, jak silnie nasz ukğad 

energetyczny jest zaburzony w tej sytuacji. Zaburzenie to, jeŜli nie zostanie przepracowane 

lub rozğadowane w naturalny spos·b, zostaje zakodowane i Ăodtwarzaneò za kaŨdym razem, 

gdy wspominamy tŃ nieprzyjemnŃ sytuacjň lub dzieje siň coŜ, co w jakiŜ spos·b jŃ 

przypomina.  

Wedğug Garego Craiga, kiedy pojawiajŃ siň w nas wspomnienia nieprzyjemnych dla 

nas zdarzeŒ, najpierw nasz ukğad energetyczny robi Ăbzzzzzzzztò, czyli jest negatywnie 

pobudzony, a w konsekwencji tego negatywnego pobudzenia pojawia siň negatywna emocja.  

 

 

                     

A co siň dzieje kiedy wykonujemy opukiwanie punkt·w akupunkturowych i jesteŜmy 

jednoczeŜnie skoncentrowani na problemie? Pod wpğywem uderzenia, wibrujŃca energia 

kinetyczna rozchodzi siň po okreŜlonym kanale energetycznym i usuwa zastağe w nim 

blokady energetyczne, pozwalajŃc swobodnie pğynŃĺ energii.  

Kiedy jednoczeŜnie koncentrujemy nasz umysğ na problemie i opukujemy wybrane 

punkty, usuwamy zaburzenie energetyczne i energia zn·w zaczyna swobodnie pğynŃĺ. Ty 

nabierasz coraz wiňkszego dystansu emocjonalnego do sytuacji i wspomnieŒ z niŃ 

zwiŃzanych. Przejawia siň to na r·Ũne sposoby, np. pojawia siň obojňtnoŜĺ w m·wieniu o 

problemie, dystans, poczucie jakby to siň nigdy nie stağo, coraz trudniej przypomnieĺ sobie 

szczeg·ğy sytuacji. OptymalnŃ reakcjŃ jest Ŝmiech lub ochota na seks. Dystans, kt·rego 

nabieramy, skğania nas teŨ do innego rodzaju refleksji zwiŃzanych z tŃ sytuacjŃ.  
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Rodzaje EFT 

 

Na wstňpie pragnň zaznaczyĺ, Ũe wiňkszoŜĺ p·Ŧniejszych form i odmian EFT opiera 

siň na modyfikacji i uproszczeniu cağej formuğy Garego Craiga. W wiňkszoŜci zachowane sŃ 

takie pojňcia jak odwr·cenie psychologiczne, problemy Ŧr·dğowe, aspekty, konkretnoŜĺ, 

skalowanie. CzňŜĺ z nich bňdzie omawiana w dalszej czňŜci niniejszego opracowania, ale 

pragnň zaznaczyĺ, Ũe przynaleŨŃ one do EFT stworzonego przez Garego Craiga.  

R·Ũnice jakie pojawiajŃ siň w modyfikacjach mogŃ dotyczyĺ iloŜci opukiwanych punkt·w.  

Moim wkğadem sŃ gğ·wnie opracowania zwiŃzane z psychologicznymi obszarami 

funkcjonowania czğowieka (rozdziağ: psychologiczne aspekty pracy z EFT). Jednak osadzone 

sŃ one na szablonie podstawowego EFT opracowanego przez Garego Craiga.  

 

PODSTAWOWE EFT ɀ Gary Craig ɀ ÚÁÓÁÄÙ ÄÚÉÁčÁÎÉÁȟ ÐÏÄÓÔÁ×Ï×Á ÐÒÏÃÅÄÕÒÁ 

Ustawienie 

Przygotowuje pole do dziağania EFT i sğuŨy do skorygowania Psychologicznego Odwr·cenia. 

Na tym etapie masujemy tzw. wraŨliwy punkt wňzğ·w limfatycznych, albo opukujemy punkt 

karate, wypowiadajŃc na gğos zdania dotyczŃce problemu. Zdanie powtarzamy min. 3 - 5 

razy.  W trudniejszych przypadkach moŨna powt·rzyĺ nawet do 10 razy, lub wiňcej. Punkt 

karate moŨna opukiwaĺ uderzajŃc dwoma, trzema palcami jednej rňki w obszar na 

przedğuŨeniu podstawy mağego palca leŨŃcy na boku dğoni  lub uderzajŃc bokami obu dğoni o 

siebie (uzyskujemy wiňkszŃ intensywnoŜĺ stymulacji, ale warto uwaŨaĺ, aby nie uderzaĺ 

bardzo mocno, gdyŨ uderzamy koŜciŃ o koŜĺ).  

Punkt wraŨliwy to wňzeğ limfatyczny. Aby go znaleŦĺ umieŜĺ palec w zagğňbieniu 

przypominajŃcym literň U, kt·re jest na  poczŃtku obojczyka. Nastňpnie u podstawy U 

odmierz  7,5 cm w d·ğ, a nastňpnie 7,5 cm w prawo lub lewo. Masuj ten punkt w promieniu 5 

cm zgodnie z ruchem wskaz·wek zegara (nie opukuj! zwğaszcza po lewej stronie, gdyŨ takie 

mikro-wstrzŃsy jakie wywoğuje opukiwanie, mogŃ zakğ·ciĺ naturalnŃ pracň serca, co moŨe 

stanowiĺ zagroŨenie dla Ũycia lub zdrowia). 
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Podczas masowania Punktu wraŨliwego lub opukiwania Punktu karate wypowiadaj na gğos 

zdanie opisujŃce problem, emocjň w formie: 

Mimo, Ũe . . . . . . . . (mam ten problem, emocja), to gğňboko i cağkowicie akceptujň siebie. 

Przykğady: 

 Mimo, Ũe mam ten ostry b·l gğowy, to gğňboko i cağkowicie akceptujň siebie.  

 Mimo, Ũe zezğoŜciğam siň dzisiaj w pracy na szefa, to gğňboko i cağkowicie akceptujň 

siebie.  

 Zdania powinny opisywaĺ dany problem tak dokğadnie, jak jest to moŨliwe. Bardzo 

waŨnym jest, aby byĺ precyzyjnym w formuğowaniu Ustawienia. Na przykğad: 

 

 ĂMimo, Ũe mam ten przeszywajŃcy b·l w g·rnej czňŜci lewego ramienia...ò 

 a nie: ĂMimo, Ũe mam ten b·l...ò 

 

JeŜli wydarzyğo siň coŜ konkretnego i czujesz siň poruszony, zdenerwowany, ale trudno Ci 

dokğadnie okreŜliĺ co czujesz, moŨesz poradziĺ sobie z tym na kilka sposob·w: 

powiedz najtrudniejszy moment zdarzenia, nie dodajŃc emocji, np.: szef na mnie krzyczağ Ũe 

nie zdŃŨyğam zrobiĺ raportu, tata powiedziağ, Ũe jestem gğupi, zgubiğam siň w sklepie i nie 

wiedziağam, gdzie sŃ rodzice   

jeŜli nie jesteŜ w stanie okreŜliĺ najtrudniejszego momentu zdarzenia, okreŜl je og·lnie np.: ta 

awantura w domu, tata krzyczağ, ten Ŝmiech klasy,  

dodaj og·lne okreŜlenie tego co czujesz do zdarzenia np. to zdenerwowanie, to poruszenie, te 

uczucia, np. byğam zdenerwowana kiedy szef na mnie krzyczağ, Ũe nie zdŃŨyğam zrobiĺ 

raportu, to poruszenie, kiedy zgubiğam siň w sklepie i nie wiedziağam, gdzie sŃ rodzice, te 

uczucia, kiedy klasa siň ze mnie Ŝmiağa. 

 

Wykonaj na poczŃtek jednŃ rundkň. JeŜli wyklaruje Ci siň to co czujesz, kolejnŃ rundkň zr·b 

juŨ na konkretnŃ emocjŃ i zdarzenie. JeŜli nadal trudno ci sprecyzowaĺ co czujesz, zr·b 

jeszcze jednŃ og·lna rundkň. JeŜli poczujesz spadek napiňcia i emocji i poczucie uwolnienia, 

jest to sygnağ, Ũe tym razem to wystarczyğo. JeŜli nadal jest napiňcie i emocje, r·b EFT tak 

dğugo, aŨ osiŃgniesz efekt. MoŨesz r·wnieŨ skorzystaĺ z mapy emocji, kt·ra moŨe pom·c Ci 

doprecyzowaĺ, co czujesz.  
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  Sekwencja 

Opukuj ok. 7-8 razy kaŨdy z punkt·w meridianowych. JednoczeŜnie skup umysğ na 

problemie, emocjach. Przy kaŨdym punkcie powtarzamy skr·conŃ wersjň zdania z 

Ustawienia, tzw. Przypominacz.  

Przypominaczem z powyŨszych zdaŒ bňdŃ: 

   

Ten ostry b·l gğowy 

Ta zğoŜĺ na szefa w pracy 

Ta zğoŜĺ w pracy 

Ten przeszywajŃcy b·l w g·rnej czňŜci lewego ramienia 

To zdenerwowanie, kiedy szef na mnie krzyczağ 

Tata powiedziağ, Ũe jestem gğupi 

Klasa siň ze mnie Ŝmiağa 

 

MoŨna opukiwaĺ jednŃ, lub obydwie strony ciağa. MoŨna teŨ opukiwaĺ strony naprzemiennie 

i uŨywaĺ r·Ũnych rŃk. Nie ma to znaczenia, z perspektywy dziağania energii. Za to ma 

znaczenie dla sk·ry, szczeg·lnie wok·ğ oczu. Opukiwanie jest jednoczeŜnie masaŨem sk·ry, 

kt·ra pobudza produkcjň kolagenu. Opukiwanie punkt·w wok·ğ obu oczu, r·wnomiernie 

stymuluje sk·rň  i zmniejsza powstawanie zmarszczek symetrycznie.  

 

Zamiast wypowiadania sğ·w na gğos moŨna wypowiadaĺ je w myŜlach a nawet wyobraŨaĺ 

sobie procedurň opukiwania. Wiňcej znajdziesz w rozdziale Mentalne EFT.  

Wiele os·b zamiast uŨyĺ sğ·w na gğos lub w myŜlach skupia siň podczas opukiwania na 

uczuciach, doznaniach z ciağa, myŜlach i wspomnieniach i obrazach. Jest to tak samo 

skuteczna wersja EFT. Jest ona szczeg·lnie praktyczna kiedy pracujemy ze sobŃ i 

wypowiadanie sğ·w zaczyna nas rozpraszaĺ.  

Wypowiadanie sğ·w ma na celu skupienie uwagi na temacie, pobudzenie sieci neuronalnej i 

zaburzonej energii zwiŃzanej z danym zdarzeniem. JeŜli jesteŜ w stanie siň skupiĺ bez 

wypowiadania sğ·w, skup siň na odczuciach, obrazach.  

Punkty EFT (stosowane r·wnieŨ w tzw. terapiach meridianowych) 
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Opukiwane punkty 

 

 

 

 

 

        

 

 

W podstawowej wersji EFT nie opukuje siň punktu na palcu serdecznym. Wynika to z 

faktu, Ũe ten sam meridian przebiega przez punkt gamy, wykorzystywanego przy 

procedurze ( gamowej. Nie chcŃc przedğuŨaĺ procesu, Gary Craig, wykluczyğ ten punkt i 

jest to jedyny pow·d.  

 Aby nie musieĺ pamiňtaĺ, kt·ry z punkt·w masz ominŃĺ, moŨesz opukiwaĺ r·wnieŨ 

palec serdeczny.  

 

Procedura 9-gamowa 

Punkt Gamy zlokalizowany jest na grzbiecie dğoni pomiňdzy i za kostkami 4 i 5 palca. 

Podczas nieprzerwanego opukiwania tego punktu wykonujemy seriň dziağaŒ majŃcych na celu 

zaangaŨowanie w proces obydw·ch p·ğkul m·zgowych. 

      Kciuk  ï z boku kciuka przy nasadzie paznokcia   

     Palec wskazujŃcy ï z boku palca wskazujŃcego przy 

nasadzie paznokcia 

     Palec Ŝrodkowy ï z boku palca Ŝrodkowego przy 

nasadzie paznokcia 

     Mağy palec ï z boku mağego palca przy nasadzie 

paznokcia 

     Punkt karate ï obszar na przedğuŨeniu podstawy 

mağego palca leŨŃcy na boku dğoni 

Czubek gğowy ï najwyŨszy punk na gğowie  

Brew ï na poczŃtku brwi przy nasadzie nosa 

Bok oka ï z boku oka  na koŜci oczodoğu, na 

wysokoŜci kŃcika oka 

Pod okiem ï na koŜci oczodoğu, zaraz pod dolnŃ 

powiekŃ 

Pod nosem ï w Ŝrodkowym zagğňbieniu 

Broda - na brodzie w poziomej bruŦdzie 

Obojczyki ï Punkt jest w miejscu poğŃczenia      

     koŜci obojczykowej i pierwszego Ũebra  

(umieŜĺ palec w zagğňbieniu przypominajŃcym literň U, kt·re jest nad 

mostkiem, a nastňpnie od podstawy U odmierz  2,5 cm w d·ğ i 2,5 cm w 
prawo i w lewo) 

Pod pachŃ ï z boku ciağa na wysokoŜci sutka, ok. 10   

cm od pachy 
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Opukuj Punkt Gamy i podczas opukiwania wykonuj nastňpujŃce rzeczy: 

 

Oczy otwarte ï powt·rz raz Przypominacz. 

                

 

Zamknij oczy ï powt·rz raz Przypominacz. Otw·rz oczy. 

Sp·jrz ostro w d·ğ-lewo ï powt·rz raz Przypominacz 

 

 

               

 

Sp·jrz ostro w d·ğ-prawo ï powt·rz raz Przypominacz 
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Zatocz oczami koğo w lewŃ stronň ï powt·rz raz Przypominacz 

    

Zatocz oczami koğo w prawŃ stronň ï powt·rz raz Przypominacz 

                    

 

Zanuĺ kilka nut jakiejŜ melodii, np. "wlazğ kotek na pğotek" lub "sto lat" ale pamiňtaj, aby nie 

wypowiadaĺ sğ·w piosenki  (nucenie angaŨuje prawŃ - tw·rczŃ p·ğkulň m·zgowŃ) 
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Policz od 1 do 9 (liczenie angaŨuje lewŃ - logicznŃ p·ğkulň m·zgowŃ) 

                         

 

Zanuĺ piosenkň jeszcze raz 

 

                  

 

Powt·rz Sekwencjň. Opukuj 7-8x kaŨdy punkt r·wnoczeŜnie powtarzajŃc Przypominacz.  
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To zamyka PodstawowŃ procedurň.  

 

Podczas opukiwania moŨesz korzystaĺ z obu rŃk na raz, lub opukiwaĺ siň tylko jednŃ rňkŃ 

(nie ma znaczenia kt·rŃ) oraz zmieniaĺ jŃ w trakcie rundki. Nie ma teŨ znaczenia kt·rŃ czňŜĺ 

ciağa opukujesz. Do opukiwania moŨesz wykorzystaĺ dwa palce ï wskazujŃcy i Ŝrodkowy, a 

na punktach obojczyka i pod pachŃ uŨyĺ czterech palc·w w celu pokrycia wiňkszej 

powierzchni ciağa i zwiňkszenia prawdopodobieŒstwa trafienia w punkt.  

W rozdziale Ăpodstawowe pojňciaò znajdziesz dokğadne opisy takich zagadnieŒ jak problemy 

Ŧr·dğowe, aspekty, bycie konkretnym, poszerzone o psychologiczne wyjaŜnienia znaczenia i 

rozwoju poszczeg·lnych proces·w.  

 

Dodatkowe punkty i punkty omijane 

SpecjaliŜci zajmujŃcy siň akupunkturŃ dodali cztery waŨne punkty: 

punkty na nadgarstkach -  5cm od nadgarstka ï na obu rňkach 

po wewnňtrznej stronie nadgarstka ï odpowiadajŃ za lňk i niepok·j ï ich opukiwanie dziağa 

mocno uspokajajŃco 

po zewnňtrznej stronie nadgarstk·w  - odpowiadajŃ za smutek, poczucie winy i gniew i zğoŜĺ 

punkty nad kostkami po wewnňtrznej i zewnňtrznej stronie kostek ï 5 cm nad kostkŃ  

po wewnňtrznej stronie ma dziağanie pobudzajŃce, szczeg·lnie w stanach zmňczenia i 

sennoŜci 

po zewnňtrznej stronie ma dziağanie uspokajajŃce zar·wno w stanach niepokoju jak i 

zdenerwowania. 

 

 

Czubek gğowy ï najwyŨszy punk na gğowie  

Brew ï na poczŃtku brwi przy nasadzie nosa 

Bok oka ï z boku oka  na koŜci oczodoğu, na 

wysokoŜci kŃcika oka 

Pod okiem ï na koŜci oczodoğu, zaraz pod 

dolnŃ powiekŃ 

Pod nosem ï w Ŝrodkowym zagğňbieniu 

Broda - na brodzie w poziomej bruŦdzie 

Obojczyki ï Punkt jest w miejscu poğŃczenia      

     koŜci obojczykowej i pierwszego Ũebra  

(umieŜĺ palec w zagğňbieniu przypominajŃcym literň U, kt·re 

jest nad mostkiem, a nastňpnie od podstawy U odmierz  2,5 cm 

w d·ğ i 2,5 cm w prawo i w lewo) 

Pod pachŃ ï z boku ciağa na wysokoŜci sutka, 

ok. 10   cm od pachy 
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W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania: 

 

 

Akceptujň 

Nie akceptujň  

Lub w porzŃdku, Ũe nie akceptujň 

 

W odr·Ũnieniu od wersji podstawowej EFT, w kt·rej w koŒc·wce skupiamy siň na 

zaakceptowaniu siebie niezaleŨnie od zdarzeŒ, kt·re nam siň przytrafiğy, w tym przypadku 

skupiamy siň na akceptacji lub jej braku dotyczŃcej emocji i zdarzeŒ.  

 

Podstawowe EFT Garego Craiga Akcept-EFT Joanny Cheğmickiej 

Akceptacja siebie 

Otwarcie siň na akceptacjň siebie 

Akceptacja emocji i zdarzenia 

Brak akceptacji siebie lub zdarzenia 

 

Rozwiniňcie o akceptacjň lub jej brak, wynika gğ·wnie z faktu, Ũe moŨemy akceptowaĺ siebie 

ale nie to co nam siň przytrafiğo, albo nie to co czujemy.  

DuŨo pisze siň o potrzebie akceptacji oraz o akceptacji siebie jako sposobie przezwyciňŨenia 

wielu problem·w natury emocjonalnej, niskiej samooceny. Jest to fantastyczny spos·b, kt·ry 

jednoczeŜnie sam w sobie jest ogromnŃ puğapkŃ. Jak mamy zaakceptowaĺ to czego tak 

naprawdň nie akceptujemy? Nie jest to ğatwy proces i czňsto presja na akceptacjň jest tak 

ogromna, Ũe zaczynamy udawaĺ akceptacjň.  

Udawana akceptacja to pr·ba przekonania siebie i innych, Ũe pogodziliŜmy siň z tym co siň 

stağo. Jednak pod tŃ maskŃ akceptacji nadal skrywajŃ siň emocje smutku, gniewu, strachu, 

kt·re w r·Ũnych sytuacjach majŃ na nas negatywny wpğyw. W·wczas udawana akceptacja nie 

daje nam moŨliwoŜci zmiany tych uczuĺ, gdyŨ niedopuszczany do siebie ich istnienia w nas.  

 

Akceptujň to, Ũe nie akceptujň 

 

Kiedy przytrafia nam siň coŜ, co staje siň dla nas Ŧr·dğem negatywnych emocji, problem·w to 

w naturalny spos·b mamy trudnoŜĺ w zaakceptowaniu tego zdarzenia. Czňsto wywieramy na 

siebie presjň, aby to zaakceptowaĺ. Ja proponujň najpierw zaakceptowaĺ, Ũe nie akceptujň 

tego co siň stağo. Zaakceptowanie swojego braku akceptacji sprowadza siň ostatecznie do 

akceptacji, ale nie tego co siň stağo, ale swojej wğasnej reakcji.  

Czňsto oczekujemy od siebie okreŜlonej reakcji na jakieŜ zdarzenie. WyobraŨamy sobie, jak 

my byŜmy zareagowali, gdyby nas dotknňğa sytuacja znajomych, oceniamy reakcje poprzez 

pryzmat schemat·w i przekonaŒ, norm moralnych i spoğecznych. Ale nasze emocje rzŃdzŃ siň 

swoimi prawami, kt·re ksztağtowağy siň miliony lat ewolucji i nie ulegajŃ chwilowym modom 

epoki. JeŜli wydarzyğo siň coŜ niekorzystnego dla Ciebie, to jakim cudem masz to 

zaakceptowaĺ? Pozornym. NaturalnŃ reakcjŃ bňdň negatywne emocje: strachu, gniewu, 

smutku, wstrňtu, itp. Nasze negatywne emocje sŃ czňŜciowym sygnağem na brak akceptacji 
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tego co siň stağo. JeŜli czujesz akceptacjň na odczuwane emocje negatywne, to jest to 

dodatkowy sygnağ braku akceptacji tego co siň stağo.  

 

ZAAKCEPTUJ TO, ŧE CZEGOś NIE AKCEPTUJESZ 

 

Wybierz zdarzenie lub emocje, z kt·rymi chcesz pracowaĺ.  Opisz je prostym zdaniem. 

Wybrane zdanie opukujesz zar·wno na punkcie karate(jako Ustawienie), jak r·wnieŨ na 

wszystkich pozostağych punktach (jako Przypominacz). 

SprawdŦ , z kt·rŃ wersji czujesz siň bardziej komfortowo i zdanie wydaje Ci siň prawdziwsze. 

Np.  

Zdarzenie : Mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

Wersje do wyboru: 

Akceptujň to, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

Nie akceptujň tego, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

Zdarzenie  + emocja : Ten smutek, kiedy mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

Wersje do wyboru: 

Akceptujň ten smutek, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

Nie akceptujň tego smutku, Ũe mama m·wiğa, Ũe zawsze wszystko psuje 

 

Przekonanie: Zawsze wszystko psuje 

 

Wersje do wyboru: 

Akceptujň to, Ũe zawsze wszystko psujň 

Nie akceptujň tego Ũe zawsze wszystko psujň 

 

Przekonanie + emocja: Ta zğoŜĺ na siebie, Ũe zawsze wszystko psujň 

 

Wersje do wyboru: 

Akceptujň tŃ zğoŜĺ na siebie, Ũe zawsze wszystko psujň 

Nie akceptujň tej zğoŜci na siebie, Ũe zawsze wszystko psujň 

 

Emocja: ten strach, Ũe coŜ siň stanie, ale nie wiem co 
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W trakcie opukiwania moŨe siň okazaĺ, Ũe nastňpuje w Tobie zmiana postawy z akceptujň na 

nie akceptujň lub odwrotnie. To naturalne i warto za tym podŃŨaĺ, zmieniajŃc zdanie na takie 

kt·re czujesz jako prawdziwe w danej chwili.  

 

EMOCJE 

Wybierz, kt·ra wersja pasuje do tego co 

czujesz 

ZDARZENIE 

Wybierz, kt·ra wersja pasuje do tego co 

czujesz 

 

Akceptujň 

to co czujň 

 

 

Nie akceptujň 

tego co czujň 

 

Akceptujň 

to co siň stağo 

 

Nie akceptujň 

tego co siň stağo 

 

Akceptujň m·j 

smutek, Ũe mama 

mnie nie doceniğa, 

kiedy é 

 

 

Nie akceptujň 

mojego smutku, Ũe 

mama mnie nie 

doceniğa 

 

Akceptujň to, Ũe 

mama mnie nie 

doceniğa 

 

Nie akceptujň 

ŧe mama mnie nie 

doceniğa, kiedyé 

 

Akceptujň mojŃ zğoŜĺ 

na tatň, Ũe nie liczy 

siň z tym co m·wiň 

 

Nie akceptujň 

zğoŜci na tatň, Ũe nie 

liczy siň z tym co 

m·wiň 

 

 

Akceptujň to, Ũe tata 

nie liczy siň z tym co 

m·wiň 

 

Nie akceptujň, Ũe tata 

nie liczy siň z tym co 

m·wiň 

 

 

W akceptujŃcym EFT z reguğy nie robimy juŨ rundy przejŜciowej i pozytywnej. Wynika to z 

faktu, Ũe celem jest pojawienie siň akceptacji naszych uczuĺ lub tego, Ũe czegoŜ nie 

akceptujemy. Stan ten mamy poczuĺ samoistnie, z siebie, bez narzucania sobie tego czy pr·by 

przyspieszenia tego procesu.  

 

Przykğad 1 

 

Ustawienie:  Akceptujň mojŃ zğoŜĺ na mňŨa, Ũe jest nieczuğy 

 

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty) 

Akceptujň mojŃ zğoŜĺ na mňŨa, Ũe jest 

nieczuğy 

Ta zğoŜĺ na mňŨa, Ũe jest nieczuğy 

 

W rundzie negatywnej moŨna wybraĺ jednŃ z wersji lub przeplataĺ je ze sobŃ.  



 

 

46 

 

Przykğad 2 

 

Ustawienie:  Nie akceptujň tego, Ũe mŃŨ jest nieczuğy 

 

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty) 

Nie akceptujň tego, Ũe mŃŨ jest nieczuğy MŃŨ jest nieczuğy 

 

W rundzie negatywnej moŨna wybraĺ jednŃ z wersji lub przeplataĺ je ze sobŃ.  

 

Przykğad 3 

 

Ustawienie:  akceptujň m·j smutek, Ũe zostağam Ŧle oceniona ale nie akceptujň sposobu, w 

jaki mi to okazano 

 

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty) 

Akceptujň m·j smutek, Ũe zostağam Ŧle 

oceniona ale nie akceptujň sposobu, w jaki mi 

to okazano 

 

Ten smutek, Ũe zostağam Ŧle oceniona i 

spos·b w jaki mi to przekazano 

 

W rundzie negatywnej moŨna wybraĺ jednŃ z wersji lub przeplataĺ je ze sobŃ.  

 

Przykğad 4 

 

Ustawienie:  nie akceptujň siebie ale akceptujň to, Ũe siň nie akceptujň 

 

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty): nie akceptujň siebie ale akceptujň 

to, Ũe siň nie akceptujň 

 

W tak sformuğowanym problemie powtarzamy dokğadnie zdanie z ustawienia jako 

Przypominacz w rundzie negatywnej.  

 

Przykğad 5  

 

Ustawienie:  nie akceptujň tego jak postŃpiğam  

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty): nie akceptujň tego jak postŃpiğam 
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W tak sformuğowanym problemie powtarzamy dokğadnie zdanie z ustawienia jako 

Przypominacz w rundzie negatywnej.  

 

Przykğad 6 

 

Ustawienie:  nie akceptujň, Ũe ktoŜ cieszyğ siň z mojej poraŨki 

 

Runda negatywna (przypominacze na wszystkie punkty) 

Nie akceptujň, Ũe ktoŜ cieszyğ siň z mojej 

poraŨki 

CzyjaŜ radoŜĺ z  mojej poraŨki 

 

W rundzie negatywnej moŨna wybraĺ jednŃ z wersji lub przeplataĺ je ze sobŃ.  

 

AkceptujŃce EFT dla zdaŒ pozytywnych 

 

TŃ samŃ formuğň moŨemy wykorzystaĺ do pracy z pozytywnymi emocjami i przekonaniami. 

Pracujemy z nimi zgodnie z zasadami pozytywnego EFT.  

FormuğujŃc pozytywne zdanie, uŨywamy go opukujŃc wszystkich punkt·w poczŃwszy od 

karate i wszystkie punktu na twarzy i ciele.  

 

Przykğadowe zdania: 

 

Akceptujň swojŃ radoŜĺ 

Akceptujň moje sukcesy  

Akceptujň moje wartoŜci 

Akceptujň moje Ũycie 

Akceptujň m·j pomysğ na Ũycie 

Akceptujň mojŃ rodzinň 

Akceptujň moje ambicje 

Akceptujň zmiany jakie wprowadzam w Ũycie 

Akceptujň moje potrzeby 

Akceptujň moje sğaboŜci 

Akceptujň to, Ũe siň cieszň 

Akceptujň moje wybory 

Akceptujň to, Ũe jestem dobry/a w tym co robiň 

Akceptujň to, Ũe udaje mi siň w Ũyciu 

Akceptujň to, Ũe mam szczňŜcie w Ũyciu 
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Akceptujň to, Ũe mam talent 

Akceptujň to, Ũe jestem lubiany/a 

Akceptujň to, Ũe jestem akceptowana 

Akceptujň to, Ũe waŨne sŃ dla mnie moje potrzeby 

Akceptujň to, Ũe stawiam innym granice 

Akceptujň to, Ũe chcň dla siebie dobrze 

Akceptujň to, Ũe realizuje moje pasje 

Akceptujň to, Ũe sam/a decydujň o sobie 

Akceptujň to, Ũe wiem czego chcň dla siebie 

Akceptujň to, Ũe idŃ swojŃ drogŃ w Ũyciu 

Akceptujň to, Ũe jestem inny/a od innych 

 

PROSTE EFT 

Wykorzystywane przez wielu trener·w na Ŝwicie, ale trudno okreŜliĺ, kt·ry byğ pierwszym 

autorem takiej modyfikacji. 

Proste EFT polega przede wszystkim na uŨyciu tylko zdania, kt·re opisuje problem. 

UŨywamy go zar·wno jako Ustawienie na punkcie karate jak i Przypominacz na pozostağych 

punktach. 

 

Najğatwiej zobaczyĺ to na por·wnaniu Podstawowego EFT Garego Craiga z Prostym EFT.  

 

 Podstawowe EFT Garego 

Craiga 

Prostym EFT 

Ustawienie (punkt karate lub 

masaŨ wňzğa limfatycznego) 

Mimo Ũe mam ten problem, 

to szczerze i gğňboko 

akceptujň siebie  

Mam ten problem 

Punkty na gğowie, tuğowiu i 

palcach. 

Mam ten problem Mam ten problem 

 

W ramach upraszczania metody, niekt·rzy trenerzy rezygnujŃ z r·Ũnych punkt·w. 

punkt·w pod nosem i na brodzie ï gğ·wnie ze wzglňd·w higieniczno - estetycznych, gdyŨ na 

sesjach osobiŜcie opukujŃ klient·w i bywa to problematyczne  

punk·w na palcach ï sam Gary Craig zaczŃğ z nich rezygnowaĺ, gdyŨ ich nie uŨycie nie 

wpğywağo na efekty 

punktu karate ï punk karate wykorzystujemy do pracy z odwr·ceniem psychologicznym. Jest 

r·wnieŨ powiŃzany z emocjŃ smutku. Niekt·rzy uwaŨajŃ, Ũe kiedy znamy problem Ŧr·dğowy, 

to punkt karate moŨna ominŃĺ. Niekt·rzy zaŜ bardzo ceniŃ sobie siğň jego dziağania i jest 

uwaŨany za jeden z mocniejszych punkt·w (ja r·wnieŨ naleŨň do jego zwolennik·w) 



 

 

49 

 

POZYTYWNE EFT 

 

W podstawowym EFT zaczynasz zawsze od opukiwania zdaŒ opisujŃcych problem. W 

pozytywnym EFT od razu zaczynasz opukiwanie od wypowiadania zdaŒ pozytywnych.  

Pojawia siň pytanie kiedy uŨyĺ klasycznej formuğy zdaŒ negatywnych a kiedy pozytywnych.  

Bardzo ğatwo to rozr·Ũniĺ.  

JeŜli zaczniesz opukiwaĺ pozytywne zdanie i poczujesz 

spadek napiňcia 

rozluŦnienie 

ulgň 

uwolnienie 

obniŨanie siň negatywnych emocji 

pozytywne emocje 

wzrost og·lnej siğy 

Ũe roŜniesz 

Ũe z twoim ciağem dzieje siň coŜ dziwnego, neutralno ï pozytywnego, ale nic innego nie 

czujesz 

prawdziwoŜĺ tego co m·wisz i wzroŜnie dla ciebie pozytywne znaczenie tego co m·wisz 

pojawiŃ siň pozytywne myŜli, wspomnienia, 

dobre ciepğo energetyczne 

inne pozytywne reakcje 

 

Oznacza to, Ũe moŨesz opukiwaĺ zdania pozytywne. PowyŨsze reakcje wskazujŃ, Ũe masz 

wewnňtrznŃ zgodň na to co m·wisz a nawet pragnienie, aby nareszcie urzeczywistniğo siň 

wybrane przez ciebie zdanie. 

Zdania pozytywne opukujesz wykorzystujŃc wszystkie punkty EFT, ğŃcznie z punktem karate. 

MoŨesz zrobiĺ ustawienie dodajŃc formuğy mimo Ũe lub akceptujň. MoŨesz r·wnieŨ 

wypowiedzieĺ tylko pozytywne zdania podczas opukiwania punktu karate i kilkakrotnie je 

powt·rzyĺ.  

 

JeŜli zaczniesz opukiwaĺ pozytywne zdanie i poczujesz 

napiňcie 

negatywne emocje 

nieprzyjemne odczucia z ciağa 

Ũe m·wisz nie prawdň 

pojawiŃ siň negatywne myŜli, wspomnienia  

Ũe wrňcz uciekasz, chowasz siň w sobie 

inne negatywne reakcje 
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Oznacza to, Ũe jeszcze nie masz wewnňtrznej zgody na pozytywne zdanie. Najpierw naleŨy 

zneutralizowaĺ negatywnŃ energiň i jej przyczyny, aby ta zgoda siň pojawiğa. Aby to osiŃgnŃĺ 

trzeba wr·ciĺ do podstawowego EFT (lub innej wersji EFT), kt·ra zaczyna pracň od 

negatywnej energii. Na poczŃtek moŨesz wykorzystaĺ swoje negatywne reakcje.  

 

Przykğad 1 

OpukiwağeŜ/aŜ siň na zdanie Ăjestem szczňŜliwaò. W odpowiedzi pojawiğ siň smutek i 

napiňcie w splocie sğonecznym. Robisz wiňc ustawienie na zdanie Ămimo Ũe jest mi smutno, 

Ũe nie jestem szczňŜliwa i czujň napiňcie w splocie, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie / 

otwieram siň na szczerŃ i gğňbokŃ akceptacjň siebie (w tym przykğadzie jest to ustawienie 

ğŃczone). Nastňpnie wykonujesz cağŃ procedurň EFT i zgodnie z instrukcjŃ obserwujesz swoje 

reakcje. JeŜli pojawiajŃ siň myŜli, wspomnienia, emocje, zaczynasz z nimi pracowaĺ robiŃc 

ustawienie, rundň negatywnŃ i dalej opcjonalnie: rundň przejŜciowŃ, rundň pozytywnŃ.  

Skup siň na aspektach, na byciu konkretnym, na problemie Ŧr·dğowym (wspomnieniu).  

 

Przykğad 2 

OpukiwağeŜ/aŜ zdanie ĂjuŨ wolno mi dobrze zarabiaĺò. W odpowiedzi pojawiğo siň poczucie 

nie prawdy, nie zgody. Tak naprawdň nie wolno Ci dobrze zarabiaĺ. Zaczynasz wiňc pracň ze 

zdaniem Ănie wolno mi dobrze zarabiaĺò i jesteŜ uwaŨny na to co siň pojawi: jakie emocje, 

myŜli, wspomnienia, reakcje ciağa. Pracuj nad nim tak dğugo, aŨ pojawi siň coŜ, co zacznie 

naprowadzaĺ ciň na trop odpowiedzi: dlaczego nie wolno ci dobrze zarabiaĺ, albo dlaczego 

musisz zarabiaĺ mağo. Nastňpnie wykonujesz podstawowe EFT skupione na pracy z 

negatywnŃ energiŃ, w celu jej zneutralizowania.  

 

W ramach pozytywnego EFT moŨna opukiwaĺ wszystkie zdania, kt·re majŃ wydŦwiňk 

pozytywny. MogŃ to byĺ zdania z kategorii: ĂjuŨ nie muszňò, Ăwolno miò, Ăakceptujňò, 

Ămogňò i wszelkie zdania rozpoczynajŃce siň od pozytywnej emocji lub stanu.  

Warto jednak zwr·ciĺ uwagň, czy nie jest to zdanie pseudo-pozytywne np. Ăcieszň siň, Ũe juŨ 

wiňcej nie zachorujňò. Zdaniem pozytywnym bňdzie Ăcieszň siň, Ũe jestem zdrowy/aò lub 

Ămogň juŨ byĺ zdrowy/aò lub Ăjestem wdziňczny/a za zdrowieò 
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PÏÄÓÔÁ×Ï×Å ÐÏÊöÃÉÁ É ÄÅÆÉÎÉÃÊÅ × %&4 

Problem Ŧr·dğowy 

To sytuacja, zdarzenie, myŜl od kt·rej jako pierwszej zaczŃğ siň nasz problem. Innymi sğowy 

pierwszy raz doszğo do specyficznego zaburzenia energetycznego, kt·re odtwarzamy w 

kolejnych sytuacjach.  

Bardzo czňsto po pierwsze takiej sytuacji nastňpuje powt·rzenie negatywnej reakcji 

emocjonalnej. NajczňŜciej owocuje to pojawieniem siň tzw. wt·rnych konsekwencji, czyli 

dodatkowych negatywnych emocji, negatywnych myŜli, przekonaŒ a nawet schemat·w.  

Przykğad: 

Ğukasz miağ 10 lat, kiedy musiağ przeprowadziĺ siň do innego miasta i zmieniĺ szkoğň. Nowa 

klasa, do kt·rej doğŃczyğ, byğa juŨ zgrana i z niechňtnie przyjňğa nowego kolegň. Ğukasz uczyğ 

siň bardzo dobrze w swojej starej szkole. Poziom nauczania w nowej szkole byğ wyŨszy i 

okazağo siň, Ũe Ğukasz jest przeciňtnym a nawet sğabym uczniem. Pierwsza tr·jka z klas·wki 

byğa szokiem, Ũe jednak nie jest aŨ tak dobry, co wywoğağo w nim smutek wymieszany ze 

zğoŜciŃ na siebie. Po kr·tkim okresie Ăkarencjiò dostağ r·wnieŨ tr·jkň z odpowiedzi przy 

tablicy, co utwierdziğo go podejrzeniach, Ũe jednak nie jest tak dobry, jak myŜlağ do tej pory. 

JednoczeŜnie relacje z nowymi kolegami i koleŨankami zaczňğy siň powoli ukğadaĺ, ale 

Ğukaszowi brakowağo starych znajomych, z kt·rymi byğ zŨyty i zaczňğa mu coraz wyraŦniej 

dokuczaĺ samotnoŜĺ i smutek z niej wynikajŃcy.  

DziŜ Ğukasz jest dr habilitowanym i jest specjalistŃ w swojej dziedzinie. Problem, z jakim siň 

zgğosiğ to poczucie Ũe nie jest wystarczajŃco dobry i ciŃgle ma obawy, Ũe zaraz wyjdzie na 

jaw, Ũe jest nie doŜĺ dobry a wrňcz kiepski. Byğ bardzo obowiŃzkowy  co w duŨym stopniu 

pomogğo mu zapracowaĺ na jego sukces, ale jednoczeŜnie ciŃgle robiğ sobie wyrzuty, ze za 

mağo pracuje, m·gğby wiedzieĺ wiňcej i mieĺ jeszcze wiňksze osiŃgniňcia. Byğ zamkniňty w 

relacjach z pracownikami i miağ poczucie, Ũe w og·le relacje interpersonalne stanowiŃ dla 

niego pewien problem. Choĺ znağ bardzo wielu ludzi praktycznie na cağym Ŝwiecie, 

wewnňtrznie czuğ siň samotny. Na sesje zgğosiğ siň, gdyŨ od paru miesiňcy przeŨywağ smutek i 

zniechňcenie, kt·re co prawda nie rzutowağo na jego pracň zawodowŃ, ale czuğ Ũe robi mu siň 

coraz ciňŨej.  

Ğukaszowi udağo siň udowodniĺ, Ũe jest doŜĺ dobry, ale jednoczeŜnie emocjonalnie Ănie 

zauwaŨyğ tegoò tak jakby jego emocje utkwiğy w szoku kiedy otrzymağ tr·jkň i pomyŜlağ, Ũe 

jednak nie jest doŜĺ dobry. Nie m·gğ obiektywnie oceniĺ swoich umiejňtnoŜci i wiedzy, i nie 

m·gğ siň czuĺ adekwatnie do dzisiejszej sytuacji.  

 

DziŜ Sytuacja Ŧr·dğowa 

Nie jestem doŜĺ dobry (ocena 

umiejňtnoŜci zawodowych) 

Nie jestem doŜĺ dobry (dostağ 

tr·jkň, a byğ przyzwyczajony do 

piŃtek) 

Obawy, Ũe studenci i 

wsp·ğpracownicy odkryjŃ, Ũe 

jednak wcale nie jest tak dobry 

Obawy, Ũe inni siň zorientujŃ 

jakie ma braki w stosunku do 

nowej klasy, czyli na 

klas·wkach i z odpowiedzi 

dostanie sğabe oceny. 

Smutek i zğoŜĺ na siebie, Ũe nie Smutek i zğoŜĺ na siebie, Ũe za 
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udağo mi siň dostaĺ lepszej 

oceny, nie douczyğem siň 

mağo pracuje i przez to ma 

mniejsze osiŃgniňcia i wiedzň 

niŨ m·gğby mieĺ 

SamotnoŜĺ i tňsknota za starymi 

znajomymi, trudnoŜĺ w 

budowaniu nowych relacji  

świadomoŜĺ trudnoŜci w 

relacjach, wewnňtrzne poczucie 

samotnoŜci 

 

*ÁË ÚÎÁÌÅľç ÐÒÏÂÌÅÍ ľÒĕÄčÏ×Ùȩ 

Kiedy pracujemy nad sprawami bieŨŃcymi, moŨe siň zdarzyĺ, Ũe pojawiajŃ siň r·Ũne 

wspomnienia. SŃ one czasem sŃ logicznie powiŃzane z tym nad czym pracujemy, a czasem 

pozornie nie majŃ zwiŃzku. Ten brak zwiŃzku jest tylko pozorny, bo skoro umysğ prowadzi 

nas do takiej, a nie innej sytuacji to znaczy, Ũe w naszym m·zgu jest zapisany zwiŃzek 

miňdzy tymi sytuacjami. Wspomnienia, kt·re siň pojawiajŃ mogŃ nas zaprowadziĺ do tzw. 

problemu Ŧr·dğowego, czyli sytuacji, zdarzenia, od kt·rego siň wszystko zaczňğo, a kt·re z 

biegiem lat doprowadziğo Ciň do bieŨŃcego problemu.  

 

0Ï ÃÚÙÍ ÒÏÚÐÏÚÎÁÓÚȟ ŀÅ ÚÎÁÌÁÚčÅĢ ÐÒÏÂÌÅÍ ľÒĕÄčÏ×Ùȩ 

MoŨesz przypomnieĺ sobie wiele sytuacji. Najğatwiej zadaĺ sobie pytanie kt·ra z nich byğa 

pierwsza lub kt·ra z nich byğa dla Ciebie szczeg·lnie emocjonalnie bolesna. Pierwsza 

sytuacja nie musi byĺ bolesna, ale z jakiegoŜ powodu jest waŨna.  

NajczňŜciej dotarciu do sytuacji Ŧr·dğowej towarzyszy szczeg·lne odczucie odkrycia ĂŨe to 

wğaŜnie toò. Trudno je opisaĺ sğowami, gdyŨ jest to specyficzny rodzaj ŜwiadomoŜci.  

  

*ÁË ÐÒÁÃÏ×Áç Ú ÐÒÏÂÌÅÍÅÍ ľÒĕÄčÏ×ÙÍȩ 

 

Kiedy przypomni Ci siň sytuacja, kt·rŃ moŨemy wstňpnie uznaĺ za Ŧr·dğowŃ, masz kilka 

moŨliwoŜci 

 

Nadaj jej tytuğ, tak jak nadaje siň tytuğ filmu ï to technika, kt·ra pozwala pracowaĺ ze 

szczeg·lnie bolesnymi wspomnieniami. JeŜli wiesz lub czujesz, Ũe powr·t do emocji z czasu 

zdarzenia jest dla Ciebie zbyt trudny, nie musisz tego robiĺ od razu. ZaczynajŃc od pracy ze 

wspomnieniem poprzez nadanie mu tytuğu, stopniowo rozğadowujesz napiňcie emocjonalne. 

Kiedy poczujesz, Ũe moŨesz skupiĺ siň na szczeg·ğach sytuacji, przejdŦ do kolejnych krok·w 

 

Wybierz taki fragment zdarzenia, kt·ry byğ esencjŃ trudnego zdarzenia. MogŃ to byĺ 

wypowiedziane przez kogoŜ sğowa, obraz, to co sam zrobiğeŜ, poczuğeŜ. WaŨne aby byğ to 

fakt, a nie twoja interpretacja tego faktu lub tego co czuğeŜ. Zobaczmy to na przykğadzie 

sytuacji ze szkoğy: Janek zostağ wezwany do odpowiedzi przy tablicy. Wiedziağ, Ũe siň za duŨo 

nie uczyğ. Kiedy nauczycielka zadağa mu pytanie, na kt·re nie znağ odpowiedzi, pr·bowağ siň 

ratowaĺ i wymyŜliğ sobie odpowiedŦ. Niefortunnie powiedziağ coŜ co wywoğağo Ŝmiech klasy. 

Janek stağ przed tablicŃ, sğyszağ i widziağ, jak klasa siň z niego Ŝmieje. PracujŃc z takŃ 

sytuacjŃ za pomocŃ EFT skupiamy siň najpierw na fakcie:  
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klasa siň ze mnie Ŝmiağa   

Czňsto zdarza siň, Ũe osoby zaczynajŃ pracň od interpretacji np. Ăczuğem siň odrzucony, 

oceniony, osŃdzonyò jest to bğŃd poniewaŨ, kiedy jesteŜmy Ăw Ŝrodku sytuacjiò rejestrujemy 

fakt i na reagujemy na niego emocjonalnie, refleksje typu Ăodrzucili mnieò przychodzŃ po 

zakoŒczeniu sytuacji. Niekiedy ma to miejsce wiele lat p·Ŧniej. Kiedy pracujemy z 

interpretacjŃ, czňsto nie przynosi to poŨŃdanych efekt·w i w·wczas czňsto sğyszň, Ũe EFT na 

mnie nie zadziağağo. Wynika to wğaŜnie z tego, Ũe kiedy sytuacja miağa miejsce, to 

reagowaliŜmy emocjonalnie na fakty i na tym naleŨy siň skupiĺ w pierwszej kolejnoŜci.  

 

Nastňpnym krokiem bňdzie pytanie, jak czuğem siň z tym, co siň stağo? Wybierz najsilniejsze 

uczucie, jakie wtedy odczuwağeŜ i zr·b EFT na tŃ wğaŜnie emocje.  

 

Uczucia moŨemy tutaj opisaĺ w dw·ch czasach: przeszğym i teraŦniejszym. JeŜli podczas 

rundki nad zdarzeniem pojawiğo siň w tobie uczucie, kt·re czuğeŜ w trakcie zdarzenia, to 

moŨesz uŨyĺ czasu teraŦniejszego np. wstyd mi kiedy klasa siň Ŝmieje z tego co powiedziağem. 

JeŜli nie pojawiğo siň Ũadne uczucie, ale pamiňtasz, Ũe wtedy siň wstydziğeŜ, to uŨyj czasu 

przeszğego np. wstydziğem siň kiedy klasa Ŝmiağa siň z tego co powiedziağem. W obu 

przypadkach wypowiadane zdanie jest prawdziwe.  

 

MoŨe siň zdarzaĺ, Ũe emocja odczuwana w trakcie zdarzenia bňdzie inna niŨ ta, kt·rŃ czujesz, 

na wspomnienie tego co siň stağo, np. byğo mi wstyd kiedy siň ze mnie Ŝmiali, jesteŜ wŜciekğy 

na siebie, Ũe siň nie obroniğem. Na poczŃtek wybierz to uczucie, kt·re jest najsilniejsze. 

Nastňpnie po kolei zr·b EFT na pozostağe uczucia, kt·re odczuwağeŜ w przeszğoŜci (nawet 

jeŜli ich dziŜ nie czujesz, gdyŨ i tak sŃ zapisane w twojej sieci neuronalnej) i te kt·re 

odczuwasz dziŜ na wspomnienie tamtej sytuacji. Szczeg·lnŃ uwagň zwr·ĺ na aspekty (str é) 

 

Emocje, nad kt·rymi pracujesz mogŃ byĺ zar·wno silne, Ŝrednie jak r·wnieŨ bardzo sğabe, 

wrňcz znikome. Nie ma reguğ, kt·re m·wiŃ, Ũe aby praca byğa skuteczna powinniŜmy 

odczuwaĺ silne emocje. Natomiast sğabe emocje czňsto sŃ niedoceniane przez praktyk·w 

EFT. JeŜli odczuwasz negatywnŃ emocje na skali od 0 do 10 na 1 lub 2 to oznacza to, Ũe to 

zdarzenie nadal ma na Ciebie negatywny wpğyw. Zwr·ĺ szczeg·lnŃ uwagň na sğabo nasilone 

emocje negatywne, gdyŨ niedoczyszczenie tych najsğabiej wyczuwalnych emocji, najczňŜciej 

podtrzymuje problem.  

 

JeŜli po pierwszej rundce emocje lub napiňcie fizyczne nie opadğo do zera, zr·b dodatkowŃ 

rundkň na dokğadnie ten sam fragment. JeŜli po drugiej rundce czujesz, Ũe nadal jest chociaŨ 

minimalna emocja lub napiňcie, zr·b jeszcze jednŃ rundkň. Zajmie Ci ona chwilň, ale ta 

chwilŃ jest twojŃ inwestycjŃ w emocjonalnŃ wolnoŜĺ od tego co siň stağo.  

 

Poczucia uwolnienia nie da siň pomyliĺ z Ũadnym innym uczuciem ani stanem. Kiedy je 

osiŃgniesz, po prostu bňdziesz wiedziağ, Ũe to wğaŜnie to. Trudno je opisaĺ sğowami, ale 

moŨna je rozpoznaĺ po spontanicznym Ŝmiechu i wesoğoŜci, gğňbokim spokoju, obojňtnoŜci 

na to co siň stağo 

 



 

 

54 

 

*ÁË Ú ÐÒÏÂÌÅÍÕ ľÒĕÄčÏ×ÅÇÏ ÒÏÚ×ÉÊÁÊä ÓÉö ËÏÌÅÊÎÅ ÐÒÏÂÌÅÍÙȩ 

 

WyobraŦ sobie Monikň. Monika ma 5 lat. Jest ŨywŃ dziewczynkŃ ciekawŃ Ŝwiata, kt·ra lubi 

czasem zrobiĺ coŜ nielegalnego. To coŜ na co nie pozwalajŃ jej rodzice lub podejrzewa, Ũe nie 

bňdŃ zachwyceni, jeŜli okaŨe siň, Ũe to zrobiğa. Jednak jak kaŨde dziecko bada granice 

poznawania Ŝwiata i przekracza je kiedy tylko pojawi siň okazja. Mama Moniki jest kochanŃ 

mamŃ, kiedy Monika speğnia jej oczekiwania i jest grzecznŃ dziewczynkŃ. W·wczas jest 

wymarzonŃ i ukochanŃ c·reczkŃ mamusi. Kiedy jednak Monika zrobi coŜ co szczeg·lnie siň 

mamie nie podoba, mama jest dla niej bardzo surowa w sğowach i zachowaniu. Staje siň 

w·wczas zimna i niedostňpna. NiedostňpnoŜĺ mamy najczňŜciej objawia siň milczeniem a na 

pr·by zbliŨenia siň do niej, reaguje sğowami ĂodejdŦ ode mnieò. Dla Moniki takie zachowanie 

mamy, to niemal koniec Ŝwiata. Niedostňpna mama budzi w niej strach, Ũe juŨ jej nie chce, nie 

kocha, Ũe jŃ straci bo coŜ Ŧle zrobiğa. Najgorsze jeŜli zrobiğa to podejrzewajŃc, Ũe Ŧle robi. 

Monika szybko stara siň przeprosiĺ mamň, ale w·wczas sğyszy ĂodejdŦ ode mnieò. Dla 

piňcioletniej dziewczynki to doŜĺ dosğowny komunikat. Nie rozumie, Ũe mama zğoŜci siň na 

niŃ, ale nadal jŃ kocha. Dla Moniki odejdŦ oznacza dosğownie odejdŦ, wiňc odchodzi, bo 

wierzy, Ũe tego wğaŜnie oczekuje mama. Z czasem Monika nauczyğa siň nie podchodziĺ do 

mamy z przeprosinami, bo skoro mama i tak kaŨe jej odejŜĺ, to po co ma przepraszaĺ? 

Nauczyğa siň teŨ, Ũe kiedy nie przeprasza mamy, jej niedostňpnoŜĺ mniej jŃ boli, bo 

przynajmniej nie sğyszy, Ũe ma odejŜĺ. Nie wielka to pociecha, ale dla piňciolatki to ogromna 

r·Ũnica.  

 

Z tej sytuacji 5 letnia Monika wyksztağciğa nastňpujŃce mechanizmy i emocje: 

 

Jak coŜ Ŧle zrobiň, to jestem niechciana ï smutek, poczucie winy, strach  

Jak coŜ Ŧle zrobiň, to jestem niekochana ï zğoŜĺ na siebie, smutek, strach 

Mama chce, abym odeszğa, kiedy nie jestem taka jak ona chce ï konflikt Ăalbo bňdň sobŃ albo 

stracň mamňò 

Mama mnie kocha tylko kiedy speğniam jej oczekiwania ï smutek 

Aby byĺ kochana, muszň zrezygnowaĺ z siebie ï smutek, strach,  

 

KaŨdy dzieŒ przynosiğ Monice nowe sytuacje a wŜr·d nich trudne sytuacje z mamŃ, kt·re 

powtarzağy siň co jakiŜ czas. Sytuacja robiğa siň trudniejsza, gdyŨ Monika rozwijağa siň i 

robiğa siň ciekawsza Ŝwiata. Zaczynağa juŨ r·wnieŨ wymykaĺ siň coraz bardziej z pod kontroli 

mamy. Zaczynağa mieĺ swoje potrzeby, kt·rych mama nie zawsze rozumiağa i akceptowağa.  

 

PracujŃc nad swojŃ fobiŃ pajŃk·w, podczas jednej z rundek pojawiğa mi siň myŜl: ĂpajŃk 

mnie zjeò. Zdanie wydaje siň absurdalne, ale byğo dla mnie bardzo prawdziwe.  RobiŃc sobie 

na nie EFT przypomniağa mi siň scena z filmu Kopalnie Kr·la Salomona. Jeden z czğonk·w 

wyprawy, zagubiğ siň w tunelach i zaplŃtağ w duŨŃ pajňczynň. Scena pokazywağa jak 

mňŨczyzna pr·bowağ siň wyplŃtaĺ, a za jego plecami zbliŨağ siň dwa razy wiňkszy od niego, 

czarny, wğochaty pajŃk. W chwili, w kt·rej mňŨczyzna odwr·ciğ siň, pajŃk byğ juŨ przy nim, a 

kadr filmowy pokazağ tylko ogromne przeraŨenie na jego twarzy. Miağam wtedy moŨe 6-7 lat i 

w mojej dzieciňcej gğ·wce zakodowağo siň, Ũe ten pajŃk zjadğ tego mňŨczyznň i stŃd w moim 

lňku nawet przed naprawdň mağymi pajŃczkami, zawsze pojawiağa siň myŜl, Ũe ten pajŃk mnie 
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zje. Teraz nie pağam miğoŜciŃ do pajŃk·w, ale juŨ nie panikujň na ich widok i nie krzyczň. Jak 

jakiŜ zawňdruje do mojego domu to jestem w stanie wyrzuciĺ go za okno.  

 

Aspekty  

Najmniejszy element, jaki moŨna wyodrňbniĺ z sytuacji, to wğaŜnie aspekt. 

ĂNiedoczyszczenieò aspekt·w moŨe podtrzymywaĺ problem, dlatego praca z nimi jest 

niezwykle waŨna. 

KaŨda sytuacja, w jakiej kiedykolwiek siň znalazğeŜ, skğadağa siň minimum z kilku 

element·w.  

Czasem aspekt·w jest bardzo duŨo i trudno siň zdecydowaĺ od czego zaczŃĺ. Zawsze 

najğatwiej jest zaczŃĺ od konkretnego opisu sytuacji w ustawieniu np.  

Mimo, Ũe szef nakrzyczağ na mnie, Ũe siň sp·Ŧniğam a moje dziecko nie chciağo zjeŜĺ rano 

Ŝniadania i sp·Ŧniğam siň z nim do przedszkola a potem jeszcze byğy korki na drodze i ledwo 

weszğam do biura a jeszcze szef na mnie naskoczyğ, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie. 

A nastňpnie opukaĺ wszystkie punkty opowiadajŃc cağŃ historiň jeszcze raz i zmieniajŃc punkt 

przy kolejnym zdaniu. W rundzie pozytywnej moŨna po prostu powiedzieĺ uwalniam cağŃ tŃ 

sytuacjň, wybieram wolnoŜĺ od zdenerwowania i napiňcia, itp. 

MoŨna powiedzieĺ, Ũe powyŨsze ustawienie jest opisem sytuacji, kt·ry bardziej przypomina 

opowiadanie komuŜ co siň stağo. Z takiego sposobu moŨemy korzystaĺ, aby obniŨyĺ og·lne 

napiňcie zwiŃzane z sytuacjŃ i wyodrňbniĺ poszczeg·lne aspekty i uczucia im towarzyszŃce. 

Nastňpnie popracowaĺ nad nimi, aby uwolniĺ wszystkie napiňcia i uczucia jakie sŃ zwiŃzane 

z sytuacjŃ.  

Nawet kiedy opadnie og·lne napiňcie i zdenerwowanie po takim og·lnym i opisowym 

ustawieniu na poczŃtku, warto poŜwiňciĺ jeszcze kilka chwil na dokğadne doczyszczenie 

aspekt·w, gdyŨ nie doczyszczone zostajŃ w naszej pamiňci, emocjach i ciele. WaŨne jest 

w·wczas przestrzeganie zasady konkretnoŜci, o kt·rej dowiesz siň wiňcej w kolejnym 

punkcie. 

Za chwilň przeczytasz przykğad pracy z aspektami. Jest on doŜĺ zğoŨony i moŨe Ci siň 

wydawaĺ, Ũe zanim usiŃdziesz do robienia sobie EFT na jakiŜ problem, to najpierw 

powinieneŜ iŜĺ na hipnozň, Ũeby wszystko sobie dokğadnie przypomnieĺ. OczywiŜcie tak nie 

jest. Przykğad jest dğugi po to, aby zilustrowaĺ Ci na co trzeba zwracaĺ uwagň. Niekiedy nie 

osiŃgamy cağkowitych efekt·w, gdyŨ sŃ jeszcze aspekty sytuacji, kt·re budzŃ w nas emocje. 

Kiedy zaczynasz pracň z jakimŜ problemem, nie musisz mieĺ przygotowanych wszystkich 

aspekt·w. Zazwyczaj pojawiajŃ siň one same w trakcie rundki lub zaraz po, pod postaciŃ 

skojarzeŒ, wspomnieŒ, myŜli, uczuĺ, obraz·w, objaw·w w ciele. W·wczas trzeba je 

wykorzystaĺ w pracy nad problemem.  

 

A oto zapowiedziany przykğad: 

WyobraŦ sobie Krzysia, mağego przedszkolaka, kt·ry z jakiŜ powod·w nie chciağ zjeŜĺ obiadu 

w przedszkolu. Pani nakrzyczağa na niego, powiedziağa, Ũe jest niejadkiem, wybrzydza,  Ũe nie 

wstanie p·ki nie zje i poskarŨy siň na niego mamie. Wszystkie dzieci wstağy juŨ od stoğ·w i 

poszğy siň bawiĺ lub szykowaĺ do leŨakowania, a KrzyŜ siedziağ nad swoim obiadem, kt·rego 

nie chciağ zjeŜĺ. Czuğ siň samotny, opuszczony, bezradny i byğo mu ogromnie smutno, bo 

przecieŨ co zğego jest w tym, Ũe nie chce zjeŜĺ obiadu?. MoŨe mu nie smakuje, moŨe Ŧle siň 

czuje, moŨe jest najedzony, a moŨe po prostu z jemu samemu niewiadomych przyczyn nie ma 
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ochoty tego jeŜĺ. KaŨdy element tej sytuacji to aspekt, kt·ry skğada siň na dany problem, 

czyli: 

 pani na mnie nakrzyczağa, gdy nie chciağem zjeŜĺ obiadu w przedszkolu 

 powiedziağa, Ũe jestem niejadkiem 

 czujň siň samotny, gdy sam siedzň przy stole nad obiadem a inne dzieci juŨ poszğy 

 pani poskarŨy siň mamie, Ũe nie chciağem jeŜĺ obiadu 

 zrobiğem coŜ zğego, Ũe nie chciağem jeŜĺ obiadu, bo inaczej pani by nie krzyczağa 

 ta bezradnoŜĺ, Ũe muszň zjeŜĺ ten obiad a wcale nie chcň 

 ta bezradnoŜĺ, Ũe pani na mnie krzyczy, Ũe nie zjadğem obiadu 

I tak dalejé 

KaŨde z tych zdaŒ opisuje inny aspekt sytuacji. Wszystkie te aspekty skğadajŃ siň na opis cağej 

sytuacji.  

WyobraŦ sobie, Ũe nasz juŨ dorosğy przedszkolak KrzyŜ ma problem z jedzeniem, albo je za 

duŨo i czuje Ũe musi, albo za mağo i twierdzi, Ũe w og·le nie lubi jeŜĺ. Pracujemy nad tym 

problemem stosujŃc EFT i podczas pracy przypomniağ sobie tŃ sytuacjň. Zakğadamy, Ũe ta 

sytuacja jest jego problemem Ŧr·dğowym, od kt·rego zaczňğy siň jego problemy z jedzeniem. 

I co teraz moŨe siň zdarzyĺ? Przepracujemy z  pierwszym zdaniem pani na mnie nakrzyczağa, 

Ũe nie chciağem zjeŜĺ obiadu i kolejne czujň siň samotny gdy sam siedzň przy stole, a inne 

dzieci juŨ poszğy i zrobiğem coŜ zğego, bo nie chciağem zjeŜĺ obiadu, bo inaczej pani by nie 

krzyczağa. I co teraz moŨe siň zdarzyĺ? Teraz po sesji, na kt·rej pracowaliŜmy nad tymi 

aspektami wspomnieŒ z dzieciŒstwa  w przedszkolu,  dorosğy juŨ KrzyŜ wraca do domu i 

przychodzi pora obiadu. MogŃ siň zdarzyĺ dwie rzeczy:  

Zje go bez Ũadnego problemu, tak jakby to byğa najnaturalniejsza rzecz na Ŝwiecie i jeszcze 

bňdzie miağ z tego przyjemnoŜĺ. 

Nie zje, lub zje ale z oporami, moŨe mniejszymi niŨ wczeŜniej, ale z poczuciem, Ũe niewiele 

siň zmieniğo.  

 

W pierwszym przypadku moŨemy m·wiĺ o efekcie generalizacji, czyli: uwolnienie 

zaburzenia energetycznego, wywoğanego pojedynczymi aspektami, doprowadziğo do 

odblokowania zaburzeŒ energetycznych w innych aspektach. Innymi sğowy praca nad 

kilkoma aspektami spowodowağa, Ũe efekt uog·lniğ siň na pozostağe aspekty. 

W drugim przypadku efekt generalizacji nie nastŃpiğ i pozostağe aspekty podtrzymujŃ 

problem.  

Nie wiem, czy zwr·ciğeŜ uwagň, Ũe nasz dorosğy przedszkolak KrzyŜ nie pracowağ nad 

przekonaniem Ũe jest niejadkiem. Sytuacja w jakiej znalazğ siň w dzieciŒstwie byğa dla niego 

na tyle emocjonalna, Ũe m·gğ zapamiňtaĺ, Ũe jest niejadkiem. W efekcie do dziŜ Ũyje z tym 

przekonaniem i moŨe byĺ to jeden z aspekt·w podtrzymujŃcy problem, nad kt·rym trzeba 

popracowaĺ.  

Aspekty mogŃ byĺ r·wnieŨ bardzo specyficzne, zwğaszcza gdy sytuacja byğa dla nas 

szczeg·lnie emocjonujŃca. W przypadku Krzysia m·gğ to byĺ specyficzny ton i dŦwiňk gğosu 

nauczycielki, m·gğ to byĺ kolor na stole, reakcja innych dzieci ï ich spojrzenia, Ŝmiech, brak 

zainteresowania, a nawet pogoda za oknem. Zawsze trzeba pamiňtaĺ, Ũe kiedy jesteŜmy pod 

wpğywem emocji, nasz m·zg zapamiňtuje wiele r·Ũnych rzeczy, kt·rych by nie zapamiňtağ, 

gdyby nie nasz stan emocjonalny.   
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-ÁÐÁ ÁÓÐÅËÔĕ× 

WyobraŦmy sobie, Ũe nasza znajoma zostağa napadniňta wieczorem na ulicy i zostağa 

kulturalnie poproszona o portfel przez nieznajomego mňŨczyznň w kapturze. MňŨczyzna byğ 

od niej wyŨszy i sprawiağ wraŨenie dobrze zbudowanego. Miağ wysoki gğos.  

Zobaczmy teraz jak wyglŃda rozkğad czňŜci aspekt·w i emocji z tej sytuacji. 

 

 

 

 

Aspekt: zakapturzony mňŨczyzna     strach         jest groŦny        co mi zrobi?    

 

 

okradnie pobije  zgwağci porwie  zabije  zastraszy 

 

 

zğoŜĺ  bezsilnoŜĺ  strach   smutek  poczucie winy 

 

 

na siebie                    na niego 

         

 

mogğam iŜĺ innŃ drogŃ                                       Ũe mnie okradğ 

mogğam siň sprzeciwiĺ          Ũe zamiast pracowaĺ, to kradnie 

mogğam zaczŃĺ krzyczeĺ                    Ũe zabiera mi zarobione przeze mnie        

dağam  siň okraŜĺ                               pieniŃdze    

           

             Ũe zburzyğ m·j spok·j, poczucie bezpieczeŒstwa   

   Ũe siň wystraszyğam i stağam jak sparaliŨowana                      
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  znaczenie Ũyciowe  

 

     

 

  duŨe       mağe 

- zabiera mi duŨŃ kwotň     - mağa kwota 

- mam mağo pieniňdzy      - nawet jak mi zabierze, to mam na  

i kaŨda kwota siň dla mnie liczy      wszystko czego potrzebujň 

- mam pieniŃdze na okreŜlony cel  

(opğata za szkoğň, mieszkanie, rachunki)      JeŜli mağe, to emocje szybciej opadnŃ 

- zabiera mi duŨŃ kwotň        do 0.  

    Mniejsze prawdopodobieŒstwo  

           pojawienia siň aspekt·w, skojarzeŒ z  

JeŜli duŨe znaczenie Ũyciowe,        z sytuacjami bieŨŃcymi lub  

to wystŃpiŃ silne emocje, napiňcia w ciele                    Ŧr·dğowymi (ale mogŃ siň pojawiĺ).      

DojŜcie do cağkowitego spadku napiňcia                    

emocjonalnego moŨe zajŃĺ wiňcej czasu.         

MogŃ pojawiĺ siň dodatkowe aspekty,    

Skojarzenia z innymi sytuacjami w Ũyciu  

BieŨŃcym oraz sytuacje Ŧr·dğowe  

 

 

 

 

Np. Obraz z sytuacji z dzieciŒstwa, w kt·rej rodzice w latach 90 mieli dolary i liczyli na 

wzrost kursu, a nastŃpiğ gwağtowny spadek i z dnia nadzieŒ stracili duŨo pieniňdzy, byli 

bardzo zdenerwowani i martwili siň skŃd teraz wezmŃ pieniŃdze na é (okreŜlony cel) 

 

PowyŨszy przykğad pokazuje tylko czňŜĺ moŨliwych aspekt·w zwiŃzanych z samym 

strachem, Ũe osoba zostanie okradziona.  
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Zobaczmy teraz, jak mogğaby siň uğoŨyĺ mapa aspekt·w, gdyby osoba pomyŜlağa, Ũe 

napastnik jŃ zabije.  

 

Aspekt: zakapturzony mňŨczyzna     strach         jest groŦny        co mi zrobi?    

 

 

okradnie pobije  zgwağci  porwie  zabije  zastraszy 

 

 

zğoŜĺ    bezsilnoŜĺ       strach   smutek   

 

 

 

co siň stanie               moje dzieci                  ile ominie juŨ           nie zdŃŨň poŨegnaĺ siň 

z mojŃ rodzinŃ  zostanŃ same           mnie w Ũyciu            zrobiĺ, powiedzieĺ, 

 

  wspomnienie, jak zostağa sama, bez mamy 

  kt·ra trafiğa do szpitala, jak miağa 7 lat  

 

        smutek, Ũe nie ma mamy  strach, Ũe nigdy wiňcej nie zobaczy mamy 

 

Bycie konkretnym 

Bycie konkretnym w EFT jest niezwykle waŨne, im lepiej sprecyzujemy nasz problem lub 

aspekt, z kt·rym pracujemy tym lepiej.  

JeŨeli powiesz: nie podoba mi siň moje ciağo bňdzie to bardzo og·lne ale jeŜli powiesz: nie 

podoba mi siň m·j brzuch/nogi/pieprzyk na brodzie bňdzie to konkretne. 

Inne przykğady: 

Jestem zğa na mojego szefa ï jestem zğa na szefa, bo nie dağ mi dojŜĺ do sğowa/bo doğoŨyğ mi 

pracy/ nie dağ mi urlopu na wyjazd 

Jestem gğupia ï jestem gğupia bo nie znam jňzyk·w/nie orientuje siň w polityce/nie 

skoŒczyğam studi·w 

Nigdy do niczego nie dojdň ï nie dostağem tej pracy na kt·rej mi zaleŨağo/nie mam 

odpowiedniego wyksztağcenia, Ũeby dostaĺ tŃ pracň/nie mam takich ambicji jak inni/ 

Nie mam szczňŜcia w Ũyciu ï koleŨanka ma pracň jakŃ ja chciağbym mieĺ/  

Nie lubiň zwierzŃt ï bojň siň pajŃk·w/nie lubiň mieĺ sierŜci na ubraniu i meblach/jak byğem 

mağy musiağem sprzŃtaĺ po psie/kot mnie podrapağ jak byğem dzieckiem 

Bycie konkretnym odnosi siň r·wnieŨ do odczuĺ w ciağa. Zazwyczaj kiedy odczuwamy, jakŃŜ 

emocje, towarzyszy jej r·wnieŨ odczucie w naszym ciele. Warto skupiĺ naszŃ uwagň na 
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odczuciach z ciağa i poczuĺ, kt·ra czňŜĺ naszego ciağa reaguje na naszŃ emocjň lub samo 

wspomnienie zdarzenia lub sytuacji.  

WracajŃc do wczeŜniejszych przykğad·w, moŨemy w naszych sformuğowaniach dodaĺ 

odczucie z naszego ciağa: 

jestem zğa na szefa, bo nie dağ mi dojŜĺ do sğowa/bo doğoŨyğ mi pracy/ nie dağ mi urlopu na 

wyjazd i czujň ucisk w klatce piersiowej 

jestem gğupia bo nie znam jňzyk·w/nie orientuje siň w polityce/nie skoŒczyğam studi·w i czujň 

ten ucisk w splocie 

koleŨanka ma pracň jakŃ ja chciağbym mieĺ i czujň to napiňcie w barkach 

KaŨde zdarzenie w naszym Ũyciu zostaje zapisane w naszym m·zgu w okreŜlonej iloŜci 

kom·rek, kt·re tworzŃ ze sobŃ poğŃczenia neuronalne. R·Ũne aspekty sŃ zapisane w r·Ũnych 

kom·rkach, ale jednoczeŜnie sŃ one poğŃczone z pozostağymi odpowiadajŃcymi za to 

doŜwiadczenie.  

Podobnie dzieje siň w ukğadzie energetycznym. Kiedy m·wisz zbyt og·lnie, cağe pobudzenie 

rozchodzi siň og·lnie po organizmie i po ukğadzie energetycznym. OczywiŜcie moŨesz 

odczuĺ przy tym rozluŦnienie, ale to nie znaczy, Ũe uwolniğeŜ siň od tego doŜwiadczenia.  

Kiedy wypowiadasz konkretne zdania, w·wczas tw·j m·zg aktywizuje odpowiednie kom·rki 

i sieci neuronalne, a pobudzenie energetyczne wywoğane opukiwaniem dociera wğaŜnie do 

zaktywizowanych przez Ciebie wspomnieŒ i do blokad energetycznych jakie sŃ z nimi 

zwiŃzane. Dlatego tak waŨna w EFT jest praca nad aspektami oraz bycie konkretnym i 

precyzyjnym w pracy z problemem.  

 

Dostrojenie do problemu  

Kiedy robisz EFT, skup siň maksymalnie na problemie i na swoich uczuciach i myŜlach. 

MoŨesz wyobraziĺ sobie, Ũe to nad czym pracujesz, wğaŜnie siň dzieje. Przypomnij sobie co 

mogğeŜ wtedy czuĺ, myŜleĺ, robiĺ. Staraj siň poczuĺ tak, jakby to wğaŜnie siň dziağo. Skup 

sw·j umysğ na tym, nad czym pracujesz.  

 

Podczas dostrojenia siň do problemu mogŃ pojawiĺ siň nastňpujŃce reakcje: 

Poczujesz to co wtedy czuğeŜ 

 

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

Mimo Ũe zğoŜci mnie, Ũe mama nie pozwoliğa mi iŜĺ na imprezň z koleŨankami, to szczerzň i 

gğňboko akceptujň siebie 

 

Przypomnisz sobie co czuğeŜ, ale nie czujesz tego teraz 

 

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

Mimo Ũe byğam zğa na mamň, Ũe nie pozwoliğa mi iŜĺ na imprezň z koleŨankami, to szczerzň i 

gğňboko akceptujň siebie 
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Poczujesz emocje zwiŃzane z przyszğoŜciŃ, z tym co spodziewasz siň, Ũe siň zdarzy, lub swojŃ 

reakcjŃ emocjonalnŃ, fizycznŃ lub zachowaniem 

 

W tym przypadku ustawienie budujesz w czasie teraŦniejszym i przyszğym, np.: 

Mimo Ũe bojň siň, Ũe jeŜli mama nie puŜci mnie na imprezň z koleŨankami, to siň zez ğoszň i 

bňdň na niŃ krzyczeĺ, a potem bňdň tego Ũağowaĺ, to szczerzň i gğňboko akceptujň siebie 

 

Nie zawsze podczas pracy nad przeszğym zdarzeniem muszŃ pojawiĺ siň emocje lub odczucia 

w ciele. Bardzo czňsto nie pojawiajŃ siň wcale, albo pojawiajŃ siň bardzo sğabe. Nie naleŨy 

ich lekcewaŨyĺ, a wrňcz przeciwnie. Warto zrobiĺ EFT nawet na najsubtelniejsze odczucia. 

MoŨe siň okazaĺ, Ũe byğ to tylko wierzchoğek g·ry lodowej albo zamiast napiňcia zaczniemy 

odczuwaĺ coraz wiňkszy spok·j i rozluŦnienie.  

JeŜli okaŨe siň, Ũe zaczynajŃ wychodziĺ z nas emocje i/lub napiňcia fizyczne, kontynuujemy 

EFT z instrukcjŃ.  

JeŜli poczujesz tylko wiňksze rozluŦnienie, oznacza to, Ũe mimo iŨ nie czuğeŜ negatywnych 

emocji i napiňĺ, to jednak byğo one obecne w twoim ciele. Powstaje wiňc pytanie, ile jeszcze 

nieodczuwalnych napiňĺ z tamtej sytuacji w sobie nosisz? Warto to sprawdziĺ, robiŃc kolejnŃ 

kr·tkŃ rundkň. JeŜli poziom rozluŦnienia i spokoju siň zwiňkszy, to znaczy, Ũe byğo jeszcze 

napiňcie. W takich sytuacjach o poziomie napiňcia czy emocjach moŨemy wyciŃgnŃĺ wnioski 

dopiero na podstawie tego, jak bardzo siň rozluŦniliŜmy, uspokoili, rozeŜmiali.  

Warto zastanowiĺ siň nad tym, jakie jeszcze emocje mogliŜmy wtedy czuĺ. I choĺ ich nie 

czujemy teraz, zr·b eksperyment i wykonaĺ rundkň EFT. JeŜli pojawi siň napiňcie, emocje, 

lub rozluŦnienie i spok·j, to znaczy, Ũe nosiğeŜ jeszcze w sobie tŃ emocjň, choĺ jej nie czuğeŜ.  
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/Ä×ÒĕÃÅÎÉÅ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅȾÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃzne 

 

ODWRčCENIE JEST JEDYNIE BLOKADł, KTčRA UNIEMOŧLIWIA NAM ROZWIłZANIE 

PROBLEMčW.  

Odwr·cenie psychologiczne w EFT to termin opisujŃcy biegunowoŜĺ, a wğaŜciwie jej 

odwr·cenie. BiegunowoŜĺ jest obecna we wszystkich formach energii i r·wnowaŨy dodatnie i 

ujemne siğy. Aby ukğad energetyczny m·gğ prawidğowo funkcjonowaĺ, energia musi pğynŃĺ 

we wğaŜciwym dla siebie kierunku oraz z wğaŜciwŃ dla siebie dynamikŃ.  

Nawet kiedy sam przepğyw energii ulega zaburzeniu, ale dŃŨy w prawidğowym dla siebie 

kierunku, w·wczas energia wyr·wnuje siň naturalnie z czasem lub pod wpğywem 

odpowiedniej interpretacji i refleksji lub wystarczy opukaĺ poszczeg·lne punkty i wszystko 

szybko wraca do normy. 

Kiedy dochodzi do odwr·cenia biegun·w, czyli kierunek przepğywu energii zmienia siň. 

W·wczas odczuwamy to jako pogorszenie samopoczucia i zmianň zachowaŒ, lub stanu 

zdrowia.  

Odwr·cenie moŨe dotyczyĺ naszego og·lnego samopoczucia lub moŨe byĺ zwiŃzane z 

pojedynczym problemem.  

W EFT do przywr·cenia prawidğowej biegunowoŜci wykorzystujemy Punkt karate lub wňzeğ 

limfatyczny. DodatkowŃ, a jednoczeŜnie doŜĺ intensywnŃ i skutecznŃ technikŃ przywracania 

prawidğowej biegunowoŜci jest oddychanie obojczykowe.  

W literaturze znajdujemy informacjň, Ũe punkt karate to punk meridianu jelita cienkiego 

wiŃzany z emocjŃ smutku i szczňŜciem. Moim osobistym wyjaŜnieniem procesu jaki zachodzi 

jest: Ă jeŜli dzieje siň w naszym Ũyciu coŜ co utrudnia nam Ũyciu, staje siň problemem 

zewnňtrznym lub emocjonalno-poznawczym, odbiera nam to szczňŜcie, a wiňc budzi smutek. 

Smutek wiŃŨe siň z pewnym poziomem zniechňcenia do dziağania i poczuciem utraty. JeŜli 

wiňc minimalizujemy poziom smutku, powraca naturalna motywacja do dziağania i inne 

postrzeganie siebie i sytuacji.ò 

Jego obecnoŜĺ w jakimŜ stopniu blokuje naszŃ naturalnŃ zdolnoŜĺ do realizacji tego, czego 

chcemy, powrotu do zdrowia fizycznego i emocjonalnego. Siğa odwr·cenia moŨe byĺ r·Ũna, 

od sğabego po bardzo silne. Przyjmujemy zağoŨenie, Ũe im gorzej siň czujemy i im trudniej 

nam w naturalny spos·b wr·ciĺ do dobrego samopoczucia, tym moŨe to byĺ min. 

wskaŦnikiem siğy odwr·cenia.  

To taki stan, w kt·rym nasza motywacja obraca siň przeciwko nam, czyli zamiast dŃŨyĺ do, 

np. dobrego samopoczucia, dŃŨymy do pogorszenia naszego stanu, lub nie dŃŨymy do jego 

poprawy, zamiast dŃŨyĺ do wykreowania sobie dobrobytu, robimy wszystko, aby nie zarobiĺ 

lub straciĺ to co mamy. Zaczynamy przejawiaĺ myŜli i zachowania autodestrukcyjne. W Ũyciu 

przejawia siň to w tym, Ũe robimy co innego niŨ zamierzamy, coŜ wbrew sobie, a w 

chronicznych przypadkach dziağamy wrňcz na swojŃ niekorzyŜĺ majŃc poczucie, Ũe jest to dla 

nas dobre. Dzieje siň tak w przypadku chronicznego odwr·cenia, kt·re wystňpuje w 

uzaleŨnieniach, depresji, chronicznych chorobach.  

Niekt·rzy specjaliŜci zakğadajŃ, Ũe czğowiek ma dwa bieguny: dodatni i ujemny. 

Spolaryzowana energia dŃŨy do jednego, prawidğowego dla niej bieguna. Kiedy nie wystňpujŃ 

Ũadne zakğ·cenia i wszystko dziağa prawidğowo, czujemy siň tak dobrze, Ũe nie da siň tego 

opisaĺ sğowami.  

Niekt·rzy specjaliŜci sŃ zdania, Ũe u czğowieka nie wystňpujŃ Ũadne bieguny, wiňc nie moŨna 

m·wiĺ o polaryzacji i jej odwr·ceniu. Nie wiemy jeszcze jak jest naprawdň i kto ma racjň. 
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Faktem jest, Ũe w przypadku wielu problem·w niewykonanie korekty odwr·cenia 

psychologicznego powoduje, Ũe opukiwanie dziağa tylko czňŜciowo lub wcale. A po 

wykonaniu korekty, pojawiajŃ siň efekty.  

W ramach modyfikacji EFT z oryginalnej wersji Garego Craiga, niekt·rzy trenerze omijajŃ 

punk karate. Czňsto skupiajŃ siň oni od razu na konkretnych zdarzeniach. Warto jednak 

dodaĺ, Ũe omijajŃc punk karate dodajŃ inne punkty, kt·rymi intensywnie oddziağywajŃ na 

ukğad energetyczny. Moja osobista sugestia jest taka, opukanie go wraz z pozostağymi 

punkami nie zaszkodzi, a moŨe pom·c, wiňc warto z niego korzystaĺ.  

 

0ÒÚÙÃÚÙÎÙ É ÓËÕÔËÉ ÏÄ×ÒĕÃÅÎÉÁ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÅÇÏ 

negatywne myŜlenie, zamartwianie siň, krytykanctwo 

negatywne przekonania na temat sw·j, otoczenia, przyszğoŜci, przeszğoŜci i Ŝwiata  

przekonania, Ũe cierpienie, b·l prowadzŃ do ñzbawieniaò, co wiŃŨe siň ze zgodŃ i dŃŨeniem 

do zğego samopoczucia, choroby 

uzaleŨnienie od substancji chemicznych  

depresja (wg ICD 10, klasyfikacji zaburzeŒ psychicznych). Kr·tkotrwağe obniŨenie nastroju 

pod wpğywem zdarzeŒ Ũyciowych, wskazuje na odwr·cenie psychologiczne, ale nie jest jego 

przyczynŃ 

chroniczny b·l ï m·wi o rozerwaniu w systemie energetycznym. Ciağo bňdŃce w stağym 

stanie b·lu lub dyskomfortu reaguje stanem ciŃgğego napiňcia, kt·re wt·rnie blokuje prace 

ukğadu energetycznego 

smog energetyczny ï wszelkie urzŃdzenia elektryczne (telefony kom·rkowe!!!, telewizory, 

komputery, Mp3, radio, wszystkie sprzňty dziağajŃce na prŃd, lub poprzez fale radiowe) 

toksyny energetyczne ï dobrze tolerowane biologicznie, ale upoŜledzajŃce pracň ukğadu 

energetycznego 

wt·rne korzyŜci z problemu 

przyzwyczajenie i schematy Ũyciowe 
 

0Ï ÃÚÙÍ ÒÏÚÐÏÚÎÁç ÏÄ×ÒĕÃÅÎÉÅ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÅȩ 

chcemy robiĺ jednŃ rzecz, a robimy coŜ innego lub przeciwnego 

zğy nastr·j 

samo-sabotaŨ  

destrukcyjne zachowania 

pomyğki  

mylenie liczb 

wpadanie na przedmioty, meble, kt·re normalnie nam nie przeszkadzajŃ 

mniejsza skutecznoŜĺ podejmowanych dziağaŒ 

problem ze zrozumieniem prostych wskaz·wek 

syndrom przegranego, syndrom ofiary 

dezorientacja 
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problem z kontrolowaniem wğasnych ruch·w 

uzaleŨnienie 

depresja, brak siğ do dziağania, wstania, robienia czegokolwiek 

nerwica natrňctw 

lňki 

choroby fizyczne 

zniechňcenie 

3ÐÏÓÏÂÙ ËÏÒÙÇÏ×ÁÎÉÁ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÅÇÏ ÏÄ×ÒĕÃÅÎÉÁ 

opukiwanie Punktu karate - 5-10 razy, w trudniejszych przypadkach moŨna nawet dojŜĺ do 

20 

W trakcie opukiwania punktu karate wypowiadamy charakterystycznŃ formuğň, zwanŃ 

ustawieniem, kt·ra brzmi Mimo Ũe mam ten problem, to akceptujň siebie. 

W wersji Akceptujň ï Nie akceptujň powiemy: Akceptujň ten problem lub Nie akceptujň tego 

problemu.  

W wersji najprostszej powiemy tylko: Ten problem 

masaŨ Punktu wraŨliwego na klatce piersiowej, kt·ry jest wňzğem limfatycznym  

(Nie opukujemy wňzğa limfatycznego, zwğaszcza po lewej stronie, gdzie znajduje siň serce.  

Mikro-wstrzŃsy jakie wywoğuje opukiwanie mogŃ zakğ·ciĺ naturalnŃ pracň serca, moŨe 

stanowiĺ zagroŨenie dla Ũycia lub zdrowia) 

oddychanie obojczykowe (do bardzo silnego, uporczywego odwr·cenia psychologicznego).  

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

Czas, jaki jest potrzeby do skorygowanie psychicznego odwr·cenia, jest kwestiŃ bardzo 

indywidualnŃ. ZaleŨy nie tylko od osoby, ale r·wnieŨ od problemu nad jakim pracuje. W 

przypadku niekt·rych problem·w odwr·cenie moŨe w og·le nie wystňpowaĺ, w innych  

problemach jest sğabe lub Ŝrednio nasilone i wystarczy kilka rundek na korektň odwr·cenia.  

MoŨemy r·wnieŨ odkryĺ w sobie taki problem, na kt·ry bňdziemy musieli poŜwiňciĺ nawet 

kilka dni i kilkanaŜcie rundek, zanim uda nam siň cağkowicie skorygowaĺ odwr·cenie. 
 

System energetyczny:  

MogŃ wystŃpiĺ nastňpujŃce moŨliwe ukğady zaburzeŒ systemu energetycznego: 

 

Odwr·cenie psychiczne Zaburzenie energii meridian·w 

Brak odwr·cenia Brak zaburzenia energii 

Brak odwr·cenia Zaburzenie energii 

Odwr·cenie Brak zaburzenia energii 

Odwr·cenie Zaburzenie energii 

Po czym rozpoznaĺ czy mamy do czynienia z odwr·ceniem psychicznym, zaburzeniem 

energii meridian·w czy z obydwoma rodzajami zaburzeŒ? 
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Najğatwiej rozpoznaĺ to po naszych reakcjach emocjonalnych i fizycznych. JeŜli odczucia 

wzrostu, spadku lub zmiany emocji lun odczucia w ciele pojawiajŃ siň w trakcie opukiwania 

punktu karate, masowania punktu wraŨliwego, w·wczas moŨemy przyjŃĺ, Ũe mamy do 

czynienia z odwr·ceniem.  

JeŜli te same lub podobne reakcje bňdŃ miağy miejsce w trakcie opukiwania punkt·w na 

twarzy i ciele, w·wczas moŨemy przyjŃĺ, Ũe mamy do czynienia z zaburzeniem energii 

meridian·w.  

JeŜli reakcje wystŃpiŃ w przypadku opukiwania zar·wno punku karate, masowania punktu 

wraŨliwego, punkt·w na twarzy i ciele, w·wczas moŨemy przyjŃĺ Ũe mamy do czynienia 

zar·wno z odwr·ceniem, jak i zaburzeniem energii meridan·w.  

 

Reakcje podczas EFT 

Jakich reakcji moŨesz spodziewaĺ siň w trakcie opukiwania i wskaz·wki co 

dalej robiĺ? 

 

Emocjonalne  

Poznawcze   

Fizyczne  

 

Podczas rundki EFT mogŃ zadziaĺ siň r·Ũne rzeczy, zar·wno na poziomie poznawczym, 

emocjonalnym, jak i fizycznym. KaŨda reakcja jest cennŃ informacjŃ o tym, co siň w nas 

dzieje. 

Oto wstňpna lista reakcji wraz ze wskaz·wkami, co dalej robiĺ. 

 

Reakcje emocjonalne:  

W trakcie opukiwania mogŃ pojawiĺ siň emocje zar·wno negatywne i pozytywne.  

Reakcje emocjonalne sŃ naturalnŃ reakcjŃ na pobudzenie pamiňci zwiŃzanej z problem. MogŃ 

byĺ silne lub sğabe. Ale moŨe siň teŨ tak zdarzyĺ, Ũe nie poczujemy na poczŃtku Ũadnych 

emocji. NaleŨy to potraktowaĺ, jako jednŃ z moŨliwych reakcji. W EFT nie ma reakcji ani 

dobrych ani zğych. W trakcie opukiwania emocje mogŃ siň nasilaĺ, sğabnŃĺ, zmieniaĺ na inne 

emocje. MogŃ im towarzyszyĺ odczucia z ciağa, r·Ũne myŜli.  

brak emocji ï kiedy wracamy do tego co kiedyŜ siň wydarzyğo, czasem trudno nam odczuĺ 

teraz emocje, kt·re czuliŜmy kiedyŜ. W·wczas w ustawieniu i w Przypominacz wystarczy 

powiedzieĺ o emocjach w czasie przeszğym np. Ăczuğem zğoŜĺò, Ăbyğo mi przykroò, byğem 

rozczarowanyò, wstydziğem siňò. UŨywajŃc czasu przeszğego nie czujemy dyskomfortu 

m·wiŃc Ũe czujemy coŜ czego aktualnie nie czujemy, ale wiemy Ũe czuliŜmy kiedyŜ. JeŜli zaŜ 

zacznie myje odczuwaĺ w chwili obecnej, czyli teraz zrobi siň nam smutno, poczujemy zğoŜĺ, 

to choĺ sŃ to emocje zwiane z przeszğym zdarzeniem, moŨemy o emocjach m·wiĺ w czasie 

teraŦniejszym, czyli np. Ăczujň zğoŜĺò, Ăjest mi przykroò, Ăjestem rozczarowanyò. 

podczas Ustawienia emocje zamiast opadaĺ, nasilajŃ siň ï im bardziej zmniejsza siň nasze 

odwr·cenie, tym wiňkszy mamy wglŃd w nasze emocje i ich prawdziwŃ intensywnoŜĺ. Takie 
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nasilenie trwa bardzo kr·tko i trzeba dokoŒczyĺ Ustawienie i przejŜĺ do opukiwania 

pozostağych punkt·w. NajczňŜciej emocje opadajŃ juŨ po pierwszej rundzie, ale jeŜli tak siň 

nie stanie, zr·b rundy dodatkowe (jednŃ lub wiňcej) aŨ poczujesz, Ũe emocje opadğy do zera. 

Najgorsze co moŨesz dla siebie zrobiĺ, to przerwaĺ rozpoczňty proces.  

zmiana emocji ï zaczynasz pracň z jednŃ emocjŃ, a w trakcie pojawia siň inna emocja, kt·ra 

staje siň dominujŃca. W·wczas skoŒcz rundkň, kt·rŃ robisz na pierwszŃ emocjň a nastňpnie 

zr·b nowe Ustawienie na tň nowŃ emocjň. Kiedy skoŒczysz pracň z drugŃ emocjŃ, warto 

wr·ciĺ do pierwszej i zrobiĺ skalowanie, Ũeby upewniĺ siň, Ũe przepracowağeŜ jŃ do koŒca w 

danych aspektach. 

pojawia siň Ŝmiech ï choĺ m·wimy i myŜlimy o zdarzeniu, kt·re jeszcze przed chwilŃ 

budziğo w nas trudne emocje, teraz Ŝmiejemy siň. Czasem reakcja Ŝmiechu nie moŨna 

opanowaĺ i im dğuŨej m·wimy o tym co przed chwilŃ byğo Ŧr·dğem negatywnej emocji, 

Ŝmiejemy siň coraz bardziej 

poczucie uwolnienia ï to specyficzne odczucie, kt·re trudno jest opisaĺ sğowami. Czujemy siň 

dosğownie emocjonalnie wolni od tego co siň stağo, a wrňcz czujemy siň tak, jakby coŜ nigdy 

siň nie wydarzyğo. JeŜli poczujesz siň wolny drogi czytelniku, moŨesz byĺ pewny, Ũe bňdziesz 

wiedziağ, Ũe to wğaŜnie to.  

ojawia siň spok·j, obojňtnoŜĺ, dystans, a czasem poczucie pustki. Oznacza to taki stopieŒ 

zneutralizowania reakcji emocjonalnych, Ũe chociaŨ wiemy i myŜlimy o faktach, kt·re jeszcze 

przed chwilŃ budziğy nasze emocje, to emocjonalnie stağy siň dla nas obojňtne. Kiedy pojawiŃ 

siň takie reakcje moŨna zrobiĺ dodatkowe rundy pozytywne ze sformuğowaniami typu: 

Wybieram spok·j; otwieram siň na radoŜĺ Ũycia; wypeğniam tň pustkň tym co sprawia mi 

przyjemnoŜĺ; z ciekawoŜciŃ otwieram siň na pozytywne zmiany w moim Ũyciu; cieszň siň, Ũe 

jestem wolna od przeszğoŜci; wypeğniam teraŦniejszoŜĺ i przyszğoŜĺ tym co sprawia mi radoŜĺ 

i jest dla mnie dobre; doceniam spok·j, kt·ry czujň; teraz zapeğniam tň pustkň wszystkimi 

kolorami tňczy, aby stağa siň dla mnie Ŧr·dğem radoŜci i uŜmiechu; jestem wolna od 

przeszğoŜci i z radoŜciŃ wypeğniam mojŃ przyszğoŜĺ tym co dla mnie najlepsze. 

Op·r 

Kiedy nie moŨesz powiedzieĺ jakiegoŜ zdania, bo czujesz op·r, moŨe on oznaczaĺ dwie 

reakcje: 

Problem, kt·ry opisuje to zdanie jest albo nie prawdziwy albo juŨ nieaktualny ï w·wczas 

reakcja oporu jest jak najbardziej pozytywna.  

Emocje, kt·re odczuwasz sŃ na tyle trudne lub silne, Ũe podŜwiadomie ochraniasz siň przed 

ich Ŝwiadomym odczuciem, bagatelizujŃc lub zaprzeczajŃc zdaniu, kt·re je opisuje ï w tym 

przypadku reakcja oporu jest negatywna. MoŨe ona byĺ przejawem zaburzenia 

energetycznego lub odwr·cenia psychologicznego. MoŨna go rozpoznaĺ po braku gotowoŜci 

do rozpoczňcia pracy z problemem i chňci unikniňcia rozmowy na temat problemu.  

Aby sprawdziĺ, czy mamy do czynienia z oporem w pozytywnym czy negatywnym jego 

znaczeniu, moŨna zastosowaĺ dwa zdania testujŃce zwiŃzane z problemem, ale sprzeczne w 

stosunku do siebie: jedno pozytywne, a drugie negatywne np.: 

Zdanie negatywne: jestem nie doŜĺ dobra  

Zdanie pozytywne: jestem doŜĺ dobra 

Wypowiedz oba zdania na gğos. Zr·b to spokojnie i ze skupieniem, nie Ŝpiesz siň. Postaraj siň 

poczuĺ, kt·re ze zdaŒ czujesz, jako prawdziwe. WaŨne jest, abyŜ nie starağ siň tego oceniĺ lub 

powiedzieĺ co myŜlisz, tylko poczuĺ, kt·re ze zdaŒ oddaje twojŃ wewnňtrznŃ prawdň.  
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JeŜli reakcjŃ na zdanie negatywne bňdzie op·r, a na zdanie pozytywne zgoda lub brak oporu, 

to sugeruje pozytywne znaczenie oporu. Oznacza to, Ũe wewnňtrznie czujemy siň doŜĺ 

dobrzy. JeŜli na zdanie pozytywne zareagujemy oporem i poczuciem, Ũe to nieprawda, a na 

zdanie negatywne poczujemy zgodň, oznacza to, Ũe moŨemy m·wiĺ o zaburzeniu 

energetycznym i odwr·ceniu psychologicznym.  

JeŜli na oba zdania pojawi siň op·r i/lub niezgoda oznacza to, Ũe nadal jeszcze musimy nad 

tym popracowaĺ. OczywiŜcie trzeba pamiňtaĺ o aspektach. To samo przekonanie moŨe budziĺ 

w nas pozytywne lub negatywne odczucia w zaleŨnoŜci od obszaru naszego Ũycia np. jestem 

doŜĺ dobra w matematyce ale jestem nie doŜĺ dobra w historii. Istnieje teŨ masa obszar·w, w 

kt·rych dane przekonanie bňdzie nam cağkowicie obojňtnie np. nie zaleŨy mi na byciu 

fizykiem jŃdrowym, wiňc fakt bycia doŜĺ dobrym lub kiepskim w fizyce jŃdrowej w og·le nie 

ma dla Ũadnego znaczenia. Czňsto wiŃŨe siň to z naszymi predyspozycjami, z kt·rymi siň 

rodzimy. Czujemy siň dobrze i pewnie kiedy realizujemy swoje talenty. Kiedy jednak robimy 

coŜ do czego nie mamy predyspozycji, moŨe to budziĺ negatywne odczucia i jest to naturalna 

reakcja. 

 

Reakcje poznawcze:  

MyŜli negatywne  

JeŜli pojawi siň negatywna myŜl, warto jŃ zapamiňtaĺ wraz z emocjŃ, przy kt·rej siň pojawiğa. 

Czňsto pojawiajŃ siň rozmaite przekonania typu: jestem gğupia, nie dam sobie rady, nigdy mi 

siň nie uda, jest beznadziejnie, nie wiem co mam zrobiĺ. KaŨde z tych negatywnych 

przekonaŒ warto przepracowaĺ z pomocŃ EFT. Jest to szczeg·lnie waŨne, gdyŨ zupeğnie 

nieŜwiadomie dŃŨymy do ich realizacji w Ũyciu 

Przykğad: JeŜli masz przekonanie, Ũe nikt Ciň nie lubi i bňdzie ci smutno z tego powodu to 

bňdziesz wycofany, zamkniňty i mağom·wny i w·wczas ludzie zacznŃ Ciň omijaĺ, przestanŃ 

zagadywaĺ do Ciebie, zapraszaĺ Ciň na spotkania, a niekt·rzy w og·le Ciň zignorujŃ i w 

efekcie potwierdzisz swoje przekonanie, Ũe nikt Ciň nie lubi. W psychologii mechanizm ten 

zostağ nazwany samospeğniajŃcym siň proroctwem. 

Dlatego tak waŨne jest wyğapywanie r·Ũnych negatywnych myŜli i przepracowywanie ich 

zupeğnie oddzielnie. JeŜli uda Ci siň zidentyfikowaĺ jakie emocje towarzyszŃ danemu 

przekonaniu, to dodaj je do sformuğowania, a jeŜli nie, moŨesz zrobiĺ ustawienia ze zdania 

testujŃcego: jestem do niczego lub czujň siň do niczego. 

 

MyŜli pozytywne  

Pojawienie siň myŜli pozytywnej lub neutralnej jest to sygnağem, Ũe praca nad problemem 

zbliŨa siň do koŒca lub jest juŨ zakoŒczona. JeŜli myŜli pozytywnej towarzyszy dobre 

samopoczucie i dystans a nawet Ŝmiech na myŜl negatywnŃ, to jest to sygnağ, Ũe praca zostağa 

zakoŒczona.  

 

Wspomnienia r·Ũnych sytuacji  

NajczňŜciej zaczynajŃc pracň nad problemem nasz m·zg zaczyna prowadziĺ nas po r·Ũnych 

ŜcieŨkach zapisu tego problemu w naszym m·zgu. Innymi sğowy uaktywnia te wspominania, 

kt·re sŃ powiŃzane z aktualnym problemem. PowiŃzania te majŃ charakter gğ·wnie 

emocjonalny. Czňsto wydaje siň nam, Ũe pojawiajŃce siň wspomnienie nie ma logicznego 
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zwiŃzku z problemem nad jakim pracujemy. EFT to praca przede wszystkim z emocjami, 

wiňc skoro nasz umysğ prowadzi nas do takich wspomnieŒ, to znaczy Ũe jest jakiŜ zwiŃzek.  

Wspomnienia, w trakcie rundki, mogŃ pojawiĺ siň na min. dwa sposoby:  

obraz zdarzenia, scenň 

myŜli o jakimŜ zdarzeniu 

Najlepiej jest przepracowaĺ takie wspomnienia, robiŃc na nie oddzielne rundki lub moŨna 

spr·bowaĺ zğŃczyĺ aktualny problem ze wspomnieniem robiŃc rundki na: Mimo, Ũe mam ten 

problem, kt·ry kojarzy mi siň z tymi wspomnieniami, ale nie wiem jaki jest miňdzy nimi 

zwiŃzek to szczerze i gğňboko akceptujň siebie. 

 

Reakcje fizyczne 

MogŃ siň pojawiĺ r·Ũne odczucia z ciağa, kt·re moŨna podzieliĺ na negatywne, neutralne, 

pozytywne. 

 

Negatywne odczucia sŃ formŃ somatyzacji emocji, tzn. zamiast bezpoŜrednio czuĺ smutek to 

czujemy napiňcie w mostku, lub zamiast poczuĺ, Ũe siň zğoŜcimy to czujemy napiňcia w 

splocie lub dusznoŜĺ w klatce piersiowej lub inne r·Ũne odczucia typu Ŝciskanie, ciňŨar, itp. 

W·wczas dobrze jest w nastňpnym Ustawieniu wğŃczyĺ te odczucia z ciağa do treŜci na jakŃ 

ono siň pojawiğo np.: 

Ucisk w mostku pojawiğ siň podczas pracy nad zdaniem: mama wyrzuciğa mojŃ ulubionŃ 

zabawkň.  Po dokoŒczeniu cağej rundy, jeŜli ucisk w mostu nadal siň utrzymuje, moŨna zrobiĺ 

ustawienie na: mama wyrzuciğa mi mojŃ ulubionŃ zabawkň i czujň ten ucisk w mostku. Nie 

musisz doszukiwaĺ siň co konkretnie oznacza ten ucisk w mostku, wystarczy, Ũe wğŃczysz go 

do pracy jako objaw z ciağa. 

Pozytywne odczucia takie jak ulga, rozluŦnienie pojawiajŃ siň, kiedy poszczeg·lne partie 

naszego ciağa, kt·re byğy spiňte w zwiŃzku z problem, rozluŦniğy siň. 

Neutralne odczucia: zdarzajŃ siň najrozmaitsze i czasem trudno je dokğadnie opisaĺ, tzn. 

czujemy, Ũe coŜ siň zadziağo, ale trudno nam opisaĺ co to jest, a jednoczeŜnie jest to dla nas 

obojňtne. Zazwyczaj sŃ to reakcje zwiŃzane ze zwiňkszonym ukrwieniem ciağa po 

rozluŦnieniu lub przepğywami prŃd·w i energii w ciele. SŃ kr·tkotrwağe i nie budzŃ Ũadnych 

szczeg·lnych odczuĺ stŃd nazwane zostağy przeze mnie neutralnymi. 
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Warianty opukiwania punkt·w 

 

OpukujŃc siň na dany problem moŨesz korzystaĺ z r·Ũnych wariant·w i modyfikacji 

Podstawowej procedury wykorzystywania punkt·w. Oto r·Ũne wersje z jakich moŨesz 

korzystaĺ. Szczeg·lnie polecam dodawanie rund pozytywnych. 

Pewnie zastanawiasz siň, czym kierowaĺ siň wybierajŃc taki, a nie inny wariant.  

Na poczŃtek proponujň Ci poeksperymentowaĺ ze wszystkimi, zwğaszcza do czasu, aŨ nie 

poczujesz siň pewniej i swobodniej w dobieraniu afirmacji. 

 

3ËÒĕÔÙȡ  

NajczňŜciej stosowanym skr·tem jest wykorzystanie podczas ĺwiczenia tylko punku karate i 

punkt·w na gğowie i korpusie.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czubek gğowy ï najwyŨszy punk na gğowie  

Brew ï na poczŃtku brwi przy nasadzie nosa 

Bok oka ï z boku oka  na koŜci oczodoğu, na 

wysokoŜci kŃcika oka 

Pod okiem ï na koŜci oczodoğu, zaraz pod dolnŃ 

powiekŃ 

Pod nosem ï w Ŝrodkowym zagğňbieniu 

Broda - na brodzie w poziomej bruŦdzie 

Obojczyki ï Punkt jest w miejscu poğŃczenia      

     koŜci obojczykowej i pierwszego Ũebra  

(umieŜĺ palec w zagğňbieniu przypominajŃcym 

literň U, kt·re jest nad mostkiem, a nastňpnie od 

podstawy U odmierz  2,5 cm w d·ğ i 2,5 cm w 

prawo i w lewo) 

Pod pachŃ ï z boku ciağa na wysokoŜci sutka, ok. 10   

cm od pachy 
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Podstawowa procedura:  

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy  

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

punkty na palcach, procedura 9-gamowa 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

 

Rundka wg Podstawowej procedury Garego Craiga  

Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

 

Punkt karate lub Punkt wraŨliwy:  

Mimo Ũe nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň , to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i 

wybaczam sobie to, 

Ũe przyczyniğam siň do takiego stanu. (10 razy) 

Brew Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Bok oka Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod okiem Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod nosem Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Broda Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Obojczyki  Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod pachŃ Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Czubek gğowy  Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Palce: 

Kciuk  Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Palce wskazujŃcy Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Palec Ŝrodkowy Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Mağy palec Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Procedura 9-gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, sp·jrz w d·ğ ï lewo, sp·jrz w d·ğ - 

prawo, zatocz oczami koğo, zatocz oczami koğo w drugŃ stronň, zanuĺ melodiň, policz od 1 do 

9, zanuĺ melodiň. 
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Brew Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Bok oka Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod okiem Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod nosem Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Broda Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Obojczyki  Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Pod pachŃ Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

Czubek gğowy  Nie chce mi siň zrobiĺ tego co muszň 

 

 

Warianty:      

 

 (palce opcjonalnie - moŨna opukaĺ lub zrezygnowaĺ z opukiwania palc·w)  

 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

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

pod pachŃ, czubek gğowy  

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce opcjonalnie) 

 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce opcjonalnie) 
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Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

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

pod pachŃ, czubek gğowy, (palce opcjonalnie) 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce opcjonalnie) 

 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

palce opcjonalnie, procedura 9-gamowa 

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

pod pachŃ, czubek gğowy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce ï opcjonalnie) 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce ï opcjonalnie) 

 

Ustawienie punkt karate lub punkt wraŨliwy 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce opcjonalnie) 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce ï opcjonalnie) 

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

pod pachŃ, czubek gğowy (palce ï opcjonalnie) 
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Oddychanie obojczykowe 

 

To jedno z mocniejszych narzňdzi w EFT. SğuŨy zar·wno korekcie odwr·cenia 

psychologicznego ale r·wnieŨ specyficznego pobudzeniu energii w cağym systemie 

energetycznym. Oddychanie obojczykowe wykonane raz potrafi pobudziĺ organizm albo 

odwrotnie, moŨemy poczuĺ siň gorzej. W·wczas wykonanie go po raz drugi przynosi z reguğy 

poŨŃdany efekt pozytywnego pobudzenia.  

 

Oddychanie obojczykowe polega na naprzemiennym opukiwaniu punkt·w obojczyka i gamy 

wraz z okreŜlonŃ procedurŃ oddychania.  

 

Procedura oddychania obojczykowego 
 

WeŦ kilka gğňbszych oddech·w. 

Poğ·Ũ dwa palce prawej rňki na punkcie obojczyka z prawej strony. LewŃ rňkŃ opukuj mocno 

punkt gamy prawej rňki. 

Cağy czas opukujŃc: 

WeŦ gğňboki oddech i zatrzymaj go. 

WypuŜĺ poğowň powietrza i zatrzymaj wydech i pozostağe powietrze. 

WypuŜĺ cağe pozostağe powietrze. 

WeŦ wdech do poğowy  i zatrzymaj. 

WypuŜĺ cağe powietrze. 

Nastňpnie przesuŒ prawŃ rňkň na punkt obojczyka po lewej stronie i powt·rz cağŃ procedurň, 

cağy czas opukujŃc punkt gamy. 

WeŦ gğňboki oddech i zatrzymaj go. 

WypuŜĺ poğowň powietrza i zatrzymaj wydech i pozostağe powietrze. 

WypuŜĺ cağe pozostağe powietrze. 

WeŦ wdech do poğowy i zatrzymaj. 

WypuŜĺ cağe powietrze. 

Teraz zmieŒ rňkň ï poğ·Ũ dwa palce lewej rňki na punkcie obojczyka po lewej stronie. PrawŃ 

rňkŃ opukuj mocno punkt gamy i powt·rz cağŃ procedurň z oddychaniem i przesuniňciem 

rňki. 

Teraz zwiŒ prawŃ rňkň w piňŜĺ. Wğ·Ũ kciuk do Ŝrodka. 

Odwr·ĺ piňŜĺ tak, aby wewnňtrzna czňŜĺ dğoni byğa skierowana do Ciebie.  

Kostki prawej dğoni przyğ·Ũ do prawego punku obojczyka. 

Opukuj punk gamy i powt·rz cağŃ procedurň wraz z oddychaniem, przesuniňciem tj. punkty 

od 3 do 14. 

Teraz zwiŒ lewŃ rňkň w piňŜĺ. Wğ·Ũ kciuk do Ŝrodka. 

Odwr·ĺ piňŜĺ tak, aby wewnňtrzna czňŜĺ dğoni byğa skierowana do Ciebie.  

Kostki lewej dğoni przyğ·Ũ do lewego punku obojczyka. 
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Opukuj punk gamy i powt·rz cağŃ procedurň wraz z oddychaniem, przesuniňciem tj. punkty 

od 3 do 14. 

 

Podstawowe czňŜci procedury EFT 

 

/ËÒäŀÅÎÉÅ 

W zaleŨnoŜci od wybranego wariantu opukiwania punkt·w okrŃŨenie to jednorazowe 

opukanie punkt·w: 

 

od czubka gğowy do punktu pod pachŃ  

czubek gğowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pachŃ 

od czubka gğowy wğŃcznie z punktami na palcach, oraz procedurŃ 9 gamowŃ.  

czubek gğowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pachŃ,  

kciuk, palec wskazujŃcy, palec Ŝrodkowy, palec serdeczny, mağy palec,          Procedura 

gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, sp·jrz w d·ğ ï lewo, sp·jrz w d·ğ - prawo, zatocz 

oczami koğo, zatocz oczami koğo w drugŃ stronň, zanuĺ melodiň, policz od 1 do 9, zanuĺ 

melodiň 

 

OkrŃŨenie dotyczy zar·wno rundy negatywnej, przejŜciowej i pozytywnej.  

 

Sekwencja 

Opukanie punkt·w od brwi do czubka gğowy, nastňpnie punkt·w na palcach, wykonanie 

procedury 9-gamowej i kolejne opukanie punkt·w od brwi do czubka gğowy. 

 

czubek gğowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pachŃ,  

kciuk, palec wskazujŃcy, palec Ŝrodkowy, palec serdeczny, mağy palec,          Procedura 

gamowa: zamykamy oczy, otwieramy oczy, sp·jrz w d·ğ ï lewo, sp·jrz w d·ğ - prawo, zatocz 

oczami koğo, zatocz oczami koğo w drugŃ stronň, zanuĺ melodiň, policz od 1 do 9, zanuĺ 

melodiň 

czubek gğowy, brew, bok oka, pod okiem, pod nosem, broda, obojczyki, pod pachŃ 

 

Zdanie testujŃce 

To zdanie, w kt·rym opisujemy problem z jakim pracujemy. Za pomocŃ tego zdania 

Ămierzymyò intensywnoŜĺ danego problemu. Przed rozpoczňciem rundki powiedz zdanie 

testujŃce i oceŒ na skali od 0 do 10 na ile to zdanie jest dla Ciebie prawdziwe. Nastňpnie 

zdanie testujŃce staje siň czňŜciŃ naszego ustawienia, a potem przypominaczem. W dalszej 

czňŜci podrňcznika bňdzie r·wnieŨ nazywany zdaniem negatywnym lub negatywnŃ afirmacjŃ. 

OkreŜlenia te zwiŃzane sŃ gğ·wnie z ich potocznym uŨywaniem.  
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Np.  

zdanie testujŃce ï Bojň siň pajŃk·w.  

ustawienie ï Mimo, Ũe bojň siň pajŃk·w, to akceptujň siebie. 

Przypominacz ï Bojň siň pajŃk·w 

 

zdanie testujŃce ï Jest mi smutno, bo zgubiğam medalion, kt·ry jest pamiŃtkŃ po babci, do 

kt·rej byğam bardzo przywiŃzana. 

ustawienie ï Mimo, Ũe jest mi smutno, bo zgubiğam medalion, kt·ry jest pamiŃtkŃ po babci, do 

kt·rej byğam bardzo przywiŃzana, to w peğni i dogğňbnie akceptujň i kocham siebie. 

Przypominacz - Jest mi smutno, bo zgubiğam medalion, kt·ry jest pamiŃtkŃ po babci, do 

kt·rej byğam bardzo przywiŃzana. 

Innymi sğowy: zdanie testujŃce, ustawienie i przypominacz, to jedno i to samo zdanie. W 

dalszej czňŜci ksiŃŨki bňdziemy je r·wnieŨ nazywaĺ zdaniem negatywnym.  

 

W przypadku wersji Akceptujň ï Nie akceptujň zadanie testujŃce bňdzie brzmiağo 

Akceptujň to, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

Nie akceptujň tego, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

 

Wybierz jedno zdanie, kierujŃc siň odczuciem, kt·re z nich jest prawdziwe. Nie oceniaj zdaŒ, 

pod kŃtem czy akceptacja lub jej brak jest dobry lub zğy. Nie o to chodzi. WaŨne, aby byğo 

prawdziwe, wiňc staraj siň je przede wszystkim poczuĺ i szczerze przyznaĺ siň przed sobŃ co 

czujesz.  

 

Ustawienie jest powt·rzeniem zdania testujŃcego czyli w zaleŨnoŜci od tego, kt·re zdanie 

wybierzesz, bňdzie brzmiağo nastňpujŃco 

 

Akceptujň to, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

lub 

Nie akceptujň tego, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

 

Przypomiacz to r·wnieŨ zdanie testujŃce i z ustawienia, czyli: 

 

Akceptujň to, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

lub 

Nie akceptujň tego, Ũe nie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciu 

 

W tej wersji, w Przypominacz moŨna ominŃĺ poczŃtek zdaŒ Ăakceptujň lub nie akceptujňò i 

powiedzieĺ tylko Ănie umiem zarabiaĺ duŨych pieniňdzy w Ũyciuò. 
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W wersji Prostego EFT uŨywamy tego samego zdania, jako zdania testujŃcego, ustawienia, 

przypominacza np.  

zdanie testujŃce ï ta rozpacz, Ũe partner juŨ mnie nie kocha.  

ustawienie ï Mimo, Ũe czujň tŃ rozpacz, Ũe partner mnie juŨ nie kocha, to akceptujň siebie. 

Przypominacz ï ta rozpacz, Ũe partner mnie juŨ nie kocha 

 

Skalowanie  

Skalowanie to ocena na skali od 0 do 10 (lub 100). Zanim zaczniesz pracň nad swoim 

problemem, spr·buj oceniĺ jak intensywne emocje budzi w Tobie dany problem. 10 oznacza 

maksymalnŃ intensywnoŜĺ, a zero obojňtnoŜĺ, dystans, czyli brak negatywnych uczuĺ 

zwiŃzanych z problemem. Dobrze jest, kiedy do skalowania uŨywamy zdania testujŃcego, z 

kt·rego p·Ŧniej bňdziemy korzystaĺ w ustawieniu i w rundach. Kiedy juŨ wiesz nad jakim 

problemem chcesz pracowaĺ i masz juŨ zbudowane zdanie, najpierw powiedz je na gğos i 

oceŒ na ile jest ono dla ciebie prawdziwe, czyli na ile intensywnie odczuwasz emocje lub 

napiňcie z nim zwiŃzane. Nie oceniaj poprzez swojŃ wiedzň, staraj siň raczej odpowiedzieĺ na 

pytanie Ăjak to czujňò, to zdecydowanie lepsza wskaz·wka. 

Kiedy zrobisz juŨ rundkň  (ustawienie, runda negatywna, runda pozytywna), sprawdŦ jeszcze 

raz na ten samej skali intensywnoŜĺ emocji jaka w Tobie zostağa.  

Celem EFT jest zredukowanie intensywnoŜci negatywnych uczuĺ do zera. JeŜli poczujesz, Ũe 

problem jest dla ciebie jeszcze prawdziwy, choĺ w minimalnym stopniu, to poŜwiňĺ mu 

jeszcze dodatkowŃ rundkň. Jest to potrzebne, aby dojŜĺ do poczucia prawdziwego uwolnienia. 

Kiedy swoje odczucia zwiŃzane z problemem oceniasz na 0, w·wczas moŨna m·wiĺ o 

sukcesie. NajczňŜciej towarzyszy temu poznawcza zmiana. Inaczej zaczynamy myŜleĺ i 

m·wiĺ o naszym problemie, czňsto przestajemy go traktowaĺ jako problem. Najczňstsze 

reakcje to: 

poczucie lekkoŜci 

fizyczne rozluŦnienie 

brak odczuĺ/obojňtnoŜĺ/dystans/  

refleksja Ăczym ja siň przejmowağamò 

Ŝmiech 

pustka w gğowie 

ulga i spok·j 

poczucie, Ũe mamy w sobie pozytywnŃ energiň 

dezorientacja  

 

Rodzaje skal: 

Wiele os·b zgğasza, Ũe ma problem z ocenŃ na skali od 0 do 10. Na szczňŜcie mamy cağy 

arsenağ por·wnywania zmian przed i po rundce, a o to kilka z nich.  

Opisowa: wiňksze, takie samo, mniejsze nasilenie emocji niŨ przed rundkŃ. Brak emocji, to 0 

ze skali liczbowej.  

liczbowe: od 0 do 10, od 0 do 100 
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wielkoŜciowe opisowe: mağo, Ŝrednio, duŨo 

odlegğoŜciowe: blisko, przy mnie, kawağek ode mnie, daleko, oddala siň 

kolorystyczne: biağe, szare, czarne, ciemne, jasne, mroczne, ciemno niebieski, jasnoniebieski, 

itp. 

wysokoŜciowe: niskie, wysokie, itp.  

 

Rundka  

 

Rundka skğada siň optymalnie z czterech czňŜci, kt·re peğniŃ okreŜlone funkcje.  

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przejŜciowa, rundka pozytywna 

 

Ustawienie i runda negatywna 

To poczŃtek cağej procedury. Ustawienie sğuŨy korekcie odwr·cenia psychicznego poprzez 

stymulacjň punktu karate i/lub wňzğa limfatycznego.  

 

Ustawienie i rundk a negatywna 

 

Ustawienie  

Funkcja ustawienia: 

- korekta odwr·cenia psychologicznego 

- podniesienie energii 

 

Rundka negatywna  

Funkcja rundki negatywnej: 

rozğadowanie blokady energetycznej, poprzez powtarzanie sğ·w z niŃ zwiŃzanych i 

jednoczesne opukiwanie punkt·w 

podniesienie energii 

 

Ustawienie w podstawowym EFT Garego Craiga  

 

W podstawowym EFT Garego Craiga charakterystycznŃ dla ustawienia jest formuğa, jakŃ 

wypowiadamy, czyli: 

 

Mimo Ũe mam ten problem, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

Do najpopularniejszych wersji naleŨŃ jeszcze: 

Mimo Ũe mam ten problem, to otwieram siň na szczerŃ i gğňbokŃ akceptacjň siebie 
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Mimo Ũe mam ten problem, to wybaczam sobie i wszystkim kt·rzy siň do tego przyczynili 

Mimo Ũe mam ten problem, to otwieram siň na wybaczenie sobie i wszystkim, kt·rzy siň do 

tego przyczynili 

WybierajŃc dla siebie jednŃ z powyŨszych wersji kieruj siň przede wszystkim tym, czy 

czujesz siň z niŃ dobrze, czy jest dla ciebie prawdziwa i czy przynosi ci ulgň. Nie ma lepszych 

czy gorszych koŒc·wek ustawienia. SŃ tylko prawdziwe i nieprawdziwe. Wybierz te, kt·re 

CZUJESZ jako prawdziwe.  

 

+ÏďÃĕ×ËÉ ÕÓÔÁ×ÉÅÎÉÁ 

ĂSzczerze i gğňboko akceptujň siebieò byğo pierwszym standardowym zakoŒczeniem. Obecnie 

stosuje siň r·Ũne koŒc·wki. MogŃ byĺ to og·lne stwierdzenia lub sformuğowania 

indywidualnie sformuğowane do problemu, z jakim pracujemy. Na zakoŒczenie ustawienia 

moŨna wykorzystaĺ r·wnieŨ zdania podane w czňŜci Ăsformuğowania do rundy przejŜciowejò. 

Kilka przykğad·w og·lnych koŒc·wek:  

... szczerze i gğňboko akceptujň i kocham siebie 

észczerze i gğňboko akceptujň siebie 

ékocham siebie takŃ jakŃ jestem 

éwybaczam sobie i wszystkim, kt·rzy siň do tego przyczynili 

éotwieram siň na wybaczenie sobie i wszystkim, kt·rzy siň do tego przyczynili 

... wybieram spok·j (jeŜli ktoŜ ma trudnoŜĺ z wypowiedzeniem akceptujň siebie). 

... jestem w porzŃdku. 

... w peğni akceptujň siebie i sw·j problem. 

... wybieram spok·j i akceptacjň siebie. 

... akceptujň siebie i to, Ũe siň nie akceptujň. 

... w peğni i dogğňbnie akceptujň siebie i otwieram siň na nowe moŨliwoŜci i rozwiŃzania. 

... szczerze i gğňboko akceptujň siebie i to, Ũe tak mam. 

éotwieram siň na  

éakceptujň to, Ũe tego nie akceptujň i otwieram siň na akceptacjň 

éotwieram siň na akceptacjň siebie  

éotwieram siň na pokochanie siebie 

éotwieram siň na wybaczenie sobie i wszystkim, kt·rzy siň do tego przyczynili 

éwybieram wolnoŜĺ od tego problemu 

 

Ustawienie: Mimo Ũe mam ten problem, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

Rundka negatywna, Przypominacze: 

Mam ten problem 

Rundka przejŜciowa: 

Uwalniam ten problem 

Wybaczam sobie i wszystkim, kt·rzy przyczynili siň do tego problemu 



 

 

79 

 

Rundka pozytywna 

Cieszň siň, Ũe wszystko siň dobrze skoŒczyğo 

 

Ustawienie i runda negatywna w !ËÃÅÐÔÕÊäÃÙÍ EFT  

W tej wersji wykorzystujemy w ustawieniu dwa podstawowe zdania: 

 

Akceptujň ten problem  

Lub 

Nie akceptujň tego problemu / to w porzŃdku, Ũe nie akceptujň tego problemu 

 

WybierajŃc sformuğowanie kieruj siň tym, na ile jest ono dla Ciebie prawdziwe a nie na ile 

wypada lub nie wypada tak siň czuĺ.  

Tak jak w przypadku podstawowego EFT Garego Craiga wypowiadamy je podczas 

opukiwania punktu karate lub masaŨu punktu wraŨliwego.  

W rundzie negatywnej jako Przypominacz powtarzamy cağe zdanie z ustawienia lub tylko 

czňŜĺ: 

 

Ustawienie: Akceptujň ten problem 

Rundka negatywna: przypominacz: akceptujň ten problem 

 

Ustawienie: Nie akceptujň tego problemu 

Rundka negatywna: przypominacz: nie akceptujň tego problemu 

 

W drugiej wersji moŨesz w Przypominacz zrezygnowaĺ ze sformuğowaŒ akceptujň lub nie 

akceptujň 

 

Ustawienie: Akceptujň ten problem 

Rundka negatywna: przypominacz: ten problem  

 

Ustawienie: Nie akceptujň tego problemu 

Rundka negatywna: przypominacz: ten problem 

 

KaŨda wersja, kt·rŃ wybierzesz bňdzie dobra, pod warunkiem, Ũe bňdziesz czuğ siň Ũe jest 

prawdziwa dla Ciebie.  

PoniewaŨ istotŃ tej wersji EFT jest sama akceptacja lub akceptacja braku akceptacji, nie jest 

konieczne rozwijanie jej o rundň przejŜciowŃ lub pozytywnŃ. Niemniej jednak jeŜli czujesz 

takŃ potrzebň, r·b to Ŝmiağo. 
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2ÏÄÚÁÊÅ ÕÓÔÁ×ÉÅď ×ÇȢ *ÏÁÎÎÙ #ÈÅčÍÉÃËÉej 

Kiedy przeŨywamy r·Ũne sytuacje w naszym Ũyciu najczňŜciej skğadajŃ siň one z wielu 

aspekt·w, ale r·wnieŨ pojawia siň w nas wiňcej niŨ jedna emocja. Aby  

Aby wiňc uğatwiĺ posğugiwanie siň EFT w pracy nad bardziej zğoŨonymi sytuacjami, moŨna 

uğoŨyĺ zdania negatywne tak, aby z jednej strony speğniağy kryteria aspekt·w i konkretnoŜci a 

z drugiej skr·ciĺ czas pracy nad sytuacjŃ.  

 

Ustawienia zčÏŀÏÎÅ ÐÒÚÙÃÚÙÎÏ×Ï ɀ skutkowe  

(podw·jnie, potr·jnie, poczw·rnie zğoŨone z jednej emocji) 

 

CharakteryzujŃ siň tym, Ũe ğŃczymy ze sobŃ zdania negatywne odnoszŃce siň do aspekt·w 

jednej sytuacji i jednej emocji. PozwalajŃ obniŨyĺ dominujŃcŃ emocjň wok·ğ jednego 

problemu i wyodrňbniĺ aspekt, kt·re budzi najwiňcej emocji.  

WaŨne, aby wszystkie zdania byğy powiŃzane ze sobŃ i opisywağy ciŃg przyczynowo-

skutkowy, czyli jedno ma wynikaĺ z drugiego, itd.  

Mimo Ũe byğo mi smutno kiedy dziewczyna, kt·ra mi siň podoba nie zwracağa na mnie uwagi i 

pomyŜlağem, Ũe pewnie jej siň nie podobam i zrobiğo mi siň smutno, Ũe mnie nie chce i 

poczuğem siň samotny i niechciany, co tylko pogğňbiğo m·j smutek, ale i tak otwieram siň na 

peğnŃ i gğňbokŃ akceptacjň siebie. 

MoŨna r·wnieŨ pominŃĺ poczŃtek i koniec charakterystyczny dla podstawowego EFT 

Byğo mi smutno kiedy dziewczyna, kt·ra mi siň podoba nie zwracağa na mnie uwagi i 

pomyŜlağem, Ũe pewnie jej siň nie podobam i zrobiğo mi siň smutno, Ũe mnie nie chce i 

poczuğem siň samotny i niechciany, co tylko pogğňbiğo m·j smutek. 

Runda negatywna, Przypominacze: 

byğo mi smutno kiedy dziewczyna  

kt·ra mi siň podoba  

nie zwracağa na mnie uwagi  

i pomyŜlağem, Ũe pewnie jej siň nie podobam  

i zrobiğo mi siň smutno,  

Ũe mnie nie chce  

i poczuğem siň samotny  

i niechciany  

co tylko pogğňbiğo m·j smutek 

 

Jest to opis sytuacji z przeszğoŜci, dlatego posğuŨyğam siň czasem przeszğym. W tej sytuacji 

Ŧr·dğem smutku tego mňŨczyzny sŃ przede wszystkim wğasne, negatywne myŜli powstajŃce 

pod wpğywem interpretacji zachowania dziewczyny, kt·ra mu siň podoba. KaŨda kolejna 

czňŜĺ zdania wynika z poprzedniej zachowujŃc sens odzwierciedlajŃc kolejne etapy myŜlenia 

tego mňŨczyzny o sobie. 
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5ÓÔÁ×ÉÅÎÉÁ čäÃÚÏÎÅ 

 

W ustawieniach ğŃczonych wprowadzamy poğŃczenia: 

dw·ch emocji  

emocji i objawu w ciele 

 

Mimo Ũe byğo mi smutno kiedy dziewczyna, kt·ra mi siň podobağa nie zwracağa na mnie 

uwagi i bağem siň jŃ zaczepiĺ, bo bağem siň przekonaĺ, Ũe jednak siň jej nie podobam, ale i tak 

otwieram siň na peğnŃ i gğňbokŃ akceptacjň siebie. 

 W opisie tej sytuacji poğŃczyğam smutek i strach, przed przekonaniem siň, czy 

rzeczywiŜcie dziewczyna, kt·ra podoba siň temu chğopakowi, nie jest nim zainteresowana.  

 

Runda negatywna, Przypominacze: 

byğo mi smutno kiedy dziewczyna,  

kt·ra mi siň podobağa  

nie zwracağa na mnie uwagi  

i bağem siň jŃ zaczepiĺ,  

bo bağem siň przekonaĺ,  

Ũe jednak siň jej nie podobam 

 

Ustawienia abstrakcyjne  

Ustawienia abstrakcyjne pozwalajŃ pracowaĺ z przyczynami i emocjami, kt·rych nie znamy i 

kt·rych nie potrafimy okreŜliĺ, albo wiemy, Ũe mamy jakieŜ wspomnienie zwiŃzane z jakimŜ 

obecnym problemem, ale nie moŨemy sobie dokğadnie przypomnieĺ, o co chodzi. 

Mimo Ũe mam w sobie przyczynň tego smutku na myŜl o tej dziewczynie, kt·ra mi siň podoba i 

kompletnie nie wiem, co to za przyczyna, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i tŃ przyczynň 

jakakolwiek ona jest. 

Runda negatywna, Przypominacze: 

ta przyczyna tego smutku  

na myŜl o tej dziewczynie,  

kt·ra mi siň podoba  

i kompletnie nie wiem,  

co to za przyczyna 

 

Rundka przejŜciowa: 

uwalniam tŃ przyczynň  

nie muszň wiedzieĺ i rozumieĺ co to za przyczyna, aby siň od niej uwolniĺ 

wybaczam sobie i wszystkim, kt·rzy przyczynili siň do powstania tej przyczyny  
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Rundka negatywna  

Wypowiadane formuğy: Ten problem Opukujemy punkty na gğowie, ciele, palcach. 

W przypadku rundy negatywnej czňsto pada pytanie, czy powtarzajŃc te negatywne zwroty 

nie sprawiamy, Ũe czujemy siň jeszcze gorzej, bo jest to sprzeczne z zasadami pozytywnego 

myŜlenia. OdpowiedŦ oczywiŜcie brzmi NIE, gdyŨ w przypadku samego pozytywnego 

myŜlenia nie mamy do czynienia z oddziağywaniem na ukğad energetyczny. W EFT 

powtarzanie negatywnych sformuğowaŒ z jednoczesnym opukiwaniem ma na celu 

aktywizacjň w m·zgu sieci neuronalnych, w kt·rych jest zapisany dany problem, oraz 

aktywizacjň zaburzenia energetycznego w celu jego Ărozğadowaniaò poprzez pobudzenie jakie 

wywoğuje opukiwanie. 

Dziağanie EFT moŨna por·wnaĺ do gaszenia pğonŃcych szyb·w naftowych. Kiedy szyb 

pğonie, najskuteczniejszym sposobem ugaszenia go, jest podğoŨenie i zdetonowanie w 

centrum poŨaru ğadunku wybuchowego. Ten wybuch wewnŃtrz poŨaru  tworzy pr·Ũniň, kt·ra 

gasi poŨar. Nie wiem, czy w m·zgu lub ukğadzie energetycznym tworzy siň pr·Ũnia, bo jest to 

tylko metafora, ale efekt rozğadowania emocji jest taki sam. 

Powtarzanie tych negatywnych przypominaczy, to jak detonowanie tych ğadunk·w w centrum 

pğonŃcego szybu.  

Rundka prz ÅÊĢÃÉÏ×Á 

Runda przejŜciowa, to ta czňŜĺ procesu, w kt·rej nadal pracujemy nad problemem, ale w 

kontekŜcie uwalniania go, rozwiŃzywania, wybaczania, itp. Zdania tego typu, sŃ teŨ formŃ 

wyraŨenia naszej woli / intencji, w kt·rej koncentrujemy siň na chňci bycia juŨ wolnym od 

problemu (emocji). Podejmujemy decyzjň o uwolnieniu. Nie jest to juŨ tylko zaktywizowanie 

energii i dostrojenie siň poznawcze i emocjonalne do problemu, ale r·wnieŨ akt Ŝwiadomej 

decyzji i woli. Czňsto zdania uŨyte w tej czňŜci pozwalajŃ r·wnieŨ uzyskaĺ gğňbszy wglŃd, 

zrozumienie i dystans do tego, co siň stağo. W·wczas refleksje te pogğňbiajŃ cağy proces, jaki 

uruchomiliŜmy w czňŜci ustawienia i rundy negatywnej.  

 

&ÕÎËÃÊÁ ÒÕÎÄÙ ÐÒÚÅÊĢÃÉÏ×ÅÊȡ 

stanowi dopeğnienie rundy negatywnej i pomaga rozğadowaĺ dane zaburzenie energetyczne 

Wypowiadane formuğy:  

Uwalniam ten problem, wybieram wolnoŜĺ od tego problemu.  

Opukujemy punkty na gğowie, ciele, palcach 

 

Sformuğowania do rundy przejŜciowej  

 

PoniŨej znajdziesz szereg propozycji rozmaitych sformuğowaŒ, kt·re wykorzystywağam w 

praktykowaniu EFT. 

Uwalniam 

Uwalniam  

Uwalniam ten problem i cieszň siň, Ũe nie muszň wiedzieĺ i rozumieĺ, jak to siň dzieje 
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Uwalniam (é) i wybieram spok·j, Ũe jest to dobre dla mnie i dla wszystkich z tym 

zwiŃzanych 

Wybieram 

Wybieram wolnoŜĺ od (é) 

Wybieram pokojowe rozwiŃzanie tego problemu/konfliktu, kt·re bňdzie Ŧr·dğem zadowolenia 

dla wszystkich z tym zwiŃzanych 

Wybieram spok·j o m·j spok·j 

Pozwalam sobie 

Pozwalam sobie na uwolnienie (é) 

Pozwalam sobie na wolnoŜĺ (é) 

Pozwalam sobie poczuĺ siň wolnŃ i szczňŜliwŃ 

Pozwalam sobie na bycie lojalnŃ przede wszystkim wobec samej siebie 

Pozwalam sobie na bycie wolnŃ w moich wyborach 

Bezpiecznie 

Bezpiecznie uwalniam (é) 

Bezpiecznie wybieram (é) 

Bezpiecznie pozwalam sobie na (é) 

Bezpiecznie otwieram siň na (é) 

Wolno mi 

Wolno mi uwolniĺ (é) 

Wolno mi wybraĺ wolnoŜĺ od (é) 

Wolno mi bezpiecznie uwolniĺ (é) 

Wolno mi byĺ przede wszystkim lojalnŃ wobec samej siebie 

Wolno mi byĺ w tej jednej chwili staĺ siň wolnŃ od (é) i wybraĺ dla siebie radoŜĺ, szczňŜcie, 

spok·j, bezpieczeŒstwo, zdrowie, bogactwo 

Wolno mi wybraĺ to jak siň z tym (é) czujň i wolno mi wybraĺ dobre samopoczucie 

Wolno mi zmieniĺ zdanie 

Wolno mi kochaĺ siebie, takŃ, jaka jestem 

Wolno mi dobrze siň czuĺ, niezaleŨnie od tego, co siň stağo 

Wolno mi byĺ szczňŜliwŃ, nawet, jeŜli przeŨyğam to, co przeŨyğam 

Mam prawo 

Mam prawo uwolniĺ (é) 

Mam prawo do wolnoŜci od (é) 

Mam prawo otworzyĺ siň na wolnoŜĺ od (é) i na nowe, dobre doŜwiadczenia zwiŃzane z tŃ 

wolnoŜciŃ 

Mam prawo wybraĺ to jak siň czujň i wybieram dobre samopoczucie 

Mam prawo byĺ wolnŃ od wszelkich narzuconych mi ograniczeŒ 

Mam prawo czuĺ siň wolna emocjonalnie 
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Mam prawo wybraĺ to, co daje mi radoŜĺ i szczňŜcie 

Mam prawo uwolniĺ wszystko, co utrudnia lub uniemoŨliwia mi bycie sobŃ 

Mam prawo otworzyĺ siň na zmiany 

Mam prawo zmieniĺ siň tak jak chce i czuĺ siň z tym dobrze 

Mam prawo byĺ szczňŜliwa w Ũyciu  

Otwieram siň 

Otwieram siň na wolnoŜĺ od (é) 

Otwieram siň na moŨliwoŜĺ uwolnienia od (é) 

Otwieram siň na to, Ũe wolnoŜĺ od (é) jest dla mnie moŨliwa, tylko nie wiedziağam o tym do 

tej pory 

Otwieram siň na to, Ũe wolnoŜĺ od (é) bňdzie dobra dla mnie i dla wszystkich z tym 

zwiŃzanych 

Otwieram siň na swojŃ siğň, kt·ra jest we mnie, chociaŨ juŨ zapomniağam, jak to jest czuĺ jŃ w 

sobie 

Otwieram siň na nowe moŨliwoŜci, kt·re stanŃ siň dla mnie Ŧr·dğem radoŜci, szczňŜcia, 

miğoŜci, wolnoŜci, ŜwiadomoŜci, rozwoju, mŃdroŜci, zdrowia, dobrych relacji, bogactwa, itp. 

Otwieram siň na radoŜci kaŨdego dnia 

Otwieram siň na dobrych ludzi w moim Ũyciu 

Otwieram siň na to, Ũe wszystko mi sprzyja 

Otwieram siň na to, Ũe wolno mi byĺ szczňŜliwŃ, tylko nikt mi tego nie powiedziağ 

Otwieram siň na nowe doŜwiadczenia, kt·re stanŃ siň dla mnie Ŧr·dğem radoŜci, szczňŜcia, 

miğoŜci, wolnoŜci, ŜwiadomoŜci, rozwoju, mŃdroŜci, zdrowia, dobrych relacji, bogactwa, itp. 

Otwieram siň na nowe wyzwanie/a 

Otwieram siň na szczňŜcie 

Otwieram siň na swoje moŨliwoŜci 

Otwieram siň na Ŝwiat 

Otwieram siň na pozytywnych ludzi wok·ğ mnie 

Otwieram siň na to, Ũe jestem wartoŜciowŃ osobŃ 

Otwieram siň na Ũyczliwe mi osoby 

Rezygnujň 

Rezygnujň z (é) 

Rezygnujň z ograniczania siebie tym problemem 

Rezygnujň z przekonania (é) 

Rezygnujň z walki z tym problemem i wybieram pokojowe rozwiŃzania, dobre dla mnie i dla 

wszystkich z tym zwiŃzanych 

Rezygnujň z inwestowania mojej siğy i energii w ten problem 

Rezygnujň z poddania siň temu problemowi i uwalniam swojŃ zwiŃzanŃ energiň w tym 

problemie 

Rezygnujň z rezygnacji bycia sobŃ i bycia tym kim chce 
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Rezygnujň z tego, Ũe z siebie zrezygnowağam 

świadomie rezygnujň z tego problemu i wybieram rozwiŃzanie dobre dla mnie i dla 

wszystkich powiŃzanych z tym problemem 

RozwiŃzujň  

RozwiŃzujň ten problem  

RozwiŃzujň w pokoju wszelkie zaleŨnoŜci miňdzy mnŃ a (é) 

RozwiŃzujň w pokoju wszelkie konflikty, jakie mogň mieĺ w zwiŃzku z (é) 

RozwiŃzujň energiň, kt·ra jest zwiŃzana w tym problemie i pozwalam jej zn·w swobodnie 

pğynŃĺ 

RozwiŃzujň swojŃ bezsilnoŜĺ wobec tego problemu 

Decydujň siň 

świadomie decydujň siň na wolnoŜĺ od (é) 

świadomie decydujň siň na uwolnienie od (é)   

Decydujň siň rozwiŃzaĺ ten problem w pokoju i z zadowoleniem dla wszystkich wğŃcznie ze 

mnŃ 

Decydujň siň na bycie przede wszystkim lojalnŃ wobec samej siebie  

świadomie wybieram dla siebie szczňŜliwe Ũycie, kt·re bňdzie dla mnie Ŧr·dğem radoŜci, 

ŜwiadomoŜci siebie i Ŝwiata, mŃdroŜci, pokoju w sobie i ze Ŝwiatem, miğoŜci, kt·ra pğynie ode 

mnie i do mnie 

Przykro mi, Ũe 

Przykro mi, Ũe mnie to spotkağo 

Przykro mi, Ũe to siň stağo 

Przykro mi, Ũe czujň to, co czujň 

Przykro mi, Ũe miağam ten problem i Ũe tyle czasu z nim Ũyğam 

Przykro mi, Ũe juŨ nic nie mogň zrobiĺ 

Przykro mi, Ũe do tej pory nie miağam odwagi do uwolnienia siň od (é) 

Przykro mi, Ũe wybrağam dla siebie ten problem (é) ale teraz wolno mi zmieniĺ zdanie i 

wybraĺ dla siebie (é) 

Przykro mi, Ũe tyle czasu zmarnowağam na ten problem 

Przykro mi, Ũe musiağam zrezygnowaĺ z siebie 

Przykro mi, Ũe odebrano mi radoŜĺ i szczňŜcie 

Przykro mi, Ũe straciğam swojŃ radoŜĺ Ũycia/pogodň ducha  

Przykro mi, Ũe nie wierze w siebie 

Przykro mi, Ũe miağam takie dzieciŒstwo 

Przykro mi, jak myŜlň o tym wszystkim, co mnie spotkağo 

Przykro mi, Ũe moje Ũycie tak siň potoczyğo 

Przykro mi, Ũe jest we mnie tyle smutku/bezradnoŜci/lňku/braku wiary w siebie 

Przykro mi, Ũe jestem chora 

Przykro mi, Ũe doŜwiadczyğam takiego cierpienia 
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Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/  

Uzdrawiam /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ w sobie wszystkie Ŧr·dğa (é) te, kt·re znam i kt·rych 

nie znam 

Uzdrawiam /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ w sobie wszystko, co doprowadziğo mnie do (é) 

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ z siğy, kt·ra podtrzymuje we mnie ten problem 

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ z przekonania (é) 

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ cağkowicie i gğňboko z (é) 

Uzdrawiam /z miğoŜciŃ uzdrawiam/ relacjň miedzy mnŃ a (é) 

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ ze wszystkiego, co ogranicza mnie w realizacji 

siebie  

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ z wszelkich obciŃŨeŒ, jakie przejňğam od moich 

przodk·w 

Uzdrawiam siň /z miğoŜciŃ uzdrawiam siň/ ze szkodzenia sobie samej i dziağania wbrew sobie 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/Nie jestem gotowa wybaczyĺ 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie wszystko to, czym przyczyniğam siň do powstania 

tego problemu 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ wszystkim, kt·rzy przyczynili siň do tego, Ũe mam ten 

problem 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, Ũe poddağam siň temu problemowi 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ tym, kt·rzy cieszyli siň lub mieli jakieŜ korzyŜci z tego, Ũe 

miağam ten problem 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, Ũe do tej pory nic nie zrobiğam, aby uwolniĺ siň od 

(é) 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, Ũe brakuje mi odwagi do uwolnienia siň od (é) 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, to, Ũe nie jestem jeszcze gotowa wybaczaĺ (é) 

i akceptujň to, Ũe nie jestem jeszcze na to gotowa 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, Ũe oddaliğam siň od siebie samej 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ sobie, Ũe ulegğam presji innych i okolicznoŜciom i 

zatraciğam samŃ siebie 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ wszystkim, kt·rzy mi nie wybaczyli i akceptujň ich wyb·r 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ wszystkim, kt·rzy obciŃŨali mnie sobŃ 

Wybaczam /z miğoŜciŃ wybaczam/ wszystkim, kt·rzy przekazali mi negatywnŃ energiň i 

zwracam im jŃ, gdyŨ naleŨy do nich a nie do mnie  

Akceptujň to, Ũe nie czujň siň jeszcze gotowa wybaczyĺ tego co mi zrobiono 

JeŜli 

JeŜli coŜ moŨe siň zmieniĺ, to otwieram siň na to, bo nie chcň zatrzymywaĺ tych zmian, tylko, 

dlatego, Ũe o tym nie wiem 

JeŜli wolno mi byĺ wolnŃ od (é) to wybieram dla siebie tŃ wolnoŜĺ 

JeŜli mogň otworzyĺ siň na realizacjň tego, czego pragnň, to otwieram siň cağŃ sobŃ 
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JeŜli kiedyŜ zdecydowağam siň stworzyĺ sobie (é) to teraz zmieniam zdanie i rezygnujň z 

tego  

JeŜli jest ktoŜ, komu zaleŨy, abym miağa ten problem, to wybaczam mu ze wsp·ğczuciem i 

Ũyczň mu odnalezienia swojej drogi do siebie samego 

Nawet, jeŜli 

Nawet, jeŜli do tej pory miağam ten problem to wolno mi siň od niego uwolniĺ w tej chwili i 

wybraĺ dla siebie (é) 

Nawet, jeŜli stağo siň to, co siň stağo, to wolno mi wybraĺ to jak siň z tym czujň i wybieram dla 

siebie dobre samopoczucie 

Nawet, jeŜli przez te wszystkie lata miağam ten problem to teraz wybieram od niego cağkowitŃ 

i gğňbokŃ wolnoŜĺ  

Nawet, jeŜli nie wiem jak uwolniĺ siň od tego problemu, a wrňcz straciğam juŨ na to nadziejň, 

to nie muszň wiedzieĺ i rozumieĺ jak to siň dzieje, ale uwalniam siň od tego problemu w tej 

chwili cağkowicie i gğňboko 

Nawet, jeŜli kiedyŜ sama zdecydowağam siň mieĺ ten problem, to teraz wolno mi zmieniĺ 

zdanie i wybraĺ wolnoŜĺ od (é) i wybraĺ dla siebie radoŜĺ, spok·j, szczňŜcie, pok·j, 

bezpieczeŒstwo, bogactwo, zdrowie 

Nawet, jeŜli do tej podtrzymywağam w sobie ten problem, to wolno mi siň teraz od tego 

uwolniĺ i zaczŃĺ uczyĺ siň Ũycia i siebie bez (é) 

Nawet, jeŜli nie umiem, Ũyĺ, bez (é) bo nikt mnie tego nie nauczyğ i tak naprawdň nie wiem 

jak to jest nie mieĺ (é) to wybieram spok·j, Ũe nie muszň tego wiedzieĺ, aby siň uwolniĺ i 

mogň krok po kroku nauczyĺ siň Ũycia, siebie, bez (é) i bňdzie to dla mnie Ŧr·dğem radoŜci, 

szczňŜcia, dumy, spokoju, ŜwiadomoŜci, bezpieczeŒstwa, bogactwa, zdrowia 

Nawet, jeŜli uwolnienie od (é)  bňdzie nie w porzŃdku/nielojalne wobec mojej rodziny, 

bliskich, znajomych, to wolno mi byĺ lojalnŃ przede wszystkim wobec samej siebie a oni i tak 

zawsze bňdŃ mieli dobre miejsce w moim sercu 

Nawet, jeŜli nie wierzň, Ũe mogň siň uwolniĺ od (é) to i tak siň od niego uwalniam 

Nawet, jeŜli nie wierze, Ũe mogň w jednej chwili staĺ siň zdrowa, szczňŜliwa, wolna od 

problem·w, to i tak wybieram dla siebie zdrowie, szczňŜcie, wolnoŜĺ, miğoŜĺ, mŃdroŜĺ, 

ŜwiadomoŜĺ, akceptacjň, pok·j, bogactwo 

Nawet, jeŜli nikt we mnie nie wierzyğ, to od dziŜ ja wierzň w siebie i jestem dumna z siebie, 

Ũe dotarğam aŨ tutaj 

Nawet, jeŜli nikt nigdy we mnie nie wierzyğ i przykro mi z tego powodu, to wolno mi to 

zmieniĺ w tej jednej chwili i wybraĺ dla siebie dobre samopoczucie, akceptacjň siebie i wiarň 

w siebie i moje moŨliwoŜci 

Nawet, jeŜli zrobiğam to, co zrobiğam i juŨ nic nie moŨe tego zmieniĺ, to wolno mi wybraĺ to 

jak siň czujň i wybieram dla siebie dobre samopoczucie, bo kiedy dobrze siň czujň, mogň 

zrobiĺ coŜ dobrego dla innych i siebie a kiedy cierpiň mogň daĺ tylko cierpienie  

Nawet, jeŜli jest tyle b·lu i cierpienia na Ŝwiecie to ja wybieram dla siebie dobre 

samopoczucie i szczňŜcie, bo im wiňcej jest b·lu cierpienia tym potrzeba wiňcej szczňŜcia i 

radoŜci i ja wybieram je dla siebie  

To prawda 

To prawda, Ũe mam ten problem i tak naprawdň wcale nie chcň siň od niego uwolniĺ 
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To prawda, Ũe nic nie sprawi mi takiej przyjemnoŜci jak (np. alkohol, papierosy, szybka 

jazda), ale Ŝwiadomie z tego rezygnuje 

To prawda, Ũe bardzo chce uwolniĺ siň od (é) ale przecieŨ nie umiem Ũyĺ bez (é) bo juŨ nie 

pamiňtam jak to jest byĺ wolnŃ (é) 

To prawda, Ũe bardzo chce uwolniĺ siň od (é) ale jednoczeŜnie jakaŜ czeŜĺ mnie bardzo siň 

tego boi i robi wszystko, aby (é) nadal pozostağ 

To prawda, Ũe sama doprowadziğam do tego, Ũe (é)  ale teraz wolno mi to zmieniĺ i 

zrezygnowaĺ z (é) 

To prawda, Ũe jakaŜ czňŜĺ mnie nie chce uwolniĺ siň od (é) ale jeŜli ta wolnoŜĺ moŨe staĺ siň 

dla niej Ŧr·dğem radoŜci, to wybieram dla siebie wolnoŜĺ od (é)  

 

Rundka pozytywna  

jednoznacznie pozytywne, kt·re opisujŃ poŨŃdany przez nas stan lub zdarzenia, ale tylko w 

poğŃczeniu z emocjami i stanami pozytywnymi (spok·j zaliczam w EFT do stan·w 

pozytywnych).  

Pozytywne emocje i stany, kt·re majŃ za zadnie:  

zaktywizowaĺ pozytywne skojarzenia w naszej pamiňci,  

zainicjowaĺ powstawanie nowych poğŃczeŒ w sieci neuronalnej naszego m·zgu, 

 rozluŦniĺ ciağo,  

podwyŨszyĺ wibracje energii na poziom, kt·ry subiektywnie odczuwamy jako dobre 

samopoczucie, dobry nastr·j, spok·j, pozytywne emocje.  

 

Np.  

Cieszň siň, Ũe mam dobre relacje z ludŦmi 

To cudowne, Ũe od dziŜ udaje mi siň, to, co chce 

 

Funkcja rundy pozytywnej:  

- stanowi rozwiniňcie poŨŃdanego stanu emocjonalnego, czyli wprowadzenie wibracji ukğadu 

energetycznego na wyŨszy, pozytywny poziom 

Wypowiadane formuğy: 

Cieszň siň z rozwiŃzania  

Opukujemy punkty na gğowie, ciele, palcach 

Runda pozytywna to koŒcowa czňŜĺ cağej procedury. Wypowiadamy w niej zdania  

Runda pozytywna daje r·wnieŨ moŨliwoŜĺ, takiego operowania zwrotami, kt·re stopniowo 

nasilajŃ pozytywne emocje. Daje to nam moŨliwoŜĺ wykorzystania tej rundy do zainicjowania 

prawa przyciŃgania. W·wczas krok po kroku tworzymy w naszej wyobraŦni  poŨŃdane przez 

nas zdarzenie, jednoczeŜnie stopniowo nasilajŃc odczuwanie pozytywnych emocji i stanu, tak 

dğugo, aŨ poczujemy siň tak, jakby to co chcemy, naprawdň juŨ siň stağo. Dodatkowo warto 

zawsze dodaĺ zdania typu: 
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Ăjest to dobre i bezpieczne, dla mnie i dla wszystkich z tym zwiŃzanychò 

Jest to dla Ŧr·dğem radoŜci (inne emocje lub stany pozytywne) dla mnie i dla wszystkich z tym 

zwiŃzanych.  

Z doŜwiadczeŒ r·Ũnych podejŜĺ wykorzystujŃcych pracň z energiŃ, wizualizacjŃ moŨna 

znaleŦĺ wiele doniesieŒ, Ũe to co byğo poŨŃdane speğniğo siň, ale albo ktoŜ na tym ucierpiağ, 

albo byğo to nie dokğadnie to, co o co chodziğo. Sğyszağam historiň, jak ktoŜ wizualizowağ 

sobie czas i odpoczynek przez dwa tygodnie i doznağ kontuzji, po kt·rej dwa tygodnie leŨağ w 

ğ·Ũku.  

BudujŃc pozytywnŃ afirmacjň, naleŨy zwr·ciĺ uwagň na konstrukcjň zdaŒ. Zdarza siň, Ũe w 

rundzie pozytywnej pojawiajŃ siň zdania pseudo-pozytywne, kt·re tak naprawdň majŃ w sobie 

negatywny ğadunek emocjonalny lub majŃ w sobie element negatywnego warunkowania.  

Zdania pozytywne i pseudo-pozytywne 

Zdanie pozytywny: cieszň siň, Ũe jestem akceptowana 

Zdanie pseudo-pozytywne: jestem odporna na opinie innych 

Drugie zdania w domyŜle zakğada, Ũe inni wydajŃ opinie o nas, czyli nas oceniajŃ. Skoro 

m·wimy o odpornoŜci, moŨna zağoŨyĺ, Ũe owe oceny-opinie majŃ charakter negatywny. 

ZağoŨenie to opieram na tym, Ũe ludzie raczej nie chcŃ byĺ odporni na to, co dla nich dobre, 

miğe, pozytywne.  

PodsumowujŃc: zdanie Ăjestem odporna na opnie innychò m·wi o tym, Ũe bňdziemy 

negatywnie oceniani, ale nie bňdziemy siň tym przejmowaĺ. Powstaje pytanie, co jest celem, 

czy owa odpornoŜĺ-obojňtnoŜĺ na negatywne opinie, czy w og·le pozbycie siň negatywnych 

opinii lub ich znaczne zmniejszenie?  

Zdanie pozytywne: czujň siň bezpiecznie w relacjach z ludŦmi/bliskimi 

Zdanie pseudo-pozytywne: nie pozwalam siň wiňcej raniĺ 

Drugie zdanie w domyŜle zakğada, Ũe ktoŜ nadal bňdzie pr·bowağ nas zraniĺ a jedynie my na 

to nie pozwalamy. KtoŜ moŨe siň nas posğuchaĺ, ale nie musi. Pozytywnym celem byğoby 

zağoŨenie, Ũe nikt nie bňdzie nas nie tylko raniğ, ale r·wnieŨ nie bňdzie pr·bowağ. W efekcie 

my moŨemy poczuĺ siň bezpiecznie w relacji z ludŦmi. Dlatego jako zdanie jednoznacznie 

pozytywne moŨemy uznaĺ zdanie, kt·re m·wi o naszym bezpieczeŒstwie, komforcie w 

relacjach z ludŦmi lub konkretna osobŃ.  

Zdanie pozytywne: cieszň siň, Ũe uwolniğam ten problem 

Zdanie pseudo-pozytywne: cieszň siň, Ũe ten problem juŨ nigdy nie wr·ci 

Drugie zdania z jednej strony zakğada wolnoŜĺ od problemu, ale jednoczeŜnie stwierdzenie, Ũe 

ĂjuŨ nigdy nie wr·ciò moŨe sugerowaĺ obawň czy przeczucie, Ũe ten problem moŨe wr·ciĺ i 

pr·bujemy uciec od tego. Inny efekt, jaki to zdanie moŨe wywoğywaĺ, to kodowanie sğ·w 

Ăproblem i wr·ciò. Nasz umysğ, kodujŃc takie zestawienie, automatycznie jest nastawiony na 

powr·t problemu. 

Negatywne warunkowanie 

Z negatywnym warunkowaniem mamy do czynienia, kiedy zakğadamy, Ũe nawet jak problem, 

negatywny stan lub zachowanie bňdzie nadal wystňpowağo to w konsekwencji bňdziemy 

doŜwiadczaĺ czegoŜ pozytywnego. Nasz umysğ bardzo dosğownie traktuje treŜci, jakie do 

niego wprowadzamy, dlatego warto uwaŨnie dobieraĺ zdania. Jak pokazuje praktyka, nasze 

Ũyczenia speğniajŃ siň doŜĺ dosğownie, dlatego warto uŨyĺ sformuğowaŒ, w kt·rych od razu 

stworzymy przestrzeŒ na pozytywne doŜwiadczenia.  
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ĂIm bardziej narzekam na brak pieniňdzy, tym mam wiňcej pieniňdzyò 

Innymi sğowy, kiedy nie narzekam nie mam pieniňdzy. Tak tworzymy zaleŨnoŜĺ miňdzy 

narzekaniem a iloŜciŃ pieniňdzy. Jest to warunkowanie negatywne, gdyŨ narzekanie wiŃŨe siň 

z niezadowoleniem, z tym, Ũe coŜ jest nie tak, jak chcemy, coŜ nas rozczarowağo, zawiodğo, 

nie speğniğo naszych oczekiwaŒ. Pozytywnym warunkowaniem byğoby zdanie np.: 

ĂZawsze i wszňdzie mam pieniŃdze na wszystko, czego chcň i potrzebujňò  

ĂCieszň siň, Ũe zawsze mam pieniŃdze na wszystko, co tylko chceò  

Warunkowanie negatywne: ĂKiedy jestem chora dostaje opiekň i uwagňò 

Innymi sğowy, aby dostaĺ opiekň i uwagň muszň byĺ chora.  

Warunkowanie pozytywne:  

ĂZawsze i wszňdzie czujň siň zaopiekowanaò 

ĂCieszň siň, kiedy inni poŜwiňcajŃ mi swojŃ pozytywnŃ uwagňò 

InnŃ konsekwencjŃ warunkowania negatywnego jest ryzyko, wyksztağcenia w sobie 

Syndromu Wt·rnych KorzyŜci, kt·ry p·Ŧniej automatycznie zaczynamy realizowaĺ.  

Czňsto nie pamiňtamy zdaŒ, kt·rych uŨyliŜmy w rundzie pozytywnej. Bardzo czňsto treŜĺ, na 

jakŃ opukiwağam siň z klientami, zaczynağa siň realizowaĺ dosğownie w ich Ũyciu. 

DoŜwiadczenie to jest r·wnieŨ bliskie mojej osobistej pracy ze sobŃ. Dlatego bardzo 

podkreŜlam, Ũe bardzo waŨny jest dob·r sğ·w i zwrot·w, jakie stosujemy w rundzie 

pozytywnej.  

 

Sformuğowania do rundy pozytywnej 

Cieszň siň / cieszň siň, Ũe / 

Jestem szczňŜliwa / Czujň jak ogarnia mnie szczňŜcie / jestem szczňŜliwa/y, Ũe é / 

Jestem zadowolona / z zadowoleniem /  

Z radoŜciŃ / Czujň jak ogarnia mnie radoŜĺ, Ũe... 

To cudowne, Ũe czujň é / to cudowne, Ũe é / cudownie, Ũe cudownie siň czujň / 

Z przyjemnoŜciŃ / to przyjemnie, gdy / 

Doceniam /  

Ğatwo / z ğatwoŜciŃ  

Lekko / z lekkoŜciŃ 

Ufam /Z ufnoŜciŃ /  

Spokojnie / Jestem spokojna / Jestem spokojna o é / ze spokojem / z gğňbokim spokojem / 

Czujň, jak wypeğnia mnie spok·j / Czujň, Ũe siň uspokajam / Czujň jak ogarnia mnie spok·j 

Bezpiecznie / Jestem bezpieczna / zawsze i wszňdzie jestem bezpieczna / teraz i zawsze 

jestem bezpieczna /  

Czujň jak ogarnia mnie wolnoŜĺ od... / czujň siň wolna/y / czujň, jak stajň siň wolna/y 

 

Przykğadowe sformuğowania, kt·re moŨna wykorzystaĺ w pracy z r·Ũnymi tematami 

(pozytywna emocja) zdanie 
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Np. Cieszň siň, Ũe jestem w porzŃdku wobec siebie i Ŝwiata 

(pozytywna emocja) jestem w porzŃdku wobec siebie i Ŝwiata 

(pozytywna emocja) cieszň siň, Ũe ktoŜ mnie kocha 

(pozytywna emocja) z ğatwoŜciŃ zaczynam nowe Ũycie 

(pozytywna emocja) to ja podejmujň decyzjň 

(pozytywna emocja) wszystko jest dla mnie moŨliwe 

(pozytywna emocja) uwolniğam/em ten konflikt 

(pozytywna emocja) rozwiŃzanie tego konfliktu jest dla mnie cağkowicie bezpieczne 

(pozytywna emocja) jestem bezpieczna/y bez tego konfliktu 

(pozytywna emocja) doceniam to, Ũe mogň sam/a o sobie decydowaĺ 

(pozytywna emocja) doceniam wszystkie dobre rzeczy, jakie mnie w Ũyciu spotkağy 

(pozytywna emocja) doceniam siň za to, co we mnie dobre 

(pozytywna emocja) doceniam dobrych ludzi wok·ğ mnie 

(pozytywna emocja) doceniam siň za wszystkie miğe i dobre rzeczy, jakie dla siebie robiň 

(pozytywna emocja) zapraszam fajnych ludzi do mojego Ũycia 

(pozytywna emocja) zapraszam do mojego Ũycia ludzi, kt·rzy akceptujŃ nie takim, jaki jestem 

(pozytywna emocja) w moim Ũyciu sŃ Ũyczliwe mi osoby 

(pozytywna emocja) wolno mi byĺ przede wszystkim lojalnŃ wobec samej siebie 

(pozytywna emocja) wolno mi iŜĺ mojŃ drogŃ 

(pozytywna emocja) jestem wolna w moich wyborach 

(pozytywna emocja) idň swojŃ drogŃ 

(pozytywna emocja) dziňkujň wszystkim, kt·rzy dobrze mi Ũyczyli  

(pozytywna emocja) dziňkujň wszystkim, kt·rzy czuwali nade mnŃ w trudnych dla mnie 

chwilach 

(pozytywna emocja) czujň, jak roŜnie we mnie moja siğa 

(pozytywna emocja), Ũe mam wolnŃ wolň i wolno mi decydowaĺ o sobie i w zgodzie ze sobŃ 

(pozytywna emocja), Ũe wszystko mi sprzyja 

(pozytywna emocja), Ũe w moim Ũyciu jest tulu dobrych ludzi 

(pozytywna emocja), Ũe mam szczňŜliwe Ũycie 

(pozytywna emocja), Ũe jestem szczňŜliwa 

(pozytywna emocja) kaŨdy dzieŒ przynosi mi radoŜĺ Ũycia 

(pozytywna emocja) moje Ũycie wzbogaca mnie kaŨdego dnia 

(pozytywna emocja) wszystko ukğada siň szczňŜliwie dla mnie i dla wszystkich  

 (pozytywna emocja), Ũe odkrywam sw·j potencjağ i moje moŨliwoŜci, o jakich nie 

wiedziağam/em do tej pory 

(pozytywna emocja) zağatwiam wszystkie swoje sprawy 

(pozytywna emocja), Ũe otworzyğam/em siň na to, Ũe przyjemne i szczňŜliwe Ũycie, moŨe byĺ 

r·wnieŨ peğne gğňbi, ŜwiadomoŜci, mŃdroŜci, miğoŜci i dobra 
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(pozytywna emocja), Ũe mam w sobie tyle siğy, Ũe udağo mi siň dotrzeĺ do tego punktu, w 

jakim jestem 

(pozytywna emocja), Ũe mam w sobie odwagň, do odkrywania siebie 

(pozytywna emocja), Ũe mam w sobie odwagň do zmian w sobie i w moim Ũyciu 
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Warianty rundek EFT:  

 

Ĺwiczenie EFT moŨe byĺ wykonane w kilku wariantach, kt·re moŨna podzieliĺ na trzy 

oddzielne etapy. 

Zar·wno warianty i etapy sŃ od siebie niezaleŨne.  

 

Pierwszy wariant ɀ ustawienie i rundka negatywna  

KaŨde ĺwiczenie moŨesz zakoŒczyĺ po rundzie negatywnej (pierwszy wariant). Jest to 

podstawowa wersja EFT, od kt·rej w og·le zaczŃğ siň cağy rozw·j EFT. Jest to wersja, kt·ra 

byğa, jest i bňdzie skuteczna. Dlatego pomimo licznych modyfikacji i rozwoju nowych 

technik tappingu, wielu specjalist·w EFT i praktyk·w nadal korzysta wğaŜnie z tej wersji.  

Np.  

ustawienie: Mimo Ũe czujň niepok·j przed spotkaniem, to akceptujň siebie 

runda negatywna: czujň niepok·j przed spotkaniem 

Na tym etapie koŒczysz ĺwiczenie i robisz skalowanie zdania. JeŜli nadal odczuwasz choĺby 

najmniejsze emocje lub napiňcie, powtarzasz ĺwiczenie aŨ do reakcji uwolnienia.   

Drugi wariant  ɀ ÕÓÔÁ×ÉÅÎÉÅȟ ÒÕÎÄËÁ ÎÅÇÁÔÙ×ÎÁ É ÒÕÎÄËÁ ÐÒÚÅÊĢÃÉÏ×Á 

W tej wersji po zakoŒczeniu rundy negatywnej dodajesz r·Ũne sformuğowania za pomocŃ 

kt·rych wyraŨasz otwartoŜĺ i gotowoŜĺ do zmiany, uwolnienia problemu, zakoŒczenia 

pewnego etapu. W rundzie przejŜciowej nadal pracujesz z problemem, ale juŨ w kontekŜcie 

uwalniania siň od niego i otwierania siň na zmianň. 

Np.  

ustawienie: Mimo Ũe czujň niepok·j przed spotkaniem, to akceptujň siebie 

runda negatywna: czujň niepok·j przed spotkaniem 

runda przejŜciowa: uwalniam ten niepok·j przed spotkaniem, wybieram spok·j na spotkaniu, 

wybieram spok·j o m·j spok·j 

Trzeci  wariant ɀ ÕÓÔÁ×ÉÅÎÉÅȟ ÒÕÎÄËÁ ÐÒÚÅÊĢÃÉÏ×Áȟ ÒÕÎÄËÁ ÐÏÚÙÔÙ×ÎÁ 

W tej wersji po zakoŒczeniu rundy przejŜciowej dodajesz jeszcze same pozytywne 

sformuğowania. WaŨne aby byğy one odwrotnoŜciŃ problemu. Opisuj sytuacjň w spos·b 

pozytywny oraz w czasie dokonanym, czyli tak jakby to co chcesz juŨ siň stağo, ale definiuj to 

poprzez emocje a nie fakty. Fakt·w nie moŨemy przewidzieĺ, ale moŨemy wpğynŃĺ na nasze 

emocje i poprzez nie, na nasze zachowanie oraz to jak bňdziemy postrzegaĺ cağŃ sytuacjň.  

ustawienie: Mimo Ũe czujň niepok·j przed spotkaniem, to akceptujň siebie 

runda negatywna: czujň niepok·j przed spotkaniem 

runda przejŜciowa: uwalniam ten niepok·j przed spotkaniem, wybieram spok·j na spotkaniu, 

wybieram spok·j o m·j spok·j 

runda pozytywna: jestem spokojna na spotkaniu, cieszň siň, Ũe jestem zadowolona ze 

spotkania 
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Czwarty wariant ɀ rundka negatywna, rundka pozytywna  

To jeden z nowszych trend·w w EFT. Omija siň w nim punkt karate i od razu opukuje punkty 

na gğowie wypowiadajŃc Przypominiacz, czyli zdanie opisujŃce problem. Po kilku 

powt·rzeniach przechodzi siň od razu do pozytywnych afirmacji. OsobiŜcie nie popieram 

rezygnacji z punktu karate, gdyŨ jest to jeden punkt·w o mocniejszym dziağaniu.  

ZdarzajŃ siň r·wnieŨ przypadki, Ũe EFT nie zadziağağo dop·ki nie wykorzystağo siň wğaŜnie 

punktu karate. WiŃŨe siň to z zağoŨeniem, Ũe jego pobudzenie pomaga nam przywr·ciĺ 

prawidğowŃ polaryzacjň.  

Np. 

rundka negatywna: czujň niepok·j przed spotkaniem 

runda pozytywna: jestem spokojna na spotkaniu, cieszň siň, Ũe jestem zadowolona ze 

spotkania 

 

 

Podsumowanie: 

Ustawienie koryguje odwr·cenie, rundki regulujŃ zaburzonŃ energiň 

Schemat budowy moŨna zobrazowaĺ w nastňpujŃcy spos·b: 

 

Ustawienia Korekta odwr·cenia Bağam siň krzyku taty 

Rundka negatywna Regulacja negatywnych 

emocji 

Dostrojenie do emocji, 

zdarzeŒ, myŜli 

Bağam siň krzyku taty 

Rundka przejŜciowa Uwalnianie negatywnych 

emocji, zmiana nastawienia, 

budowanie ŜwiadomoŜci 

zmiany 

Uwalniam siň od tego 

strachu przed krzykiem 

taty 

Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywnej 

energii 

DziŜ jestem juŨ bezpieczna 

z tatŃ 
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Etapy procesu EFT 

 

Pracň nad danym problem moŨna wykonaĺ tylko za pomocŃ wymienionych wariant·w, ale 

r·wnieŨ moŨemy je podzieliĺ na etapy wykorzystujŃc r·Ũne techniki EFT.  Dodatkowe 

techniki znajdziesz w dalszej czňŜci. 

 

WAŧNE!!! 

 

JeŜli na kt·rymŜ z etap·w pojawiŃ siň jakieŜ aspekty (wspomnienia, skojarzenia, obrazy, 

myŜli, emocje, to zajmij siň nimi po skoŒczonej rundce. Zachowujesz w ten spos·b 

podstawowe zasady EFT, kt·re m·wiŃ o koniecznoŜci doczyszczenia aspekt·w. Jest to 

szczeg·lnie waŨne, gdyŨ niedoczyszczenia aspekt·w podtrzymuje problem.  

Rozbicie na etapy jest tylko dodatkowŃ pomocŃ ï strukturŃ pracy, kt·rŃ moŨna wykorzystaĺ 

pracujŃc nad danym aspektem, przekonaniem, schematem czy emocjŃ.  

 

 

Etap I 

 

 

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

przejŜciowa, pozytywna. 

 

Rodzaje ustawieŒ: 

Podstawowe EFT  

AkceptujŃce EFT 

Proste 

 

Zaczynamy od koncentracji na problemie dopiero w rundce przejŜciowej 

przechodzimy do uwalniania problemu a w pozytywnej opisujemy poŨŃdany 

przez nas stan. 

Ustawienie i runda 

negatywna 

Rundka przejŜciowa 

(opcjonalnie) 

Rundka pozytywna 

(opcjonalnie) 

Ustawienie: Mimo Ũe 

jestem zğy/a na siebie, 

Ũe czas ucieka mi przez 

palce, to szczerze i 

gğňboko akceptujň 

siebie 

 

Rundka negatywna: 

jestem zğy/a na siebie, 

Ũe czas ucieka mi przez 

palce 

Uwalniam siň od zğoŜci na 

siebie, Ũe marnujň m·j czas 

Otwieram siň na 

zapanowanie nad moim 

czasem 

 

Lub zdania przeciwstawne 

np.  

Czasem dobrze 

wykorzystujň m·j czas 

Mam czas na pracň i mam 

Cieszň siň, Ũe 

potrafiň zapanowaĺ 

nad moim czasem 

Z radoŜciŃ dobrze 

sobie organizujň 

tydzieŒ 

Cieszň siň, Ũe mam 

czas na wszystko co 

chcň i potrafiň go 

dobrze podzieliĺ 

Ze spokojem robiň 
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czas na rodzinň i mam czas 

dla siebie 

Od dziŜ na wszystko mam 

czas  

JuŨ nie muszň z niczego 

rezygnowaĺ na rzecz 

czegoŜ innego, bo wszystko 

ma sw·j czas w moim Ũyciu 

 

to co mam zrobiĺ w 

swoim czasie a 

reszta czeka na sw·j 

czas 

 JeŜli w czňŜci przejŜciowej czuğeŜ/aŜ niezgodň i napiňcie to wykonaj 

ponownie tylko ustawienie i rundkň negatywnŃ. ZostaŒ na tym etapie tyle ile 

potrzebujesz, aby zneutralizowaĺ zaburzenie energii. Nie Ŝpiesz siň. JeŜli 

bňdziesz powtarzağ/a ten etap nawet 50 razy, to w porzŃdku, czasem po 

prostu tyle potrzebujemy. 

Zr·b test i wprowadŦ zdania przejŜciowe i pozytywne. JeŜli poczuğeŜ 

niezgodň i napiňcie na zdania z rundy przejŜciowej, to pozostaŒ nadal na 

etapie I. JeŜli tylko w czňŜci pozytywnej czuğeŜ/aŜ niezgodň to przejdŦ do 

etapu II. 

Etap II  

 

Na tym etapie juŨ w ustawieniu ğŃczymy zdanie opisujŃce problem ze 

zdaniem z rundy przejŜciowej lub pozytywnej.  

W rundzie negatywnej, na przemian wypowiadamy zdania negatywne ze 

zdaniem przejŜciowym lub pozytywnym.  

W rundzie przejŜciowej i pozytywnej wypowiadamy zdania wğaŜciwe dla 

tych rundek 

 Ustawienie i runda 

negatywna 

Rundka przejŜciowa 

 

Rundka pozytywna 

 

 

 

Ustawienie: 

Przeplatamy zdania: 

Mimo Ũe jestem zğy/a na 

siebie, Ũe czas ucieka mi 

przez palce to juŨ nie 

muszň z niczego 

rezygnowaĺ na rzecz 

czegoŜ innego, bo 

wszystko ma sw·j czas 

w moim Ũyciu 

 

Rundka negatywna: 

Przeplatamy zdania 

jestem zğy/a na siebie, 

Ũe czas ucieka mi przez 

palce to juŨ nie muszň z 

JuŨ nie muszň z niczego 

rezygnowaĺ na rzecz 

czegoŜ innego, bo wszystko 

ma sw·j czas w moim Ũyciu 

 

Cieszň siň, Ũe 

potrafiň zapanowaĺ 

nad moim czasem 

Z radoŜciŃ dobrze 

sobie organizujň 

tydzieŒ 

Cieszň siň, Ũe mam 

czas na wszystko co 

chcň i potrafiň go 

dobrze podzieliĺ 

Ze spokojem robiň 

to co mam zrobiĺ w 

swoim czasie a 

reszta czeka na sw·j 

czas 
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niczego rezygnowaĺ na 

rzecz czegoŜ innego, bo 

wszystko ma sw·j czas 

w moim Ũyciu 

 JeŜli w czňŜci pozytywnej czuğeŜ/aŜ niezgodň to powt·rz jeszcze raz 

ustawienie rundkň negatywnŃ i przejŜciowŃ. 

ZostaŒ na tym etapie tyle ile potrzebujesz. Tym razem neutralizujesz 

zaburzenie energii zar·wno za pomocŃ zdaŒ negatywnych jak i 

przejŜciowych i pozytywnych. Nie Ŝpiesz siň. JeŜli bňdziesz powtarzağ/a ten 

etap nawet kolejne 50 razy, to w porzŃdku.  

 

Zr·b test i wprowadŦ zdania pozytywne. Dopiero jak w rundce pozytywnej 

poczujesz pozytywne doznania, to przejdŦ do etapu III. JeŜli nie, to pozostaŒ 

nadal na etapie II. 

Etap III  

EFT 

pozytywne 

 

Na tym etapie juŨ w ustawieniu wypowiadamy zdanie z rundy przejŜciowej 

lub pozytywnej ï wybieramy zdanie, na kt·re czujemy dobrŃ pozytywnŃ 

reakcjň, rozluŦnienie, ulgň. Powtarzamy to zdanie przez wszystkie rundy. W 

pozytywnej moŨna wzbogaciĺ o inne zdania pozytywne. 

Zapoznaj siň z zasadami pozytywnego EFT. 

 Ustawienie i wszystkie punkty (dowolnŃ iloŜĺ okrŃŨeŒ) 

 

 

Na wszystko mam 

odpowiedni czas w 

moim Ũyciu 

 

Lub  

 

Ze spokojem robiň to co 

mam zrobiĺ w swoim 

czasie a reszta czeka na 

sw·j czas 

Na wszystko mam 

odpowiedni czas w moim 

Ũyciu 

 

Lub  

 

Ze spokojem robiň to co 

mam zrobiĺ w swoim 

czasie a reszta czeka na 

sw·j czas 

 

Na wszystko mam 

odpowiedni czas w 

moim Ũyciu 

 

Ze spokojem robiň 

to co mam zrobiĺ w 

swoim czasie a 

reszta czeka na sw·j  

czas 

 

 JeŜli przy kt·rymŜ ze zdaŒ pozytywnych poczuğeŜ choĺ minimalne napiňcie, 

to jest to sygnağ, Ũe jest nieprzepracowany albo jakiŜ aspekt, albo z jakiegoŜ 

powodu nie masz na to zgody. Wykonaj ponownie etap II 

JeŜli czuğeŜ siň dobrze z pozytywnymi zdaniami a wrňcz miağeŜ/aŜ duŨo 

pozytywnych odczuĺ, to powtarzaj III etap ile masz tylko ochotň J  

 

 

 

Przykğad 2 
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Etap I Ustawienie i runda 

negatywna 

Rundka przejŜciowa 

(opcjonalnie) 

Rundka pozytywna 

(opcjonalnie) 

Ustawienie: jestem do 

pracy a nie do 

przyjemnoŜci 

 

Rundka negatywna: 

jestem do pracy a nie do 

przyjemnoŜci 

JuŨ nie muszň 

rezygnowaĺ z 

przyjemnoŜci na rzecz 

pracy 

JuŨ mogň i pracowaĺ i 

mieĺ przyjemnoŜci 

 

Nareszcie mogň mieĺ 

przyjemnoŜci  

JuŨ mogň mieĺ 

przyjemnoŜci   

JuŨ wolno mi mieĺ 

przyjemnoŜci  

PrzyjemnoŜci z Ũycia teŨ 

sŃ dla mnie 

(nareszcie) mogň mieĺ 

przyjemnoŜĺ z pracy 

Nareszcie mogň mieĺ i 

przyjemnoŜci i pracowaĺ 

JeŜli w czňŜci przejŜciowej czuğeŜ/aŜ niezgodň i napiňcie to wykonaj ponownie 

tylko ustawienie i rundkň negatywnŃ.  

JeŜli tylko w czňŜci pozytywnej czuğeŜ/aŜ niezgodň to przejdŦ do etapu II. 

Etap II  

 

 

Ustawienie i runda 

negatywna 

Rundka przejŜciowa 

 

Rundka pozytywna 

 

Ustawienie: jestem do 

pracy a nie do 

przyjemnoŜci, ale juŨ nie 

muszň rezygnowaĺ z 

przyjemnoŜci na rzecz 

pracy 

 

Rundka negatywna: 

Przeplatamy zdania: 

jestem do pracy a nie do 

przyjemnoŜci, ale juŨ nie 

muszň rezygnowaĺ z 

przyjemnoŜci na rzecz 

pracy 

 

jestem do pracy a nie do 

przyjemnoŜci, ale juŨ nie 

muszň rezygnowaĺ z 

przyjemnoŜci na rzecz 

pracy 

 

Nareszcie mogň mieĺ 

przyjemnoŜci  

JuŨ mogň mieĺ 

przyjemnoŜci   

JuŨ wolno mi mieĺ 

przyjemnoŜci  

PrzyjemnoŜci z Ũycia teŨ 

sŃ dla mnie 

(nareszcie) mogň mieĺ 

przyjemnoŜĺ z pracy 

Nareszcie mogň mieĺ i 

przyjemnoŜci i pracowaĺ 

 

JeŜli w czňŜci pozytywnej czuğeŜ/aŜ niezgodň to powt·rz jeszcze raz ustawienie 

rundkň negatywnŃ i przejŜciowŃ. Jak w rundce pozytywnej poczujesz 

pozytywne doznania, to przejdŦ do etapu III. JeŜli nie, to pozostaŒ nadal na 

etapie II.  

Etap III  

EFT 

Ustawienie i wszystkie punkty (dowolnŃ iloŜĺ okrŃŨeŒ) 

Nareszcie mogň mieĺ przyjemnoŜci / JuŨ mogň mieĺ przyjemnoŜci   
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pozytywne 

 

 

JuŨ wolno mi mieĺ przyjemnoŜci / PrzyjemnoŜci z Ũycia teŨ sŃ dla mnie 

(nareszcie) mogň mieĺ przyjemnoŜĺ z pracy 

Nareszcie mogň mieĺ i przyjemnoŜci i pracowaĺ 

JeŜli przy kt·rymŜ ze zdaŒ pozytywnych poczuğeŜ choĺ minimalne napiňcie, to 

jest to sygnağ, Ũe jest nieprzepracowany albo jakiŜ aspekt, albo z jakiegoŜ 

powodu nie masz na to zgody. Wykonaj ponownie etap II  

JeŜli czuğeŜ siň dobrze z pozytywnymi zdaniami a wrňcz miağeŜ/aŜ duŨo 

pozytywnych odczuĺ, to powtarzaj III etap ile masz tylko ochotň J  

 

 

:ÁÓÔöÐÃÚÅ EFT 

  

Istnieje moŨliwoŜĺ wykonania EFT na sobie na czyjŜ problem. Wiem, Ũe to brzmi to 

magicznie, a jeszcze wiňkszy szok budzi pozytywny efekt takich ĺwiczeŒ. Zanim jednak 

przejdziemy do opisu, jak wykonaĺ takie EFT, chcň poruszyĺ kwestiň etyczne.  

U os·b, kt·re stykajŃ siň z zastňpczym EFT czňsto pojawia siň pytanie, czy to w porzŃdku 

wobec tej osoby, Ũe ingerujemy w niŃ bez jej wiedzy i zgody. PoniewaŨ nie ma to 

jednoznacznej odpowiedzi, podam kilka kryteri·w, kt·rymi moŨemy siň kierowaĺ, aby czuĺ 

siň w porzŃdku 

 

Intencja ï dobra czy zğa? 

Intencja z jakŃ robimy EFT zastňpcze jest pierwszym kluczowym kryterium. JeŜli robimy je 

dla dobra tej osoby i jest to nasza pr·ba pomocy jej, to jest to dobra intencja. JeŜli jednak 

chcemy zağatwiĺ w ten spos·b coŜ dla siebie, to nie jesteŜmy w porzŃdku wobec tej osoby. 

W·wczas pr·bujemy wpğynŃĺ na niŃ, aby zrealizowaĺ sw·j cel czy potrzebň.  

 

Jak jednak ustaliĺ to czy nasza intencja jest naprawdň dobra? 

 

WyobraŦ sobie dziecko, kt·re bawi siň w najlepsze i przychodzi mama, kt·ra m·wi, Ũe czas 

koŒczyĺ zabawň. Dziecko bawi siň dalej, bo zabawa sprawia mu radoŜĺ i wcale nie chce jej 

koŒczyĺ. Mama chce, aby jŃ skoŒczyğo i szykowağo siň do spania, bo sama musi rano wstaĺ.  

W interesie dziecka leŨy dalsza zabawa, kt·ra sprawia mu radoŜĺ. W interesie mamy leŨy, aby 

dziecko poszğo spaĺ, Ũeby ona mogğa siň wyspaĺ.  

Ten przykğad ma zilustrowaĺ r·Ũnicň interes·w.  

Kiedy mamy do czynienia ze swoim interesem, to lepiej zaniechaĺ zastňpczego EFT i zrobiĺ 

sobie EFT na to, co robi nam to, Ũe ktoŜ ma okreŜlony problem. 

W przypadku mamy byğaby to zğoŜĺ na dziecko, Ũe nie chce iŜĺ spaĺ, Ũe siň buntuje, Ũe siň jej 

nie sğucha, ale r·wnieŨ na swoje zmňczenie czy niepok·j, Ũe siň nie wyŜpi a czeka jŃ kolejny 

bogaty dzieŒ bez chwili spokoju. MoŨe r·wnieŨ chodziĺ o potrzebň kontroli nad dzieckiem, 

potrzebň wğadzy, Ũe ma byĺ zrobione to co m·wi i obawy przed utratŃ tej kontroli, bo jednak 
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dziecko bawi siň dalej, czyli pokazuje mamie, Ũe nie ma na niego takiego wpğywu, jaki byĺ 

moŨe by chciağa. 

 

Co siň dzieje kiedy mamy do czynienia z chorobŃ lub trudnŃ sytuacjŃ kogoŜ dla nas bliskiego, 

kogoŜ kogo kochamy? 

JeŜli kochamy kogoŜ to w naturalny spos·b chcemy dla tej osoby jak najlepiej. Kiedy dzieje 

siň jej coŜ trudnego, bolesnego to staje siň to Ŧr·dğem r·wnieŨ naszych negatywnych emocji 

wynikajŃcych z niepokoju o niŃ, empatii, potrzeby pomocy i ulŨenia jej w cierpieniu. W takiej 

sytuacji zanim przejdziemy do zastňpczego EFT lepiej zrobiĺ EFT najpierw na swoje emocje.  

Kiedy sami jesteŜmy peğni trudnych emocji, czyli nasza energia jest zaburzona, to jak mamy 

komuŜ pom·c dziağajŃc na zaburzonej energii? W·wczas jest to bardziej pr·ba uciszenia 

swoich lňk·w i wywieranie presji, aby zdarzyğ siň cud. PoniŨej jest lista przykğadowych 

emocji i stan·w na jakie warto zrobiĺ EFT na siebie, zanim zajmiemy siň kimŜ bliskim. 

np.  

Bojň siň o é 

Nie mogň patrzyĺ jak cierpi 

Bojň siň, Ũe nie wytrzymam jej choroby, cierpienia 

Jestem bezsilny/a, bo nic nie mogň dla niej zrobiĺ 

Boli mnie cierpienie é 

Nie wiem jak jemu/jej pom·c 

Jestem wŜciekğy/a na siebie, Ũe na to pozwoliğam/em, nie zauwaŨyğem/am 

Mňczy mnie to co siň dzieje i wstydzň siň tego 

Jestem wŜciekğy/a na niŃ, Ũe dopuŜciğa do tego 

Przykro mi, Ũe jŃ to spotyka 

Przykro mi, Ũe musi przez to przechodziĺ 

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

Nie akceptujň tego co siň dzieje 

I wiele innych emocji, myŜli, kt·re pojawiŃ siň w tobie w trakcie opukiwania lub jeszcze przed 

juŨ jesteŜ ich Ŝwiadomy.  

 

Jak poczujesz spok·j zwiŃzany z TobŃ, w·wczas przygotowağeŜ grunt na zastňpcze EFT.  

 

Szacunek do wyboru negatywnych emocji, choroby.  

 

Uszanowanie, Ũe ktoŜ wybiera dla siebie chorobň z jakiegoŜ powodu lub przeŨycie 

negatywnych emocji jest chyba najtrudniejsze do pogodzenia siň. Szczeg·lnie kiedy takiego 

wyboru dokonuje bliska osoba, a fakt, Ũe cierpi staje siň Ŧr·dğem naszego cierpienia. 

Warto zrobiĺ EFT na swoje emocje i myŜli z tym zwiŃzane, np.: 

 

Trudno mi siň pogodziĺ z b·lem / cierpieniem / chorobŃ / wyborem X 



 

 

101 

 

Nie akceptujň, Ũe X wybrağ/a dla siebie b·l / cierpienie / chorobň 

 

Jak zrobiĺ zastňpcze EFT? 

Zasady sŃ dokğadnie te same, czyli robisz ustawienie, rundň negatywnŃ, opcjonalnie 

przejŜciowŃ i pozytywnŃ.  

JedynŃ zmianŃ jakŃ wykonujesz to zmiana podmiotu z siebie na tŃ osobň. Zamiast 

formuğowaĺ problem Ăja mam problem m·wisz: 

Mimo Ũe Ty, Krysiu jesteŜ chora na é ale i tak akceptujesz siebie szczerze i 

gğňboko/otwierasz siň na akceptacjň siebie 

Runda negatywna, Przypominacz: Ty, Krysiu jesteŜ chora na é 

Mimo Ũe Ja Krysia jestem chora na é to i tak szczerze i gğňboko akceptujň siebie 

Runda negatywna, Przypominacz: Ja Krysia jestem chora na é 

 

ZauwaŨ, Ũe raz utoŨsamiasz siň z tŃ osobŃ a raz adresujesz do niej EFT. To zasadnicza 

r·Ũnica. OsobiŜcie preferuje pierwszy spos·b. Wydaje mi siň bardziej ekologiczny z 

perspektywy naszej psychiki, gdyŨ nie utoŨsamiamy siň cağkowicie z tym co nie nasze, a 

jedynie uŨyczamy siebie i swojej energii dla dobra kogoŜ.  

 

Mentalne EFT 

 

Mentalne EFT to wykonanie cağej procedury opukiwania i wypowiadania zdaŒ w myŜlach, w 

wyobraŦni. Bez m·wienia na gğos, bez opukiwania rňkoma. WyobraŨasz sobie, Ũe opukujesz 

poszczeg·lne punkty a zdania powtarzasz w myŜlach.  

Na poczŃtku wymaga to koncentracji i pewnŃ trudnoŜĺ moŨe stanowiĺ zgranie procesu 

opukiwania mentalnego z jednoczesnym powtarzaniem w myŜlach afirmacji. Po kilku 

pr·bach powinno to przychodziĺ coraz ğatwiej.  

Jest to znakomity spos·b na opukiwanie w miejscach publicznych, gdyŨ nikt nie widzi i nie 

sğyszy, co tak naprawdň robimy.  

Mentalne EFT jest r·wnieŨ bardzo dobrym rozwiŃzaniem na opukiwanie siň przed snem, 

gdyŨ nie wymaga od nas Ũadnego ruchu. Przed snem znakomicie sprawdza siň mentalne EFT 

na Ănie mogň zasnŃĺò. 
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Samo-ÓÁÂÏÔÁŀ  - ÃÚÙÌÉ ÒÏÂÉö ÔÏ ÃÚÅÇÏ ÎÉÅ ÃÈÃö 

 

Odwr·cenie psychiczne moŨna zaobserwowaĺ poprzez zachowania i myŜlenie, kt·rym samo-

sabotujemy nasze zamierzenia i dziağania. MoŨemy to zaobserwowaĺ zar·wno na poziomie 

pojedynczego problemu, jak r·wnieŨ moŨe przejawiaĺ siň w wielu obszarach Ũycia 

osobistego, zawodowego i duchowego. 

Z samo-sabotaŨem najczňŜciej wiŃŨŃ siň negatywne lub blokujŃce przekonania oraz takie 

emocje jak: lňk, zğoŜĺ na siebie oraz poczucie winy. 

 

Ambiwalencja  

M·wimy o niej, gdy pojawia siň konflikt interes·w, w kt·rym kaŨde rozwiŃzanie ma swoje 

plusy i minusy a my nie potrafimy wybraĺ co jest dla nas waŨniejsze. Nie wiemy co wybraĺ i 

nie wiemy z czego zrezygnowaĺ, bo obie opcje sŃ dla nas r·wnie atrakcyjne, tylko kaŨda z 

innego powodu. Czňsto w przypadku ambiwalencji osoby, kt·re jej doŜwiadczajŃ nie 

dostrzegajŃ, Ũe nie muszŃ z niczego rezygnowaĺ. W wielu przypadkach jest moŨliwe 

pogodzenie pozornie sprzecznych dŃŨeŒ.  

Przykğady ambiwalencji 

Chcň zmieniĺ pracň ale wygodnie mi w tej pracy, bo mam blisko do domu.  

Z jednej strony chcň zmieniĺ pracň, z r·Ũnych powod·w np. aby siň rozwijaĺ, wiňcej zarabiaĺ, 

zmieniĺ Ŝrodowisko, itp. czyli sŃ to elementy w obecnej pracy, z kt·rych jestem 

niezadowolona lub dajŃ mi poczucie, Ũe stojň w miejscu. Z drugiej strony bliskoŜĺ pracy od 

domu, z jakiegoŜ powodu jest dla mnie waŨna. Powody mogŃ byĺ r·Ũne: poczŃwszy od bycia 

Ŝpiochem, przez szybki powr·t do rodziny, a skoŒczywszy na ukrytym lňku przed zmianŃ 

pracy a bliskoŜĺ do domu jest tylko przykrywkŃ.  

Chcň rozstaĺ siň z moim partnerem, ale nie chcň byĺ rozw·dkŃ po 40. 

Z jednej strony osoba jest niezadowolona z mojego zwiŃzku, byĺ moŨe nie speğnia jej 

oczekiwaŒ, moŨe uczucia wygasğy ale nie rozstaje siň z partnerem, gdyŨ z r·Ũnych powod·w 

nie chcň byĺ rozw·dka po 40 np. ze wzglňdu na opiniň znajomych, obawň, Ũe z nikim juŨ nie 

stworzy zwiŃzku, itp   

Chcň zwiŃzaĺ siň z osobŃ, kt·ra staje siň mi bliska, ale chcň zachowaĺ wolnoŜĺ w moim Ũyciu  

  

7ÔĕÒÎÅ ËÏÒÚÙĢÃÉ  

Z obecnego stanu mamy jakieŜ korzyŜci, kt·re czňsto sŃ nieuŜwiadamiane. Wt·rne korzyŜci 

mamy praktycznie ze wszystkiego co robimy. MogŃ to byĺ korzyŜci emocjonalne, materialne, 

zwiŃzane z relacjami z innymi ludŦmi. Problem pojawia siň wtedy, kiedy wybieramy 

zachowanie, emocje lub spos·b myŜlenia dla nas niekorzystne lub wrňcz szkodliwe, aby 

zapewniĺ sobie jakŃŜ innŃ korzyŜĺ.  

Przykğady wt·rnych korzyŜci: 

 chce rzuciĺ palenie i zadbaĺ o zdrowie, ale palenie mnie rozluŦnia, mam dodatkowe przerwy 

w pracy na papierosa i nikt mi wtedy nie zarzuca, Ũe nic nie robiň, kiedy wychodzň na 

papierosa i plotkujemy o innych, to mam gwarancje, Ũe nikt o mnie nie plotkuje, bo stojň ze 

wszystkimi. 
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+ÏÎÆÌÉËÔ ÐÒÚÅËÏÎÁď  

Mam r·Ũne, sprzeczne przekonania zwiŃzane z jednym problemem  

Przykğad konfliktu przekonaŒ: 

pieniŃdze sŃ poŨyteczne i dobrze i wygodnie siň z nimi Ũyje, moŨna pojeŦdziĺ po Ŝwiecie i 

kupiĺ sobie wiele rzeczy, ale z drugiej strony: bogaci to snoby, tylko nieuczciwi siň dorabiajŃ, 

nie da siň uczciwie zarobiĺ duŨych pieniňdzy, bogaci sŃ pğytcy i myŜlŃ tylko o kasie, jak bňdň 

miağ duŨo pieniňdzy to mnie okradnŃ, ludzie bňdŃ siň ze mnŃ przyjaŦniĺ ze wzglňdu na 

pieniŃdze, tylko biedni zostanŃ zbawieni i p·jdŃ do raju. 

MňŨczyŦni sŃ potrzebni ï mňŨczyŦni sŃ do niczego  

Kobiety sŃ wraŨliwe ï kobiety sŃ wyrachowane 

 

.ÉÅÁÕÔÅÎÔÙÃÚÎÏĢç 

To do czego dŃŨymy lub to co robimy jest niezgodne z tym, co naprawdň chcemy robiĺ lub z 

tym jacy jesteŜmy. Czňsto kryjŃ siň za tym przekonania zwiŃzane z Ăpowinnam/powinienemò, 

Ămuszňò, Ătrzebaò Ătak siň robiò, np. muszň ciňŨko pracowaĺ (a lubiň mieĺ duŨo wolnego 

czasu), muszň wyjŜĺ za mŃŨ, bo tylko tak mogň uğoŨyĺ sobie Ũycie (a chcň jeŦdziĺ po Ŝwiecie 

i zajŃĺ siň swoim rozwojem i dziağaniem na rzecz innych).  

 

Przykğady nieautentycznoŜci:  

Przyjmujemy propozycjň pracy lub biznesu, kt·ry sam w sobie jest atrakcyjny, ale tak 

naprawdň nie chcemy tego robiĺ. JednoczeŜnie poŜwiňcajŃc siň temu zajňciu tracimy czas na 

to, aby zajŃĺ siň tym co chcemy.  

Wybieramy kierunek studi·w zgodnie z oczekiwaniami rodzic·w, np. prawnicza rodzina 

wywiera presjň, aby ich syn r·wnieŨ byğ prawnikiem, a on pragnie zostaĺ projektantem mody. 

Aby speğniĺ oczekiwania rodzic·w zaczyna studiowaĺ prawo, a nawet koŒczy studia. Nie ma 

jednak serca do prawa i nie jest w stanie osiŃgnŃĺ w nim sukcesu.  

 

Potrzeba dna   

Czasem musi juŨ byĺ naprawdň Ŧle, Ũeby zmobilizowaĺ siň do dziağania i zmian. Niekt·rzy 

ludzie muszŃ osiŃgnŃĺ dno, bo chociaŨ wczeŜniej czujŃ, Ũe jest coŜ nie tak, Ŧle, to brakuje im 

gotowoŜci do podjňcia takich dziağaŒ, kt·re mogğyby zmieniĺ dany stan na lepszy. Dopiero 

kiedy jest juŨ tak Ŧle, Ũe majŃ dosyĺ, w·wczas podejmujŃ dziağania w celu zmiany. 

 

,öË ÐÒÚÅÄ ÎÉÅÚÎÁÎÙÍ   

Kiedy dokonujemy jakiejkolwiek zmiany, czňsto nie wiemy czego siň dokğadnie spodziewaĺ. 

Zazwyczaj jesteŜmy wstanie wiele przewidzieĺ, mamy przecieŨ r·Ũne doŜwiadczenia, wiedzň. 

W·wczas tylko jakaŜ czňŜĺ zmian pozostaje dla nas nieprzewidziana, co sprawia, Ũe nieco 

ğatwiej nam owej zmiany dokonaĺ. SŃ r·wnieŨ takie zmiany w naszym Ũyciu, kt·re 

cağkowicie je odmieniajŃ. Czasem moŨemy zdobyĺ wiedzň od os·b, kt·re majŃ juŨ podobne 

doŜwiadczenia, ale my nie mamy. Zmiana jest wiňc dla nas p·jŜciem w nieznane. NiezaleŨnie 

do tego czy zmiana jest negatywna czy pozytywna budzi obawy. Szczeg·lnie dziwne wydajŃ 

siň obawy przed pozytywnymi zmianami. Osoby czňsto m·wiŃ ĂprzecieŨ to dla mnie dobreò a 
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jednak odczuwajŃ subtelny niepok·j. To naturalne, bo nawet jeŜli coŜ jest dla nas dobre, to 

towarzyszy temu pobudzenie, gdyŨ mimo wszystko nie wiemy, jak bňdzie i czy nasze 

oczekiwania siň potwierdzŃ.   

Przykğady lňku przed nieznanym: 

bojň siň zmieniĺ pracň, bo nie wiem jak zostanň przyjňta w nowej pracy, czy dam sobie radň, 

w jakie ukğady wejdň, jaki bňdzie nowy szef (moŨe bardziej nerwowy od obecnego). 

bojň siň wyjechaĺ do innego kraju do pracy, do partnera, itp. 

bojň siň zajŜĺ w ciŃŨň, zostaĺ ojcem, itp. 

bojň siň zağoŨyĺ wğasnŃ dziağalnoŜĺ i odejŜĺ od etatu 

bojň siň zajŃĺ tylko swojŃ pasjŃ i zostawiĺ to co robiğem do tej pory 

 

:čÏĢç ÎÁ ÓÉÅÂÉÅ  

Kiedy zğoŜcimy siň na siebie z jakiegoŜ powodu, w·wczas sami potrafimy zniszczyĺ coŜ na 

czym nam zaleŨy. To tak, jakbyŜmy sami na sobie dokonywali zemsty lub kary za to co sami 

zrobiliŜmy.  

 

0ÒÚÙËčÁÄÙ ÚčÏĢÃÉ ÎÁ ÓÉÅÂÉÅȡ 

KtoŜ nam dociŃğ, a my nie daliŜmy ciňtej riposty. Kiedy sytuacja siň skoŒczyğa przyszğa nam 

do gğowy Ŝwietna odpowiedŦ, ale byğo juŨ za p·Ŧno. Potem podczas robienia obiadu i krojenia 

warzyw lub miňsa, myŜlimy o tym, Ũe nie odpowiedzieliŜmy tylko pozwoliliŜmy tak sobie 

dogadaĺ. Nagle niechcŃcy siň skaleczymy.   

 

Z jakiegoŜ powodu chcemy byĺ jak najlepsi, ale jednoczeŜnie czňsto nam siň to nie udaje. 

Kiedy z powodu wğasnego zaniedbania, odwlekania, itp. nie uda nam siň przygotowaĺ np. do 

egzaminu, do odpowiedzi i dostaniemy gorszŃ ocenň niŨ chcemy, jesteŜmy na siebie Ŧli. 

MoŨemy potem sprowokowaĺ kğ·tnie z kimŜ z kim nie chcemy siň kğ·ciĺ, odm·wiĺ sobie 

przyjemnoŜci, lub nie douczyĺ siň na kolejny sprawdzian. 

 

Poczucie winy   

JeŜli czujemy siň winni wobec innych lub siebie, jeŜli mamy poczucie, Ũe skrzywdziliŜmy 

kogoŜ dla nas waŨnego lub jesteŜmy gğňboko przekonani, Ũe zrobiliŜmy coŜ zğego lub 

jesteŜmy Ŧli jako ludzie, w·wczas karzemy siebie za to w czym zawiniliŜmy.  
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+ÏÎÆÌÉËÔÙ ×Å×ÎöÔÒÚÎÅ 

 

Konflikt to stan wewnňtrzny, w kt·rym mamy z pozoru sprzeczne dŃŨenia. 

 

MoŨemy wyr·Ũniĺ dwa rodzaje konflikt·w ze wzglňdu na dŃŨenia 

chce i chce 

 

chce i nie chce 

 

Z jednej strony chcemy czegoŜ, zgadzamy siň na coŜ, a z drugiej strony nie chcemy, 

obawiamy siň, czujemy Ũe nie powinniŜmy. 

PracujŃc nad sobŃ za pomocŃ EFT warto pamiňtaĺ, Ũe konflikty sŃ doŜĺ powszechne i mogŃ 

wystŃpiĺ w pracy z kaŨdym problemem. 

 

*ÁË ÒÏÚÐÏÚÎÁç ËÏÎÆÌÉËÔȩ 

paraliŨ w dziağaniu,  

nie moŨnoŜĺ podjňcia decyzji.  

JeŜli zdarza ci siň m·wiĺ Ănie wiem co mam wybraĺò, z jednej strony é a drugiej strony éò,  

to prawdopodobnie mamy do czynienia z konfliktem.  

 

Konflikty moŨemy podzieliĺ na rozwiŃzywalne i nierozwiŃzywalne.  

 

+ÏÎÆÌÉËÔ ÒÏÚ×ÉäÚÙ×ÁÌÎÙȡ 

Wystňpuje kiedy chcemy czegoŜ, ale ograniczajŃ nas nasze emocje (obawy, lňki) lub 

ograniczajŃce przekonania odbierajŃce nam wolnoŜĺ i swobodň wyboru.  

Przykğady konflikt·w rozwiŃzywalnych:  

chcň podr·Ũowaĺ, ale szkoda mi na to pieniňdzy, 

chcň iŜĺ na studia, ale w moim wieku jest juŨ za p·Ŧno/bojň siň, Ũe sobie nie poradzŃ/ nie mam 

juŨ takiej pamiňci jak kiedyŜ, 

chcň cieszyĺ siň szczňŜliwym zwiŃzkiem, ale bojň siň zranienia 

 

Dochodzi do spokojnego wyboru jednej rzeczy i rezygnacji z drugiej. Osoba czujň siň 

komfortowo ze swoim wyborem i ma poczucie, Ũe konflikt siň skoŒczyğ, zostağ rozwiŃzany. 

 

+ÏÎÆÌÉËÔÕ ÎÉÅ ÒÏÚ×ÉäÚÙ×ÁÌÎÙ  

Wystňpuje kiedy chcemy obu rozwiŃzaŒ/rzeczy/ ale nasza sytuacja Ũyciowa wymaga od nas 

zrezygnowania z jednej z nich. NajczňŜciej konflikt dotyczy r·Ũnych sfer Ũycia, kt·re sŃ 

r·wnie waŨne, ale trudno ustaliĺ miňdzy nimi kolejnoŜĺ waŨnoŜci, gdyŨ dotyczŃ innych 
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obszar·w Ũyciowych. Z tego wzglňdu konflikt ten czňsto jest ĂparaliŨujŃcyò. Oba pragnienia 

sŃ r·wnie silne i nie jesteŜmy wstanie z Ũadnego z nich zrezygnowaĺ, ale jesteŜmy do tego 

zmuszeni sytuacjŃ ŨyciowŃ. 

 

Przykğady konflikt·w nierozwiŃzywalnych: 

Mama ciňŨko chorego dziecka musi wybieraĺ miedzy pracŃ zawodowŃ i karierŃ, kt·rej 

pragnie a rezygnacjŃ z pracy i opiekŃ nad dzieckiem, 

MňŨczyzna dostajň propozycjň pracy zagranicŃ i chce siň zgodziĺ, ale Ũona nie chce jechaĺ i 

zostawiaĺ swojej rodziny, pracy, zmieniaĺ otoczenia dziecka 

Jedno z rodzic·w zakochağo siň w kimŜ innym i ma poczucie, Ũe poznağo miğoŜĺ swojego Ũycia, 

ale jednoczeŜnie nadal kocha swojego obecnego partnera i chce z nim tworzyĺ rodzinň. Nie 

chce r·wnieŨ opuŜciĺ dziecka.  

 

Przykğadowe pytania pomocne w odkryciu konfliktu:  

a) dokoŒcz zdanie np. chcň zmieniĺ pracň, ale ............. ; chcň byĺ szczupğa, ale ............. 

b) czy jest coŜ, czego siň obawiasz po uwolnieniu od tego problemu? 

c) co niedobrego/niekorzystnego stağoby siň dla Ciebie po uwolnieniu od tego problemu? 

d) czy ktoŜ byğby niezadowolony, gdybyŜ uwolniğ siň od tego problemu? 

e) z jakich powod·w m·gğbyŜ nie chcieĺ tego zmieniĺ? 

 

Technika pracy z konfliktem oparta na podstawowym EFT Garego Craiga.  

Kiedy budujesz ustawienie, zawrzyj w nim obie strony konfliktu np.: 

 Mimo, Ũe mam ten konflikt miňdzy chcň przestaĺ piĺ, bo alkohol za duŨo mnie kosztuje, 

            a bojň siň przestaĺ piĺ, bo Ŧle siň czujň jak dğugo nie pijň, to szczerze i gğňboko  

akceptujň siebie i ten konflikt. 

 

Mimo, Ũe jest we mnie ten konflikt, bo z jednej strony chcň zmieniĺ pracň, bo czujň siň 

 wypalony, a z drugiej strony, bojň siň zmieniaĺ pracň, bo nie wiem czy znajdň coŜ 

ciekawego,  to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i ten konflikt. 

 

Mimo, Ũe chcň byĺ szczupğa i bojň siň byĺ szczupğa, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie. 

 

W rundzie negatywnej, jako przypominacz wymieniamy zamiennie treŜĺ konfliktu np. 

 ten konflikt 

 chcň byĺ szczupğa i bojň siň byĺ szczupğa 

 chcň przestaĺ piĺ, bo alkohol duŨo mnie kosztuje 

 bojň siň przestaĺ piĺ, bo kiedy nie pijň, Ŧle siň czujň 

 

W rundzie przejŜciowej moŨemy wymieniĺ takie sformuğowania jak: 
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 uwalniam ten konflikt 

 wybieram wolnoŜĺ od tego konfliktu 

 rozwiŃzujň w sobie ten konflikt 

 nie muszň wiedzieĺ jak to siň dzieje, po prostu rozwiŃzuje ten konflikt 

 jestem wolna od tego konfliktu 

 cieszň siň, Ũe nareszcie jestem wolna od tego konfliktu 

  

Kiedy pojawi siň poczucie ulgi i wolnoŜci od konfliktu, moŨesz wprowadziĺ wyb·r 

poŨŃdanego dla Ciebie rozwiŃzania konfliktu, np. 

 wybieram wolnoŜĺ od alkoholu i dobre samopoczucie 

 dobrze siň czujň z wolnoŜciŃ od alkoholu 

 wybieram bycie szczupğŃ i bezpiecznŃ 

 jestem bezpieczna kiedy jestem szczupğa 

 wybieram pracň, w kt·rej czujň siň dobrze i mogň siň realizowaĺ 

 

Prosta t echnika pracy z k onfliktem  

 

OpukujŃc punkt karate opisz kr·tkim zdaniem dwie strony konfliktu: 

 

Chcň przestaĺ piĺ ï nie chcň przestaĺ piĺ 

Ustawienie: chcň przestaĺ piĺ ï nie chcň przestaĺ piĺ 

Runda negatywna: przypominacz: chcň przestaĺ piĺ ï nie chcň przestaĺ piĺ 

 

Alkohol mi szkodzi ï Ŧle siň czujň jak nie pije 

Ustawienie: alkohol mi szkodzi ï Ŧle siň czujň jak nie pije 

Runda negatywna: przypominacz: alkohol mi szkodzi ï Ŧle siň czujň jak nie pije 

 

Chcň zmieniĺ pracň ï chcň zostaĺ w tej pracy 

Ustawienie: alkohol mi szkodzi ï Ŧle siň czujň jak nie pije 

Runda negatywna: przypominacz: alkohol mi szkodzi ï Ŧle siň czujň jak nie pije 

 

Chcň byĺ szczupğa ï nie chcň byĺ szczupğa 

Ustawienie: chcň byĺ szczupğa ï nie chcň byĺ szczupğa 

Runda negatywna: przypominacz: chcň byĺ szczupğa ï nie chcň byĺ szczupğa 

 

Chcň byĺ szczupğa ï bojň siň byĺ szczupğa 

Ustawienie: chcň byĺ szczupğa ï bojň siň byĺ szczupğa 
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Runda negatywna: przypominacz: chcň byĺ szczupğa ï bojň siň byĺ szczupğa 

 

Chcň byĺ otwarta/y na ludzi ï bojň siň ludzi 

Ustawienie: chcň byĺ otwarta/y na ludzi ï bojň siň ludzi 

Runda negatywna: przypominacz: chcň byĺ otwarta/y na ludzi ï bojň siň ludzi 

 

Chcň byĺ szczňŜliwa/y ï bojň siň otworzyĺ na miğoŜĺ 

Ustawienie: chcň byĺ otwarta/y na ludzi ï bojň siň ludzi 

Runda negatywna: przypominacz: chcň byĺ otwarta/y na ludzi ï bojň siň ludzi 

 

W rundzie przejŜciowej i pozytywnej moŨesz uŨyĺ zwrot·w jak w wersji z podstawowym 

EFT. 
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3ÙÎÄÒÏÍ 7ÔĕÒÎÙÃÈ +ÏÒÚÙĢÃÉ 

 

Syndrom Wt·rnych KorzyŜci SWK (ang. SBS Secondary Benefit Syndrom) 

IstotŃ SWK moŨna opisaĺ zdaniem: 

REZYGNUJŇ Z CZEGOś CENNEGO, NA RZECZ CZEGOś JESZCZE 

CENNIEJSZEGO. 

 Zanim przejdziemy do szczeg·ğowego om·wienia SWK pragnň podkreŜliĺ, Ũe z 

kaŨdego dziağania mamy jakieŜ korzyŜci. Jest to absolutnie naturalne i dotyczy kaŨdego z nas.  

 Problem, kt·ry opisujemy jako Syndrom Wt·rnych KorzyŜci dotyczy sytuacji, w 

kt·rych  jesteŜmy wrňcz sparaliŨowani w naszym Ũyciu, nie moŨemy ruszyĺ z miejsca. 

JednoczeŜnie od dğugiego czasu pr·bujemy coŜ bezskutecznie zmieniĺ. Staje siň to Ŧr·dğem 

dodatkowych negatywnych emocji.  

 Rozw·j Syndromu Wt·rnych KorzyŜci zawsze wypğywa z konkretnych doŜwiadczeŒ 

Ũyciowych na bazie kt·rych wyciŃgamy okreŜlone wnioski. Owe wnioski stajŃ siň takŃ 

prawdŃ ŨyciowŃ, do kt·rej podporzŃdkowujemy nasze dziağania i spos·b myŜlenia.  

 Syndrom Wt·rnych KorzyŜci jest specyficznŃ odmiana konfliktu. W odr·Ũnieniu od 

zwykğego konfliktu, w SWK aby osiŃgnŃĺ zaspokoiĺ waŨnŃ dla nas potrzebň rezygnujemy z 

innej lub innych potrzeb na rzecz tej jednej. W wyniku r·Ũnych doŜwiadczeŒ dochodzimy do 

wniosku, Ũe tylko poprzez zrezygnowanie z jakiejŜ potrzeby moŨemy zaspokoiĺ innŃ. 

 Rozpoznanie SWK nie jest kwestiŃ chwili. Wymaga obserwacji w czasie. Czňsto mi 

siň zdarza, Ũe osoba przychodzi na sesje z gotowŃ informacjŃ, Ũe ona na pewno ma SWK. 

NajczňŜciej okazuje siň, Ũe byğo to zwykğe odwr·cenie poğŃczone z zaburzonŃ energiŃ. SWK 

ma to do siebie, Ũe trudno je u siebie rozpoznaĺ.  

 W SWK m·wimy o konflikcie ñinteres·wò miňdzy Ŝwiadomym, a podŜwiadomym 

dŃŨeniem. Tak jakby na raz chciağy dw·ch sprzecznych rzeczy, a Ŝwiadomy Ăinteresò jest 

podporzŃdkowany podŜwiadomemu. Z r·Ũnych powod·w wydaje siň, Ũe owe interesy sŃ 

sprzeczne wobec siebie. NajczňŜciej wynika to z braku doŜwiadczeŒ, kt·re pokazağyby, Ũe tak 

nie jest, silnego strachu oraz gğňbokiego poczucia sğusznoŜci, Ũe tak wğaŜnie naleŨy 

Ăpostňpowaĺò. Osoby nie sŃ Ŝwiadome sprzecznoŜci, jakie nimi targajŃ i czňsto doŜwiadczajŃ 

negatywnych konsekwencji SWK w swoim Ũyciu, nie rozumiejŃc czemu tak siň dzieje.  

 W przypadku SWK dziağajŃ podobne mechanizmy obronne co w przypadku 

uzaleŨnieŒ. MajŃ one za zadanie chronienie naszej ŜwiadomoŜci przed wiedzŃ o istocie 

problemu. Z perspektywy racjonalnej i Ŝwiadomej interes podŜwiadomy wydaje siň 

absurdalny, gğupi, Ŝmieszny lub wywoğuje w nas poczucie winy i bycia nie w porzŃdku wobec 

innych. Dodatkowo po uŜwiadomieniu sobie istoty problemu otwiera siň kwestia jego 

rozwiŃzania. PodŜwiadomie wcale nie chcemy zmieniaĺ dotychczasowego stanu, gdyŨ 

zağatwiamy dla siebie niezwykle cenny Ăinteresò. Trudno wiňc samemu u siebie 

zdiagnozowaĺ SWK, gdyŨ interes podŜwiadomy jest gğňboko ukryty. 

 ĂInteresyò to potrzeby tj. miğoŜĺ, bezpieczeŒstwo, szczňŜcie, spok·j, zdrowie, 

przyjaŦŒ, akceptacja, przynaleŨnoŜĺ. 

Kiedy jedna z potrzeb jest niezaspokojona w·wczas szukamy sposobu, aby jŃ speğniĺ.  
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*ÁË ÄÏÃÈÏÄÚÉ ÄÏ ÒÏÚ×ÉÎÉöÃÉÁ ÓÉö 3ÙÎÄÒÏÍÕ 7ÔĕÒÎÙÃÈ +ÏÒÚÙĢÃÉȩ 

 Na poczŃtku zawsze jakaŜ waŨna potrzeba jest niezaspokojona. NajczňŜciej ma to 

miejsce w okresie dzieciŒstwa lub w okresie dojrzewania. Oto przykğady jak moŨe dojŜĺ do 

niezaspokojenia poszczeg·lnych potrzeb: 

 

Przykğad 1 rezygnacja ze zdrowia na rzecz spokoju i bezpieczeŒstwa.  

 

 W domu, w kt·rym rodzice czňsto siň kğ·cŃ, dziecku brakuje spokoju i 

bezpieczeŒstwa. Kğ·tnie rodzic·w budzŃ w nim niepok·j. Kiedy dopada go choroba: grypa, 

angina, zapalenie pğuc, czy inna choroba, kt·ra co jakiŜ czas przytrafia siň kaŨdemu dziecku, 

dostrzega, Ũe kiedy leŨy w gorŃczce i osğabieniu, rodzice siň nie kğ·cŃ. Nie tylko siň nie kğ·cŃ, 

ale r·wnieŨ jemu poŜwiňcajŃ wiňcej uwagi. JeŜli taka sytuacja powt·rzy siň kilka krotnie, 

dziecko zaczyna podejrzewaĺ, Ũe znalazğo spos·b na spok·j. Podejrzenia te zazwyczaj koŒczŃ 

siň eksperymentem, czyli dziecko symuluje chorobň, aby powstrzymaĺ awantury miňdzy 

rodzicami. JeŜli eksperyment siň powiedzie i rodzice zajmŃ siň dzieckiem ograniczajŃc spory 

miňdzy sobŃ, roŜnie prawdopodobieŒstwo, Ũe dziecko je powt·rzy. JeŜli potrzeba spokoju i 

bezpieczeŒstwa jest gğňboko niezaspokojona zacznie poŜwiňcaĺ swoje zdrowie, aby w ten 

spos·b zaspokoiĺ te potrzeby. Innymi sğowy zrezygnuje ze zdrowia na rzecz spokoju i 

bezpieczeŒstwa. Jako dorosğa juŨ osoba, nie bňdzie juŨ pamiňtaĺ swoich eksperyment·w. Za 

to sŃ duŨe szanse, Ũe w sytuacjach niepewnoŜci i niepokoju zareaguje chorobŃ. Choroba ta 

moŨe byĺ prawdziwa. NawracajŃce problemy ze zdrowiem, zacznŃ na tyle realnie dokuczaĺ 

juŨ dorosğemu dziecku, Ũe tym razem to potrzeba zdrowia znajdzie siň w ogromnym 

deficycie. Ukryty mechanizm poŜwiňcania zdrowa na rzecz spokoju i bezpieczeŒstwa, bňdzie 

nadal dziağağ. WiňkszoŜĺ pr·b trwağego odzyskania zdrowia bňdzie koŒczyğa siň 

niepowodzeniem i ciŃgğymi nawrotami chor·b lub pojawianiem siň nowych. Aby byĺ 

spokojnym i bezpiecznym, dorosğe juŨ dziecko musi zapğaciĺ za nie zdrowiem. Smutnym 

paradoksem jest to, Ũe problemy ze zdrowiem stajŃ siň Ŧr·dğem niepokoju, kt·ry odbiera im 

spok·j i bezpieczeŒstwo, nakrňcajŃc tym samym kolejnŃ chorobŃ.  

 

Przykğad 2 rezygnujň z miğoŜci na rzecz akceptacji rodziny 

 

 Kiedy dziecko nie speğnia oczekiwaŒ rodzic·w jednŃ z kar, jakie moŨe otrzymaĺ od 

rodzic·w, jest ich rozczarowanie. Kiedy rodzic daje odczuĺ dziecku swoje rozczarowanie, w 

dziecku pojawia siň poczucie winy i zğoŜĺ na siebie. JeŜli taka sytuacja zdarza siň rzadko, to 

za mağo aby rozwinŃğ siň Syndrom Wt·rnych KorzyŜci. Jednak kiedy sytuacja ta nagminnie 

siň powtarza, w dziecku ksztağtuje siň mechanizm Ăaby czuĺ siň akceptowanym, muszň 

speğniaĺ oczekiwania rodzic·wò. Dziecko jest gotowe zrezygnowaĺ z duŨej czňŜci siebie, aby 

tylko czuĺ akceptacje i miğoŜĺ rodzic·w. Na tym etapie akceptacja i miğoŜĺ rodzic·w sŃ 

waŨniejsze niŨ realizacja wğasnych pragnieŒ. Kiedy dziecko jednak dorasta w naturalny 

spos·b pr·buje iŜĺ za sobŃ, za tym co sprawia mu przyjemnoŜĺ, jest jego pasjŃ. JeŜli jego 

wybory spotykajŃ siň z akceptacjŃ rodzic·w zaczyna siň bezpiecznie realizowaĺ i ma 

poczucie wsparcia i akceptacji. Na tym etapie dajŃ mu poczucie wsparcia i wiary w jego 

moŨliwoŜci. JeŜli to co wybiera, nie jest akceptowane przez rodzic·w, pojawia siň konflikt. 

Przymus wyboru miňdzy tym co sprawia mu radoŜĺ a akceptacjŃ i miğoŜciŃ rodzic·w jest 

ogromnym dyskomfortem. Jest to ten rodzaj konfliktu, kt·rego nie moŨna rozwiŃzaĺ. 

Cokolwiek osoba wybierze, bňdzie jej czegoŜ brakowağo i co jakiŜ czas bňdzie Ũağowağa, Ũe 

nie wybrağa tego drugiego. W przypadku mechanizmy Syndromu Wt·rnych KorzyŜci osoba 
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bňdzie podejmowağa r·Ũne pr·by samorealizacji siebie. PodŜwiadomy niepok·j, Ũe rodzice 

mogŃ jŃ odrzuciĺ za to, Ũe robi coŜ czego oni nie akceptujŃ sprawi, Ũe osoba bňdzie  

rezygnowaĺ lub sabotowaĺ swoje dziağania, aby uciszyĺ podŜwiadomy niepok·j. Mechanizm 

ten moŨe dotykaĺ r·Ũnych sfer Ũycia, poczŃwszy od zainteresowaŒ, pasji, wyboru zawodu i 

pracy a skoŒczywszy na wyborze Ũyciowych partner·w i wychowywaniu dzieci.  

 

.Á ÊÁËÉÅÊ ÐÏÄÓÔÁ×ÉÅ ÍÏŀÅÍÙ ÐÏÄÅÊÒÚÅ×Áçȟ ŀÅ ×ÙÓÔöÐÕÊÅ Õ ÎÁÓ SWK? 

 Najğatwiej jest zadaĺ sobie pytanie: czy jest coŜ waŨnego i cennego dla Ciebie bez 

czego trudno ci Ũyĺ, ale wszelkie pr·by osiŃgniňcia tego, nie wychodzŃ i wracasz do punktu 

wyjŜcia, albo nawet gorzej na tym wychodzisz? jeŜli jest taka rzecz w Twoim Ũyciu, kt·rej 

brak bardzo ci dokucza, ale ciŃgle nie moŨesz jej osiŃgnŃĺ to moŨna dopiero zaczŃĺ 

podejrzewaĺ SWK. Zawsze w pierwszej kolejnoŜci zakğadamy, Ũe mamy do czynienia z 

zaburzeniem systemu energetycznego. JeŜli w trakcie robienia EFT przyjdzie Ci do gğowy co 

byŜ m·gğ straciĺ, gdybyŜ to osiŃgnŃğ, opukaj siň na tŃ stratň tak dğugo, aŨ poczujesz gğňboko w 

sobie, Ũe niczego juŨ nie musisz traciĺ. To tylko figiel twojego umysğu, nie rzeczywistoŜĺ.  

 

Zmiany  

świadomoŜĺ problemu lub mechanizmu, nie jest toŨsame ze zmianŃ, a nawet moŨliwoŜciŃ 

zmiany. Jest to zwiŃzane ze strukturŃ energetycznŃ i biologicznŃ sieciŃ neuronalnŃ m·zgu. 

StŃd o podŜwiadomoŜci m·wi siň, jak o jakimŜ oddzielnym tworze wewnŃtrz nas, kt·ry nami 

steruje i ma na nas ogromny wpğyw, ale najczňŜciej nie m·wi siň, Ũe to ñJA podŜwiadomie 

nie chce nic zmieniaĺò.  To otwiera  nowy temat o odpowiedzialnoŜci za siebie i swoje Ũycie, 

a to znacznie przekracza ramy tego tematu.  

Kiedy jakaŜ zmiana "nie leŨy w interesie" naszej podŜwiadomej czňŜci umysğu i wszelkie 

podejmowane pr·by zmiany, poczŃwszy od technik behawioralnych przez klasycznŃ terapiň 

po EFT nie przynoszŃ efektu, jest to wskaz·wka, Ũe w danym problemie wystňpuje Syndrom 

Wt·rnych KorzyŜci, czyli silne odwr·cenie psychologiczne, ochraniajŃce nasze podŜwiadome 

"interesy".  

4ÒÏÃÈö ÄÅÆÉÎÉÃÊÉ É ×ÙÊÁĢÎÉÅďȟ ÊÁË ÔÏ ÄÚÉÁčÁȡ 

0ÏÄĢ×ÉÁÄÏÍÏĢç  

To wszystko to co znajduje siň poza naszŃ ŜwiadomŃ uwagŃ i wiedzŃ, co wpğywa na nasze 

uczucia, zachowania, zdrowie. PodŜwiadomoŜĺ nie lubi zmian. Jest to zwiŃzane ze strukturŃ 

neuronalnŃ m·zgu. Ğatwiej w niej coŜ ñzapisaĺò niŨ skasowaĺ. PoğŃczenia neuronalne tworzŃ 

siň szczeg·lnie pod wpğywem intensywnych emocji, ale teŨ w wyniku powtarzalnoŜci danego 

doŜwiadczenia lub zachowania w czasie. Dlatego silne stany emocjonalne, jak r·wnieŨ nasze 

zachowania, opierajŃce siň na uksztağtowanych schematach sŃ tak trudne do zmiany. Zmiana 

oznacza reorganizacjň sieci neuronalnej, kt·ra genetycznie zorientowana jest na utrzymanie 

powstağych poğŃczeŒ, jako doŜwiadczenia zapewniajŃcego przetrwanie.  

Powstanie sieci neuronalnej nie opiera sie na jakiejŜ wyszukanej logice, po prostu ğŃczy ze 

sobŃ to co pojawia siň w polu wzrokowym, emocje, myŜli, nasze zachowania, nie analizuje 

czy to ma sens, czy nie. Dziağa automatycznie jak komputer  zaprogramowany na 

gromadzenie i ğŃczenie danych emocjonalnych, reakcji organizmu, zachowaŒ, myŜli i 

aktywizuje je, gdy pojawi siň coŜ co przypomina doŜwiadczenie na bazie, kt·rego te dane  

powstağy.  
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¡×ÉÁÄÏÍÏĢç  

Jest definiowana na r·Ũne sposoby. NajproŜciej m·wiŃc, jeŜli jesteŜmy czegoŜ Ŝwiadomi tzn. 

Ũe zdajemy sobie z czegoŜ sprawň. świadomoŜĺ moŨna opisaĺ na kontinuum poczŃwszy od 

wykrywania najprostszych, sğabych bodŦc·w po gğňbokie rozumienie zğoŨonych, 

poznawczych i emocjonalnych zdarzeŒ, stan·w, zachowaŒ, myŜli i motyw·w. Jest r·wnieŨ 

zwiŃzana z pamiňciŃ doznaŒ, spostrzeŨeŒ i wspomnieŒ, na kt·rych w danym momencie 

skupiamy naszŃ uwagň, wiňc jesteŜmy ich Ŝwiadomi. Oznacza to, Ũe kiedy m·wimy, Ũe 

boimy siň zmian lub siň na nie blokujemy, jesteŜmy Ŝwiadomi tego, Ũe to robimy.  

W praktyce oznacza to, Ũe kiedy zaczynamy m·wiĺ, Ũe podŜwiadomie siň blokujemy np. 

zmiany w Ũyciu, te blokady przestajŃ naleŨeĺ do podŜwiadomoŜci, ale zaczynamy robiĺ to 

Ŝwiadomie, bo zdajemy sobie z tego sprawň. To co moŨe pozostawaĺ poza naszŃ 

ŜwiadomoŜciŃ to motywy jakimi siň kierujemy. Im jesteŜmy starsi, tym bardziej 

przyzwyczajamy siň do tego jacy i kim jesteŜmy, ksztağtuje siň nasza osobowoŜĺ i toŨsamoŜĺ. 

Dlatego im jesteŜmy starsi, tym te zmiany mogŃ byĺ trudniejsze, bo utrwalajŃ siň wraz z 

upğywajŃcym czasem na poziomie biologicznym i energetycznym, a subiektywnie po prostu 

siň do tego przyzwyczajamy. Czňsto ludzie m·wiŃ, Ũe podŜwiadomie blokujŃ siň na zmiany, 

lub wpadajŃ w jakieŜ problemy, a poniewaŨ jest to podŜwiadome to ciňŨko to zmieniĺ lub 

wrňcz jest to niemoŨliwe. MoŨna juŨ w·wczas m·wiĺ o ŜwiadomoŜci tych blokad.  

2ÏÚÐÏÚÎÁÎÉÅ ÐÏÄĢ×ÉÁÄÏÍÙÃÈ ÉÎÔÅÒÅÓĕ×  

Aby wstňpnie rozpoznaĺ "interesy" podŜwiadomoŜci, warto dokoŒczyĺ kilka razy zdania: 

"JeŜli pozbňdň siň tego problemu, to ..........." 

"Nie chcň uwolniĺ siň od tego problemu, bo ..........." 

"Chcň mieĺ ten problem, bo ............." 

i wypisaĺ wszystko co przychodzi nam do gğowy bez cenzurowania czy to ma sens, czy nie. 

Jest to bardzo waŨne, bo z dzisiejszej perspektywy odpowiedŦ moŨe byĺ bez sensu, ale w 

czasie, w kt·rym w Was powstawağa miağa duŨy sens i dlatego zostağa "zapisana". 
 

3ä ÔÒÚÙ ÒÏÄÚÁÊÅ ÐÏÄĢ×ÉÁÄÏÍÙÃÈ ͼÉÎÔÅÒÅÓĕ×ͼ  

1. Abstrakcyjne - nie wiemy o co chodzi 

z jakiegoŜ powodu, przyczyny nie chcň uwolniĺ siň, pokonaĺ tego problemu 

z jakiegoŜ powodu trudno mi siň uwolniĺ siň od tego problemu 
 

2. Negatywne - zwiŃzane z lňkiem, smutkiem, poczuciem winy, stratŃ, zğoŜciŃ ï zorientowane 

na unikanie tego co w subiektywnym odczuciu wydaje siň negatywne. 

       Przykğadowe odpowiedzi: 

m·j Ŝwiat siň zawali / nie wiem jak dalej Ũyĺ 

rodzina, bliscy mnie opuszczŃ, odrzucŃ 

nie wiem co mam dalej robiĺ 

nie wiem kim siň stanň, kim jestem 

stracň moje poczucie bezpieczeŒstwa, uwagň i troskň 

bňdň musiağa wziŃĺ odpowiedzialnoŜĺ za siebie i swoje Ũycie 
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bňdň musiağa zaczŃĺ pracowaĺ, ciňŨko pracowaĺ,  

postawiň siň i to moŨe siň dla mnie Ŧle skoŒczyĺ 

stracň wszystko to co do tej pory osiŃgnňğam 

stracň wym·wki na moje poraŨki, lenistwo, brak zaangaŨowania, nieodpowiedzialnoŜĺ i 

okaŨe siň, Ũe to moja wina, Ũe jestem .... 

nie chcň uwolniĺ siň od choroby, zğoŜci, cierpienia, poczucia winy, tego problemu 

nie zasğugujň na wolnoŜĺ od .... 

muszň ponieŜĺ karň za to kim jest, co zrobiğam i ....... 

nie potrafiň wybaczyĺ im, Ũe ........, bo jak im wybaczň to: nie spotka ich juŨ Ũadna kara, 

przestanň byĺ pokrzywdzony i mieĺ wytğumaczenie na ..... 

jeŜli uwolniň siň od cierpienia i bňdň szczňŜliwa, to nie zostanň zbawiona/ inni bňdŃ mi 

zazdroŜciĺ/ bňdň siň czuğa nie w porzŃdku wobec cierpiŃcych, rodzic·w 
 

3. Pozytywne - zwiŃzane z wygodŃ, wym·wkami, dobrym samopoczuciem, pseudo dobrymi 

celami ï zorientowane na dŃŨenie do tego co subiektywnie dobre.  

      Przykğadowe odpowiedzi gğ·wnie na zakoŒczenie zdania "chcň mieĺ ten problem, bo ..." 

rodzina siň mnŃ opiekuje 

mogň nic nie robiĺ cağymi dniami 

jest mi z nim wygodnie 

nikt nic ode mnie nie wymaga 

lubiň jak inni pracujŃ za mnie 

jeŜli teraz bňdň cierpieĺ to potem zostanň zbawiony/a i p·jdň do raju 

dostajň zasiğek i nie muszň pracowaĺ 

jest spok·j w domu / nie ma awantur  / rodzice siň nie kğ·cŃ 

nie muszň speğniaĺ niczyich oczekiwaŒ 

mam Ŝwiňty spok·j od ludzi 

cierpiň jak Jezus na krzyŨu i przez to jestem Ŝwiňta 
 

Czňsto unikanie tego co wydaje siň nam negatywne automatycznie wiŃŨe siň z dŃŨeniem do 

tego co pozytywne. Np.  

Jak jestem chory, to rodzina siň mnŃ opiekuje (unikam samotnoŜci rezygnujŃc ze zdrowia, 

dŃŨň do poczucia zaopiekowania i poczucia, Ũe nie jestem samotny) 

Jak nie pracujň to nikt ode mnie nie wymaga (unikam ryzyka niespeğnienia oczekiwaŒ, dŃŨň 

do bezpieczeŒstwa i braku oceny, ewentualnie wolnego czasu;) ) 

Kiedy mamy do czynienia ze szczeg·lnie trudnymi historiami Ũyciowymi, musimy liczyĺ siň 

z tym, Ũe SWK moŨe dotyczyĺ wielu wŃtk·w naszego Ũycia. Szczeg·lnie dotyczy to 

problem·w natury nerwicowej lub nağogowej, choĺ nie zawsze w ich przypadku mamy do 

czynienia z SWK.  
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Wskaz·wka praktyczna: 

Zdarza siň, Ũe powt·rzymy w ustawieniu 4-10 razy nasze zdanie i nic siň nie dzieje, po 

drugiej rundzie teŨ nie, a w 3 rundzie nagle zaczynajŃ siň pojawiaĺ objawy z ciağa, emocje, 

wspomnienia, lub dociera to do naszej ŜwiadomoŜci z wiňkszŃ intensywnoŜciŃ.  

Maria od 20 lat cierpiağa na nerwicň, co uniemoŨliwiağo jej pracň zawodowŃ. Miağa mňŨa, 

dw·jkň dzieci i cağŃ rodzinŃ mieszkali u rodzic·w Marii. Maria ciŃgle leczyğa siň u r·Ũnych 

psychiatr·w, kilkakrotnie przebywağa na oddziağach dziennych i zamkniňtych w szpitalach 

psychiatrycznych. Kiedy byğa mağa, wychowywana byğa w duchu katolickim i kt·regoŜ dnia 

doszğa do wniosku, Ũe Ũycie to cierpienie, a im wiňksze, tym wiňksza gwarancja na zbawienie i 

dostanie siň do raju, gdzie jest podobno fajnie. Jej dzieciňca gğ·wka nie wszystko rozumiağa 

do koŒca, ale rozumiağa, Ũe teraz musi byĺ Ŧle, aby potem byğo dobrze. W efekcie jej 

cierpienie przybrağo postaĺ nerwicy i doprowadziğo do dğugoletniego leczenia, gdyŨ jako mağa 

dziewczynka zrozumiağa, Ũe B·g nagradza cierpiŃcych i tylko ich kocha, a karze szczňŜliwych 

i wypňdza ich do piekğa, gdzie jest tak strasznie, Ũe Maria zaczňğa siň baĺ, Ũe trafi do piekğa. 

Maria, jako mağa dziewczynka nie rozumiağa natury czasu i jak kaŨde dziecko czuğa, Ũe chwila 

to niemal cağa wiecznoŜci, wiňc zağoŨenie Ăpotem bňdzie dobrzeò oznaczağo dla niej 

Ăniedğugo-jutro, pojutrze, w weekendò. W efekcie dorosğa Maria cierpi i czeka na poprawň, 

ale nie pamiňta juŨ swoich wniosk·w z dzieciŒstwa, tylko ma silne poczucie, Ũe B·g jej to 

wynagrodzi bardziej niŨ innym. ŧycie rodzinne Marii jest zorganizowane wok·ğ jej choroby. 

MŃŨ i rodzice ğoŨŃ na jej utrzymanie, mama zajmuje siň domem: gğ·wnie to ona sprzŃta i 

gotuje, Maria czasem siň przyğŃczy, ale najczňŜciej Ŧle siň czuje i wğŃczenie siň w prace 

domowe jest dla niej duŨym wysiğkiem. Cierpi teŨ z powodu swoich dzieci, Ũe nie jest doŜĺ 

dobrŃ matkŃ, bo za mağo zajmuje siň dzieĺmi, mňczy siň nimi i nie ma cierpliwoŜci, Ũeby siň z 

nimi bawiĺ. Dzieci nauczyğy siň, Ũe mama jest chora i nie wolno jej przeszkadzaĺ. MŃŨ 

gğ·wnie pracuje poza domem i z czasem przestağ siň staraĺ coŜ zmieniĺ i zrezygnowany 

podporzŃdkowağ siň chorobie Ũony. Na sesji z MariŃ bardzo szybko dotarğyŜmy siň do jej 

przekonaŒ, Ũe cierpienie jŃ zbawi i bňdzie jej wynagrodzone. Kiedy zaczňğyŜmy nad tym 

pracowaĺ, przerwağa w poğowie i zdecydowağa, Ũe nie chce siň na to opukiwaĺ i woli siň 

skupiĺ tylko na objawach, a nie na relacji z Bogiem. Kiedy zaczňğyŜmy pracň z objawami, 

zaczňğy siň one zmniejszaĺ, ale Maria cağy czas twierdziğa, Ũe nawet jak sŃ mniejsze objawy to 

i tak Ŧle siň czuje. ZaczňğyŜmy siň zastanawiaĺ co by siň zmieniğo w jej codziennym Ũyciu, 

gdyby objawy choroby zniknňğy i poczuğaby siň lepiej. Maria wyobraŨağa sobie, Ũe jakby siň 

dobrze czuğa, to musiağaby zajŃĺ siň domem, dzieĺmi, iŜĺ do pracy, a przecieŨ nie ma zawodu 

i doŜwiadczenia. Oznaczağoby to ranne wstawanie, wyszykowanie dzieci do szkoğy, pomoc 

mamie w pracach domowych, zajmowanie siň dzieĺmi popoğudniu i wieczorem, podjňcie pr·b 

znalezienia pracy. Rozumiağa to jako normalne Ũycie. A przecieŨ Maria  cağymi dniami prawie 

nic nie robiğa, tylko cierpiağa. Wszyscy wszystko robili za niŃ i odkryğa w sobie poczucie winy 

z tego powodu, Ũe jest dla innych takim problemem i to poczucie winy stağo siň Ŧr·dğem 

kolejnego cierpienia. Maria nie opukiwağa siň miňdzy sesjami. Podczas sesji przerywağa 

opukiwanie w trakcie, a najwiňksze opory miağa w rundkach pozytywnych, z kt·rych 

ostatecznie zrezygnowağyŜmy, gdyŨ bez nich osiŃgağyŜmy lepszy efekt w postaci rozluŦnienia i 

nadziei, Ũe moŨe w koŒcu bňdzie lepiej. Maria zgodziğa siň na pracň nad kluczowymi dla niej 

przyczynami odwr·cenia psychologicznego i korzyŜciami, ale pod warunkiem, Ũe nic siň nie 

zmieni w jej Ũyciu, poza tym, Ũe bňdzie lepiej siň czuğa. Wielu pacjentom przynosi to ulgň i 

poczucie bezpieczeŒstwa, Ũe nie muszŃ od razu robiĺ rewolucji w swoim Ũyciu, ale Maria 

przerywağa opukiwanie jeszcze na poziomie ustawienia lub przy pierwszym okrŃŨeniu. 

Ostatecznie przerwağyŜmy terapiň, gdyŨ EFT dziağa jak siň go stosuje, a w przypadku Marii  

trudno byğo m·wiĺ o sesji EFT, wiňc trudno byğo spodziewaĺ siň efekt·w.  
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PamiňtajŃc o istocie SWK, czyli rezygnujň z czegoŜ cennego, na rzecz czegoŜ jeszcze 

cenniejszego, moŨemy zağoŨyĺ, Ũe podŜwiadomym interesem Anny byğo p·jŜcie do nieba. 

Jako mağa dziewczynka uwierzyğa, Ũe aby trafiĺ do nieba musi cierpieĺ. W Ũyciu dorosğym 

wszystkie swoje potrzeby np. bycia troskliwŃ matkŃ, dobrŃ ŨonŃ, zdrowia, realizacji 

zawodowej byğy niezrealizowane, co byğo dla niej Ŧr·dğem cierpienia, czyli podŜwiadomie 

Ăpracowağa na rajò. Dodatkowym aspektem cağej tej sytuacji jest r·wnieŨ pogrŃŨenie rodziny 

w specyficznym cierpieniu. Dzieci bňdŃce Ŝwiadkiem ciŃgğej sğaboŜci matki, mŃŨ kt·ry tak 

naprawdň nie miağ Ũony, matka zajmujŃca siň wszystkim. Anna swojŃ chorobŃ skazywağa ich 

na problemy i poniekŃd zapewniağa im Ăszanse na rajò tym, Ũe na sw·j spos·b przez niŃ 

cierpieli. Nie robiğa tego Ŝwiadomie i z premedytacjŃ. Po prostu jej dzieciňcy umysğ znalazğ 

pomysğ na szczňŜcie.  

 

Jak pracowaĺ z Syndromem Wt·rnych KorzyŜci (SWK)? 

 

Technika ĂDaj siň skusiĺò 

Technika ĂA co jeŜliò 
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4ÅÒÁÐÉÁ ÐÏ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÙÃÈ ÚÁÂÕÒÚÅď 

 

Niekt·rzy specjaliŜci krytycznie wypowiadajŃ siň na temat skutecznoŜci EFT w 

powaŨniejszych zaburzeniach, kt·re kwalifikujŃ siň do leczenia psychiatrycznego, lub 

dğugotrwağej terapii psychologicznej. Jak pacjentowi moŨe pom·c opukanie siň po gğowie?  

Czňsto pracujŃc z EFT zapominamy, Ũe opukiwanie, to przede wszystkim silne oddziağywanie 

na nasz ukğad energetyczny. Jego zaburzenie poznajemy po naszych negatywnych emocjach, 

zğym samopoczuciu psychicznym i fizycznym. Opukiwanie jest tylko sposobem na 

poruszenie tej zaburzonej energii i przywr·ceniu jej do r·wnowagi, czyli pacjenta do lepszego 

samopoczucia. 

MoŨliwoŜci EFT nadal nie sŃ do koŒca zbadane. Jednak coraz szersze grono specjalist·w z 

r·Ũnych obszar·w medycyny, psychologii zaczyna eksperymentowaĺ ze swoimi pacjentami i 

okazuje siň, Ũe przynosi to dobre efekty. Wiele os·b wypowiada siň ostroŨnie, Ũe EFT moŨe 

byĺ narzňdziem pomocniczym przy klasycznym leczeniu. Powstaje jednak uzasadniona 

wŃtpliwoŜĺ czy klasyczne leczenie, kt·re jest dğugotrwağe przyniosğo ostateczny efekt w 

postaci dobrego samopoczucia? JeŜli nie, to czemu nie wykorzystaĺ EFT jako gğ·wnego 

narzňdzia w leczeniu, skoro tak czňsto dziağa ono skutecznie? 

Jednak terapia powaŨniejszych zaburzeŒ wymaga czňsto wiňcej czasu (choĺ nie zawsze) i 

cierpliwoŜci, gdyŨ rzadko kiedy stojŃ za niŃ lekkie historie Ũyciowe i jest wiele sytuacji, 

przekonaŒ i schemat·w do przepracowania. To, co r·Ũni EFT od innych terapii to czas, 

efektywnoŜĺ i gğňbokoŜĺ zmian i ŜwiadomoŜci jakŃ uzyskujemy pracujŃc z EFT.  

Czňsto pojawiajŃ siň gğosy, Ũe EFT jest bardziej behawioralne i mağo wpğywa na naszŃ 

ŜwiadomoŜĺ. Szczeg·lnie poglŃdy te dotyczŃ os·b, kt·re zajmujŃ siň pracŃ psychologicznŃ 

zwiŃzanŃ z uŜwiadamianiem sobie natury naszych problem·w, ich przyczyn i powiŃzaŒ. Jest 

to oczywisty bğŃd ludzi, kt·rzy za mağo mieli do czynienia z tŃ metodŃ i stŃd takie wnioski.  

Poprzez EFT moŨemy dotykaĺ r·Ũnych wspomnieŒ, emocji, a takŨe przekonaŒ na temat nas 

samych, ludzi, Ŝwiata. Wykorzystywanie EFT w celach terapeutycznych daje ogromny wglŃd 

w nas samych, ale r·wnieŨ poczucie bezpieczeŒstwa.  Nawet jeŜli dotkniemy trudnych dla nas 

wspomnieŒ i emocji, to w ciŃgu 5-30 minut bňdzie po wszystkim. NastŃpi dosğowne 

uwolnienie od emocji i dystans do tego, co siň stağo. Przepracowanie aspekt·w i 

emocjonalnych konsekwencji przeŨytej traumy to juŨ tylko kwestia czasu i wğasnej 

aktywnoŜci klienta miňdzy sesjami. To nieuchronnie prowadzi do takiego stanu, w kt·rym to 

co siň zdarzyğo nie ma na nas Ũadnego wpğywu. JesteŜmy dosğownie emocjonalnie wolni.  

ŧadna inna metoda nie daje takich moŨliwoŜci, Ũeby przepracowaĺ traumy w tak kr·tkim 

czasie! OczywiŜcie im wiňcej jest takich zdarzeŒ w naszym Ũyciu, tym wiňcej czasu potrzeba 

na ich zneutralizowanie, ale ten czas i tak jest znacznie kr·tszy, niŨ w innych formach 

leczenia oraz efekty sŃ trwağe.  

W powaŨniejszych zaburzeniach wystňpuje wiele negatywnych emocji oraz odwr·cenie 

psychologiczne. Podjňcie siň terapii metodŃ EFT moŨe trwaĺ nawet kilka miesiňcy, w 

zaleŨnoŜci od stopnia zaburzenia ukğadu energetycznego i warto wspieraĺ siň w niej sesjami z 

trenerem. R·wnieŨ zachňcam do zadawania pytaŒ na forach trener·w EFT, lub portalu 

Golden Line.  

Szczeg·lny nacisk chcň poğoŨyĺ na pracň wğasnŃ klienta/pacjenta jakŃ wykonuje on miňdzy 

sesjami z trenerem. NajczňŜciej to wğaŜnie ta aktywnoŜĺ wğasna decyduje o ostatecznym 

sukcesie.  
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WiŃŨe siň to ze znacznie intensywniejszŃ stymulacjŃ ukğadu energetycznego, usuniňciem 

wiňkszej iloŜci blokad energetycznych i wiňkszej korekcie odwr·cenia psychicznego. Dziňki 

czemu utrwalajŃ siň uzyskane efekty a cağy proces powrotu do zdrowia nabiera wiňkszej 

dynamiki.  

 

+ÉÅÄÙ ÉĢç ÄÏ ÔÒÅÎÅÒÁȩ 

 

A)  gdy natrafiğeŜ na problem, z kt·rym trudno ci poradziĺ sobie samemu, 

B)  gdy boisz siň sam zaczynaĺ pracň nad jakimŜ problemem, bo nie wiesz czy dasz sobie z  

nim radň, 

C)  gdy od jakiegoŜ czasu pracujesz z EFT, ale masz poczucie, Ũe nie uzyskujesz    

      zadawalajŃcych efekt·w, kt·re przekğadağyby siň na Ũycie, 

D)  gdy masz wŃtpliwoŜci, czy dobrze stosujesz metodň, 

E)  gdy problemy z jakimi siň zmagasz majŃ tak wiele aspekt·w, Ũe nie wiesz, czy  

      kiedykolwiek uda Ci siň to wszystko przepracowaĺ (warto co jakiŜ czas poza pracŃ     

      wğasnŃ iŜĺ na sesjň do kogoŜ kto spojrzy na to z innej perspektywy), 

F)  gdy pojawiğy Ci siň opory do dalszej pracy i niechňĺ do wprowadzania zmian, 

E)  gdy wracasz do starych nawyk·w i masz poczucie marazmu lub, Ũe zatrzymağeŜ siň i nie 

wiesz co dalej, 

G) gdy masz poczucie, Ũe w swojej pracy wr·ciğeŜ do punktu wyjŜcia. 

 

Kiedy EFT ÎÉÅ ÄÚÉÁčÁȩ 

 

W przypadku, gdy wydaje siň nam, Ũe EFT nie dziağa to: 

MoŨemy mieĺ do czynienia z toksynami energetycznymi. 

MoŨesz nietrafnie budowaĺ ustawienie. 

nie dotyczy ono faktycznego problemu np. opukujesz siň na Ăbojň siň kiedy szef krzyczyò i nic 

siň nie zmienia, bo byĺ moŨe wcale nie chodzi o strach tylko Ăjestem wŜciekğa, Ũe szef na mnie 

krzyczy , bo w koŒcu nie ma takiego prawa, traktuje mnie jak dziecko, nie szanuje mnie, nie 

dağam mu powodu do takiego zachowaniaò. 

nie zostağ rozpoznany lub zostağ zignorowany problem Ŧr·dğowy. W trakcie opukiwania 

przyszğo Ci do gğowy jakieŜ wspomnienie, ale zostağo zignorowane z r·Ũnych powod·w. 

MogğeŜ uznaĺ, Ũe jest nie zwiŃzane z Twoim obecnym problemem, zabrakğo Ci czasu lub nie 

chcesz wracaĺ do tych wspomnieŒ, bo sŃ dla Ciebie przykre lub wstydliwe.  

MoŨe wystňpowaĺ syndrom wt·rnych korzyŜci i z jakiŜ powod·w trudno Ci siň Ărozstaĺò z 

problemem. 

PojawiajŃ siň kolejne aspekty problem·w. 
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W przypadku trudniejszych problem·w, np. niska samoocena, zaburzenia osobowoŜci, 

nerwice, uzaleŨnienia, potrzeba wiňcej czasu i wytrwağoŜci w korzystaniu z EFT, ze wzglňdu 

na historiň, kt·ra doprowadziğa do takiego stanu. 

Toksyny energetyczne  

 

Kiedy stosujemy EFT i zrobiliŜmy juŨ najbardziej rozmaite ustawienia i NIC nie zadziağağo, 

ale NIC oznacza, Ũe NIC nie poczuliŜcie, nie rozluŦniliŜcie siň, nie pojawiğ siň spok·j, poziom 

napiňcia lub emocji jest cağy czas taki sam i dosğownie NIC siň nie dzieje, moŨe to sugerowaĺ, 

Ũe mamy do czynienia z toksynami energetycznymi.  

Wg dr Callahana istniejŃ takie substancje, kt·ra poprzez swoje wğaŜciwoŜci zakğ·cajŃ nasz 

ukğad bioenergetyczny, tak Ũe nie reaguje on na nasze oddziağywania. Warto zaznaczyĺ, Ũe 

toksyna energetyczna to nie to samo, co toksyna chemiczna. CoŜ co bňdzie alergenem 

chemicznym moŨe nie mieĺ Ũadnego wpğywu na ukğad energetyczny. Dotyczy to r·wnieŨ 

lek·w. Czňsto osoby biorŃce leki stosujŃ EFT i w niczym to nie zakğ·ca procesu. W 

wiňkszoŜci przypadk·w ludzie sŃ odporni na dziağanie toksyn energetycznych i przypadk·w 

ludzi znajdujŃcych siň pod ich wpğywem jest naprawdň nie wiele.  

Kiedy zachodzi podejrzenie utoksycznienia energetycznego, dobrze jest metodŃ pr·b i bğňd·w 

eliminowaĺ r·Ũne rzeczy z poŨywienia lub otoczenia, zwğaszcza te, przy kt·rych mamy 

poczucie, Ũe choĺ trochň niekorzystnie wpğywajŃ na nasze samopoczucie. 

WŜr·d najczňŜciej spotykanych toksyn energetycznych moŨna znaleŦĺ zioğa, pieprz, kawň, 

nabiağ, zboŨa, cukier, ale mogŃ to byĺ r·wnieŨ skğadniki mydğa, pğynu do kŃpieli lub 

dezodorantu. JeŜli znajdziesz to, co dla Ciebie stanowi toksynň, najlepiej zrezygnowaĺ z tego, 

gdyŨ za kaŨde spoŨycie/uŨycie pğacisz swoim dobrym samopoczuciem.  
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.ÁÊÃÚöÓÔÓÚÅ ÐÙÔÁÎÉÁ É ×äÔÐÌÉ×ÏĢÃÉ 

 

Czy na skutecznoŜĺ EFT ma wpğyw rňka lub strona ciağa jakiej uŨywam do opukiwania? 

Nie, moŨna nawet zmieniaĺ rňce i strony ciağa podczas rundki. 

 

Ile razy powinnam uderzaĺ w kaŨdy punkt, Ũeby byğo to skuteczne? 

Ok. 5-8 razy. 

 

Ile razy powinien zrobiĺ rundkň na jedno ustawienia zwiŃzane z problemem? 

Trudno to oceniĺ, ale wskaŦnikiem powinno byĺ poczucie cağkowitej wolnoŜci od problemu 

lub aspektu, kt·re czňsto objawia siň lekkoŜciŃ, poczuciem nieprawdziwoŜci i wolnoŜci od 

problemu. Wskazane jest zrobiĺ ok. 3 do 5 razy rundkň na to samo ustawienie. Jest to 

zwiŃzane z intensywniejszŃ korektŃ odwr·cenia psychologicznego oraz przywracaniem 

systemu energetycznego do r·wnowagi. Kiedy robimy wiňcej niŨ jednŃ lub dwie rundki na 

jedno i  to samo ustawienie, intensywniej i gğňbiej dziağamy na nasz system energetyczny. 

Znacznie zwiňksza to prawdopodobieŒstwo cağkowitego uwolnienia siň od problemu lub 

aspektu jaki opisuje to zdanie.  

InnŃ zaletŃ dodatkowych rund jest szansa na to, Ũe pojawiŃ siň jakieŜ skojarzenia, 

wspomnienia. NaprowadzŃ nas one na wczeŜniejsze Ŧr·dğa problemu i pokaŨŃ dodatkowe 

aspekty podtrzymujŃce problem.  

ZdarzajŃ siň sytuacje, Ũe po pierwszej lub drugiej rundce czujemy siň tak dobrze, Ũe nie 

czujemy potrzeby kontynuacji pracy nad danym problemem. Znam teŨ przypadki, w kt·rych 

osoby nad kluczowym dla nich zdaniem pracowali nawet 15 rundek, zanim poczuli, Ũe 

rzeczywiŜcie coŜ zaczyna siň zmieniaĺ w ich odczuciach i stosunku do danego zdarzenia.  

Trzeba pamiňtaĺ, Ũe o iloŜci jaka jest potrzebna decyduje stopieŒ odwr·cenia 

psychologicznego i zaburzenia energetycznego i jest to kwestia bardzo indywidualna dla 

kaŨdego problemu z jakim chcemy pracowaĺ.  

OsobiŜcie wychodzň z zağoŨenia, Ũe lepiej poŜwiňciĺ czas na 3-4 rundki dodatkowe, a nawet 

kilka dni. Lepiej dobrze przepracowaĺ dane aspekty problemu, niŨ zrobiĺ jednŃ i pozostaĺ z 

niedopracowanym problemem i ryzykowaĺ, Ũe zn·w ujawni siň w naszym Ũyciu. 

 

Czy ma znaczenie iloŜĺ palc·w lub rodzaj powierzchni dğoni jakŃ uderzam w punkty? 

Nie ma. NajczňŜciej korzystamy z dw·ch palc·w ï wskazujŃcego i Ŝrodkowego, a w 

punktach obojczyka i pod pachŃ niekt·rzy opukujŃ czubkami wszystkich palc·w, w celu 

pokrycia wiňkszej powierzchni ciağa. Zdarza siň, Ũe panie majŃce dğugie paznokcie lub tipsy 

uderzajŃ kostkami palc·w wskazujŃcego lub kciuka.  

 

W og·le nie wierzň w takie metody jak EFT, ale sŃ pewne problemy, kt·rych chňtnie bym siň 

szybko pozbyğ. Czy jeŜli nie wierzň w dziağanie tej metody, to bňdzie ona dla mnie skuteczna? 

Wiara nie ma znaczenia w przypadku EFT. Oddziağywanie nastňpuje na poziomie ukğadu 

energetycznego. MoŨe teŨ siň zdarzyĺ, Ũe wybieramy niewiarň w r·Ũne metody wtedy, kiedy 

wystňpuje u nas Syndrom Wt·rnych KorzyŜci. Ğatwiej nam powiedzieĺ, Ũe nie wierzymy w 

dziağanie metod niŨ, Ũe chcemy zachowaĺ nasz problem.  
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JeŜli nie wierzŃc w EFT, ĺwiczymy samodzielnie zgodnie ze wskaz·wkami lub idziemy na 

sesjň, to bardzo waŨna jest otwartoŜĺ na to co siň z nami dzieje podczas pracy, co 

przeŨywamy  i/lub co siň dzieje z naszym ciağem. Zawsze najlepszym testem jest Ũycie, wiňc 

dobrze jest poobserwowaĺ co siň dzieje z nami w sytuacjach, w kt·rych normalnie pojawiağ 

siň problem: czy coŜ siň zmieniğo, czy ten problem nadal wystňpuje, jaka jest siğa naszej 

reakcji na to, co siň dzieje. To najlepiej m·wi nam, czy jeszcze mamy jakieŜ aspekty i emocje 

do przepracowania, czy teŨ mamy problem z gğowy. Dopiero w·wczas moŨna siň zastanawiaĺ 

nad tym, czy uwierzyĺ w dziağanie EFT.  

ZresztŃ o wierze w EFT moŨna m·wiĺ dopiero wtedy, kiedy poczujemy jego dziağanie na 

sobie. 

 

Na niekt·rych filmach widziağem, Ũe nie robi siň ustawienia tylko od razu opukuje punkty. Z 

czym to jest zwiŃzane i czy trzeba zawsze robiĺ ustawienie? 

Ustawienie robimy w celu korekty odwr·cenia psychicznego, czyli przywr·cenia 

prawidğowej biegunowoŜci. Punkty opukujemy w celu przywr·cenia prawidğowego 

przepğywu energii, kt·ry to przepğyw z r·Ũnych powod·w zostağ zaburzony. MoŨemy mieĺ do 

czynienia albo z samym odwr·ceniem psychologicznym, albo z samym zaburzeniem 

przepğywu energii, albo z jednym i drugim.  

ZaczynajŃc pracň nad wybranym problemem trudno jest nam oceniĺ czy wystňpuje u nas 

odwr·cenie, zaburzenie energetyczne, czy oba na raz. Dla uğatwienia zostağa stworzona cağa 

sekwencja, w kt·rej skğad wchodzi praca nad odwr·ceniem i nad energiŃ. OczywiŜcie zawsze 

moŨna spr·bowaĺ pominŃĺ ustawienie, ale jeŜli ma ono miejsce w danym przypadku, to 

pozostağe opukiwanie punkt·w nie zadziağa, wiňc i tak trzeba bňdzie wr·ciĺ do zrobienie 

korekty odwr·cenia.  

 

Czy zdarza siň, Ũe EFT w og·le na kogoŜ nie dziağa? 

Tak, oblicza siň, Ũe moŨe to dotyczyĺ ok 10% cağej populacji, ale trudno jeszcze w tej chwili 

oceniĺ z czego to wynika. NajczňŜciej Ănie dziağanieò EFT jest zwiŃzane z toksynami, Ŧle 

sformuğowanym problemem, z mağŃ konsekwencjŃ i systematycznoŜciŃ ĺwiczeŒ.  

 

Ile czasu potrzebujň na rozwiŃzanie problem·w, kt·re ciŃgnŃ siň juŨ ponad 10 lat? 

Jest to kwestia bardzo indywidualna i zwiŃzana ze zğoŨonoŜciŃ problemu. ZdarzajŃ siň 

sytuacje, kiedy wieloletnie dolegliwoŜci lub problemy indywidualne znikajŃ po 1-2 sesjach. 

NajczňŜciej jednak potrzeba kilku do kilkunastu sesji z trenerem, ale samodzielne ĺwiczenia 

miňdzy sesjami znacznie skracajŃ ten czas. 

 

Zawsze w trakcie robienie sobie EFT, bardzo chce mi siň piĺ. KiedyŜ takie pragnienie 

utrzymywağo siň nawet kilka dni. Czy to normalne? 

Tak. Kiedy robimy sobie EFT dobrze jest mieĺ coŜ do picia w trakcie pracy nad sobŃ. EFT 

stymuluje ukğad energetyczny opierajŃcy siň min. na przepğywie impulsu elektrycznego. 

Woda jest przewodnikiem elektrycznym. Organizm w naturalny spos·b domaga siň 

uzupeğnienia pğyn·w, jeŜli tego potrzebuje.  
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Jestem DDA i chcň siň pozbyĺ r·Ũnych objaw·w somatycznych. Psychiatra zasugerowağ mi, 

Ũebym poszedğ na terapiň, ale ja nie chcň grzebaĺ siň w swojej psychice i Ũyciu, czy w EFT teŨ 

muszň wszystko u siebie zrozumieĺ, Ũeby to zadziağağo i Ũebym m·gğ to zmieniĺ? 

Nie zawsze wszystko trzeba sobie uŜwiadamiaĺ, Ũeby m·c siň od tego realnie uwolniĺ. W 

EFT jest kilka technik, kt·re umoŨliwiajŃ przepracowanie problem·w bez uŜwiadamiania 

sobie ich natury i Ŧr·değ. Jednak techniki zwiŃzane ze ŜwiadomŃ pracŃ sŃ w wielu wypadkach 

znacznie skuteczniejsze i trwalsze i nie oznacza to, Ũe naraŨajŃ nas na duŨy dyskomfort 

emocjonalny.  

W EFT sŃ sposoby na przepracowanie nawet najciňŨszych doŜwiadczeŒ w Ũyciu, tj. gwağty, 

pobicia, napady, bez naraŨenia na ich ponowne emocjonalne przeŨywanie, natomiast dobrze 

to robiĺ pod kierunkiem trenera. 

 

Czy opukiwanie siň miňdzy sesjami jest konieczne, czy wystarczy jedna-dwie sesje w 

tygodniu? 

Z doŜwiadczeŒ wielu specjalist·w wynika, Ũe osoby, kt·re regularnie opukujŃ siň same 

miňdzy sesjami uzyskujŃ lepsze efekty w kr·tszym czasie, niŨ osoby, kt·re pracujŃ EFT tylko 

na sesjach z trenerem. 

 

Jak siň pracuje z b·lem w EFT? 

Tak samo jak z kaŨdym innym problemem. Precyzujemy dokğadnie co nas boli, robimy 

ustawienie i rundki. Dodatkowo warto sobie zadaĺ pytania: ĂJeŜli ten b·l oznacza jakŃŜ 

emocjň, to jaka byğaby to emocja?ò, ĂJeŜli ten b·l lub dolegliwoŜĺ jest zwiŃzana z jakimiŜ 

sytuacjami lub problemami w moim Ũyciu, to co by to byğo?ò Odpowiedzi jakie przychodzŃ 

do gğowy w pierwszej kolejnoŜci sŃ zazwyczaj trafne. Warto w·wczas przejŜĺ do robienia 

EFT na te wğaŜnie emocje i sytuacje jakie nam siň skojarzyğy. ZağoŨenie jakie stoi za takim 

podejŜciem, m·wi, Ũe 90% objaw·w fizycznych ma podğoŨe emocjonalne. 

 

Czy wypowiadajŃc negatywne afirmacje nie sprawiam, Ũe jeszcze bardziej kodujŃ mi siň one 

w gğowie? 

Nie. GdybyŜ te same zdania powtarzağ bez opukiwania, to prawdopodobnie dochodziğoby do 

utrwalenia negatywnych treŜci. W przypadku EFT jest odwrotnie, gdyŨ dochodzi element 

pobudzania przepğywu energii przez opukiwanie. Kiedy energia jest zaburzona odczuwasz to 

jako negatywne emocje lub stany fizyczne w ciele, a towarzyszŃ temu r·Ũne negatywne myŜli.  

Kiedy wypowiadasz negatywne afirmacje, to koncentrujesz sw·j umysğ na tym konkretnym 

zaburzeniu energetycznym i opukujŃc stymulujesz energiň do swobodnego przepğywu. Ta 

stymulacja sprawia, Ũe wszelkie blokady energetyczne, kt·re sŃ zwiŃzane z afirmacjŃ jakŃ 

wypowiadasz, sŃ Ăbombardowaneò energetycznie, aŨ energia zn·w bňdzie mogğa swobodnie 

pğynŃĺ. Poznasz to po tym, Ũe afirmacja jest Ci obojňtna, nieprawdziwa, chce Ci siň Ŝmiaĺ 

gdy jŃ wypowiadasz.  

Afirmacje pozytywne majŃ za zadanie pogğňbiĺ lub przyŜpieszyĺ proces odblokowywania 

energii oraz Ăzaprogramowaĺò Tw·j umysğ pozytywnie. GdybyŜ jednak zaczŃğ od afirmacji 

pozytywnych, majŃc blokady energetyczne, mogğoby siň tak zdarzyĺ, Ũe duŨo silniej 

poczuğbyŜ nieprawdziwoŜĺ tego co m·wisz i m·gğbyŜ siň poczuĺ gorzej, uŜwiadamiajŃc 

sobie, Ũe jest dokğadnie odwrotnie niŨ pragniesz. 
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Czasami jak pracujň z EFT, to prawie w og·le nic nie czujň, chociaŨ wiem, Ũe problem jest 

dla mnie prawdziwy, co to moŨe oznaczaĺ? 

MoŨe to sugerowaĺ r·Ũne rzeczy np.: 

problem jest przepracowany i warto poobserwowaĺ siň w sytuacjach, w kt·rych on 

wystňpowağ,   czy coŜ siň zmieniğo i co jeszcze nam przeszkadza ï w ten spos·b moŨemy 

wyğapaĺ pozostağe   aspekty, 

sformuğowania sŃ zbyt og·lne i trzeba dokğadniej doprecyzowaĺ opis problemu,  

poruszamy aspekt jaki juŨ przepracowaliŜmy i chociaŨ problem siň utrzymuje to nadal 

pracujemy z tymi samymi ustawieniami, wiňc trzeba poszukaĺ innych aspekt·w,  

jeŨeli przepracowaliŜmy juŨ naprawdň wszystkie aspekty, to moŨe wystňpowaĺ syndrom 

wt·rnych  

korzyŜci, 

warto zastanowiĺ siň, czy powtarzamy jakiŜ schemat rodzinny zwiŃzany z tym problemem, 

warto zastanowiĺ siň, czy mamy jakieŜ przekonania, kt·re sprzyjajŃ podtrzymaniu problemu, 

np. w Ũyciu musi byĺ ciňŨko, zawsze muszň mieĺ jakieŜ problemy, ludziom nie moŨna ufaĺ, 

moŨe to r·wnieŨ sugerowaĺ silnie stğumione emocje i zamroŨenie uczuciowe 

warto obserwowaĺ reakcje w ciele, np. czy pojawia siň rozluŦnienie, spok·j, dystans do 

problemu,   

nawet jeŜli nie pojawiajŃ siň emocje negatywne w trakcie pracy, 

warto zrobiĺ skalowanie zdania testujŃcego i oceniĺ na ile czujemy (a nie-wiemy!), Ũe to 

zdanie jest dla nas dalej prawdziwe i obserwowaĺ, czy po kolejnych rundkach stopieŒ tej 

prawdziwoŜci zaczyna siň zmniejszaĺ. 

 

Czy opukiwanie siň moŨe spowodowaĺ, Ũe przestanň w og·le odczuwaĺ emocje? 

OczywiŜcie, Ũe nie. MoŨemy zneutralizowaĺ emocje zwiŃzane z przykrymi wydarzeniami, ale 

nadal bňdziemy odczuwaĺ emocje w sytuacjach, kt·re aktualnie dziejŃ siň w naszym Ũyciu. 

Po dğugim stosowaniu EFT, moŨe dojŜĺ do takiego stanu, w kt·rym nasze negatywne reakcje 

emocjonalne w sytuacjach Ũycia codziennego, sŃ sğabsze. Z kolei reakcje pozytywne sŃ 

intensywniejsze, czňstsze i stajŃ siň wrňcz pewnŃ ĂnowŃò normŃ w naszym samopoczuciu. 

 

Czemu opukiwanie wňzğa limfatycznego moŨe byĺ tak niebezpieczne, Ũe aŨ m·wi siň o 

Ŝmiertelnym zagroŨeniu? 

Nie jest to cağkowicie pewna informacja, ale taki wniosek wyciŃgnňğam ze szkoleŒ pierwszej 

pomocy. Na tych szkoleniach ĺwiczy siň min. masaŨ serca. Od jakiegoŜ czasu sŃ do tego 

specjalnie przeznaczone manekiny. Zostağy one wprowadzone po wypadkach zatrzymania 

akcji serca podczas ĺwiczeŒ ze zdrowymi osobami, u kt·rych wykonywano ten masaŨ 

podczas szkoleŒ. čw masaŨ serca wykonany u osoby, kt·rej serce normalnie pracuje, 

wywoğywağ zaburzenie naturalnego rytmu do takiego stopnia, Ũe serce stanňğo, czyli zdrowy 

czğowiek po prostu umarğ.  

Wňzğy limfatyczne sŃ na wysokoŜci serca i co prawda masaŨ serca jest bardziej bezpoŜredniŃ 

stymulacjŃ, to nie moŨemy wykluczyĺ, Ũe opukiwanie moŨe spowodowaĺ podobny efekt. 

Szczeg·lnie wydağo  mi siň to waŨne jak zobaczyğam jak jedna z os·b naprawdň mocno i 

piňŜciŃ opukuje wňzeğ limfatyczny.  
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Tak jak zaznaczyğam na poczŃtku, nie jest to pewna informacja, a raczej hipoteza, jednak ze 

wzglňdu na wğasne bezpieczeŒstwo polecam ograniczyĺ siň do masaŨu, zwğaszcza, Ũe limfa 

jest pğynna i masaŨ zdecydowanie lepiej stymuluje jej przepğyw. 

 

Czy moŨna przy EFT braĺ leki? 

OczywiŜcie, ale zalecam robiĺ EFT w ok. godzinň po zaŨyciu wszelkich lekarstw. 

Szczeg·lnie dotyczy to tabletek antykoncepcyjnych, lek·w  podtrzymujŃcych funkcje 

narzŃd·w. Nie mam jasnoŜci, czy EFT zaraz po zaŨyciu lek·w nie zaburza jego wchğaniania. 

Zalecenie to jest zwiŃzane z sytuacjŃ jaka przydarzyğa siň mojemu Tacie. Tata po dw·ch 

zawağach i bierze leki nasercowe. Po zaŨyciu swoich lek·w, zaczŃğ sobie robiĺ EFT. Po 

jakimŜ czasie pojawiğy siň u niego takie objawy, kt·re sugerowağy, Ũe nie wziŃğ tabletek. 

OczywiŜcie byğo to nie prawdŃ, ale musiağ zaŨyĺ je ponownie, aby uniknŃĺ interwencji 

lekarskiej. Tato poeksperymentowağ jeszcze z tabletkami i stosowaniem EFT. Okazağo siň, Ũe 

w godzinň po zaŨyciu lek·w, moŨe robiĺ EFT do woli i nie niweluje juŨ efektu dziağania 

lek·w.  

To doŜwiadczenie moŨe sugerowaĺ, Ũe procesy, kt·re uruchamia EFT w organizmie, mogŃ 

zakğ·ciĺ proces wchğaniania siň lek·w. Nie wiem, czy taka zaleŨnoŜĺ wystňpuje w przypadku 

wszystkich os·b i lek·w, ale dla wğasnego bezpieczeŒstwa, proszň stosowaĺ EFT min. 40 min 

do godziny po zaŨyciu tabletek.  

Natomiast warto byĺ uwaŨnym, czy dolegliwoŜĺ lub choroba na kt·rŃ bierzemy leki nie 

zmienia swojego obrazu klinicznego, czyli nie ustňpuje, co przy EFT jest moŨliwe.  

 

Jestem aktualnie w trudnej dla mnie sytuacji Ũyciowej, kt·ra dostarcza mi wielu stres·w i 

smutk·w. Opukuje siň na to prawie codziennie, ale emocje ciŃgle siň pojawiajŃ i juŨ nie wiem 

co mam zrobiĺ, bo nawet nie wiem, gdzie popeğniam bğŃd. Wiem, Ũe ta sytuacja skoŒczy siň za 

parň tygodni, ale nie wiem jak wytrzymam do tego czasu. Czemu tak siň dzieje? 

Przyczyn moŨe byĺ kilka.  

Pierwsza przyczyna zwiŃzana jest z samym stosowaniem EFT. Byĺ moŨe nie neutralizuje 

Pani emocji na skali od 0-10 do 0, tylko zostajŃ na poziomie 2-4. Czňsto siň zdarza, Ũe jak 

przeŨywamy silne emocje, to spadek o kilka punk·w na skali, czyli odczucie znaczŃcej ulgi, 

jest dla nas tak intensywne, Ũe zakğadamy, Ũe jest po problemie. Nie robimy w·wczas rund 

dodatkowych, kt·re majŃ za zadanie rozğadowanie pozostağych, sğabiej juŨ odczuwanych 

napiňĺ, czyli cağkowite uwolnienie od zaburzenia energetycznego. JeŜli to nie nastŃpi, 

w·wczas kaŨda kolejna sytuacja pobudza emocje, kt·re w Pani pozostağy i moŨe nasilaĺ je od 

nowa. Dlatego tak waŨne jest robienie rund dodatkowych do takiego momentu, aŨ poczujemy 

podczas opukiwania cağkowitŃ obojňtnoŜĺ na wypowiadane zdania a wrňcz ich absurdalnoŜĺ. 

DrugŃ przyczynŃ moŨe byĺ niedopracowanie aspekt·w nie tylko sytuacji, kt·ra ma miejsce tu 

i teraz w Pani Ũyciu, ale r·wnieŨ skojarzeŒ zwiŃzanych z przeszğoŜciŃ. Warto teŨ siň 

zastanowiĺ czy pracuje Pani ze wszystkimi emocjami, jakie Pani przeŨywa. Zdarzyğo mi siň 

kiedyŜ pracowaĺ z osobŃ w depresji i po 2 sesjach nie byğo efekt·w po pracy ze smutkiem, 

poczuciem winy, beznadziejnoŜciŃ i og·lnym zrezygnowaniem. ZrobiliŜmy eksperyment i 

zaczňliŜmy pracowaĺ ze zğoŜciŃ, Ũeby sprawdziĺ co siň stanie. Depresja odeszğa jak ĂrňkŃ 

odjŃğò! Problemem byğa stğumiona zğoŜĺ i przekonania, Ũe nie wolno siň zğoŜciĺ, bo zğoŜĺ jest 

zğa i nikt nie lubi zğoŜnik·w, wiňc w sytuacji, kt·ra wzbudziğa zğoŜĺ, osoba stğumiğa jŃ i 

odczuwağa smutek i rezygnacjň, kt·re sŃ spoğecznie bardziej akceptowane niŨ zğoŜĺ. 
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 TrzeciŃ przyczynŃ mogŃ byĺ Pani przekonania i schematy, kt·re sprawiajŃ, Ũe trudno 

jest czuĺ siň spokojnie, nawet w naprawdň nieprzyjemnej sytuacji. Jednym z takich 

podstawowych przekonaŒ jest np. Ăskoro jestem nieprzyjemnej sytuacji to powinnam siň Ŧle 

czuĺò. Jest to juŨ nieco gğňbsza praca nad sobŃ, ale wykonana raz a dobrze jest trwağa i 

pracuje Ăna nasò w innych sytuacjach Ũyciowych i do koŒca Ũycia. 

 Czwarta przyczyna czňsto jest zwiŃzana ze zbyt duŨŃ zachowawczoŜciŃ w rundach 

pozytywnych albo opukiwaniem siň na zachowanie innych os·b lub na to co siň zdarzy w 

sytuacji. Zawsze warto pamiňtaĺ, Ũe pracujemy przede wszystkim ze sobŃ. W rundzie 

pozytywnej koncentrujemy siň na swoim stanie emocjonalnym np. zamiast ĂmŃŨ mnie 

szanujňò to Ăczujň siň szanowana przez mňŨa, innych ludziò. W drugim przykğadzie 

pracujemy nad wzbudzeniem w sobie takiego samopoczucia, jakie byŜmy chcieli odczuwaĺ w 

sytuacji, jaka budzi w nas emocje. Warto formuğowaĺ w·wczas zdania w czasie dokonanym, 

czyli jakby to juŨ siň stağo i dodawaĺ okreŜlenia zwiŃzane z pozytywnymi uczuciami (cieszň 

siň, Ũe mŃŨ mnie szanuje). MoŨe siň to wydawaĺ nielogiczne, ale taka technika pracy w 

rundzie pozytywnej jest gğ·wnie zwiŃzana z prawem przyciŃgania i w Ũyciu sprawdza siň o 

wiele lepiej niŨ Ăpr·baò wystukania sobie zachowaŒ innych wobec nas w przyszğoŜci. 

 PiŃtŃ przyczynŃ moŨe byĺ tzw. Syndrom Wt·rnych KorzyŜci i tak dğugo EFT Ănie 

bňdzie dziağaĺò, aŨ kolejne przeŨywanie stres·w i smutk·w w obecnej sytuacji, bňdzie dawağo 

Pani jakieŜ, prawdopodobnie nieuŜwiadomione korzyŜci.  

 

Po ostatniej sesji poczuğam siň duŨo gorzej, z czego to moŨe wynikaĺ? 

NajczňŜciej pogorszenie nastňpuje, kiedy: 

nie zostağy przepracowane wszystkie aspekty (czas sesji jest ograniczony i m.in. dlatego 

wğasna praca z EFT miňdzy sesjami jest tak waŨna), 

po rozwiŃzaniu problem·w, kt·re byğy Ăbardziej na powierzchniò, wychodzŃ gğňbsze sprawy, 

pojawiğ siň op·r przed zmianŃ, najczňŜciej zwiŃzany z Syndromem Wt·rnych KorzyŜci. 

W EFT takie pogorszenie traktujň siň jako okazjň do uwolnienia siň od problem·w i emocji 

jakie zostağy poruszone.  

 

Po jakim czasie EFT zadziağa w Ũyciu? 

To sprawa bardzo indywidualna. SŃ osoby, u kt·rych dziağa od razu, a sŃ osoby, kt·re 

potrzebujŃ wiňcej czasu od dnia do nawet paru tygodni. ZaleŨy nad czym pracujemy i czy 

udağo nam siň doczyŜciĺ wszystkie, a przynajmniej wiňkszoŜĺ aspekt·w. W przypadku pracy 

z zaburzeniami psychicznymi, zdarza siň, Ũe osoby reagujŃ bardzo szybko i zanikajŃ objawy 

oraz szybko, wszystko idzie w dobrŃ stronň, a w pozostağej pracy nad sobŃ koncentrujemy siň 

na poŨŃdanych zmianach  w  osobowoŜci. W innych przypadkach przez wiele tygodni 

nastňpuje na przemian poprawa i pogorszenie. Nagle po miesiŃcu lub dw·ch nagle wszystko 

zaczyna siň zmieniaĺ na lepsze. Emocje sŃ stabilne i samopoczucie poprawia siň, zanikajŃ 

objawy. Innego rodzaju zmiany, np. w nauce, sporcie i innych, zmiany zachowania 

najczňŜciej pojawiajŃ siň stosunkowo szybko, natomiast rzadko kiedy zwraca siň na nie 

uwagň. Nowe zachowania i samopoczucie wydajŃ siň tak naturalne i oczywiste, Ũe zwğaszcza 

w poczŃtkowej praktyce EFT w og·le nie ğŃczy siň tego z tym, Ũe opukiwaliŜmy siň na dany 

temat. Budzi to duŨe niedowierzanie. 

JeŜli chodzi o kreowanie zdarzeŒ, to tutaj juŨ nie ma Ũadnych reguğ kiedy pojawiŃ siň 

namacalne rezultaty. 
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Czasami, kiedy siň opukujň, trudno mi dobrze dobraĺ sğowa, uğoŨyĺ trafne ustawienie i 

przypominacze. Czy wtedy teŨ jest sens robienia sobie EFT, czy lepiej sobie odpuŜciĺ i 

poczekaĺ aŨ uda mi siň wszystko dobrze sformuğowaĺ? 

Znam PaniŃ, kt·ra w 3 tygodnie wyszğa z depresji opukujŃc siň na sformuğowania typu Ămam 

gğupi nastr·jò, Ăte gğupie myŜliò, Ănic mi siň nie chceò, Ăczujň jakŃŜ beznadziejňò. Wcale nie 

ukğadağa wyszukanych ustawieŒ, a wrňcz przeciwnie, opisywağa wszystko swoimi sğowami. 

Opukiwağa siň nawet do kilkunastu razy w ciŃgu dnia, jak pojawiağy siň jakieŜ negatywne 

myŜli, pogarszağ siň jej nastr·j, na coŜ nie miağa siğy, lub czegoŜ siň jej nie chciağo.  

Ta Pani dziňki swojej konsekwencji i intensywnoŜci po 3 tygodniach nie wiedziağa co to 

depresja, a psychiatra do kt·rej poszğa na wizytň kontrolnŃ zaczňğa siň dopytywaĺ co to za 

metoda po kt·rej tak siň Ŝwietnie czuje. 

 

Czemu jak pracujň sama ze sobŃ, to EFT wydaje mi siň takie pğaskie, a jak ktoŜ pracuje ze 

mnŃ,  to zawsze mam poczucie, Ũe to duŨo gğňbsza praca i o wiele lepiej siň potem czujň? 

Zdarza siň to doŜĺ czňsto, Ũe jak pracujemy sami ze sobŃ to trudniej nam dobraĺ 

sformuğowania. Niekt·rzy twierdzŃ, Ũe jak sami sobie robiŃ EFT, to ich sformuğowania 

wydajŃ siň im takie drewniane, sztywne, pğaskie, twarde, a kiedy pracujŃ z kimŜ, to nawet 

proste rundki wydajŃ siň Ŝwietne.  

Kiedy pracujemy z kimŜ wyğŃczamy kontrolň poznawczŃ, myŜlenie i poddajemy siň cağemu 

procesowi. Z jednej strony biernie powtarzamy za kimŜ, ale jednoczeŜnie nie musimy 

wymyŜlaĺ co powiedzieĺ i moŨemy siň skupiĺ na swoich odczuciach, energii. Dodatkowo 

druga osoba ma wiňkszy dystans do naszego problemu i patrzy na niego z innej perspektywy, 

dlatego potrafi dostrzec rzeczy, kt·rych sami nie widzimy i niekiedy dobierane przez niŃ 

zdania docierajŃ do gğňbszych warstw problemu. Dlatego praca z kimŜ zawsze wydaje siň 

gğňbsza i lepsza w skutkach.  

 

Stosujň EFT od paru miesiňcy na nerwicň lňkowŃ i objawy siň zmniejszyğy, ale ciŃgle pojawia 

siň zdenerwowanie. JeŜli nie opukujň siň jakiŜ czas, to nerwica rozkrňca siň do stadium sprzed 

EFT. Opukağam juŨ chyba wszystkie wt·rne korzyŜci, objawy i wiele siň zmieniğo, ale lňki i  

zdenerwowanie nadal pozostaje i nie wiem juŨ co mam robiĺ? 

Taka sytuacja moŨe mieĺ dwa Ŧr·dğa. Jedno jest zwiŃzane z uzaleŨnieniem od stan·w 

emocjonalnych, a drugie z wyuczonŃ strategiŃ radzenia sobie i podtrzymywania 

bezpieczeŒstwa. 

1. Mechanizm uzaleŨnienia od stan·w emocjonalnych jest dokğadnie taki sam jak w 

przypadku alkoholu, narkotyk·w, papieros·w i wielu zachowaŒ nağogowych. MoŨliwoŜĺ 

korzystania z przedmiotu uzaleŨnienia staje siň Ŧr·dğem ulgi i rozluŦnienia, a sama myŜl o 

moŨliwoŜci jego utraty wywoğuje napiňcie, silny stres i szereg zachowaŒ majŃcych na celu 

utrzymanie uzaleŨnienia. Osoba uzaleŨniona nie wyobraŨa sobie Ũycia bez swojego nağogu i 

wcale nie chce siň z nim rozstaĺ, tylko zmniejszyĺ jego negatywne skutki zdrowotne, 

spoğeczne, ekonomiczne, ale teŨ w celu dalszej kontynuacji swojego nağogu. Dlatego kolejny 

powr·t do nağogowych zachowaĺ i/lub substancji przynosi ulgň i daje poczucie 

bezpieczeŒstwa i pewnego komfortu. Podobnie dzieje siň ze stanami emocjonalnymi. MoŨna 

byĺ uzaleŨnionym od lňku, gniewu, smutku i wielu innych emocji. I chociaŨ sŃ one Ŧr·dğem 

duŨego dyskomfortu to wizja uwolnienia siň od nich staje Ŧr·dğem duŨego napiňcia, stresu, 
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konflikt·w i dopiero ponowne pojawienie siň tych emocji przynosi ulgň, co nie oznacza wcale 

wzrostu naszego komfortu lub poprawy samopoczucia.  

 

2.  Wyuczona strategia radzenia sobie i podtrzymywania poczucia bezpieczeŒstwa zwiŃzana 

jest z okreŜlonymi emocjami. NajczňŜciej oznacza to uwarunkowanie, Ũe pozytywne emocje 

sŃ Ŧr·dğem emocji negatywnych lub negatywne emocje ochraniajŃ nas przez karŃ lub innymi 

przykroŜciami. Sytuacji w jakich moŨe wyksztağciĺ siň taka strategia jest bardzo duŨo ale oto 

dwa przykğady: 

 

9 letnia Dominika bardzo siň boi, Ũe Pani zapyta jŃ na lekcji, a ona nie przygotowağa siň 

odpowiednio. Sytuacja ta powtarza siň wielokrotnie. Kiedy dziewczynka jest spokojna i 

przygotowana to albo sama zgğasza siň do odpowiedzi albo Pani wywoğuje jŃ do tablicy, a 

kiedy siň boi, Pani jej nie pyta. W konsekwencji dziewczynka uczy siň, Ũe strach ochrania jŃ 

przed odpowiedziŃ i ocenŃ, a spok·j sprzyja temu, Ũe jest oceniana i musi odpowiadaĺ przed 

wszystkimi. Zaczyna wiňc sprawdzaĺ tň strategiň w innych sytuacjach. Boi siň, Ũe Ŧle napisağa 

klas·wkň, chociaŨ uczyğa siň do niej sumiennie i dostaje z niej dobrŃ ocenň. Kilka takich 

sytuacji i potwierdza siň jej pomysğ, Ũe jak siň bojň to jestem dobrze oceniania lub unikam 

oceny. W efekcie jako dorosğa osoba, panicznie boi siň wszelkich egzamin·w, rozm·w o 

pracň, rozm·w z przeğoŨonymi. Nauczyğa siň, Ũe kiedy siň boi to wszystko dobrze siň dla niej 

koŒczy i jest bezpieczna, a kiedy jest spokojna to moŨe byĺ oceniana, a to niesie za sobŃ 

ryzyko zğej oceny, a w konsekwencji utratň poczucia bezpieczeŒstwa. Podczas sesji pojawiğ siň 

pomysğ na innŃ interpretacjň tych zdarzeŒ z dzieciŒstwa. Byĺ moŨe nauczycielka nie pytağa 

Dominiki, bo widziağa Ũe siň bağa i nie chciağa jej stawiaĺ zğych oceni i naraŨaĺ na stres, wiňc 

pytağa jŃ tylko, gdy ta byğa spokojna i rozluŦniona lub sama siň zgğaszağa. Taki spos·b 

rozumowania nie ma na dorosğŃ juŨ Dominikň wielkiego wpğywu. Mechanizm tak silnie siň 

uksztağtowağ, Ũe najwiňkszym Ŧr·dğem bezpieczeŒstwa stağ siň lňk, kt·ry zapowiadağ, Ũe 

wszystko dobrze siň skoŒczy, a spok·j zapowiadağ kğopoty. Kiedy dotarğyŜmy podczas naszych 

spotkaŒ, Ũe ten mechanizm jest Ŧr·dğem jej stağego zdenerwowania i lňku, Dominika wycofağa 

siň z terapii z decyzjŃ, Ũe nie chce ryzykowaĺ zmiany, bo spok·j oznacza kğopoty, wiňc nie 

chce takiej zmiany. 

Miağa do tego absolutne prawo, gdyŨ jako doroŜli sami decydujemy za siebie i ponosimy 

odpowiedzialnoŜĺ za siebie i swoje Ũycie.   

 

5 letni Karol byğ bardzo energicznym i wesoğym dzieckiem. Byğ ciekawy wszystkiego i 

wszystkich, szybko siň uczyğ i z dumŃ pokazywağ swoje prace mamie. Mama Karola byğa 

zamkniňta w sobie, doŜĺ apatyczna i choĺ byğa w mğodym wieku to czuğa siň juŨ zmňczona 

Ũyciem, kt·re oszczňdzağo jej radoŜci, a szczodrze obdarzağo kğopotami i innymi Ŧr·dğami 

smutk·w, krzywd i gniewu. Nie dawağa sobie rady z radosnym i energicznym synem, gdyŨ 

sama miağa w sobie tyle Ũalu, smutku i gniewu, Ũe trudno byğo jej cieszyĺ siň z syna i jego 

dzieciňcych sukces·w. Kiedy Karol podbiegağ do niej oczekujŃc pochwağy za kolejny rysunek 

przedstawiajŃcy dziecinne obrazki, czňsto nie wytrzymywağa i m·wiğa mu na odczepnego 

Ăbardzo ğadne, ale nie przeszkadzaj mi terazò, Ănie mam teraz czasuò, Ădaj mi spok·jò, 

czasem dostawağ klapsa za karň, Ũe przeszkodziğ mamie w czymŜ waŨnym. Ğatwo siň domyŜliĺ, 

Ũe takie zachowanie mamy dziağağo jak gaŜnica na dumň i radoŜĺ 5 letniego Karola i budziğo 

w nim coraz wiňkszy smutek. A kiedy Karol byğ smutny to nie malowağ, nie biegağ do mamy po 

pochwağy, wiňc mama wtedy go nie zbywağa i nie karağa. Dawağo mu to wiňksze poczucie 

bezpieczeŒstwa niŨ uwagi i klapsy mamy. Powoli wiňc uczyğ siň, Ũe jak jest smutny i nie 

przeszkadza mamie, to jest bezpieczniejszy, gdyŨ nie naraŨa siň na jej odrzucenie, gniew i 
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karň. Podobnie byğo z jego zainteresowaniami wszystkimi i wszystkim. Im bardziej wyciŃgağ 

mamň na plac zabaw, tym mama byğa bardziej niezadowolona i zdarzağo siň jej nawet 

krzyczeĺ, na co Karol od razu reagowağ pğaczem. Wtedy mama przestawağa krzyczeĺ i robiğa 

siň w miarň miğa. Czasem nawet wychodziğa z nim na plac zabaw. Karol uczyğ siň wiňc, Ũe jak 

jest smutny to mama go nie karze, jest miğa i czasem nawet da mu coŜ na czym mu zaleŨy. 

Jakie wnioski m·gğ wyciŃgnŃĺ Karol? Tylko takie, Ũe smutek daje mu wiňksze bezpieczeŒstwo, 

sympatiň mamy, wiňkszŃ akceptacjň z jej strony i brak krzyku i jej gniewu. Jego radoŜĺ i 

energia przynosi dokğadnie odwrotne skutki, jest Ŧr·dğem kary, odrzucenia, gniewu i braku 

akceptacji. 

Teraz dorosğy juŨ Karol jest przygnňbiony, wycofany. Im bardziej czegoŜ chce, tym wpada w 

wiňkszŃ depresjň i wiele wysiğku musi wkğadaĺ w zrobienie tego na czym mu zaleŨy. Kiedy 

nawet pojawiajŃ siň w jego Ũyciu przyjemne chwile i pozwala sobie na chwile radoŜci czy 

uniesienia pojawia siň lňk, Ũe za chwilň to straci lub spotka go coŜ zğego co to przerwie, bo 

przecieŨ nie moŨna cieszyĺ siň bezkarnie. Rozwinňğo siň w nim teŨ poczucie winy, Ũe przecieŨ 

nie powinien siň cieszyĺ, skoro tyle innych os·b cierpi. Kiedy dotarliŜmy do Ŧr·değ jego 

przygnňbienia, Karol zareagowağ duŨym napiňciem na pomysğ, Ũeby uwolniĺ siň z tych 

uwarunkowaŒ i odzyskaĺ wrodzonŃ radoŜĺ i energiň. Najwiňcej obaw budziğa w nim 

ŜwiadomoŜĺ, Ũe ponad 30 lat Ũyğ w przygnňbieniu i nie wie juŨ jak to jest cieszyĺ siň Ũyciem i 

nie wie czy bňdzie siň w stanie tego nauczyĺ od nowa. Po dğuŨszym zastanowieniu zdecydowağ 

siň na rundki zwiŃzane z jego obawami, a nastňpnie pracowaliŜmy nad sytuacjami z 

dzieciŒstwa, kt·re doprowadziğy do jego problem·w. DziŜ trudno rozpoznaĺ Karola w Karolu. 

OczywiŜcie Ũycia z pogodŃ ducha nauczyğ siň tak szybko, Ũe ma poczucie jakby nigdy nie 

zapomniağ jak to jest. W pierwszych miesiŃcach po przepracowaniu nadrabiağ stracony czas i 

moŨna powiedzieĺ, Ũe cieszyğ siň Ũyciem i byğ go ciekaw we wszystkich jego przejawach. 

Otworzyğ siň na ludzi, zmieniğ pracň i dziŜ 30 lat przygnňbienia wydajŃ mu siň tylko zğym 

snem, kt·ry przyŜniğ mu siň tak dawno temu, Ũe juŨ go nie pamiňta.  

 

W przypadku obu strategii warto zrobiĺ rundki na takie zdania typu:  

lňk daje mi bezpieczeŒstwo; smutek daje mi bezpieczeŒstwo; tylko jedzenie przynosi mi ulgň; 

tylko alkohol przynosi mi ulgň i rozluŦnienie; spok·j zapowiada niebezpieczeŒstwo; spok·j to 

oczekiwanie na zagroŨenie; kiedy jestem bezpieczna to nie zauwaŨň niebezpieczeŒstwa; 

radoŜĺ zapowiada karň i pğacz; radoŜĺ jest zğa; lepiej jest byĺ smutnym i bezpiecznym niŨ 

radosnym i karanym i/lub odrzucanym. 

 

Czy moŨna zrobiĺ bardziej og·lne ustawienia jeŜli nie pamiňta siň sytuacji w jakich pojawia 

siň lub m·gğ powstaĺ jakiŜ problem? 

JeŜli wiemy, Ũe mamy jakiŜ problem, to znaczy Ũe zaobserwowaliŜmy to w jakiŜ konkretnych 

sytuacjach. Zawsze moŨna zadaĺ sobie dodatkowe pytania: w jakich sytuacjach pojawia siň 

ten problem, po czym poznajň, Ũe mam ten problem lub kiedy pojawiğ siň po raz pierwszy.  

Czasem moŨna zrobiĺ og·lniejsze ustawienie ale bardziej ma to na celu zaktywizowanie 

wspomnieŒ i skojarzeŒ. W·wczas warto skupiĺ siň juŨ na konkretnych sytuacjach jakie nam 

siň przypomniağy. Zawsze przepracowanie problemu na przykğadzie konkretnej sytuacji i 

aspekt·w jest skuteczniejsze niŨ stosowanie og·lnych sformuğowaŒ bez odniesieŒ do 

przykğad·w z Ũycia. 
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Czy to moŨliwe, Ũe opukiwanie innych miejsc na ciele daje takie same efekty jak EFT? 

OczywiŜcie. EFT wykorzystuje bardzo mağŃ iloŜĺ punkt·w akupunkturowych, kt·re sŃ 

zakoŒczeniami lub poczŃtkami meridian·w i moŨna je nazwaĺ punktami strategicznymi. 

WypowiadajŃc zdania podczas opukiwania jakiekolwiek miejsce na ciele, zazwyczaj 

stymulujemy jakiŜ meridian, co najczňŜciej przynosi poprawň samopoczucia. IloŜĺ miejsc na 

ciele, poprzez kt·re moŨemy stymulowaĺ poszczeg·lne meridiany, jest tak duŨa, Ũe wrňcz 

prawdopodobieŒstwo nie Ătrafieniaò na jakiŜ meridian podczas opukiwania ciağa, jest 

uwaŨane za bardzo mağe.  

Najlepszym naturalnym przykğadem jest stukanie palcami o blat w chwilach zniecierpliwienia 

lub zdenerwowania. Jest to odruch, ale w ten spos·b wywoğujemy pobudzenie energii w 

koŒc·wkach meridian·w na palcach. W ten zupeğnie naturalny spos·b przynosimy sobie 

nieŜwiadomŃ ulgň i subtelne zmniejszenie napiňcia emocjonalnego.  

Innym zjawiskiem jakie moŨna zaobserwowaĺ np. w Ŝwiecie zwierzŃt jest opukiwanie siň w 

klatkň piersiowŃ przez mağpy. Wydaje siň, Ũe jest to prezentacja siğy danego osobnika, ale 

jednoczeŜnie uderzenia te stymulujŃ wňzeğ limfatyczny, kt·ry wykorzystujemy do redukcji 

odwr·cenia psychicznego, oraz punkt obojczyka, kt·ry jest doŜĺ istotny przy neutralizacji 

strachu. Z tej perspektywy oznaczağoby to, Ũe ·w osobnik nie tyle prezentuje swojŃ siğň, co 

redukuje sw·j strach i w ten spos·b dodaje sobie odwagi.  

Podejrzewam, Ũe kaŨdy ma jakieŜ gesty lub odruchy, kt·rymi zupeğnie nie Ŝwiadomie 

stymuluje przepğyw energii w poszczeg·lnych meridianach. Nie zdajŃc sobie z tego sprawy, 

obniŨamy w ten spos·b poziom napiňcia emocjonalnego lub podnosimy sw·j poziom energii. 

Szczeg·lnie takŃ funkcje peğniŃ wszelkie odruchy zwiŃzane z gğowŃ i palcami.  

Warto r·wnieŨ zwr·ciĺ uwagň na tendencjň do krzyŨowania n·g, gdyŨ w ten spos·b 

stymulujemy lepszŃ komunikacjň miňdzy p·ğkulami w m·zgu, a tym samym zwiňkszamy 

nasz potencjağ intelektualny, emocjonalny i energetyczny. Tutaj ciekawym uzupeğnieniem sŃ 

ĺwiczenia z metody Dennisona, kt·re polecam osobom chňtnym zwiňkszyĺ sprawnoŜĺ i 

efektywnoŜĺ m·zgu. 
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PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY PRACY Z EFT 

To dla mnie szczeg·lny dziağ. Opisağam w nim proste psychologiczne mechanizmy, 

wedğug kt·rych funkcjonuje nasza psychika, a kt·re z ğatwoŜciŃ moŨna wykorzystaĺ w 

EFT. Przez lata praktyki stopniowo odkrywağam, Ũe stanowiŃ one dobre uzupeğnienie do 

pracy z problemami Ŧr·dğowymi i aspektami, czňsto szybko rozbrajajŃc nabyte 

schematy i przekonania.  

Z lekkim przymruŨeniem oka dodam r·wnieŨ, Ũe odkrywanie jak uŨyĺ prostych form do 

zwiňkszenia efektywnoŜci, to jeden z niewielu obszar·w praktykowania EFT, gdzie moje 

psychologiczne wyksztağcenie na coŜ siň powaŨnie przydağo ;) 

 

Strategie pracy  

Kiedy podejmujemy decyzje, Ũe chcemy popracowaĺ nad jakimŜ problem, stajemy przed 

pytaniem od czego zaczŃĺ. Czňsto na poczŃtku po prostu wiemy, Ũe mamy problem, mamy 

kilka przykğadowych sytuacji. Trudno nam okreŜliĺ jak doszğo do tego, Ũe mamy taki 

problem, jakie doŜwiadczenia, przekonania, emocje, schematy za tym stojŃ. A czasem znamy 

czňŜĺ historii naszego problemu, ale i tak nie wiemy od czego zaczŃĺ.  

 

Bardzo waŨne!!! 

 

TO MY MAMY DOPASOWAĹ TEMPO I DZIAĞANIE DO TEGO CO 

SIŇ DZIEJE W NASZEJ ENERGII A NIE OCZEKIWAĹ, ŧE ENERGIA 

SIŇ NAM PODPORZłDKUJE.  

 

Oto kilka strategii pracy z wybranym problem: 

 Przykğady kolejnych krok·w w przechodzeniu przez cağy proces uwalniania problemu 

1. Ostatnia sytuacja, w 

kt·rej pojawiğ siň 

problem 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Pozytywne EFT 

2. Ostatnia sytuacja, w 

kt·rej pojawiğ siň 

problem 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT 

3. Pozytywne EFT Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli  

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Pozytywne EFT 
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4. Pozytywne EFT Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT 

5. Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

6. Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Ostatnia sytuacja, w 

kt·rej pojawiğ siň 

problem 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT 

7. Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT 

8. Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Ustawienie 

abstrakcyjne 

Ămimo Ũe jest jakaŜ 

przyczyna tego 

problemu, to é.ò 

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Pozytywne EFT 

9. Ustawienie 

abstrakcyjne 

Ămimo Ũe jest jakaŜ 

przyczyna tego 

problemu, to é.ò 

Muszň ï nie muszň 

Nie mogň ï mogň 

Nie wolno mi ï 

wolno mi 

Wspomnienia  

Sytuacje Ŧr·dğowe 

Aspekty, emocje, 

myŜli 

Pozytywne EFT 

 

Jest jeszcze wiele moŨliwych strategii. PokazujŃ one przede wszystkim, Ũe pracň z 

problemem moŨna zaczŃĺ na r·Ũne sposoby.  

NiezaleŨnie od tego co wybierzecie na poczŃtku, idŦcie za tym co siň w Was pojawia, 

przypomnijcie sobie sytuacje w jakich pojawiağ siň ten problem. Wykorzystajcie pozytywne 

EFT i techniki typu muszň ï nie muszň, aby przetestowaĺ czy problem budzi w Was jeszcze 

jakieŜ napiňcie, czy czujecie siň tak, jakbyŜcie nigdy nie mieli takiego problemu.  

ŧaden element strategii nie jest ograniczony w czasie. JeŜli przypomni siň Wam piňtnaŜcie 

sytuacji, w kt·rych zamanifestowağ siň dany problem, to opukajcie siň na wszystkie 

piňtnaŜcie. Dopiero potem doğŃczcie pozostağe elementy strategii, aby posprawdzaĺ, 

doczyŜciĺ, itp.  
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"ÏÊö ÓÉö ÔÅÇÏ ÃÏ ÄÏÂÒÅ É ÐÏÚÙÔÙ×ÎÅȢ 

 

Czasem problem nie sŃ trudne doŜwiadczenia i negatywne emocje, ale nasze obawy zwiŃzane 

z pozytywnymi doŜwiadczeniami i emocjami. Z jednej strony sŃ one poŨŃdane i wrňcz 

upragnione, ale z drugiej z jakiegoŜ powodu ciŃgle ich nie doŜwiadczamy. Szczeg·lnie moŨe 

to dotyczyĺ os·b, kt·re pracujŃ nad sobŃ i majŃ poczucie, Ũe przerobiğy juŨ niemal wszystko a 

jednak ciŃgle w Ũyciu coŜ jest nie tak jakby chciağy. Z jednej strony zawsze mogŃ byĺ jeszcze 

jakieŜ niedoczyszczone aspekty, ale z drugiej strony warto sprawdziĺ, czy nie nasze obawy 

nie dotyczŃ wğaŜnie tych pozytywnych, upragnionych zmian, stan·w, emocji, itp.  

Strach przed tym co dobre, niedopuszczanie tego do siebie jest czasem ĂkropkŃ nad iò, kt·ra 

dopeğnia zmiany. Dlatego jeŜli pr·bowağeŜ w jakiejŜ dziedzinie swojego Ũycia dokonaĺ 

zmiany i ciŃgle ci nie wychodzi, koniecznie spr·buj pracy ze strachem przed zmianŃ na 

lepsze. 

SkŃd bierze siň w nas obawa przed tym co dobre i pozytywne? MoŨemy mieĺ do czynienia z 

dwoma potencjalnymi scenariuszami Ũyciowymi, kt·re doprowadziğy do blokady na 

pozytywne emocje, doŜwiadczenia i zmiany 

 

Pierwszy scenariusz: 

Ăbyğo dobrze, zostağo to straconeò 

DoŜwiadczaliŜmy pozytywnego stanu, zdarzeŒ. MieliŜmy pozytywne nastawienie, czuliŜmy 

siň bezpiecznie. Kt·regoŜ dnia wydarzyğo siň coŜ negatywnego co zburzyğo naszŃ pozytywnŃ 

wizje. Wzbudziğo w nas negatywne emocje, na tyle silne, Ũe w jakimŜ stopniu zburzyğy one 

pozytywne emocje. Nie zawsze musi byĺ to jedno doŜwiadczenie. MoŨe byĺ to seria 

drobnych negatywnych dla nas zdarzeŒ. Dodatkowo o dochodzň negatywne myŜli, kt·re 

najczňŜciej sŃ negatywnymi wnioskami o nas, o ludziach, Ŝwiecie, Ũyciu. W efekcie pojawiğo 

siň coŜ w rodzaju uwarunkowania Ăpozytywny stan prowadzi do negatywnego stanuò. 

KonsekwencjŃ takiego Ăzğamaniaò pozytywnego stanu i nowego uwarunkowania moŨe byĺ 

lňk, obawa przed powrotem do dobrego samopoczucia, bezpieczeŒstwa. Obawa ta wynika z 

lňku przed jego ponownŃ utratŃ.  

 

Schemat pracy:  

Ăbojň siň tego co dobre, bo bojň siň to znowu straciĺò 

Ăbojň siň odzyskaĺ to co dobre, bo bojň siň, Ũe zn·w mi to odbiorŃò 

 

Drugi scenariusz 

Ănigdy nie byğo dobrze, nie wiem jak to jest, kiedy jest dobrzeò 

IloŜĺ pozytywnych doŜwiadczeŒ i stan·w w naszym Ũyciu moglibyŜmy niemal policzyĺ na 

palcach jednej rňki. Czňsto dotyczy os·b wychowanych w domach z problemem 

alkoholowym, przemocŃ fizycznŃ, psychicznŃ, lub w domach gdzie jeden z czğonk·w rodziny 

byğ przewlekle chory fizycznie lub psychicznie i wszystko byğo podporzŃdkowane chorobie. 

Czasem doŜwiadczajŃ tego teŨ osoby, kt·re wychowywağy siň w licznej rodzinie, gdzie 

niekoniecznie byğo miejsce na ich potrzeby i uczucia. W efekcie swobodne doŜwiadczenie 

radoŜci, zadowolenia, miğoŜci, bezpieczeŒstwa jest dla nich doŜwiadczeniem albo nie znanym, 

albo poznanym tak sğabo, Ũe zanika ono pod lawinŃ tych negatywnych. Osoby te m·wiŃ o 
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sobie w kategoriach Ănigdy nie byğem/am szczňŜliwy/a, bezpieczny/a, kochany/a, lubiany/a, 

chciany/a, akceptowany/a, mŃdry/a, zdolny/a,  

Schemat pracy  

Ăbojň siň tego co dobre, bo tego nie znamò: 

Ăbojň siň uwolniĺ od tego co negatywne, bo nie wiem, jak to jest kiedy jest dobrzeò 

 

A czego dobrego i pozytywnego moŨemy siň baĺ? Oto lista przykğad·w, kt·re sŃ 

jednoczeŜnie gotowymi ustawieniami do wykorzystania, wraz z propozycjami zdaŒ ĂjuŨ nie 

muszň ï mogň oraz przeciwstawnych.  

 

Przykğad jak zrobiĺ rundkň EFT  

 

Bojň siň, Ũe nareszcie wszystko siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨy 

Ustawienie: 

Podstawowe EFT: mimo Ũe bojň siň, Ũe nareszcie wszystko siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨy, to 

szczerze i gğňboko akceptujň siebie/otwieram siň na szczerŃ i gğňbokŃ akceptacjň siebie 

Proste: bojň siň, Ũe nareszcie wszystko siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨy 

AkceptujŃce: akceptujň to / nie akceptujň tego, Ũe bojň siň, Ũe nareszcie wszystko siň dla mnie 

szczňŜliwie uğoŨy 

 

Runda negatywna: przypominacz: bojň siň, Ũe nareszcie wszystko siň dla mnie szczňŜliwie 

uğoŨy 

Na tym moŨna zakoŒczyĺ ĺwiczenie lub poszerzyĺ je o rundň przejŜciowŃ lub zdanie 

przeciwstawne 

W rundzie przejŜciowej moŨna wykorzystaĺ sformuğowania do rundy przejŜciowej np. 

uwalniam siň od tego strachu 

otwieram siň na to, Ũe naprawdň wszystko siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨy 

wybaczam sobie i wszystkim, kt·rzy przyczynili siň do tego, Ũe bojň siň, Ũe wszystko siň dla 

mnie szczňŜliwie uğoŨy 

itp. 

 

zdania przeciwstawne np.  

szczňŜcie teŨ jest dla mnie / mi teŨ moŨe siň szczňŜliwie uğoŨyĺ 

jeszcze inne propozycje: 

juŨ nie muszň siň baĺ, Ũe wszystko siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨy 

a co jeŜli naprawdň wszystko moŨe siň dla mnie szczňŜliwie uğoŨyĺ? 
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Zdanie do ustawienia 

runda negatywna 

Runda przejŜciowa Runda pozytywna 

Bojň siň, Ũe wszystko mi siň 

szczňŜliwie uğoŨy 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

wszystko mi siň szczňŜliwie 

uğoŨy 

JuŨ naprawdň moŨe mi siň 

szczňŜliwie uğoŨyĺ  

Bojň siň, Ũe uda mi siň dostaĺ 

to co chcň 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe nie 

dostanň tego co chcň 

JuŨ mogň dostaĺ to co chcň 

Bojň siň, Ũe ktoŜ mnie 

naprawdň pokocha 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

ktoŜ mnie naprawdň pokocha 

JuŨ mogň byĺ bezpieczny/a 

w miğoŜci 

Bojň siň, Ũe ja naprawdň kogoŜ 

pokocham 

JuŨ nie muszň siň baĺ kogoŜ 

pokochaĺ 

JuŨ mogň czuĺ siň 

bezpiecznie kochajŃc kogoŜ 

Bojň siň, Ũe nareszcie mogň 

robiĺ w Ũyciu to co chcň 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z 

tego co chcň robiĺ w Ũyciu 

JuŨ wolno mi robiĺ w Ũyciu 

to co chcň z korzyŜciŃ dla 

wszystkich 

Bojň siň, Ũe mogň byĺ wolny/a JuŨ nie muszň siň baĺ 

wolnoŜci 

WolnoŜĺ jest dla mnie dobra 

i bezpieczna, a inni czujŃ siň 

dobrze kiedy mi jest dobrze 

Bojň siň, Ũe inni naprawdň 

zacznŃ mnie szanowaĺ 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

szacunku innych 

Szacunek innych jest dla 

mnie bezpieczny i wolno mi 

pozostaĺ sobŃ 

Bojň siň szanowaĺ innych JuŨ nie muszň siň baĺ 

szanowaĺ innych 

Mogň szanowaĺ innych i byĺ 

im r·wny/a 

Bojň siň, Ũe mogň odnaleŦĺ 

sens swojego Ũycia 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

odkrycia sensu swojego 

Ũycia 

Moje Ũycie i tak ma sens i 

odkrycie go da mi siğň  

Bojň siň, Ũe naprawdň mogň 

byĺ sobŃ 

JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

sobŃ 

Bycie sobŃ jest dla mnie 

bezpieczne i mogň byĺ 

akceptowana taki/a jaki/a 

jestem naprawdň 

Bojň siň, Ũe mogň spotkaĺ 

dobrych dla mnie ludzi 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

spotkam dobrych dla mnie 

ludzi 

Ludzie sŃ dla mnie dobrzy, 

nawet kiedy trudno mi to 

dostrzec 

Bojň siň, Ũe ktoŜ mi pomoŨe 

kiedy bňdň tego potrzebowağ/a 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

przyjňcia pomocy kiedy 

potrzebujň 

Mogň przyjŃĺ pomoc z 

godnoŜciŃ i wdziňcznoŜciŃ, 

bo mi teŨ moŨna pom·c 

Bojň siň, Ũe zasğuŨyĺ na 

akceptacjň 

JuŨ nie muszň zasğugiwaĺ na 

akceptacjň 

Mogň byĺ po prostu 

akceptowany/a taki/a jaki/a 

jestem 

Bojň siň, Ũe bezpieczeŒstwa JuŨ nie muszň siň baĺ Mogň ufaĺ, Ũe zawsze i 
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finansowego bezpieczeŒstwa finansowego wszňdzie mam pieniŃdze na 

to co chcň i na to czego 

potrzebujň 

Bojň siň byĺ bogaty/a JuŨ nie muszň siň baĺ 

bogactwa 

Mogň czuĺ siň bezpiecznie 

kiedy mam wszystko czego 

chcň i potrzebujň 

Bojň siň, Ũe sobie poradzň JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

sobie poradzň 

Potrafiň sobie poradziĺ 

Bojň siň, Ũe uda mi siň 

osiŃgnŃĺ wszystko co chcň 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe uda 

mi siň osiŃgnŃĺ wszystko co 

chcň 

Mogň cieszyĺ siň swoimi 

osiŃgniňciami i planowaĺ 

kolejne 

Bojň siň szczňŜliwej miğoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

szczňŜliwej miğoŜci 

SzczňŜliwa miğoŜĺ jest dla 

mnie bezpieczna 

Bojň siň radoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ radoŜci RadoŜĺ jest dla mnie 

bezpieczna i jestem z niŃ 

akceptowany/a 

Bojň siň spontanicznoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

spontanicznoŜci 

Akceptujň mojŃ 

spontanicznoŜĺ 

Bojň siň byĺ sobŃ JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

sobŃ 

Kiedy jestem sobŃ jestem 

najbezpieczniejsza  

Bojň siň realizowaĺ siebie JuŨ nie muszň siň baĺ 

realizowaĺ siebie 

Kiedy realizujň siebie czujň, 

Ũe Ũyjň  

Bojň siň Ũyĺ w zgodzie ze sobŃ JuŨ nie muszň siň baĺ Ũyĺ w 

zgodzie ze sobŃ 

ŧycie w zgodzie ze sobŃ  

- to najlepsze Ũycie jakie 

mogň mieĺ 

- to prawdziwe Ũycie 

Bojň siň marzyĺ JuŨ nie muszň siň baĺ 

marzeŒ 

JuŨ mogň marzyĺ, bo 

marzenia teŨ sŃ dla mnie 

Bojň siň speğniĺ swoje 

marzenia 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

speğniaĺ swoje marzenia 

Nareszcie mogň bezpiecznie 

speğniĺ moje marzenia 

Bojň siň zmieniĺ siebie i staĺ 

siň sobŃ 

JuŨ nie muszň siň baĺ staĺ 

siň sobŃ 

Zmiany zawsze sŃ moŨliwe, 

kiedy na nie pozwalam 

Bojň siň otworzyĺ JuŨ nie muszň siň baĺ 

otworzyĺ 

A moŨe otwartoŜĺ juŨ jest 

dla mnie bezpieczna? 

Bojň siň zaufaĺ JuŨ nie muszň siň baĺ zaufaĺ  A moŨe zaufanie juŨ jest dla 

mnie bezpieczne? 

Bojň siň bliskoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

bliskoŜci 

A moŨe bliskoŜĺ jest dla 

mnie bezpieczna? 
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Bojň siň podejmowaĺ decyzjň JuŨ nie muszň siň baĺ 

podejmowania decyzji 

Ja teŨ mogň podejmowaĺ 

dobre decyzje 

Bojň siň podejmowania 

decyzji zgodnych ze mnŃ 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

podejmowania decyzji 

zgodnych ze mnŃ 

Decyzje zgodne ze mnŃ, to 

najlepsze decyzje, jakie 

mogň podjŃĺ 

Boje siň staĺ atrakcyjny/a JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

atrakcyjny/a 

Mogň byĺ atrakcyjny/a i 

czuĺ siň z tym naturalnie 

Bojň siň mieĺ wğasne zdanie JuŨ nie muszň siň baĺ m·wiĺ 

tego co myŜlň 

Mogň mieĺ wğasne zdanie, 

bo mam do niego takie same 

prawo jak kaŨdy 

Bojň siň m·wiĺ co myŜlň JuŨ nie muszň siň baĺ m·wiĺ 

co myŜlň 

mogň powiedzieĺ co myŜlň i 

czuĺ siň z tym dobrze i 

bezpiecznie 

Bojň siň wolnoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

wolnoŜci 

WolnoŜĺ jest dla mnie 

bezpieczna i mogň w niej 

odnaleŦĺ siebie 

Bojň siň zwiŃzku JuŨ nie muszň siň baĺ 

zwiŃzku 

ZwiŃzek jest dla mnie 

bogactwem dobrych 

doŜwiadczeŒ, w kt·rych 

nadal pozostajň wolny i 

jestem sobŃ 

Bojň siň realizowaĺ swoje 

pasje 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

realizacji swoich pasji 

Moje pasje dajŃ mi radoŜĺ 

Ũycia 

Bojň siň realizowaĺ i speğniaĺ 

w Ũyciu 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

realizowaĺ i speğniaĺ w 

Ũyciu 

Realizacja i speğnienie 

nadajŃ sens mojemu Ũyciu i 

mogň je osiŃgnŃĺ ğŃczŃc to 

co kocham z robieniem tego 

w czym siň speğniam 

Bojň siň byĺ niezaleŨny/a JuŨ nie muszň siň baĺ swojej 

niezaleŨnoŜci 

Kiedy jestem niezaleŨna 

mogň robiĺ co chcň 

Bojň siň bezpieczeŒstwa JuŨ nie muszň siň baĺ 

bezpieczeŒstwa /bycia 

bezpiecznym/Ń 

BezpieczeŒstwo daje mi 

spok·j i zaufanie do siebie 

Bojň siň byĺ zdrowy/a JuŨ nie muszň siň baĺ 

zdrowia 

Zdrowie jest dla mnie dobre 

i bezpieczne 

Bojň siň wiedzieĺ JuŨ nie muszň siň baĺ wiedzy Wiedza mnie wzbogaca i 

budzi mojŃ ciekawoŜĺ 

Bojň siň robiĺ coŜ dobrze JuŨ nie muszň siň baĺ robiĺ 

coŜ dobrze 

To co dobrze robiň jest dobre 

dla mnie i dla innych 
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Bojň siň wywiŃzaĺ ze swoich 

zobowiŃzaŒ 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

wywiŃzania siň ze swoich 

zobowiŃzaŒ 

Kiedy wywiŃzujň siň ze 

swoich zobowiŃzaŒ dobrze 

siň ze sobŃ czujň 

Bojň siň tego co jeszcze 

przyniesie mi Ũycie 

JuŨ nie muszň siň baĺ tego 

co jeszcze przyniesie mi 

Ũycie 

Mogň ufaĺ, Ũe Ũycia 

przyniesie mi to co dla mnie 

dobre i poda mi to w spos·b 

dla mnie bezpieczny 

Bojň siň byĺ stanowczy JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

stanowczy 

Bycie stanowczym/Ń jest dla 

mnie bezpieczne 

Mi teŨ wolno zadecydowaĺ 

co chcň i dostaĺ to 

Bojň siň byĺ skuteczny/a JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

skuteczny/a 

SkutecznoŜĺ pozwoli mi 

odkryĺ moja wartoŜĺ, kt·ra i 

tak jest 

Bojň siň byĺ obdarowanym JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

mnie ktoŜ obdaruje 

Mi teŨ moŨna chcieĺ sprawiĺ 

przyjemnoŜĺ prezentem 

Dziňkuje za dobre dary dane 

z serca  

 

Bojň siň przyjŃĺ coŜ dobrego 

od innych 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

przyjŃĺ coŜ dobrego od 

innych 

Nie muszň siň odwzajemniaĺ 

za to co ktoŜ mi dağ, bo 

chciağ 

JeŜli ktoŜ daje mi coŜ 

dobrego, to znaczy Ũe uznağ 

Ũe na to zasğugujň  

Bojň siň przyjŃĺ pomoc JuŨ nie muszň siň baĺ 

przyjňcia pomocy 

Mi teŨ moŨna pom·c  

Ja mogň mieĺ lŨej i ğatwiej 

Inni chcŃ mi pom·c tak jak 

ja chcň pom·c innym 

Bojň siň odkryĺ w sobie talent JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

odkryjň w sobie talent 

Mogň mieĺ talent i cieszyĺ 

siň z jego rozwijania 

Bojň siň tworzyĺ JuŨ nie muszň siň baĺ 

tworzenia 

To co tworzň nie musi byĺ 

ani coŜ warte ani nic nie 

warte. MoŨe byĺ tylko 

Ŧr·dğem mojej przyjemnoŜci 

Bojň siň byĺ profesjonalistŃ JuŨ nie muszň siň baĺ 

profesjonalistŃ 

Mogň byĺ profesjonalistŃ i 

czuĺ siň z tym bezpiecznie 

Bojň siň byĺ autorytetem JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

autorytetem 

Mogň byĺ odpowiedzialnym 

autorytetem, kt·ry wie, Ũe w 

porzŃdku jest jeszcze czegoŜ 
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nie wiedzieĺ 

Nawet kiedy jestem 

autorytetem jestem 

odpowiedzialny/a za siebie i 

swoje Ũycie, tak jak inni za 

swoje 

Bojň siň spokoju JuŨ nie muszň siň baĺ 

spokoju 

Spok·j teŨ moŨe byĺ 

bezpieczny i kojŃcy 

Bojň siň ciszy JuŨ nie muszň siň baĺ ciszy JuŨ mogň siň dobrze czuĺ w 

ciszy sğuchajŃc 

samego/samej siebie 

Bojň siň wiedzieĺ  JuŨ nie muszň siň baĺ 

wiedzieĺ 

Wiedza jest dla mnie 

bezpieczna 

Wiedza do niczego mnie nie 

zobowiŃzuje 

Bojň siň byĺ mŃdry/a JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

mŃdry/a 

JuŨ mogň odkryĺ mŃdroŜĺ, 

kt·ra i tak we mnie jest 

Teraz mŃdrze mogň 

korzystaĺ z mojej mŃdroŜci 

Bojň siň umieĺ JuŨ nie muszň siň baĺ umieĺ Jak coŜ umiem to nie znaczy, 

Ũe muszň to robiĺ sam lub za 

kogoŜ 

Pokazanie, Ũe czegoŜ umiem 

moŨe juŨ byĺ dla mnie 

Ŧr·dğem uznania i akceptacji 

 

Bojň siň wybaczenia mi JuŨ nie muszň siň baĺ 

wybaczenia 

Mi teŨ moŨna wybaczyĺ 

Bojň siň wybaczyĺ innym JuŨ nie muszň siň baĺ 

wybaczyĺ innym 

Mam prawo wybaczyĺ tylko 

dlatego, Ũe zostağem/am 

skrzywdzony/a 

Wybaczenie jest uznaniem 

mojej krzywdy i jej 

zakoŒczeniem 

Bojň siň byĺ dobrym 

czğowiekiem 

JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

dobrym czğowiek 

JuŨ chcň spotkaĺ dobrych 

ludzi, kt·rzy na dobro 

odpowiedzŃ dobrem 

Mi teŨ wolno odpowiedzieĺ 

dobrem na dobro, kt·re mnie 

spotyka 
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Bojň siň przyjaŦni JuŨ nie muszň siň baĺ 

przyjaŦni 

PrzyjaŦŒ daje mi bliskoŜĺ i 

wolnoŜĺ 

Bojň siň byĺ sğawny/a JuŨ nie muszň siň baĺ sğawy Mogň byĺ sğawny/a i 

pozostaĺ sobŃ i Ũyĺ swoim 

Ũyciem 

Bojň siň swojej seksualnoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ swojej 

seksualnoŜci 

Moja seksualnoŜĺ jest 

Ŧr·dğem przyjemnoŜci dla 

mnie i dla mojego 

partnera/ki 

Bojň siň odnieŜĺ sukces JuŨ nie muszň siň baĺ 

sukcesu 

Sukces jest dla mnie dobry i 

bezpieczny 

Sukces wszystko zmieni w 

moim Ũyciu a jednoczeŜnie 

nic nie zmieni, nadal 

pozostanň sobŃ 

Sukces jest poczŃtkiem 

nowych wyzwaŒ, kt·re dla 

siebie wybiorň 

Bojň siň otwartoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

otwartoŜci 

OtwartoŜĺ jest dla mnie 

bezpieczna 

Mogň juŨ otworzyĺ siň na to 

co dobre i to co dobre 

otwiera siň na mnie 

Bojň siň szczeroŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

szczeroŜci 

W szczeroŜci poznajň siebie 

naprawdň  

Bojň siň odkrycia jaki/a jestem 

naprawdň 

JuŨ nie muszň siň baĺ 

odkrycia jaki/a jestem 

naprawdň 

Czy siň poznam czy nie to i 

tak jestem jaki jestem, ale 

kiedy poznajň siebie to mogň 

Ŝwiadomie siň rozwijaĺ 

Bojň siň byĺ ciekawym 

czğowiekiem 

JuŨ nie muszň siň baĺ byĺ 

ciekawym czğowiekiem 

Bycie ciekawym 

czğowiekiem przyciŃga do 

mnie innych ciekawych ludzi 

KaŨdy, i ja teŨ, ma w sobie 

coŜ ciekawego 

Bojň siň niewiedzy JuŨ nie muszň siň baĺ nie 

wiedzy 

świadomoŜĺ niewiedzy 

prowadzi mnie do wiedzy 

Raz to ja uczň innych, a raz 

to inni uczŃ mnie 

Bojň siň mieĺ sens Ũycia JuŨ nie muszň siň baĺ mieĺ 

sens Ũycia 

Kiedy nadajň sens mojemu 

Ũyciu mogň Ŝwiadomie iŜĺ 

przez Ũycie 
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Bojň siň samodzielnoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

samodzielnoŜci 

A co jeŜli ja potrafiň sobie 

poradziĺ tylko o tym nie 

wiem, bo jeszcze nie 

spr·bowağem/am 

Bojň siň wolnoŜci JuŨ nie muszň siň baĺ 

wolnoŜci 

Kiedy jestem wolny/a  to 

mogň byĺ w sobie i ze sobŃ i 

mogň byĺ w sobie i z 

innymi.  

Na wolnoŜci Ũycie daje mi 

nieograniczonŃ iloŜĺ 

moŨliwoŜci i mogň wybraĺ 

wszystkie kt·re chcň dla 

siebie, mogň siňgnŃĺ po 

wszystko co chce juŨ z 

niczego nie rezygnujŃc 

Bojň siň zabawy, Ŝmiechu i 

spontanicznoŜci  

JuŨ nie muszň siň baĺ 

zabawy, Ŝmiechu i 

spontanicznoŜci 

Zabawa, Ŝmiech i 

spontanicznoŜĺ sŃ 

nieodğŃcznŃ czňŜciŃ Ũycia, z 

kt·rych czerpiň siğň do 

podejmowania wyzwaŒ 

codziennoŜci i wyzwaŒ 

Ũyciowych 

 

KaŨda obawa przed czymŜ pozytywnym ma swojŃ zğoŨonŃ historiň, na kt·rŃ skğadajŃ siň 

rozmaite aspekty zwiŃzane zar·wno z przeŨytymi doŜwiadczeniami, jak i wyobraŨeniami 

przyszğych zdarzeŒ.   

 

Oto przykğady jak nasze doŜwiadczenia lub ich brak mogğy siň rozwinŃĺ w obawň przed tym 

co dobre wraz z gotowymi ustawieniami do rundek.  

 

Obawa Odwoğanie do 

doŜwiadczenia 

wğasnego,  

w rodzinie,  

w otoczeniu 

Brak doŜwiadczenia  

w swoim Ũyciu 

Obawa na przyszğoŜĺ 

(zdania gotowe do ustawienia) 

Bojň siň byĺ 

odwaŨny/a 

KiedyŜ byğam 

odwaŨny/a 

Nie wiem jak to jest 

byĺ odwaŨnŃ/ym 

bojň siň byĺ odwaŨny, bo bojň 

siň, Ũe  

 

- zostanň ukarany 

- ktoŜ bňdzie silniejszy ode 

mnie 

- jednak przegram 
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- nie wiem, jak to jest byĺ 

odwaŨnym/Ń  

- nie wiem jak siň zachowaĺ, 

co powiedzieĺ, bo nigdy nie 

byğem/am odwaŨny/a 

Bojň siň miğoŜci Kochağem/am  

Byğem 

kochany/a 

Straciğem/am 

miğoŜĺ 

Rozw·d 

rodzic·w 

DuŨo 

rozwod·w i 

rozejŜĺ w 

otoczeniu 

znajomych 

Zranienia w 

zwiŃzku 

Zaw·d w 

zwiŃzku 

Nie wiem jak to jest 

kochaĺ 

Nie wiem jak to jest 

byĺ kochanŃ/ym 

Nikt mnie nigdy nie 

kochağ 

Nikogo nigdy nie 

kochağem/am 

Nie umiem siň 

zachowaĺ  

Nie wiem, jak siň 

zachowaĺ 

Bojň siň miğoŜci, bo  

 

- nie wiem czego siň 

spodziewaĺ 

- nie wiem, jak siň zachowaĺ  

- nie umieĺ funkcjonowaĺ w 

szczňŜliwym zwiŃzku, bo 

nigdy go nie miağem/am 

- jestem kompletnie nie 

przygotowany/a na miğoŜĺ 

- pogodziğem/am siň, Ũe miğoŜĺ 

nie jest dla mnie  

- zrezygnowağem/am z miğoŜci 

- bojň siň, Ũe siň rozczaruje 

- bojň siň, Ũe zn·w zostanň 

zraniony 

- kiedy dzieje siň coŜ dobrego 

to od razu bojň siň, Ũe to siň 

skoŒczy 

- kiedy ktoŜ jest dla mnie 

dobry, to budzi to we mnie 

dziwny smutek 

- bojň siň, Ũe jak ktoŜ mnie 

pozna naprawdň to przestanie 

mnie kochaĺ 

- bojň siň, Ũe nie ma za co 

mnie kochaĺ 

- bojň siň, Ũe jednak nie 

zasğugujň na miğoŜĺ 

- bojň siň zaufaĺ, Ũe tym razem 

to juŨ na zawsze 

- bojň siň, Ũe sam/a to zniszczň 

/ coŜ popsujň 

-  

Bojň siň 

zarabiaĺ duŨe 

pieniŃdze 

Strata duŨych 

pieniňdzy 

wğasnych lub 

Nikt w rodzinie nigdy 

dobrze nie zarabiağ 

Brak pieniňdzy w 

Bojň siň zarabiaĺ duŨe 

pieniŃdze, bo  
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w rodzinie 

Bogaci sŃ Ŧli 

Tylko 

przestňpcy 

majŃ duŨe 

pieniŃdze 

KradzieŨe tych 

co majŃ 

pieniŃdze 

Trzeba duŨo 

pracowaĺ na 

dobre 

pieniŃdze 

Brak pomysğu 

na zarabianie 

Pogodzenie siň 

z losem  

 

 

 

 

 

 

 

rodzinie  

Ledwo wiŃzany koniec 

z koŒcem 

Bieda 

Brak moŨliwoŜci 

zarobkowych ze 

wzglňdu na warunki 

spoğeczne lub 

wyksztağcenie 

Pogodzenie siň z 

ograniczeniami 

zwiŃzanymi z brakiem 

pieniňdzy 

Odmawianie sobie tego 

co siň chce ze wzglňdu 

na brak pieniňdzy 

 

 

- bo nawet nie wiem jakie 

pieniŃdze sŃ duŨe 

- nigdy nie miağaem/am 

duŨych pieniňdzy 

- nie wiem jak m·gğbym/abym 

je zarobiĺ 

- bojň siň, Ũe to wymagağoby 

duŨych zmian we mnie i w 

moim Ũyciu 

- bojň siň, Ũe inni by mi 

zazdroŜcili i zrobiliby siň 

zazdroŜni i zawistni 

- bojň siň, Ũe obgadywaliby 

nas za plecami 

- bojň siň, Ũe okradliby mnie 

- bojň siň je straciĺ, tak jak 

kiedyŜ lub tak jak (wstaw 

osobň) 

- bojň siň, Ũe musiağbym/abym 

zrezygnowaĺ z czasu dla 

rodziny i/lub dla siebie 

- nie wierzň, Ũe duŨe pieniŃdze 

teŨ sŃ dla mnie 

- nie wierzň, Ũe duŨe pieniŃdze 

sŃ dla mnie osiŃgalne 

- pogodziğem/am siň z mağŃ 

iloŜciŃ pieniňdzy 

- pogodziğem/am siň z brakiem 

pieniňdzy 

- nie wierzň, Ũe cokolwiek 

jeszcze moŨe siň dla mnie 

zmieniaĺ na lepsze 

- moŨe byĺ juŨ tylko gorzej 

finansowo 

- nie czujň siň bezpiecznie z 

pieniňdzmi 

- musze wydawaĺ pieniŃdze, 

kt·re mam 

- nie wiem jak to jest mieĺ 

duŨe pieniŃdze  

- nie wiem jak to jest, kiedy na 

koniec miesiŃca zostajŃ mi 
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luŦne pieniŃdze 

- nie wiem jak to jest kupowaĺ 

sobie wszystko co chcň lub 

potrzebujň 

- nie jestem taka jak ludzie z 

pieniňdzmi 

- pieniŃdze mnie popsujŃ 

- bojň siň, Ũe zrobiň siň 

pr·Ũny/a 

- brak pieniňdzy jest wartoŜciŃ 

- przyzwyczaiğem/am siň do 

tego jak jest i nie wiem jak 

bňdň siň czuğ po zmianie  
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Chaos ɀ ÎÉÅ ×ÉÅÍ ÃÏ ÒÏÂÉç 

Chaos to stan, w kt·rym nie wiemy co wybraĺ, co zrobiĺ, co myŜleĺ.  

 

Chaos moŨe byĺ przejawem: 

zaostrzonego konfliktu, w kt·rym jest wiňcej niŨ kilka stron konfliktu 

nie mamy pomysğu na rozwiŃzanie bardzo Ũyciowo waŨnej sprawy 

nie widzimy wyjŜcia z wyjŃtkowo waŨnej Ũyciowo sytuacji 

boimy siň, Ũe zdarzy siň coŜ bardzo dla nas niekorzystnego, dramatycznego i nie wiemy jak 

temu zapobiec 

 

W chaosie doŜwiadczamy jednoczeŜnie mieszanki kilku emocji: 

Boimy siň, Ũe stanie siň to czego bardzo nie chcemy, czasem jest to wrňcz przeraŨenie 

Smutku a nawet rozpaczy, tak jakby to juŨ siň stağo 

BezradnoŜci, Ũe nic nie moŨemy zrobiĺ 

Gniewu, Ũe dzieje siň coŜ czego nie chcemy 

 

W takim stanie mixu emocjonalnego trudno jest zachowaĺ dystans do tego co siň dzieje i 

podjŃĺ najwğaŜciwsze dziağania. Czasem chaos emocjonalny sprawia, Ũe zdarzenia/problem 

urasta w naszych oczach do niemal Ũyciowej katastrofy. Dopiero kiedy opadnŃ emocje 

okazuje siň czňsto, Ũe sytuacja nie jest taka dramatyczna. Niekiedy nawet cieszymy siň z 

takiego obrotu sprawy. 

Kiedy jesteŜmy w chaosie, to w pierwszej kolejnoŜci trzeba go opanowaĺ. Trudno nam w tym 

stanie okreŜliĺ jakie czujemy emocje. W gğowie albo myŜli galopujŃ jedna za drugŃ, albo jest 

cağkowita pustka. W tym stanie trudno jest robiĺ EFT, gdyŨ nawet trudno nam opisaĺ co 

czujemy i myŜlimy. I nie o to chodzi. Dlatego w pierwszej kolejnoŜci trzeba opanowaĺ chaos 

a dopiero potem zajŃĺ siň tym co do niego doprowadziğo. 

 

*ÁË ÐÒÁÃÏ×Áç Ú ÃÈÁÏÓÅÍȩ 

 

Do opanowania chaosu uŨywamy kilku prostych zdaŒ, kt·re obrazujŃ to co siň z nami dzieje.  

 

Nie wiem co robiĺ 

Nie wiem co myŜleĺ 

Nie wiem co siň dzieje lub nie wiem co siň ze mnŃ dzieje 

Nie wiem co siň stanie 

 

Wybieramy zdanie, kt·re najlepiej obrazuje chaos, w jakim jesteŜmy a nastňpnie 

wypowiadamy je opukujŃc wszystkie punkty. Zaczynamy od punktu karate. JeŜli jesteŜmy w 

szczeg·lnie trudnym stanie, moŨemy wykorzystaĺ proste EFT bez Ũadnych dodatkowych 
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sformuğowaŒ. Nastňpnie opukujemy wszystkie punkty na ciele. Przy kaŨdym kolejnym 

okrŃŨeniu moŨemy r·wnieŨ wğŃczyĺ punkt karate.  

 Podczas opukiwania stanu chaosu mogŃ pojawiĺ siň r·Ũne reakcje: emocje, myŜli 

zwiŃzane ze Ŧr·dğami chaosu lub naszŃ interpretacjŃ tego co siň dzieje. W·wczas moŨemy 

zrobiĺ kolejne rundki na to co siň pojawiğo, a nastňpnie wr·ciĺ do wybranego zdania 

obrazujŃcego chaos. Jeszcze wiele razy mogŃ siň pojawiĺ r·Ũne myŜli, czy emocje. 

Wykonujemy na nie EFT i ponownie wracamy do zdania obrazujŃcego chaos.  

Do zdania opisujŃcego chaos wracamy tak dğugo, aŨ w trakcie wypowiadania go pojawiŃ siň 

w naszej gğowie rozwiŃzania sytuacji, zmiana interpretacji tego co siň dzieje na komfortowŃ 

dla nas, dystans, spok·j, plan dziağania. SŃ to reakcje, kt·re sygnalizujŃ opanowanie chaosu. 

Warto kontynuowaĺ EFT aŨ do czasu ich pojawienia siň.  
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4ÅÃÈÎÉËÉ ÐÒÁÃÙ Ú 3ÙÎÄÒÏÍÅÍ 7ÔĕÒÎÙÃÈ +ÏÒÚÙĢÃÉ 

Celem pracy z SWK jest budowanie ŜwiadomoŜci, Ũe istnieje moŨliwoŜĺ zaspokojenie obu 

potrzeb w spos·b bezpieczny i przyjemny. W przypadku SWK istnieje gğňbokie wyobraŨenie, 

Ũe to nie moŨliwe. Obie techniki opracowağam, w celu stopniowego budowania podejrzenia, 

Ũe byĺ moŨe istnieje taka moŨliwoŜĺ i byĺ moŨe nie trzeba rezygnowaĺ z zaspokojenia, 

kt·rejkolwiek z potrzeb. Budowanie podejrzenia, ciekawoŜci a przede wszystkim 

bezpieczeŒstwa podczas otwierania siň na nowe doŜwiadczenia, jest kluczowym elementem 

pracy z SWK. W tym celu moŨemy wykorzystaĺ dwie moje autorskie techniki Ădaj siň 

skusiĺò i Ăa co jeŜliò. 

 

4ÅÃÈÎÉËÁ ȵ$ÁÊ ÓÉö ÓËÕÓÉçȱ  

 

To bardziej zğoŨony spos·b na przeğamanie SWK. Kolejne kroki pozwalajŃ zbudowaĺ nowŃ 

wizjň rzeczywistoŜci, kt·ra jest moŨliwa i wrňcz prawdopodobna, ale nie znana. Aby 

stworzyĺ w umyŜle nowŃ moŨliwoŜĺ przechodzimy przez kolejne etapy jej budowania. 

Oto kolejne kroki, jakie wykonujemy w technice Ădaj siň skusiĺò 

 

ustawienie 

rudna negatywna 

runda przejŜciowa rozpoczyna cağŃ technikň Ădaj siň skusiĺò od potwierdzenia istoty SWK 

otwieramy wŃtpliwoŜĺ, Ũe istniejŃ inne moŨliwoŜci, o kt·rych wczeŜniej nie wiedzieliŜmy. 

Podajemy konkretne przykğady ï mini scenariusz na inne rozwiŃzanie-moŨliwoŜĺ. 

budujemy Ăpodejrzenieò, Ũe to czego do tej pory unikaliŜmy, moŨe byĺ pozytywnym 

doŜwiadczeniem. WaŨne: 

- uŨywamy trybu przypuszczajŃcego a nie dokonanego, 

- uŨywamy sğ·w m·wiŃcych o pozytywnych odczuciach i wraŨeniach 

odwoğujemy siň do straty pozytywnego doŜwiadczenia, wynikajŃcej z braku ŜwiadomoŜci, Ũe 

moŨe byĺ inaczej, tylko my o tym nie wiemy. 

kolejny raz budujemy przypuszczenie, Ũe nowe i jeszcze nieznane doŜwiadczenie moŨe byĺ to 

pozytywne i bezpieczne. 

otwarcie na eksperyment, kt·ry jest tylko pr·bŃ i nie wymaga kontynuacji. zachowanie nie 

jest STAĞE jest tylko eksperymentem.  

wentyl bezpieczeŒstwa to moŨliwoŜĺ powrotu do starych zachowaŒ i wzorc·w. Ma za zadanie 

wzbudziĺ komfort, Ũe nowe zachowania sŃ tylko eksperymentem i do niczego nie 

zobowiŃzujŃ - jeden z waŨniejszych element·w tej techniki, gdyŨ jednoczeŜnie buduje 

motywacjň do kontynuowania pozytywnej zmiany i rezygnacji z dotychczasowych zachowaŒ 

w trybie przypuszczajŃcym budujemy pozytywne skojarzenie z nowym zachowaniem 

kusimy do zmiany jednoczeŜnie odwoğujŃc siň do jej nieŜwiadomoŜci o moŨliwoŜciach, kt·re 

ma (pozytywny tryb przypuszczajŃcy) 

wentyl bezpieczeŒstwa - koŒczymy powrotem do starego zachowania. Celem takiego 

zachowania jest wzbudzenie motywacji do zmiany  na zasadzie Ăskoro mogň mieĺ i spok·j i 

zainteresowanie, to czemu mam tkwiĺ w tym co jestò. Takie zakoŒczenie wywoğuje bunt i 
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zwiňksza chňĺ zmianyò jednoczeŜnie budujŃc poczucie bezpieczeŒstwa, Ũe nie musi 

rezygnowaĺ z dotychczasowych zachowaŒ. TworzŃc takie wyb·r, omijamy sw·j op·r. 

 

 

Do kaŨdego kroku przypisane sŃ okreŜlone sformuğowania, kt·rych uŨywamy jako schemat 

do rozwiniňcia o konkretne treŜci.  

 

Ustawienie:  Krok 1.  

Ustawienie 

Runda negatywna: przypominacz:  Krok 2.  

Runda negatywna, przypominacz 

Tak, to prawda, Ũe  Krok 3.  

Runda przejŜciowa - potwierdzamy 

istotň SWK.  

 

 

I ja to bardzo lubiň  

I lubiň, jak  

Ale to prawda, Ũe to siň dzieje tylko wtedy, jak  

Tak byğo do tej pory 

A co, jeŜli moŨe byĺ inaczej, tylko ja o tym nie 

wiem 

Krok 4.  

otwieramy wŃtpliwoŜĺ, Ũe istniejŃ 

inne moŨliwoŜci, o kt·rych 

wczeŜniej nie wiedzieliŜmy. 

Podajemy konkretne przykğady ï 

mini scenariusz na inne rozwiŃzanie-

moŨliwoŜĺ. 

 

JeŜli  

JeŜli  

Ale ja nigdy tego nie doŜwiadczyğam 

Wiňc nie wiem, Ũe tak moŨe byĺ 

Ale co, jeŜli to jest naprawdň moŨliwe? Krok 5.  

budujemy Ăpodejrzenieò, Ũe to czego 

do tej pory unikaliŜmy, moŨe byĺ 

pozytywnym doŜwiadczeniem. 

WaŨne: 

- uŨywamy trybu przypuszczajŃcego 

a nie dokonanego, 

- uŨywamy sğ·w m·wiŃcych o 

pozytywnych odczuciach i 

wraŨeniach 

 

 

 

 

 

I kt·rego bňdň chciağa wiňcej 

Nie chciağabym straciĺ doŜwiadczenia takiego Krok 6.  
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zainteresowania odwoğujemy siň do straty 

pozytywnego doŜwiadczenia, 

wynikajŃcej z braku ŜwiadomoŜci, Ũe 

moŨe byĺ inaczej, tylko my o tym 

nie wiemy. 

 

Tylko dlatego, Ũe nie wiem, Ũe tak moŨe byĺ 

Bo moŨe to by mi siň podobağo Krok 7.  

kolejny raz budujemy 

przypuszczenie, Ũe nowe i jeszcze 

nieznane doŜwiadczenie moŨe byĺ to 

pozytywne i bezpieczne. 

 

MoŨe nawet polubiğabym,  

MoŨe  

To moŨe zrobiň taki eksperyment Krok 8.  

otwarcie na eksperyment, kt·ry jest 

tylko pr·bŃ i nie wymaga 

kontynuacji. zachowanie nie jest 

STAĞE jest tylko eksperymentem.  

 

I otworze siň na takŃ moŨliwoŜĺ 

 

 

A wrňcz przeciwnie:  

Ale jeŜli mi siň nie spodoba  Krok 9.  

wentyl bezpieczeŒstwa to moŨliwoŜĺ 

powrotu do starych zachowaŒ i 

wzorc·w. 

To zawsze mogň wr·ciĺ do tego, co jest teraz 

 

Tylko jeŜli mogň doŜwiadczyĺ  Krok 10. 

W trybie przypuszczajŃcym 

budujemy pozytywne skojarzenie z 

nowym zachowaniem 

 

Kt·re mi siň spodoba 

 

To nie chciağabym tego straciĺ Krok 11. 

kusimy do zmiany jednoczeŜnie 

odwoğujŃc siň do jej nieŜwiadomoŜci 

o moŨliwoŜciach, kt·re ma 

(pozytywny tryb przypuszczajŃcy) 

Tylko dlatego, Ũe nie wiem, Ũe tak moŨna 

MoŨe ja naprawdň bym to polubiğa Krok 12. 

wentyl bezpieczeŒstwa - koŒczymy 

powrotem do starego zachowania. 
Ale jeŨeli mi siň nie spodoba 

To zawsze mogň wr·ciĺ do tego co jest teraz 
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Przykğad techniki ĂDaj siň skusiĺò  

SWK: ĂJak nikt siň mnŃ nie interesuje, to mam spok·j i nikt nie ma do mnie pretensjiò 

 

Ustawienie: jak nikt siň mnŃ nie interesuje, to mam 

spok·j i nikt nie ma do mnie pretensji  

Krok 1. 

Ustawienie 

Runda negatywna: przypominacz: jak nikt siň mnŃ 

nie interesuje, to mam spok·j i nikt nie ma do mnie 

pretensji 

Krok 2. 

Runda negatywna, przypominacz 

Tak, to prawda, Ũe jak nikt siň mnŃ nie interesuje, 

to mam Ŝwiňty spok·j  

Krok 3.  

Runda przejŜciowa: 

Potwierdzamy istotň SWK.  

 

I naprawdň nikt nie ma do mnie pretensji 

I ja to bardzo lubiň ï mieĺ ten spok·j 

I lubiň, jak nikt nie ma do mnie pretensji 

Ale to prawda, Ũe to siň dzieje tylko wtedy, jak 
nikt siň mnŃ nie interesuje 

Tak byğo do tej pory 

A co, jeŜli moŨe byĺ inaczej, tylko ja o tym nie 

wiem 

Krok 4.  

otwieramy wŃtpliwoŜĺ, Ũe istniejŃ 

inne moŨliwoŜci, o kt·rych 

wczeŜniej nie wiedzieliŜmy. 

Podajemy konkretne przykğady ï 

mini scenariusz na inne rozwiŃzanie-

moŨliwoŜĺ. 

 

JeŜli ktoŜ moŨe siň mnŃ interesowaĺ i ja mogň mieĺ 

spok·j 

JeŜli ktoŜ moŨe siň mnŃ interesowaĺ i nie mieĺ do 

mnie pretensji 

Ale ja nigdy tego nie doŜwiadczyğam 

Wiňc nie wiem, Ũe tak moŨe byĺ 

Ale co, jeŜli to jest naprawdň moŨliwe? Krok 5.  

budujemy Ăpodejrzenieò, Ũe to czego 

do tej pory unikaliŜmy, moŨe byĺ 

pozytywnym doŜwiadczeniem. 

WaŨne: 

- uŨywamy trybu przypuszczajŃcego 

a nie dokonanego, 

- uŨywamy sğ·w m·wiŃcych o 

pozytywnych odczuciach i 

wraŨeniach 

 

ŧeby ktoŜ ze mnŃ rozmawiağ, dzwoniğ do mnie 

I Ũeby to byğo takie dobre zainteresowanie 

Kt·re sprawi mi przyjemnoŜĺ 

Z kt·rym bňdň czuğa siň bezpiecznie 

I kt·rego bňdň chciağa wiňcej 

Nie chciağabym straciĺ doŜwiadczenia takiego Krok 6. 
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zainteresowania odwoğujemy siň do straty 

pozytywnego doŜwiadczenia, 

wynikajŃcej z braku ŜwiadomoŜci, Ũe 

moŨe byĺ inaczej, tylko my o tym 

nie wiemy. 

 

Tylko dlatego, Ũe nie wiem, Ũe tak moŨe byĺ 

Bo moŨe to by mi siň podobağo Krok 7. 

kolejny raz budujemy 

przypuszczenie, Ũe nowe i jeszcze 

nieznane doŜwiadczenie moŨe byĺ to 

pozytywne i bezpieczne. 

 

MoŨe nawet polubiğabym, Ũe ktoŜ siň mnŃ 

interesuje 

MoŨe czuğabym siň bezpiecznie z takim 

zainteresowaniem 

To moŨe zrobiň taki eksperyment Krok 8. 

otwarcie na eksperyment, kt·ry jest 

tylko pr·bŃ i nie wymaga 

kontynuacji. zachowanie nie jest 

STAĞE jest tylko eksperymentem.  

 

I otworze siň na takŃ moŨliwoŜĺ 

ŧeby z kimŜ na przykğad porozmawiaĺ i poczuĺ siň z 

tym dobrze 

MoŨe tam wcale nie bňdzie pretensji? 

A wrňcz przeciwnie:..... (moŨna wstawiĺ r·Ũne 

rzeczy) 

Ale jeŜli mi siň nie spodoba takie dobre 

zainteresowanie 

Krok 9. 

wentyl bezpieczeŒstwa to moŨliwoŜĺ 

powrotu do starych zachowaŒ i 

wzorc·w. 
To zawsze mogň wr·ciĺ do tego, co jest teraz 

ŧeby znowu nikt siň mnŃ nie interesowağ 

Tylko jeŜli mogň doŜwiadczyĺ takiego 

zainteresowania 

Krok 10 

W trybie przypuszczajŃcym 

budujemy pozytywne skojarzenie z 

nowym zachowaniem 

 

Kt·re mi siň spodoba 

W kt·rym teŨ bňdň czuğa spok·j 

To nie chciağabym tego straciĺ Krok 11. 

kusimy do zmiany jednoczeŜnie 

odwoğujŃc siň do jej nieŜwiadomoŜci 

o moŨliwoŜciach, kt·re ma 

(pozytywny tryb przypuszczajŃcy) 

Tylko dlatego, Ũe nie wiem, Ũe tak moŨna 

MoŨe ja naprawdň bym to polubiğa Krok 12. 

wentyl bezpieczeŒstwa - koŒczymy 

powrotem do starego zachowania. 
Ale jeŨeli mi siň nie spodoba 

To zawsze mogň wr·ciĺ do tego co jest teraz 
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4ÅÃÈÎÉËÁ ȵ! ÃÏ ÊÅĢÌÉȱ 

To uproszczona wersja techniki ĂDaj siň skusiĺò. MoŨna wykorzystywaĺ zar·wno do SWK, 

ale r·wnieŨ do przeğamywania przekonaŒ, schemat·w, jak r·wnieŨ do docierania do 

pozytywnych uczyĺ i doŜwiadczeŒ z naszego Ũycia.  

Choĺ jest prostsza niŨ technika ĂDaj siň skusiĺò, nie ma takiej siğy budowania apetytu na 

doŜwiadczania pozytywnych zmian i nie daje wentylu bezpieczeŒstwa. Jej dziağanie w 

przypadku SWK jest nieco sğabsze, ale jeŜli odstrasza siň zğoŨonoŜĺ ĂDaj siň skusiĺò to 

ğatwoŜĺ ĂA co jeŜliò przemawia zdecydowanie za skorzystaniem z niej.  

 

ĂA co jeŜliò to pytanie, kt·re r·wnieŨ ma za zadanie zbudowanie wŃtpliwoŜci, Ũe moŨe byĺ 

inaczej niŨ myŜlimy i czujemy, tylko z jakiegoŜ powodu nie mamy do tego dostňpu.  

To tworzenie wizji, w kt·rej rzeczywistoŜĺ jest inna niŨ nam siň do tej pory wydawağo. To 

stworzona rzeczywistoŜĺ zaspokaja nasz potrzeby, kt·rych deficyt odczuwamy, a 

jednoczeŜnie jest to dla nas bezpieczne, gdyŨ od nas samych zaleŨy, kiedy i w jakim stopniu 

zdecydujemy siň to sprawdziĺ w prawdziwym Ũyciu. ĂA co jeŜliò r·wnieŨ kusi i zachňca do 

zmian, ale nie buduje dokğadnego scenariusza ich przebiegu.  

 

Schemat techniki ĂA co jeŜliò 

 

Ustawienie:  Krok 1. 

Ustawienie 

Runda negatywna: przypominacz:  Krok 2. 

Runda negatywna 

A co jeŜli é tylko ja jeszcze o tym nie wiem? 

 

Krok 3.  

Runda przejŜciowa: A co jeŜli  

 

Przykğad techniki ĂA co jeŜliò 

SWK: ĂJak nikt siň mnŃ nie interesuje, to mam spok·j i nikt nie ma do mnie pretensjiò 

A co jeŜli zainteresowanie innych moŨe byĺ dla mnie bezpieczne i mogň siň czuĺ spokojnie? 

 

Ustawienie: jak nikt siň mnŃ nie interesuje, to mam 

spok·j i nikt nie ma do mnie pretensji  

Krok 1. 

Ustawienie 

Runda negatywna: przypominacz: jak nikt siň mnŃ 

nie interesuje, to mam spok·j i nikt nie ma do mnie 

pretensji 

Krok 2. 

Runda negatywna 

A co jeŜli zainteresowanie innych moŨe byĺ dla mnie 

bezpieczne i mogň siň czuĺ spokojnie, tylko ja jeszcze 

o tym nie wiem? 

Krok 3.  

Runda przejŜciowa: A co jeŜli.   
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W rundzie przejŜciowej moŨesz wykonaĺ dowolnŃ iloŜĺ powt·rzeŒ, ale nie mniej niŨ cztery. 

Optymalnie iloŜĺ okrŃŨeŒ moŨe wynosiĺ nawet piňĺdziesiŃt. Wiňksza iloŜĺ powt·rzeŒ ma na 

celu wyregulowanie zaburzonej energii oraz pobudzenie naszej sieci neuronalnej do 

poszukania przykğad·w na to, Ũe naprawdň istniejŃ inne moŨliwoŜci. Do tej pory nie byliŜmy 

w stanie ich Ŝwiadomie dostrzec. Nasz m·zg rejestrowağ takie przykğady u innych ludzi, na 

filmach, ksiŃŨkach a moŨe nawet na naszych wğasnych doŜwiadczeniach.  

Kiedy dochodzi do przeğamania SWK potrzebujemy bezpiecznej alternatywy, wyobraŨenia 

tego, jak to inaczej wyglŃda. Te przykğady mamy zapisane gdzieŜ w zakamarkach naszej sieci 

neuronalnej. Im dğuŨej stymulujemy energiň tym aktywniej pracuje nasza sieĺ w 

poszukiwaniu przykğadu na to, Ũe moŨe byĺ inaczej. Im bliŨej jesteŜmy odkrycia takich 

dowod·w, tym aktywniej reaguje nasza energia.  
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4ÅÃÈÎÉËÁ ÚÄÁď ÐÒÚÅÃÉ×ÓÔÁ×ÎÙÃÈ  

To prosta technika, kt·ra opiera siň na dobraniu zdaŒ, kt·re majŃ albo przeciwne znaczenia 

np. negatywne ï pozytywne, albo odwoğujŃ siň do innych pozytywnych zdarzeŒ, kt·re miağy 

miejsce w Ũyciu.  

 

Celem zdaŒ przeciwstawnych jest : 

pobudzenie pozytywnych emocji 

uŜwiadomienie sobie, Ũe trudne i bolesne zdarzenia juŨ siň skoŒczyğy 

wzbudzenie nadziei na zmianň 

 

NaleŨy jednak pamiňtaĺ, Ũe celem EFT jest zneutralizowanie negatywnej energii poprzez 

uŨywanie zdaŒ negatywnych podczas opukiwania. Wypowiadanie tylko pozytywnych zdaŒ 

nie neutralizuje do koŒca negatywnej energii a jedynie zmniejsza jej subiektywne odczucie.  

 

Zdania przeciwstawne mogŃ byĺ skupione wok·ğ: 

Emocji i zdarzeŒ 

MyŜli i przekonania 

GotowoŜci do zmiany 

 

Oto kilka przykğad·w: 

 

Emocje i zdarzenia  

 

Smutno mi, Ũe brakowağo w domu pieniňdzy i byğo ciňŨko ï cieszň siň, Ũe mam pieniŃdze i jest 

mi dobrze w Ũyciu 

Ta zğoŜĺ na siebie, Ũe roztrwaniam pieniŃdze ï juŨ nie muszň wydawaĺ wszystkich pieniňdzy, 

wolno mi juŨ mieĺ pieniŃdze. 

Ta zğoŜĺ, Ũe rodzice nie dali mi pieniňdzy, choĺ obiecali ï wiele razy dostağam obiecane 

pieniŃdze 

Bojň siň okazywaĺ uczucia ï jestem bezpieczna z moimi uczuciami 

Bağam siň kiedy mŃŨ mnie biğ ï to juŨ siň skoŒczyğo 

Bojň siň czy zdŃŨň wszystko zrobiĺ ï zdŃŨň, a jak nie zdŃŨň to trudno 

 

-ÙĢÌÉ É ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁȡ  

W myŜlach i przekonaniach zdania przeciwstawne wykorzystujemy do zaprzeczenia im, ale 

opierajŃc siň na faktach lub potrzebach.  

 

Muszň robiĺ to czego nie chce ï juŨ nie muszň robiĺ tego czego nie chcň i jest to dla mnie 

bezpieczne 
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Nie wolno mi odmawiaĺ ï zawsze wolno mi powiedzieĺ nie, tylko do tej pory o tym nie 

wiedziağam 

ŧycie jest ciňŨkie ï dobre Ũycie teŨ moŨe byĺ dla mnie 

Jestem do niczego ï czasem coŜ mi siň udaje 

Wszyscy sŃ lepsi ode mnie ï ja teŨ czasem jestem dobra 

Nie mam prawa nic czuĺ ï wolno mi czuĺ 

Nie wolno mi czuĺ nic dobrego ï wolno mi czuĺ dobre uczucia 

ŧycie jest niebezpieczne ï jestem bezpieczny/a w moim Ũyciu / Ũycie jest juŨ dla mnie dobre 

Znowu pr·bujň i nic ï wreszcie mi siň udaje 

Nic nie mam ï mam to czego potrzebujň 

 

Zdarzenia:  

W zdarzeniach zdanie przeciwstawne wykorzystujemy do podkreŜlenia faktu, Ũe trudne 

zdarzenie juŨ siň skoŒczyğo i teraz jesteŜmy w lepszej sytuacji 

 

Brakowağo mi pieniňdzy ï mam wystarczajŃco duŨo pieniňdzy 

Napadli mnie ï jestem juŨ bezpieczna 

Chğopak mnie rzuciğ ï mam innego 

Dostawağam pasem ï nikt mnie juŨ nie bije 

Nie odzywa siň do mnie ï moŨe wszystko jest w porzŃdku, tylko ja o tym nie wiem 

Ten krzyk mamy/taty ï juŨ nikt na mnie nie krzyczy / ten krzyk juŨ siň skoŒczyğ 

Mama rozpowiedziağa mojŃ tajemnicň ï zn·w wolno mi zaufaĺ / zaufanie jest juŨ bezpieczne 

Rodzice nie mieli dla mnie czasu ï ci kt·rych kocham juŨ majŃ dla mnie czas 

Byğem/am gğodna/y ï juŨ mam co jeŜĺ 

 

Jako zdania przeciwstawne moŨna wykorzystaĺ r·wnieŨ technikň ĂA co jeŜliò, np.  

 

Jestem nie waŨny/a dla tych kt·rych kocham ï a co jeŜli jestem waŨny/a tylko o tym nie wiem 

Nie uda mi siň ï a co jeŜli mi siň uda, tylko ja jeszcze o tym nie wiem 

Jestem do niczego ï a co jeŜli to ja jestem dla siebie zbyt surowy 

Nikt mnie nie lubi ï a co jeŜli mnie lubiŃ, tylko to ja nikogo do siebie nie dopuszczam 

Bojň siň, Ũe nie moŨna mnie pokochaĺ takim/takŃ jaki/a jestem ï a co jeŜli moŨna mnie 

pokochaĺ takim/takŃ jaki/a jestem, tylko ja o tym nie wiem 

 

Innym sformuğowaniem, kt·re idealnie nadaje siň do zdaŒ przeciwstawnych jest Ăaleò 

Smutno mi, Ũe moja mama mnie nie chciağa i nie kochağa ale i tak wolno mi byĺ kochanym/Ń i 

chcianym/Ń przez tych, kt·rych kocham 
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ZğoŜciğo mnie, Ũe nie mogň robiĺ tego co chcň, bo byğem zaleŨny/a od rodzic·w, ale teraz 

jestem juŨ dorosğy/a i wolno mi robiĺ to co chcň 

Byğem/am bezsilna z b·lu, ale juŨ jestem wolna od b·lu 

 

*ÁË ÚÁÓÔÏÓÏ×Áç ÚÄÁÎÉÁ ÐÒÚÅÃÉ×ÓÔÁ×ÎÅ × %&4ȩ 

  

Zdania przeciwstawne moŨna wykorzystaĺ na dwa sposoby: 

Spos·b 1  

Zdanie przeciwstawne moŨesz wykorzystaĺ juŨ w trakcie budowania ustawienia jako 

koŒc·wkň. Np.  

Ustawienie, punk karate: mimo Ũe wyŜmiali mnie w klasie, jak siň zbğaŦniğam, to i tak juŨ nikt 

o tym nie pamiňta 

Runda negatywna, przypomniacz (dwa okrŃŨenia punkt·w):  

wyŜmiali mnie w klasie  

Runda przejŜciowa (jedno okrŃŨenie punkt·w) powtarzaj na przemiennie:  

wyŜmiali mnie w klasie, i tak nikt juŨ o tym nie pamiňta 

Runda pozytywna: i tak nikt juŨ o tym nie pamiňta, wiňc ja teŨ mogň siň od tego uwolniĺ 

 

Spos·b 2.  

W ustawieniu zestawiasz ze sobŃ dwa zdania: negatywne i przeciwstawne. Oba zdania 

powtarzasz naprzemiennie zar·wno w ustawieniu, rundzie negatywnej jako dwa 

przypominacze oraz rundzie przejŜciowej. Dopiero w rundzie pozytywnej rezygnujesz ze 

zdania negatywnego i zostawiasz tylko przeciwstawne.  

Np.  

Ustawienie, punkt karate: jestem zğa na siebie, za gğupoty kt·re zrobiğam ï ja teŨ mam prawo 

do bğňd·w i mam prawo je sobie wybaczyĺ 

Runda negatywna, Przypominacz:  

 

Jestem zğa na siebie 

Za gğupoty kt·re zrobiğam 

Ja teŨ mam prawo do bğňd·w 

Mam prawo je sobie wybaczyĺ 

 

(powyŨsze zdania powtarzamy przez 2 okrŃŨenia punkt·w) 

 

Runda przejŜciowa ï dokğadnie te same zdania:  

 

Jestem zğa na siebie 
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Za gğupoty kt·re zrobiğam 

Ja teŨ mam prawo do bğňd·w  

Mam prawo je sobie wybaczyĺ 

 

Na tym etapie moŨesz zakoŒczyĺ lub opcjonalnie dodaĺ rundň pozytywnŃ: 

 

Ja teŨ mam prawo do bğňd·w  

Mam prawo je sobie wybaczyĺ 

 

(moŨesz zrobiĺ tyle okrŃŨeŒ ile chcesz) 

 

W tym sposobie ustawienie runda negatywna i runda przejŜciowa skğadajŃ siň z tych samych 

zdaŒ.  
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Negatywne przekonania  

 

Przekonania to zb·r prostych prawd o nas, o Ũyciu, o ludziach, itp. To takie wskaz·wki, kt·re 

pomagajŃ nam iŜĺ przez r·Ũne obszary Ũycia. 

Przekonanie to kr·tkie stwierdzenia w postaci zdania pojedynczego. Wierzymy w 

prawdziwoŜĺ w tego zdania lub uznajemy je za wysoce prawdopodobne. To wğaŜnie wiara w 

treŜĺ tego zdania czyni je w naszych oczach prawdziwym i sprawia, Ũe zaczyny siň nim 

kierowaĺ, jako wskaz·wkŃ.  

KaŨde przekonanie, kt·re mamy jest prawdziwe. Powstağo albo na bazie naszych wğasnych 

doŜwiadczeŒ Ũyciowych, albo zostağo nam przekazane przez innych ludzi. Pod wpğywem min. 

zaufania, szacunku, strachu, itp. przyjmujemy przekonania innych, jako wğasne, choĺ sami nie 

mieliŜmy doŜwiadczeŒ na bazie kt·rych mogğy siň one wyksztağciĺ.  

Kolekcjonujemy nasze przekonania ï wskaz·wki, niczym gotowe przepisy na Ũyciowe 

sytuacje. To dziňki nim nie musimy za kaŨdym razem zastanawiaĺ siň i weryfikowaĺ od nowa 

rzeczywistoŜci kolejnego dnia naszego Ũycia.  

MajŃc przekonania mamy gotowy szablon, w kt·ry wtğaczamy zastanŃ rzeczywistoŜĺ. Nie 

weryfikujemy jej od nowa, ale podporzŃdkowujemy naszej wizji opisanej min. przez 

przekonania. Jest to jedna z wiňkszych puğapek przekonaŒ.  

Z perspektywy ewolucyjnej przekona miğy sğuŨyĺ czğowiekowi do zachowania 

bezpieczeŒstwa, ale z czasem stağy siň ogromnym ograniczeniem. Pierwotne ludy walczŃce o 

poŨywienie i terytorium mogğy wyksztağciĺ przekonanie, Ũe spotkanie obcego czğowieka ï 

przedstawiciela innego plemienia ï jest niebezpieczne i wyksztağciğ siň u nich strach przed 

obcymi. Czňsto takie spotkania koŒczyğy siň walkŃ i ŜmierciŃ, kt·regoŜ z uczestnik·w 

spotkania. Ale dziŜ, w epoce, gdzie mijamy miliony obcych ludzi na ulicach, wiele os·b 

zmaga siň z pradawnŃ pozostağoŜciŃ Ăstrachu przed obcymiò. NajczňŜciej sami nie rozumiejŃ 

dlaczego siň bojŃ.  

Przekonania, czyli proste zdanie twierdzŃce opisuje tylko malutki fragment bieŨŃcej 

rzeczywistoŜci. Jednak, aby zapewniĺ nam przetrwanie, nasz umysğ rejestruje to jako prawdň 

o cağej rzeczywistoŜci i odtwarza nam tŃ prawdň w kolejnych sytuacjach. Niestety do 

wiňkszoŜci z nich ta prawda nie pasuje. 

Np. W czasie kiedy chodziliŜmy do szkoğy, kaŨdemu z nas mogğo siň zdarzyĺ, Ũe zostağ 

wezwany do odpowiedzi przy tablicy akurat wtedy, kiedy byğ nieprzygotowany. Zağ·Ũmy, Ũe 

dostaliŜmy jedynkň (lub dw·jkň z wczeŜniejszego systemu ocen). Dla jednego dziecka bňdzie 

to dramat i niemal koniec Ŝwiata. Inne dziecko siň tym przejmie, ale nie zrobi to nam zbyt 

gğňbokiego wraŨenia. Jeszcze inne po prostu oleje sprawň. JeŜli pierwsze dziecko przeŨywajŃc 

negatywnŃ ocenň, pomyŜli Ũe jest gğupie i nic nie warte, to moŨe to zapisaĺ siň w jego sieci 

neutralnej.  

Kombinacja zdarzenia (zğa ocena) z emocjami (np. smutek, gniew) i z myŜlŃ Ăjestem gğupiò 

daje nam silne pobudzenie ukğadu nerwowego, kt·ry rejestruje wszystko, aby zapamiňtaĺ to 

sobie na przyszğoŜĺ. MyŜl Ăjestem gğupiò zaczyna stanowiĺ przekonanie. Czy dziecko 

faktycznie byğo gğupie? W danym fragmencie wiedzy, z kt·rego odpowiadağo, nic nie 

wiedziağo. MoŨemy wiňc umownie przyjŃĺ, Ũe w tym fragmencie wiedzy byğo gğupie. Ale czy 

byğo gğupie w og·le? OczywiŜcie, Ũe nie. Ale dziecko w tak emocjonalnej dla niego chwili nie 

myŜlağo o wszystkich innych pozytywnych ocenach, umiejňtnoŜciach i og·lnie o wiedzy, jakŃ 

ma. MyŜlağo tylko o tym, Ũe nic nie wiedziağo na zadany temat i pomyŜlağo sobie, Ũe jest 

gğupie. JeŜli takie sytuacje powt·rzyğy siň kilka, kilkanaŜcie razy w szkole, w domu, kiedy to 
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zostağo negatywnie skomentowany jego brak jakiejŜ wiedzy, ta prosta myŜl Ăjestem gğupiò 

zaczyna stanowiĺ dla niego prawdň o sobie. I tak powstağo przekonanie. 

W trakcie Ũycia dodajemy kolejne przekonania z nowych doŜwiadczeŒ Ũyciowych, czňŜĺ 

wczeŜniejszych przekonaŒ weryfikujemy i tworzymy nowe, a czňŜĺ pozostaje w nas na dğugie 

lata umacniana kolejnymi doŜwiadczeniami.  

 

Jak dochodzi do umocnienia negatywnego przekonania?  

WyobraŦmy sobie, Ũe nasze dziecko z przykğadu, zacznie siň baĺ, Ũe dostanie kolejnŃ zğŃ 

ocenň. Jego strach przed tym Ũe potwierdzi siň, Ũe Ăjest gğupiò bňdzie na tyle silny, Ũe 

sparaliŨuje go albo juŨ podczas nauki albo w trakcie kolejnej odpowiedzi lub nawet klas·wki. 

Strach przed zğŃ ocenŃ doprowadzi do tego, Ũe faktycznie dostanie zğŃ ocenň. Potwierdzi siň w 

jego oczach to, Ũe jest gğupi. Zaowocuje to kolejnymi emocjami: wstydem, poczuciem winy, 

czasem rozpaczŃ czy bezsilnoŜciŃ.  

 

Jakie zachowania ɀ strategie radz ÅÎÉÁ ÓÏÂÉÅ Ú ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁÍÉ ÍÏÇä ÚÏÓÔÁç 
ÒÏÚ×ÉÎÉöÔÅȩ 

Strategia pierwsza 

Kiedy dziecko potwierdzi sw·j strach, Ũe jest naprawdň gğupie, w·wczas zrobi wszystko, aby 

nikt poza nim siň o tym nie dowiedziağ. Bňdzie siň uczyğ dwa razy wiňcej niŨ inni. Bňdzie w 

ogromnym stresie podchodziğ do wszelkich sprawdzian·w, odpowiedzi i wszelkiego rodzaju 

okolicznoŜci sprawdzenia jego wiedzy. Z reguğy bňdzie autentycznie przekonany, Ũe nic nie 

umie, ale teŨ zawsze bňdzie dostawağ jednŃ z lepszych ocen w grupie. Bňdzie niezwykle 

ambitne i bňdzie wspinağo siň po szczeblach kariery na sam szczyt. Dojdzie naprawdň daleko, 

ale i tak bňdzie czuğo stres i niezadowolenie, Ũe to mağo. Choĺ bňdzie sprawiağo wraŨenie 

osoby ambitnej, tak naprawdň siğŃ napňdowŃ bňdzie za wszelkŃ cenň ukrycie przed innymi 

tego,  Ũe jest gğupi. Nie bňdzie to motywacja Ŝwiadoma. Na pewnym etapie Ŝwiadomie bňdzie 

dŃŨyĺ do wyznaczonych cel·w, ale podŜwiadomie bňdzie unikağ ujawnienia faktu, Ũe jest 

gğupi. Zrobi wszystko, aby udowodniĺ wszystkim, Ũe jest inaczej. I to siň oczywiŜcie uda. 

Taka osoba jest postrzegana jako ambitna, inteligenta, zdolna, posiadajŃca duŨŃ wiedze, 

specjalista, profesjonalista, itp. Ale samo z siebie bňdzie niezadowolone. W swoich wğasnych 

oczach bňdzie gğupie.  

 

Strategia druga 

Kiedy w dziecko potwierdzi sw·j strach, Ũe jest naprawdň gğupie, w·wczas straci motywacjň 

do uczenia siň, wyznaczania i osiŃgania cel·w. Bo jaki jest sens robienia czegokolwiek skoro 

jest gğupie. W jego poczuciu nic  tego nie zmieni, wiňc przestaje podejmowaĺ wysiğki do 

nauki. W efekcie dostaje kolejne sğabe oceny, kt·re jeszcze bardziej utwierdzajŃ w nim 

poczucie, Ũe jest gğupie. W konsekwencji traci w swoich wğasnych oczach. Uznaje, Ũe 

dostanie siň do dobrej szkoğy, na studia czy nawet wyuczenie siň dobrego zawodu przerasta 

jego moŨliwoŜci i wybiera obszary obiektywnie naprawdň mağo wymagajŃce nauki. Jednak 

dla niego nawet to stanowi ogromny problem, bo w swoich oczach jest nawet na to po prostu 

za gğupi.  
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*ÁË ÏÃÈÒÁÎÉÁÍÙ ÓÉö ÐÒÚÅÄ Õ×ÏÌÎÉÅÎÉÅÍ ÏÄ ÎÅÇÁÔÙ×ÎÙÃÈ ÐÒÚÅËÏÎÁďȩ 

W tym przypadku nasz umysğ dziağa niezwykle sprytnie. Bardzo czňsto doŜĺ ğatwo potrafimy 

sobie uŜwiadomiĺ, jakie mamy przekonanie, ale jego zmiana jest juŨ zdecydowanie 

trudniejsza.  

TrudnoŜĺ ta wynika przede wszystkim z tego, Ũe przekonanie to taki psychologiczny instynkt 

samozachowawczy. Tak biologiczny instynkt samozachowawczy ma nam zapewniĺ 

bezpieczeŒstwo i przeŨycie, tak przekonanie ma nam zapewniĺ prawidğowe reakcje i 

zachowania. Tak jak trudno siň zmusiĺ do wğoŨenia palca w ogieŒ, tak trudno nam postŃpiĺ 

inaczej niŨ nakazuje nam przekonanie.  

Takie kluczowe przekonanie jest w pewnym sensie odosobnione. Otoczone czymŜ w rodzaju 

pustki neuronalnej, tak aby nic nie naruszyğo jego obecnoŜci. JednoczeŜnie na zewnŃtrz 

znajdujŃ siň odbicia tego przekonania, kt·re juŨ bezpoŜrednio wpğywajŃ na nasze emocje i 

zachowania. Dlatego kiedy pr·bujemy zmieniĺ nasze przekonanie poprzez zmianň zachowaŒ i 

sposobu myŜlenia, wiele udaje siň nam osiŃgnŃĺ. Czasem jednak zostaje w nas gğňbokie 

poczucie, Ũe w jakimŜ minimalnym stopniu jednak nadal jest ono prawdziwe.  

Kiedy docieramy do tego pierwotnego zapisu, nasze przekonanie wyğania siň, wyğania siň 

jakby z pr·Ũni, bez Ũadnych emocji, dodatkowych myŜli. To tak jakby nagle w pustce 

pojawiğa siň na kr·tkŃ chwilň prosta myŜl, nasze przekonanie. JeŜli uda nam siň zatrzymaĺ 

ŜwiadomoŜciŃ ten moment, czujemy siň tak, jakbyŜmy odkryli prawdň objawionŃ o sobie. 

Prawdň absolutnŃ i bezdyskusyjnŃ. Zastosowanie EFT pomaga zmieniĺ tŃ prawdň. To tak 

jakbyŜmy wziňli energetycznŃ gŃbkň i starli kredowy napis z tablicy naszego umysğu. Nie 

musimy nawet zapisywaĺ w tym miejscu niczego nowego. To siň stanie samo i naturalnie. 

Wystarczy wykonaĺ EFT na samo przekonanie, tak dğugo aŨ poczujemy, Ũe przestağo w nas 

dosğownie istnieĺ. 

Pierwotny zapis jest wskaz·wkŃ i wyznacznikiem, w jakim kierunku mamy siň rozwijaĺ. 

Nasze emocje, myŜli, zachowania sŃ z jednej strony odbiciem tego przekonania a z drugiej 

strony dowodem na to, Ũe dobrze kierujemy siň owŃ wskaz·wkŃ.  

Pierwotne negatywne przekonanie zazwyczaj generuje inne negatywne przekonania, kt·re 

sobie uŜwiadamiamy. SŃ one potwierdzeniem tego pierwotnego przekonania, ale nie sŃ tej 

samej treŜci. Umysğ ochrania pierwotny zapis wypuszczajŃc do naszej ŜwiadomoŜci myŜli, 

kt·re z jednej strony kamuflujŃ pierwotne przekonanie a z drugiej strony sŃ jego pewnego 

rodzaju parafrazŃ np.  

Pierwotne przekonanie: jestem nic niewart/a 

        Manifestacje: jestem do niczego, wszystko Ŧle robiň, nic nie umiem, inni sŃ lepsi, ja 

jestem gorszy, itp. 

Paradoksalnie, kiedy poszukujŃc pierwotnych negatywnych przekonaŒ, wypowiemy to 

pierwotne na gğos, poczujemy, Ũe jest ono dla nas nieprawdziwe i sami znajdziemy argumenty 

na to, Ũe to nie to. Kiedy na gğos powiemy manifestacjň, poczujemy, Ũe jest dla nas 

prawdziwa. To jedne z mechanizm·w obronnych naszego umysğu. Dop·ki pierwotny zapis 

nie wyğoni siň w naszej ŜwiadomoŜci, bňdziemy gğňboko przekonani, Ũe to nie to. OczywiŜcie 

nie uğatwia nam to pracy nad sobŃ. Ale ŜwiadomoŜĺ jak dziağa nasz umysğ pozwala nam 

zachowaĺ wiňkszy dystans do naszych argument·w w stylu Ăto na pewno nie toò 

Kiedy przekonania sŃ pozytywne, manifestuje siň to w pozytywnych emocjach, 

zachowaniach, kt·rych konsekwencje potwierdzajŃ owo pozytywne przekonania. Umysğ 

generuje dodatkowe, pozytywne myŜli, kt·re wzmacniajŃ i utwierdzajŃ pierwotne pozytywne 

przekonanie. Dokğadnie tak samo dzieje siň w przypadku negatywnych przekonaŒ. Tylko 
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w·wczas, wszelkie jego manifestacje wiŃŨŃ siň dla nas z bolesnymi doŜwiadczeniami, 

emocjami i dodatkowymi negatywnymi myŜlami, aby umocniĺ pierwotny zapis.  

JeŜli pracujŃc nad negatywnymi przekonaniami i zdarzeniami, kt·re sŃ z nimi powiŃzane 

odczuwamy emocje, odczucia w ciele, oznacza to, Ũe mamy do czynienia z manifestacjŃ 

pierwotnego zapisu przekonania. Im wiňcej takich manifestacji przepracowujemy, tym 

bardziej zbliŨamy  siň do pierwotnego zapisu. A i on sam robi siň coraz sğabszy. Nie jest juŨ 

zasilany kolejnymi emocjami, negatywami myŜlami i co najwaŨniejsze, zachowaniami, kt·re 

go potwierdzajŃ. Z czasem manifestuje siň coraz sğabiej, aŨ kt·regoŜ dnia przy EFT na jakieŜ 

zdarzenie czy emocje ten pierwotny zapis potrafi wyğoniĺ siň w pustce. Kiedy zaczniecie z 

nim pracowaĺ moŨe pojawiĺ siň coŜ w rodzaju smutnej, gniewnej lub lkowej ŜwiadomoŜci. 

Nie jest to emocja, raczej ŜwiadomoŜĺ zabarwiona emocjŃ np. smutna ŜwiadomoŜĺ, ale nie 

smutek odczuwany jako emocja.  

Umysğ nie wartoŜciuje myŜli na pozytywne czy negatywne. Dla umysğu, to tylko waŨna 

informacja, ale bez znaku + czy - . Jego celem, jest wprowadzenie tej waŨnej informacji w 

Ũyciu i podporzŃdkowanie jej naszych emocji, myŜli i zachowania. Umysğ dziağa w tej kwestii 

mechanicznie i automatycznie, nie ocenia i nie wartoŜciuje, bo nie ma takiej moŨliwoŜci. 

Dopiero poprzez naszŃ ŜwiadomoŜĺ i odczucia identyfikujemy to co mamy zapisane w 

naszych sieciach neuronalnych.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Przekonania i emocje  

KaŨde przekonanie wiŃŨe siň z kilkoma emocjami. Praktycznie nie zdarza siň, aby jedno 

przekonanie byğo powiŃzane tylko z jednŃ emocjŃ. W jednej chwili jesteŜmy w stanie poczuĺ 

tylko jednŃ emocjň, co moŨe daĺ nam zğudzenie, Ũe tylko ona wiŃŨe siň z naszym 

przekonaniem. W rzeczywistoŜci kaŨde przekonanie jest powiŃzane ze wszystkimi 

podstawowymi emocjami. Emocje te moŨna uszeregowaĺ od najsilniejszej do najsğabszej i u 

kaŨdego ta kolejnoŜĺ i moŨe byĺ inna.  

 

Podstawowe emocje zwiŃzane z przekonaniami: 

ZğoŜĺ (irytacja, gniew) 

Smutek (Ũal, przykroŜĺ, rozpacz) 

Wstyd 

Jestem 

nie waŨny/a 

(pierwotny 

zapis) 
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Strach (obawa, niepok·j, lňk, panika) 

Poczucie winy 

 

PracujŃc nad wybranym przekonaniem, warto zrobiĺ EFT na wszystkie emocje, nawet te 

kt·rych nie czujemy. Nie moŨesz wywoğaĺ w sobie emocji na dane przekonanie, kt·rej nie 

masz, ale moŨesz nie byĺ Ŝwiadomy tego co dokğadnie czujesz. JeŜli danej emocja naprawdň 

nie jest powiŃzana z naszym przekonaniem, to nie wystŃpi Ũadna reakcja ani negatywna ani 

pozytywna. JeŜli poczujesz choĺ odrobinň rozluŦnienia czy uspokojenia, oznacza to, Ũe dane 

przekonanie mogğo budziĺ tŃ emocje w bardzo sğabym stopniu.  

 

Np. Jestem gğupi/a 

Jestem zğy/a na siebie, Ũe jestem gğupi/a 

Smutno mi, Ũe jestem gğupi/a 

Wstyd mi przed innymi, Ũe jestem gğupi/a / wstyd mi za siebie, Ũe jestem gğupi/a 

Bojň siň, Ũe wszyscy siň dowiedzŃ, Ũe jestem gğupi/a / bojň siň, przekonaĺ, Ũe naprawdň 

jestem gğupi/a / bojň siň, Ũe juŨ wszyscy wiedzŃ, Ũe jestem gğupi/a 

To moja wina, Ũe jestem gğupi/a 

 

Jestem beznadziejny/a 

Jestem zğy/a na siebie, Ũe jestem beznadziejny/a 

Smutno mi, Ũe jestem beznadziejny/a 

Wstyd mi przed innymi, Ũe jestem beznadziejny/a / wstyd mi za siebie, Ũe jestem 

beznadziejny/a 

Bojň siň, Ũe wszyscy siň dowiedzŃ, Ũe jestem beznadziejny/a / bojň siň, przekonaĺ, Ũe 

naprawdň jestem beznadziejny/a / bojň siň, Ũe juŨ wszyscy wiedzŃ, Ũe jestem beznadziejny/a 

To moja wina, Ũe jestem beznadziejny/a 

 

*ÁË ÐÒÁÃÏ×Áç Ú ÎÅÇÁÔÙ×ÎÙÍÉ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉÁÍÉȩ 

 

Praca na manifestacjach, czyli negatywnych przekonaniach jest niezwykle waŨna, gdyŨ 

przybliŨa nas do ujawnienia pierwotnego zapisu.  

Dla odmiany opiszň to na przykğadzie przekonania Ăjestem nic nie wart/aò w trzech rodzajach 

EFT. W przykğadzie nie wymieniam emocji, natomiast pracujŃc nad sobŃ, warto przejŜĺ przez 

EFT na dane przekonanie w poğŃczeniu ze wszystkimi emocjami po kolei.  

 

  Podstawowe EFT  AkceptujŃce EFT Proste EFT 

E
T

A
P

 I
 Ustawienie Mimo Ũe jestem nic 

nie warty/a to 

otwieram siň na 

Akceptujň to, Ũe 

jestem nic nie wart/a 

Lub  

Jestem nic nie wart 
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akceptacjň siebie Nie akceptujň tego, 

Ũe jestem nic nie 

wart/a 

Rundka negatywna Jestem nic nie 

wart/a 

Jestem nic nie 

wart/a jest 

Jestem nic nie 

wart/a 

E
T

A
P

 I
I 

Ustawienie Mimo Ũe jestem nic 

nie warty/a to 

otwieram siň na to, 

Ũe moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a A  

moŨe nie muszň byĺ  

coŜ wart/a, aby byĺ 

szczňŜliwa w Ũyciu 

Akceptujň to, Ũe 

jestem nic nie wart/a 

Lub  

Nie akceptujň tego, 

Ũe jestem nic nie 

wart/a 

Jestem nic nie 

wart/a 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwa w 

Ũyc 

Rundka negatywna Jestem nic nie 

wart/a 

Jestem nic nie 

wart/a jest 

Jestem nic nie 

wart/a 

Rundka przejŜciowa A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

Rundka pozytywna A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

E
T

A
P

 I
II

 

Ustawienie A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

Rundka negatywna A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

Rundka przejŜciowa A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

Rundka pozytywna A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe jednak 

jestem coŜ wart/a 

A moŨe nie muszň 

byĺ coŜ wart/a, aby 

byĺ szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

 

 



 

 

162 

 

Paradoksy w przekonaniach  

Technika paradoks·w polega na potwierdzeniu negatywnego przekonania i dodatkowym 

wyolbrzymieniu go np. 

Przekonanie: Jestem nic niewart/a 

Paradoksy: To prawda, Ũe jestem nic nie wart/a; jestem najbardziej bezwartoŜciowŃ osobŃ na 

Ŝwicie; wszyscy wiedzŃ, Ũe jestem nic nie wart/a.  

Wykorzystanie paradoks·w do pracy z przekonaniami pomaga nabraĺ odpowiedniego 

dystansu do danego przekonania i ustaliĺ wğaŜciwe granice np. nic nie umiem ï nie umiem 

wiŃzaĺ but·w, nie umiem siň ubraĺ, nie umiem ani pisaĺ ani czytaĺ ï choĺbyŜmy nie wiem, 

jak gğňboko wierzyli, Ũe nic nie umiemy, nasz umysğ zbuntuje siň na paradoksalne zdania. 

Dziňki temu nasze nic nie umiem nabierze wğaŜciwego wymiaru ĂcoŜ umiem ï czegoŜ nie 

umiemò 

  

Przekonania 

(ustawienie i rundka 

negatywna) 

 (rundka przejŜciowa) Przekonanie pozytywne 

Zdanie przeciwstawne 

(rundka pozytywna) 

JESTEM (O SOBIE) 

Jestem niewaŨny/a A co jeŜli jestem trochň 

waŨny/a? 

Nawet jeŜli jestem 

niewaŨny/a to i tak wolno 

mi  byĺ szczňŜliwy/a  w 

Ũyciu 

Jestem nikim A co jeŜli jednak jestem 

kimŜ? 

Nawet jeŜli czujň, Ũe 

jestem nikim, to innym 

wolno we mnie kogoŜ 

zobaczyĺ 

Jestem niewdziňczny/a Chciağbym/chciağabym byĺ 

wdziňczny/a, ale nie wiem 

jak? 

WdziňcznoŜĺ to 

podziňkowanie za dobro, 

kt·re nas spotyka 

Jestem egoistŃ/kŃ A co jeŜli bycie egoistŃ jest w 

porzŃdku? 

Nawet kiedy jestem 

egoistŃ mogň byĺ uwaŨny 

na potrzeby innych 

Jestem gğupi/a A co jeŜli wcale nie jestem 

taki/a gğupia 

Nawet jeŜli jestem gğupi/a 

to mogň siň na czymŜ znaĺ 

Jestem sama A co jeŜli to ja nie pozwalam 

siň nikomu do siebie zbliŨyĺ? 

Nawet jeŜli do tej pory 

byğem/am sam/a to 

otwieram siň dobre relacje 

z ludŦmi 

Jestem zğy/a A co jeŜli ja tylko nie wiem, 

jak byĺ dobry/a? 

Nawet jeŜli wszyscy 

myŜlŃ, Ũe jestem zğy/a i ja 

teŨ, to i tak chcň byĺ 

dobry/a tylko nie wiem jak 
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Jestem nikim A co jeŜli tylko tak mi siň 

wydaje? 

Nawet jeŜli jestem nikim, 

to i tak wolno mi kochaĺ i 

byĺ kochanym/Ń 

Jestem nic nie wart/a A co jeŜli jednak jestem coŜ 

wart/a? 

Nie muszň byĺ ani coŜ 

wart/a ani nie wart/a, aby 

czuĺ siň szczňŜliwy/a w 

Ũyciu 

Jestem najgorszy/a A co jeŜli nie jestem 

najgorszy? 

Najgorsi teŨ majŃ prawo 

do szczňŜcia i miğoŜci 

Jestem problemem A co jeŜli to nie ja mam 

problem, tylko inni? 

To, Ũe nie 

podporzŃdkowuje siň 

czyjejŜ woli, to nie znaczy, 

Ũe jestem problem. Wolno 

mi dziağaĺ w zgodzie ze 

sobŃ. 

Jestem ciňŨarem A co jeŜli to nie ja jestem 

ciňŨarem, tylko inni sobie nie 

radzŃ? 

Mam takie samo prawo do 

Ũycia, radoŜci i szczňŜcia 

jak kaŨdy.  

Tak naprawdň nie zawsze 

muszň siň buntowaĺ. 

Jestem beznadziejny/a A co jeŜli wcale nie jestem 

taki/a beznadziejny/a jak 

myŜlň? 

A czy muszň byĺ super, 

Ũeby byĺ akceptowany/a i 

kochany/a  

Jestem nieudacznikiem A co jeŜli wcale nie jestem 

takim nieudacznikiem jak 

myŜlň? 

Nawet jeŜli mi siň coŜ 

czasem uda to nadal mogň 

myŜleĺ, Ũe jestem 

nieudacznikiem, albo 

odkryĺ, Ũe jednak coŜ mi 

siň udaje 

Jestem nudny/a A co jeŜli tylko wydaje mi 

siň, Ũe jestem nudny/a? 

Nawet jeŜli jestem nudny/a 

to mogň czasem 

powiedzieĺ coŜ ciekawego 

Jestem nieciekawy/a A co jeŜli dla innych wcale 

nie jestem tak nieciekawy/a 

jak dla siebie? 

Czasem mogň byĺ 

ciekawy/a a czasem 

nieciekawy/a  

Jestem wredny/a A co jeŜli nie muszň byĺ 

wredny/a? 

Ja teŨ mogň byĺ w 

porzŃdku, zwğaszcza do 

tych, kt·rzy sŃ w porzŃdku 

wobec mnie 

Jestem zawistny/a A co jeŜli wcale nie muszň 

byĺ zawistny/a? 

Dobrze jest dobrze Ũyczyĺ 

innym i dobrze kiedy inni 
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dobrze ŨyczŃ mnie 

Jestem niepotrzebny/a A co jeŜli jestem potrzebny/a 

tylko nie do tego o czym 

myŜlň? 

Sama moja obecnoŜĺ moŨe 

byĺ potrzebna. 

Jestem potrzebny/a tym 

kt·rzy mnie kochajŃ, do 

tego aby mogli mnie 

kochaĺ 

Jestem sğaby/a A co jeŜli w sğaboŜci jest 

Ŧr·dğo mojej siğy, tylko nie 

wiem jak je odkryĺ? 

Siğa to tylko maska 

sğaboŜci. Im bardziej 

akceptujň moje sğaboŜci 

tym dajŃ mi wiňcej siğy 

Jestem do niczego A co jeŜli jednak czasem coŜ 

zrobiň dobrze 

Nawet jeŜli tylko czasem 

mi siň coŜ udaje dobrze 

zrobiĺ, to wolno mi byĺ z 

siebie dumny/Ń 

Jestem niechciany/a A co jeŜli jednak ktoŜ mnie 

chce? 

Nawet jeŜli nie chce mnie 

nikt wŜr·d tych, kt·rych 

znam, to mogň byĺ 

chciany przez ludzi, 

kt·rych dopiero poznam 

Jestem ostatni/a A co jeŜli juŨ nie muszň byĺ 

ostatni/a? 

Jak jestem ostatni, to mogň 

robiĺ co chcň, bo nikt nic 

ode mnie nie oczekuje 

Jestem lenieniem A co jeŜli juŨ mogň robiĺ to 

co chcň i nie muszň robiĺ 

tego czego nie chcň? 

Nie muszň harowaĺ aby 

nie byĺ leniem, mogň 

porobiĺ to na co mam 

ochotň i tyle ile mam 

ochotň 

Jestem kretynem/kŃ A co jeŜli wcale nie jestem 

takim kretynem/kŃ za 

jakiego/Ń siň uwaŨam? 

A moŨe wcale nie muszň 

byĺ taki/a mŃdry/a? 

Jestem naiwny/a A co jeŜli nie ma nic zğego w 

naiwnoŜci? 

Nawet jeŜli jestem 

naiwny/a to wolno mi 

spotykaĺ ludzi, kt·rzy sŃ 

w porzŃdku wobec mnie 

Jestem bezmyŜlny/a A co jeŜli jednak czasem 

zdarza mi siň pomyŜleĺ? 

Nawet jeŜli rzadko myŜlň, 

to i tak za duŨo jak na 

bezmyŜlnoŜĺ 
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Pozorne wykluczenia  

 

Z pozornymi wykluczeniami mamy do czynienia kiedy musimy wybieraĺ miedzy dwoma 

waŨnymi, niekiedy kluczowymi dla nas:  

 

Emocjami 

np. Nie powinnam siň zğoŜciĺ na dziecko za é bo je kocham (kochanie wyklucza  

zğoŜĺ) 

 

Emocjami a myŜlami 

np. powinienem kierowaĺ siň logikŃ a nie uczuciami (myŜlenie wyklucza emocje) 

 

Dwoma myŜlami  

np. Powinienem akceptowaĺ é a nie jestem w stanie zaakceptowaĺ 

 

Emocjami a dziağaniem 

np. jestem do dziağania a nie do kochania 

 

MyŜlami a dziağaniem 

Np. muszň najpierw wszystko przemyŜleĺ, zanim cokolwiek zrobiň (za dğugie myŜlenie 

wyklucza dziağanie, decyzjň o dziağaniu) 

 

Wykluczenia to rodzaj konfliktu. W normalnym konflikcie wystňpuje wyb·r miedzy Ăalbo 

alboò. P przypadku SWK mamy do czynienia z rezygnacjŃ z czegoŜ cennego na rzecz czegoŜ 

jeszcze cenniejszego, w wykluczeniach jedno wyklucza drugie.  

Wykluczenia r·wnieŨ objawiajŃ siň pewnym paraliŨem w dziağaniu, chaosem w uczuciach, 

myŜlach. Czyli nie wiemy co mamy robiĺ, myŜleĺ czuĺ i raz bierze g·rň jedna strona a raz 

druga.  

 

Pozwolň sobie tutaj podzieliĺ wğasnym doŜwiadczeniem zwiŃzanym z wykluczeniami. Jeden 

z powyŨszych przykğad·w byğ moim osobistym wykluczeniem. Mianowicie Ăjestem do 

dziağania a nie do kochaniaò. Po uŜwiadomieniu sobie tego i EFT, kt·re zajňğo moŨe 20 

minut, skoŒczyğam powyŨszy podrňcznik w kilka dni. WczeŜniej codziennie pisağam raptem 

po parň akapit·w z przekonaniem, Ũe na wiňcej nie mam czasu. Po EFT na powyŨsze 

wykluczenie, usiadğam do pisania i ocknňğam siň po 5 godzinach, zdziwiona, Ũe juŨ jest noc. I 

tak przez kolejne kilkanaŜcie dni. IloŜĺ czasu jakŃ dysponowağam byğa dokğadnie taka sama. 

Zmieniğo siň zarzŃdzanie tym czasem, bo pojawiğa siň tak absolutna zgoda na dziağanie, kt·re 

juŨ niczego mi nie odbierağo, Ũe mogğam je spokojnie podjŃĺ i zrealizowaĺ.  
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Jak ÚÉÄÅÎÔÙÆÉËÏ×Áç w sobie owe wykluczenia?  

PoniewaŨ dotyczŃ waŨnych a nawet bardzo waŨnych wrňcz kluczowych obszar·w naszego 

Ũycia, toŨsamoŜci warto przyjrzeĺ siň, w kt·rych z tych waŨnych sfer nie funkcjonujemy tak 

jak chcemy.  

MoŨemy wykorzystaĺ do tego szablon: 

Jestem do é a nie do é 

JuŨ mogň byĺ i do é i do é 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z é na rzecz é 

 

*ÁË ÐÒÁÃÏ×Áç Ú ×ÙËÌÕÃÚÅÎÉÁmi? 

PokaŨe to na przykğadzie Ăjestem do dziağania nie do kochaniaò bo mam ciche wraŨenie, Ũe 

dotyczy ono r·wnieŨ ogromnej liczy ludzi.  

 

Ustawienie, punkt karate: jestem do dziağania nie do kochania 

Runda negatywna: jestem do dziağania nie do kochania 

Runda przejŜciowo-pozytywna: juŨ mogň byĺ i do dziağania i do kochania 

juŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia kochanŃ/ym na rzecz dziağania 

juŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy miğoŜciŃ i dziağaniem 

                              mogň pozwoliĺ siň kochaĺ i dziağaĺ dalej 

                                                   mogň dziağaĺ kiedy kocham i jestem kochana 

    

Przykğadowe wykluczenia: 

Wykluczenie 

Jestem do é a nie do é 

Zdania przeciwstawne 

JuŨ mogň byĺ/mieĺ é i é 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

kochania mnie 

 

JuŨ mogň i zarabiaĺ pieniŃdze i byĺ 

kochany/a 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia 

kochanym/Ń na rzecz zarabiania pieniňdzy 

JuŨ nie muszň zarabiaĺ na miğoŜĺ 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy miğoŜciŃ a 

zarabianiem pieniňdzy 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

liczenia siň z moimi potrzebami 

JuŨ mogň zarabiaĺ pieniŃdze i liczyĺ siň z 

moimi potrzebami 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ zaspakajania 

moich potrzeb na rzecz zarabiania 

pieniňdzy 

JuŨ mogň zarabiaĺ na zaspakajani i moich 

potrzeb  
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JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy moimi 

potrzebami a zarabianiem pieniňdzy 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

szanowania mnie 

JuŨ mogň zarabiaĺ pieniŃdze i byĺ 

szanowany 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia 

szanowany na rzecz zarabiania pieniňdzy 

JuŨ nie muszň zarabiaĺ na szacunek 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

szanowaniem mnie a zarabianiem 

pieniňdzy 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

wydawania pieniňdzy na siebie 

JuŨ mogň zarabiaĺ pieniŃdze  i wydawaĺ je 

teŨ na siebie 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z wydawania na 

siebie zarobionych pieniňdzy na rzecz 

wydawania na innych 

Ja teŨ mogň sobie coŜ kupiĺ 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

wydawaniem pieniňdzy na siebie a 

zarabianiem pieniňdzy 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

rozwijania siň 

JuŨ mogň zarabiaĺ pieniŃdze i rozwijaĺ siň  

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z rozwijania siň 

na rzecz zarabiania pieniňdzy 

JuŨ mogň zarabiaĺ teŨ na rozwijanie siebie 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

rozwijaniem siň a zarabianiem pieniňdzy 

Jestem do zarabiania pieniňdzy a nie do 

realizowania moich pasji 

JuŨ mogň i zarabiaĺ pieniŃdze i realizowaĺ 

swoje pasje 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z moich pasji 

na rzecz zarabiania pieniňdzy 

JuŨ mogň zarabiaĺ pieniŃdze teŨ na moje 

pasje 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

realizowaniem moich pasji a zarabianiem 

pieniňdzy 

Jestem do (ciňŨkiej) pracy a nie do 

przyjemnoŜci 

JuŨ mogň i pracowaĺ i mieĺ przyjemnoŜci  

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z przyjemnoŜci 

na rzecz ciňŨkiej pracy 

JuŨ nie muszň ciňŨko pracowaĺ 

JuŨ mogň mieĺ pracň, kt·ra sprawi mi 

przyjemnoŜĺ, ale mi jŃ umoŨliwi 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 



 

 

168 

 

przyjemnoŜciŃ a pracŃ 

Jestem do pracy a nie do zağoŨenia rodziny 

/dla rodziny (lub odwrotnie) 

JuŨ mogň i pracowaĺ i zağoŨyĺ rodzinň 

(spňdzaĺ czas z rodzinŃ) 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z rodziny na 

rzecz pracy i z pracy na rzecz rodziny 

JuŨ mogň pracowaĺ i mieĺ rodzinň 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

zağoŨeniem rodziny a pracŃ 

Jestem do rzŃdzenia a nie do wykonywania 

poleceŒ (lub odwrotnie) 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z wykonywania 

poleceŒ, aby rzŃdziĺ 

Mogň wykonaĺ mŃdre i sensowne 

polecenia, tak jakbym je sam zarzŃdziğ 

JuŨ nie muszň rzŃdziĺ, aby byĺ 

szczňŜliwy/a 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

wykonywaniem poleceŒ a rzŃdzeniem 

Jestem do wielkich rzeczy a nie do zwykğego 

Ũycia (lub odwrotnie) 

JuŨ mogň wieŜĺ zwykğe Ũycie dokonujŃc 

jednoczeŜnie rzeczy wielkich 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy zwykğym 

Ũyciem a wielkimi rzeczami 

Jestem do wychowywania dzieci a nie do 

kariery  (lub odwrotnie) 

JuŨ mogň i wychowywaĺ dzieci i robiĺ 

karierň 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ ani z kariery 

ani z dzieci 

JuŨ mogň byĺ dobrŃ matkŃ i robiĺ karierň 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy dzieĺmi a 

karierŃ 

Jestem do uczenia siň a nie do lubienia mnie JuŨ mogň siň uczyĺ i byĺ lubiana 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia lubianŃ 

na rzecz nauki 

JuŨ nie muszň uczyĺ siň, aby byĺ lubiana 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy byciem 

lubianŃ a uczeniem siň 

Jestem do uczenia siň a nie Ũycia 

towarzyskiego 

JuŨ mogň siň i uczyĺ i mieĺ Ũycie 

towarzyskie 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z Ũycia 

towarzyskiego na rzecz nauki 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy Ũyciem 

towarzyskim a uczeniem siň 
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Jestem do wymagania a nie do bycia 

kochajŃcym/Ń (ojcem, partnerem/matkŃ, ŨonŃ) 

JuŨ mogň byĺ wymagajŃcy/a i kochajŃcy/a 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia 

kochajŃcym/Ń na rzecz wymagaŒ 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy byciem 

kochajŃcym/Ń a wymaganiem 

Jestem do wymagania a nie do bycia 

ğagodnym/Ń (ojcem, partnerem/matkŃ, ŨonŃ) 

Mogň  ğagodnie wymagaĺ 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z ğagodnoŜci na 

rzecz wymagania 

JuŨ nie muszň wymagaĺ, aby byğo dobrze 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy byciem 

ğagodnym/Ń a wymaganiami 

Jestem do wymagania a nie do bycia 

tolerancyjnym 

JuŨ mogň i wymagaĺ i byĺ tolerancyjny/a 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z 

tolerancyjnoŜci na rzecz wymagaŒ 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy byciem 

tolerancyjnym a wymaganiami 

Jestem do sprzŃtania i gotowania a nie do 

uczenia siň 

JuŨ mogň i sprzŃtaĺ i gotowaĺ i uczyĺ siň 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z nauki na rzecz 

sprzŃtania i gotowania 

JuŨ nie muszň tylko sprzŃtaĺ i gotowaĺ, 

mogň r·wnieŨ siň uczyĺ 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy uczeniem 

siň a sprzŃtaniem i gotowaniem 

Jestem do sprzŃtania i gotowania a nie do 

odpoczywania 

JuŨ mogň i sprzŃtaĺ i gotowaĺ i 

odpoczywaĺ 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z odpoczynku 

na rzecz sprzŃtania i gotowania 

JuŨ odpoczywaĺ nawet kiedy jeszcze nie 

posprzŃtağam/em i nie ugotowağem/am 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

odpoczywaniem sprzŃtaniem i gotowaniem 

Jestem do sprzŃtania i gotowania a nie do 

bycia atrakcyjnŃ 

JuŨ mogň  byĺ i do sprzŃtania i do 

gotowania i byĺ atrakcyjna 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ z bycia 

atrakcyjnŃ na rzecz sprzŃtania i gotowania 

JuŨ nie muszň wybieraĺ miňdzy 

sprzŃtaniem i gotowaniem a byciem 

atrakcyjnŃ 
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0ÒÚÅ×ÁÒÔÏĢÃÉÏ×ÁÎÉÅ 

 

PrzewartoŜciowaniem nazwağam zmianň interpretacji tego co dobre na to co zğe i tego co zğe 

na to co dobre.  

KaŨdy z nas jako dziecko porzŃdkuje sobie Ŝwiat na biegunie dobra i zğa. Ogromny wpğyw na 

to wartoŜciowanie majŃ doŜwiadczenia ale r·wnieŨ rodzice, r·wieŜnicy i inne waŨne dla nas 

osoby. Do przewartoŜciowania dochodzi, gdy to co przychodzi nam naturalnie, co czujemy 

jako dobre, nagle z jakiegoŜ powodu dochodzimy do wniosku, Ũe jednak jest to zğe.  

Dziecko, kt·re zachowuje siň naturalnie i spontanicznie jest karcone przez rodzic·w lub 

nauczycieli. Krytykowane czasem karane sğyszy komentarze o tym, jak Ŧle siň zachowuje i jak 

powinien siň zachowywaĺ. JeŜli nie towarzyszy temu wyjaŜnienie dlaczego zachowanie jest 

karcone czy karane, dziecko musi to sobie samo wytğumaczyĺ. Nie pomyŜli, Ũe to rodzice sŃ 

bezmyŜlni w swoich krytykach, bo dziecko nie obwini rodzic·w. PomyŜli, Ũe to z nim jest coŜ 

nie tak. KaŨde dziecko szuka sposob·w na zdobycie i utrzymanie akceptacji rodzic·w. W 

ramach tych poszukiwaŒ jest gotowe poŜwiňciĺ wszystko, wğŃcznie ze sobŃ aby dostaĺ choĺ 

jeden gest akceptacji. W ramach pr·b zdobyci tej akceptacji, dochodzi do wniosku, Ũe to jak 

siň zachowuje jest zğe, bo rodzice tego nie akceptujŃ. Kiedy zaŜ robi coŜ po myŜli rodzic·w, 

ale nie jest to w zgodzie z nim samym i dostaje za to aprobatň, w·wczas dochodzi do wniosku, 

Ũe dobrze jest udawaĺ kogoŜ innego niŨ byĺ sobŃ. Cağy ten tok myŜlenia sprowadza siň do 

bardzo prostych stwierdzeŒ: 

Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre 

W Ũyciu dorosğym taka osoba czuje siň sztuczna w r·Ũnych sytuacjach. Odczuwa napiňcie i 

odgrywa kogoŜ kim nie jest. A jednoczeŜnie nie jest w stanie zdobyĺ siň na naturalnoŜĺ, gdyŨ 

jest ona blokowana poczuciem, Ũe bycie sobŃ jest zğe. Udaje wiňc nadal, choĺ sytuacje 

spoğeczne sŃ dla niej ogromnie napiňciowe a jednoczeŜnie nie jest w stanie przestaĺ udawaĺ.  

 

*ÁË ÐÒÁÃÏ×Áç Ú ÐÒÚÅ×ÁÒÔÏĢÃÉÏ×ÁÎÉÅÍȩ 

 

Do przywr·cenia pierwotnego stanu wartoŜci uŨywamy tylko zdania, kt·re je definiuje. Nie 

rozbudowujemy je na ustawienie z dodatkiem sğ·w Ămimo Ũeò. Jest to praca na bardzo 

gğňbokim poziomie i wszelkie dodatki i urozmaicenia sŃ tutaj zbňdne.  

Pracň z przewartoŜciowaniem moŨna podzieliĺ na trzy etapy. Zaprezentujň je na przykğadzie 

Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre. 

 

I etap 

  

Punkt karate (np. 10 powt·rzeŒ): Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre 

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ - Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre 

Nastňpnie wykonujemy rundkň dodatkowŃ powtarzajŃc wszystko jeszcze raz, czyli:  

 

Punkt karate: Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre 

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ - Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre 
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II etap  

W tym etapie stosujemy na przemian zdania 

Punkt karate (np. 10 powt·rzeŒ): Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre, bycie sobŃ jest 

dobre, udawanie jest zğe 

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ - Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre, bycie 

sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe 

 

Nastňpnie wykonujemy rundkň dodatkowŃ powtarzajŃc wszystko jeszcze raz, czyli  

Punkt karate (np. 10 powt·rzeŒ): Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre, bycie sobŃ jest 

dobre, udawanie jest zğe 

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ - Bycie sobŃ jest zğe, udawanie jest dobre, bycie 

sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe 

 

III etap 

W tym etapie wykorzystujemy juŨ tylko przeksztağcone zdanie 

Punkt karate (np. 10 powt·rzeŒ): Bycie sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe 

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ - Bycie sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe 

 

Nastňpnie wykonujemy rundkň dodatkowŃ powtarzajŃc wszystko jeszcze raz, czyli  

Punkt karate (np. 10 powt·rzeŒ): Bycie sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe  

Wszystkie pozostağe punkty, 4-6 okrŃŨeŒ Bycie sobŃ jest dobre, udawanie jest zğe 

 

Zmiany dokonujemy tutaj na poziomie wartoŜci Ădobre ï zğeò dlatego w trzecim etapie 

definiujemy udawanie jako zğe, aby wzmocniĺ bycie sobŃ, jako coŜ dobrego.  

 

OczywiŜcie codzienne Ũycie wymaga od nas odgrywania r·Ũnych r·l. W rolach tych nie 

zawsze a czasem nigdy nie pozwalamy sobie na swobodň i naturalnoŜĺ. Ubieramy siň w 

pancerz schemat·w i masek, do kt·rych jesteŜmy gğňboko przyzwyczajeni. Zmiana na 

poziomie uznania jako wartoŜci bycia sobŃ, moŨe budziĺ pytania Ăale jak mam siň teraz 

zachowywaĺ?ò. NajczňŜciej zmiana przechodzi cağkowicie bezboleŜnie. Ogrywamy swoje 

role nadal, ale jesteŜmy w nich swobodni. Zanika sztywnoŜĺ i napiňcie charakterystyczne dla 

udawania. Pojawia siň swoboda i naturalnoŜĺ, kt·ra w Ũaden spos·b nie koliduje z 

wykonywaniami zadaniami, czy relacjami ze wsp·ğpracownikami, podwğadnymi czy z 

szefami. JeŜli pojawiajŃ siň zmiany w zachowaniu, to z jednej strony budzŃ one zdziwienie, Ũe 

coŜ zrobiliŜmy, powiedzieliŜmy, z drugiej zadowolenie a czasem dumň. PewnŃ ciekawostkŃ 

jest, Ũe sŃ one dobrze przyjmowane przez otoczenie, gdyŨ najczňŜciej nie naruszajŃ one w 

Ũaden spos·b przestrzeni innych a wrňcz budzŃ do nas szacunek.  

Niekt·re przewartoŜciowania mogŃ Ci siň wydaĺ nieco kontrowersyjne np. smutek jest zğ, 

powaga jest zğa. Celem tych sformuğowaŒ jest umieszczenie emocji, stan·w czy zachowaŒ we 

wğaŜciwych granicach i proporcjach. 

 



 

 

172 

 

Lista przykğadowych przewartoŜciowaŒ 

 

MiğoŜĺ jest zğa - nienawiŜĺ jest dobra MiğoŜĺ jest dobra - nienawiŜĺ jest zğa 

Dobro jest zğe ï zğo jest dobre Dobro jest dobre ï zğo jest zğe 

Nagradzanie jest zğe ï karanie jest dobre Nagradzanie jest dobre ï karanie jest zğe 

CzuğoŜĺ jest zğa ï oziňbğoŜĺ jest dobra CzuğoŜĺ jest dobra ï oziňbğoŜĺ jest zğa 

Bogactwo jest zğe - bieda jest dobra Bogactwo jest dobre - bieda jest zğa 

PieniŃdze sŃ zğe - brak pieniňdzy jest dobry PieniŃdze sŃ dobre - brak pieniňdzy jest zğy 

Ludzie sŃ Ŧli - zwierzňta sŃ dobre Ludzie sŃ dobrzy - zwierzňta sŃ zğe 

Praca jest zğa - brak pracy jest dobry Praca jest dobra - brak pracy jest zğy 

Zaufanie jest zğe ï nieufnoŜĺ jest dobra Zaufanie jest dobre ï nieufnoŜĺ jest zğa 

SzczeroŜĺ jest zğa ï kğamanie jest dobre SzczeroŜĺ jest dobra ï kğamanie jest zğe 

śmiech jest zğy ï powaga jest dobra śmiech jest dobry ï powaga jest zğa 

BliskoŜĺ jest zğa ï zamkniňcie siň jest dobre BliskoŜĺ jest dobra ï zamkniňcie siň jest zğe 

PrzyjemnoŜĺ jest zğa ï smutek jest dobry PrzyjemnoŜĺ jest dobra ï smutek jest zğy 

RadoŜĺ jest zğa ï smutek jest dobry RadoŜĺ jest dobra ï smutek jest zğy 

Dzielenie siň jest zğe ï skŃpstwo jest dobre Dzielenie siň jest dobre ï skŃpstwo jest zğa 

Sğuchanie siebie jest zğe ï sğuchanie innych 

jest dobre 

Sğuchanie siebie jest dobre ï sğuchanie 

innych jest zğe 

Sukces jest zğy ï poraŨka jest dobra Sukces jest dobry ï poraŨka jest zğa 

UczciwoŜĺ jest zğa ï oszukiwanie jest dobre UczciwoŜĺ jest dobra ï oszukiwanie jest zğe 

LitoŜĺ jest zğa ï bezwzglňdnoŜĺ jest dobra LitoŜĺ jest dobra ï bezwzglňdnoŜĺ jest zğa 

ĞagodnoŜĺ jest zğa ï agresja jest dobra ĞagodnoŜĺ jest dobra ï agresja jest zğa 

CierpliwoŜĺ jest zğa ï popňdzanie jest dobre CierpliwoŜĺ jest dobra ï popňdzanie jest 

dobre 
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-ÕÓÚö ɀ ÎÉÅ ÍÕÓÚö  

W stwierdzeniu muszň jest emocjonalna presja na zrobienie tego czego czňsto nie chcemy 

zrobiĺ. To czy mamy zgodň na zrobienie czegoŜ nie ma znaczenia. Nasze myŜli, uczucia i 

potrzeby nie liczŃ siň. Co innego jest waŨne. W Ămuszňò ukryty jest nakaz rezygnacji z siebie.  

 

 ĂMuszňò czňsto ma swoje Ŧr·dğa w sytuacjach z dzieciŒstwa, kiedy system kar i nagr·d 

warunkuje nas na Ădobre i zğeò zachowanie, Ănagrody i karyò. Wtedy powstajŃ przekonania i 

schematy, kt·re przekazujŃ nam rodzice, koledzy w naszym wieku, nasze wğasne 

doŜwiadczenia i refleksje, z kt·rymi idziemy w nasze dorosğe Ũycie.  

ĂMuszeò jest czňsto Ŝlepe, bez sensu. Wywoğuje ogromne napiňcie wewnňtrzne i sprawia, Ũe 

funkcjonujemy jak zahipnotyzowani. Bronimy siň przed utratŃ naszego Ămuszeò, jakbyŜmy 

nie dostrzegali rzeczywistoŜci, kt·ra istniej poza nim. Czňsto, aby obroniĺ Ămuszňò w sobie 

oczekujemy od innych tej samej postawy a jako rodzice narzucamy jŃ naszym dzieciom. 

JeŜli mam wewnňtrznŃ zgodň na to co jest do zrobienia, w·wczas mamy do czynienia z 

zakamuflowanym  silnym Ăchcňò. W tym przypadku sami decydujemy z czego i na ile 

jesteŜmy w stanie zrezygnowaĺ z w imiň tego co uznajemy, Ũe Ămusimy zrobiĺò.  

Warto siň przyjrzeĺ jednak motywom, kt·rymi siň kierujemy. Odpowiedzieĺ sobie na pytanie 

Ăczemu tego chcň?ò moŨe siň okazaĺ, Ũe w odpowiedzi pojawiŃ siň przekonania, schematy, 

ukryte emocje, kt·re tak naprawdň stanowiŃ nasze Ămuszňò. JeŜli naprawdň autentycznie 

czegoŜ chcesz, to najczňŜciej odczuwa siň to jako gğňbokŃ wewnňtrznŃ potrzebň, kt·rej 

towarzyszy zdecydowanie i determinacja.  

W uwalnianiu siň od muszň istotnŃ rolň odgrywa sğowo JUŧ. To takie przeğamanie czasu 

dziağajŃce na zasadzie Ădo tej pory musiağam, teraz ï od tej chwili JUŧ nie muszňò. Dziňki 

temu zachowujemy z jednej strony naszŃ przeszğoŜĺ, nie rezygnujemy z niej, nie pozbawiamy 

jej sensu, nie zaprzeczamy temu, Ũe do tej pory naprawdň musieliŜmy. Z drugiej strony ta 

przeszğoŜĺ koŒczy siň w tej chwili i poprzez JUŧ otwieramy jakby nowy rozdziağ w naszym 

funkcjonowaniu oparty juŨ na innych zağoŨeniach. 

 

Podstawowe EFT Garego Craiga 

Ustawienie, punkt karate ĂMimo Ũe musiağem/am bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·w, to i tak 

szczerze i gğňboko akceptujň siebieò 

Runda negatywna, Przypominacz: Ămusiağem/am bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

dodatkowo 

runda przejŜciowa: ĂjuŨ nie muszň bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

runda pozytywna: Ămogň juŨ robiĺ to co chcňò 

 

wersja prosta EFT: 

Ustawienie, punkt karate: Ămusiağem/am bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

Runda negatywna, Przypominacz: Ămusiağem/am bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

dodatkowo 

runda przejŜciowa: ĂjuŨ nie muszň bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

runda pozytywna: Ămogň juŨ robiĺ to co chcňò 
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wersja pozytywna, prosta 

Ustawienie, punkt karate: ĂjuŨ nie muszň bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

Runda negatywna, Przypominacz: ĂjuŨ musiağem/am bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

dodatkowo 

runda przejŜciowa: ĂjuŨ nie muszň bezdyskusyjnie sğuchaĺ rodzic·wò 

runda pozytywna: ĂjuŨ mogň juŨ robiĺ to co chcňò 

 

Zdanie do ustawienia 

runda negatywna 

Runda przejŜciowa Runda pozytywna 

Muszň akceptowaĺ to, 

czego tak naprawdň nie 

akceptujň 

JuŨ nie muszň akceptowaĺ 

tego czego nie akceptujň 

JuŨ mogň akceptowaĺ to, 

Ũe czegoŜ nie akceptujň i 

mogň juŨ zaakceptowaĺ to 

co w gğňbi siebie jestem 

gotowy/a i chcň 

zaakceptowaĺ 

Muszň zaakceptowaĺ to, Ũe 

nic siň nie zmieni 

JuŨ nie muszň akceptowaĺ 

tego, Ũe nic siň nie zmieni 

Zawsze wszystko moŨe siň 

zmieniĺ a ja nie muszň 

wiedzieĺ i rozumieĺ, jak to 

siň dzieje 

Muszň wybaczyĺ Jeszcze nie muszň byĺ 

gotowy/a na wybaczenie 

JuŨ mogň wybaczyĺ kiedy 

bňdň gotowy/a i nie 

wczeŜniej 

Muszň siň karaĺ JuŨ nie muszň siň karaĺ JuŨ mogň sobie wybaczyĺ 

JuŨ mogň byĺ dla siebie 

dobry/a 

JuŨ mogň przyjŃĺ dobro od 

innych ludzi 

Muszň czuĺ siň winny/a JuŨ nie muszň czuĺ siň 

winny/a 

JuŨ mogň odzyskaĺ 

niewinnoŜĺ 

A co jeŜli to nie ja jestem 

winny/a? 

Muszň zgodziĺ siň na to, Ũe 

jest tak jak jest 

JuŨ nie muszň akceptowaĺ 

tego, Ũe jest tak jak jest 

JuŨ mogň zmieniĺ to co 

chcň zmieniĺ, nawet jeŜli 

nie wiem, jak to zrobiĺ 

Muszň siň sğuchaĺ JuŨ nie muszň siň sğuchaĺ JuŨ mogň robiĺ to co sam/a 

chcň 

Muszň sğuchaĺ co siň do 

mnie m·wi 

JuŨ nie muszň sğuchaĺ tego 

co siň do mnie m·wi 

JuŨ mogň sğuchaĺ, bo chcň 

sğuchaĺ 
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JuŨ mogň sğuchaĺ tego co 

wnosi coŜ dobrego we 

mnie i w moje Ũycie 

Muszň robiĺ to czego nie 

chcň 

JuŨ nie muszň robiĺ tego 

czego nie chcň 

JuŨ mogň robiĺ to co chcň i 

moŨe byĺ to dobre i 

bezpieczne dla wszystkich 

Muszň ciňŨko pracowaĺ JuŨ nie muszň ciňŨko 

pracowaĺ 

JuŨ mogň pracowaĺ tak, 

aby dobrze czuĺ siň z 

pracŃ, kt·rŃ wykonujň 

Muszň siň poŜwiňcaĺ JuŨ nie muszň siň 

poŜwiňcaĺ 

JuŨ mogň zrobiĺ coŜ 

dobrego dla siebie 

Muszň byĺ idealny/a JuŨ nie muszň byĺ 

idealny/a 

A co to znaczy byĺ 

idealnym/Ń 

A kto to ma oceniĺ 

JuŨ mogň taki/a jaka jestem 

JuŨ mogň czasem byĺ 

normalny/a  

Muszň byĺ najlepszy/a JuŨ nie muszň byĺ 

najlepszy/a  

JuŨ mogň czasem byĺ 

gorszy/a od innych 

Muszň siň staraĺ JuŨ nie muszň siň staraĺ JuŨ mogň sobie czasem 

odpuŜciĺ 

Muszň siň zawsze siň 

zgadzaĺ 

JuŨ nie muszň siň zawsze 

zgadzaĺ 

JuŨ mogň mieĺ swoje 

zdanie 

Muszň byĺ zawsze 

grzeczny/a 

JuŨ nie muszň byĺ zawsze 

grzeczny/a 

JuŨ mogň robiĺ to na co 

mam ochotň 

Muszň siň baĺ JuŨ nie muszň siň baĺ JuŨ mogň byĺ spokojny/a, 

bezpieczny/a 

Muszň siň smuciĺ JuŨ nie muszň siň smuciĺ JuŨ mogň byĺ 

zadowolony/a 

JuŨ mogň siň cieszyĺ 

Muszň siň zğoŜciĺ JuŨ nie muszň siň zğoŜciĺ JuŨ mogň byĺ 

tolerancyjny/a 

Muszň siň wstydziĺ JuŨ nie muszň siň wstydziĺ JuŨ mogň dobrze siň czuĺ 

ze sobŃ 

JuŨ mogň sobie wybaczyĺ 

to czego siň wstydzň 

Muszň kğamaĺ JuŨ nie muszň kğamaĺ M·wienie prawdy jest juŨ 

dla mnie bezpieczne i 
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korzystne 

Muszň wybieraĺ miňdzy é JuŨ nie muszň wybieraĺ 

miňdzy é 

JuŨ mogň mieĺ wszystko 

co chcň i potrzebujň 

Muszň rezygnowaĺ z é JuŨ nie muszň rezygnowaĺ 

z é 

JuŨ mogň mieĺ wszystko to 

co chcň i potrzebujň 

Muszň jeŜĺ JuŨ nie muszň jeŜĺ wiňcej 

niŨ potrzebujň 

JuŨ mogň jeŜĺ tyle ile 

potrzebuje 

Muszň byĺ taki/a jak mama JuŨ nie muszň byĺ taki/a 

jak mama 

JuŨ mogň byĺ taki/a jak 

chcň 

Muszň byĺ taki/a jak tata JuŨ nie muszň byĺ taki/a 

jak tata 

JuŨ mogň byĺ taki/a jak 

chcň 

Muszň odrzucaĺ wszystko 

co dla mnie dobre 

JuŨ nie muszň odrzucaĺ 

tego co dla mnie dobre 

JuŨ mogň przyjŃĺ to co dla 

mnie dobre 

Muszň zrezygnowaĺ ze 

swojego szczňŜcia 

JuŨ nie musze rezygnowaĺ 

ze swojego szczňŜcia 

JuŨ mogň byĺ szczňŜliwa 

Muszň zawsze sobie sam/a 

radziĺ 

JuŨ nie muszň zawsze 

sobie sam/a radziĺ 

JuŨ mogň przyjŃĺ pomoc 

od innych 

Muszň udawaĺ, Ũe 

wszystko jest w porzŃdku 

JuŨ nie muszň udawaĺ, Ũe 

wszystko jest w porzŃdku 

JuŨ mogň siň czasem 

przyznaĺ, Ũe Ŧle siň czuje 

lub Ũe mam problem 

Muszň krytykowaĺ bliskich JuŨ nie muszň krytykowaĺ 

bliskich 

JuŨ mogň byĺ zadowolona 

z moich bliskich 

Muszň krzyczeĺ, Ũeby 

dostaĺ to co chcň 

JuŨ nie muszň krzyczeĺ, 

aby dostaĺ to co chcň 

JuŨ mogň m·wiĺ spokojnie 

i teŨ dostaĺ to co chcň 

Muszň siň ukaraĺ za to co 

Ŧle zrobiğem/am 

JuŨ nie muszň siň ukaraĺ za 

to co Ŧle zrobiğem/am 

JuŨ mogň sobie wybaczaĺ, 

Ũe coŜ Ŧle zrobiğem/am 

Muszň odrzuciĺ 

samego/samŃ siebie 

JuŨ nie muszň odrzucaĺ 

siebie 

JuŨ mogň przyjŃĺ siebie 

takim/takŃ jaka jestem 

Muszň zrezygnowaĺ z 

przyjemnoŜci dla siebie 

JuŨ nie muszň rezygnowaĺ 

z przyjemnoŜci dla siebie 

JuŨ mogň pozwoliĺ sobie 

na przyjemnoŜci / mam 

prawo do przyjemnoŜci 

Muszň oszczňdzaĺ JuŨ nie muszň oszczňdzaĺ, 

aby mieĺ pieniŃdze 

JuŨ mogň wydawaĺ 

pieniŃdze i mieĺ pieniŃdze 

Muszň byĺ silny/a JuŨ nie muszň byĺ silny/a JuŨ mogň byĺ czasem 

sğaby/a a czasem silny/a 

Muszň przejmowaĺ siň 

opiniŃ innych 

JuŨ nie muszň siň 

przejmowaĺ opiniŃ innych 

JuŨ mogň liczyĺ siň ze 

zdaniem innych, ale sam/a 
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decydujň o sobie i dziağam 

w zgodzie ze sobŃ 

Muszň dbaĺ o opinie 

innych 

JuŨ nie muszň dbaĺ o 

opiniň innych 

JuŨ mogň dbaĺ o to jak siň 

czujň z tym co robiň  

Muszň zgadzaĺ siň na 

poniŨanie 

JuŨ nie muszň zgadzaĺ siň 

na poniŨanie 

Ja tez mogň mieĺ swojŃ 

godnoŜĺ 

Muszň siň cieszyĺ z tego 

co mam 

JuŨ nie muszň siň cieszyĺ z 

tego co mam 

JuŨ mogň chcieĺ dla siebie 

wszystkiego co da mi 

radoŜĺ, bezpieczeŒstwo i 

speğnienie 

Muszň pasowaĺ do 

Ŝrodowiska 

JuŨ nie muszň pasowaĺ do 

Ŝrodowiska  

JuŨ mogň byĺ lubiany/a i 

akceptowany/a taki jaki/a 

jestem 

Muszň sprzŃtaĺ 

Muszň utrzymywaĺ dom w 

porzŃdku 

JuŨ nie muszň sprzŃtaĺ JuŨ mogň sprzŃtaĺ 

JuŨ mogň mieĺ kogoŜ do 

sprzŃtania 

JuŨ mogň mieĺ bağagan 

Muszň byĺ dobrym 

mňŨem/ dobrŃ ŨonŃ 

JuŨ nie muszň byĺ dobrym 

mňŨem/dobrŃ ŨonŃ 

JuŨ mogň byĺ dobrym/a 

mňŨem/ŨonŃ bňdŃc w 

zgodzie ze sobŃ 

Muszň uczyĺ siň JuŨ nie muszň siň uczyĺ, 

zwğaszcza tego co mnie nie 

interesuje 

JuŨ mogň siň uczyĺ tego co 

chcň i lubiň  

Muszň byĺ ostroŨny/a JuŨ nie muszň byĺ 

ostroŨny/a 

JuŨ mogň zaufaĺ, Ũe jestem 

juŨ bezpieczna 

JuŨ mogň trochň uwaŨaĺ a 

trochň byĺ spontaniczny/a 

Muszň byĺ dzielny/a JuŨ nie muszň byĺ 

dzielny/a 

JuŨ mogň byĺ czasem 

sğaby/a 

Muszň byĺ wredny/a JuŨ nie muszň wredny/a JuŨ mogň byĺ w porzŃdku  

Muszň siň czepiaĺ JuŨ nie muszň siň czepiaĺ JuŨ mogň byĺ tolerancyjna 

Muszň krytykowaĺ JuŨ nie muszň krytykowaĺ JuŨ mogň chwaliĺ i 

wspieraĺ 

Muszň pouczaĺ JuŨ nie muszň pouczaĺ JuŨ mogň szanowaĺ, Ũe 

inni teŨ coŜ wiedzŃ 

Muszň wiedzieĺ lepiej JuŨ nie muszň wiedzieĺ 

lepiej 

JuŨ mogň czasem czegoŜ 

nie wiedzieĺ 

JuŨ mogň nie wiedzieĺ i 
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dowiadywaĺ siň od innych 

Muszň ustňpowaĺ JuŨ nie muszň ustňpowaĺ JuŨ mogň zachowaĺ to 

czego nie chcň oddaĺ 

Mi teŨ moŨna ustŃpiĺ 

Muszň m·wiĺ prawdň JuŨ nie muszň m·wiĺ 

prawdy 

JuŨ mogň powiedzieĺ tyle 

ile chcň powiedzieĺ i nie 

m·wiĺ tego, czego nie 

chcň m·wiĺ 

Muszň odmawiaĺ sobie é JuŨ nie muszň odmawiaĺ 

sobie 

JuŨ mogň mieĺ/robiĺ to co 

chcň i czujň Ũe jest dla 

mnie dobre 

Muszň zgadzaĺ siň na é JuŨ nie muszň zgadzaĺ siň JuŨ mogň postŃpiĺ w 

gğňbokiej zgodzie ze sobŃ 

Muszň byĺ z kimŜ é JuŨ nie muszň z kimŜ JuŨ mogň byĺ bezpieczny/a 

w samotnoŜci 

Muszň byĺ sam/a   JuŨ nie muszň byĺ sam/a JuŨ mogň iŜĺ przez Ũycie z 

moim Ũyciowym 

towarzyszem 

Muszň kontrolowaĺ siň    JuŨ nie muszň siň 

kontrolowaĺ 

JuŨ mogň byĺ bezpieczny/a 

ze swojŃ swobodŃ, 

naturalnoŜci 

i spontanicznoŜciŃ 

Muszň cierpieĺ            JuŨ nie muszň cierpieĺ JuŨ mogň odzyskaĺ spok·j 

i pok·j w sobie 

Muszň chorowaĺ 

Muszň chorowaĺ jaké 

JuŨ nie muszň chorowaĺ 

JuŨ nie muszň chorowaĺ 

jaké  

JuŨ nie muszň byĺ lojalny/a 

poprzez chorobň 

 

JuŨ mogň byĺ zdrowy/a  

Zdrowie jest juŨ dla mnie 

dobre i bezpieczne 

Jestem w porzŃdku, kiedy 

jestem zdrowa 

Moja choroba nikomu nie 

pomaga 

 

Muszň poŜwiňcaĺ siň JuŨ nie muszň poŜwiňcaĺ 

siň 

JuŨ mogň otrzymaĺ i 

przyjŃĺ to co 

pr·bowağem/am osiŃgnŃĺ 

przez poŜwiňcenie 

Muszň kombinowaĺ JuŨ nie muszň kombinowaĺ JuŨ mogň zaufaĺ, Ũe 

wszystko siň dla mnie 

szczňŜliwie uğoŨy w spos·b 

prosty i dobry dla mnie i 
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dla wszystkich, kt·rzy sŃ z 

tym zwiŃzani 

Muszň pomagaĺ innym 

nawet kosztem siebie 

JuŨ nie muszň pomagaĺ 

innym kosztem siebie 

JuŨ mogň juŨ mogň 

pomagaĺ innym 

zachowujŃc siebie i 

zaspokajaĺ teŨ swoje 

potrzeby 

Mi teŨ wolno czegoŜ 

potrzebowaĺ i pragnŃĺ 

Muszň mieĺ pieniŃdze JuŨ nie muszň mieĺ 

pieniňdzy 

JuŨ nie muszň mieĺ 

pieniňdzy aby byĺ 

bezpieczny/a 

JuŨ nie muszň mieĺ 

pieniňdzy, aby byĺ coŜ 

wart/a 

JuŨ nie muszň chcieĺ i 

potrzebowaĺ wiňcej niŨ tak 

naprawdň czujň, Ũe chcň i 

potrzebuje 

JuŨ mogň mieĺ pieniŃdze 

na to co potrzebujň i czego 

chcň 

JuŨ mogň byĺ bezpieczny/a 

i ufaĺ, Ũe zawsze moje 

potrzeby sŃ zaspokojone 

JuŨ mogň byĺ wartoŜciowŃ 

osobŃ, taki/a jaki/a jestem 

JuŨ mogň dostaĺ to czego 

chcň i potrzebujň dlatego, 

Ũe ktoŜ chce mi to daĺ a nie 

dlatego, Ũe mam na to 

pieniŃdze 

Muszň wszystko 

gromadziĺ 

JuŨ nie muszň wszystkiego 

gromadziĺ 

JuŨ nie muszň siň baĺ, Ũe 

czegoŜ mi zabraknie 

JuŨ mogň mieĺ to czego 

naprawdň potrzebujň 

Muszň byĺ posğuszny/a JuŨ nie muszň byĺ 

posğuszny/a 

JuŨ mogň zgadzaĺ siň bo 

chcň, a nie bo muszň 

JuŨ mogň czuĺ siň 

bezpiecznie i dobrze, kiedy 

odmawiaĺ zrobienia tego 

co jest niezgodne ze mnŃ 

Muszň byĺ ulegğy/a JuŨ nie muszň ulegğy/a 

JuŨ nie muszň poniŨaĺ 

siebie ulegğoŜciŃ 

JuŨ nie muszň ulegğoŜciŃ 

zapewniaĺ sobie 

bezpieczeŒstwa 

JuŨ mogň odzyskaĺ swojŃ 

godnoŜĺ  

JuŨ mogň otaczaĺ siň 

ludŦmi, kt·rzy mnie 

szanujŃ i wŜr·d kt·rych 

jestem bezpieczny/a 

 

 

Muszň godziĺ siň nawet jak 

mi siň coŜ nie podoba i 

JuŨ nie muszň godziĺ siň 

nawet jak mi siň coŜ nie 

JuŨ mogň odzyskaĺ swojŃ 

godnoŜĺ i szacunek do 
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czujň, Ũe nie chcň siň 

zgodziĺ 

podoba i czujň, Ũe nie chcň 

siň zgodziĺ 

JuŨ nie muszň byĺ dğuŨej 

niewolnikiem 

siebie 

Ja teŨ mam prawo do 

wyboru i decyzji 

JuŨ mogň czuĺ siň 

bezpieczny/a odmawiajŃc 

JuŨ to co ja chcň moŨe 

byĺ/jest tak samo waŨne 

Moja odmowa teŨ moŨe 

byĺ uszanowana i 

zaakceptowana 

Gdyby mnie nie byğo to i 

tak musieliby poradziĺ 

sobie beze mnie 

Muszň wypeğniaĺ 

polecenia 

JuŨ nie muszň wypeğniaĺ 

poleceŒ 

JuŨ mogň godziĺ siň na to 

co jest w zgodzie ze mnň i 

bezpiecznie odmawiaĺ 

zrobienia tego,  na co nie 

mam zgody 

Muszň podporzŃdkowaĺ 

siň 

JuŨ nie muszň 

podporzŃdkowywaĺ siň  

JuŨ mogň byĺ przede 

wszystkim lojalny/a wobec 

siebie 

Muszň byĺ 

odpowiedzialny/a 

JuŨ nie muszň byĺ 

odpowiedzialny/a 

JuŨ mogň oddaĺ 

odpowiedzialnoŜĺ za 

innych im samym 

KaŨdy jest sam 

odpowiedzialny za 

speğnianie swoich potrzeb 

Muszň byĺ akceptowana/y 

przez innych 

JuŨ nie muszň byĺ 

akceptowany/a przez 

innych 

JuŨ nie muszň udawaĺ 

kogoŜ kim nie jestem, aby 

byĺ akceptowany/a 

JuŨ nie muszň niczego 

robiĺ wbrew sobie, aby byĺ 

zaakceptowany 

JuŨ mogň zaakceptowaĺ 

siebie takim/Ń jaki/a jestem 

JuŨ mogň byĺ akceptowany 

taki/a jaki/a jestem, kiedy 

jestem sobŃ 

JuŨ mogň byĺ 

akceptowany/a taki jaki/a 

jestem 

JuŨ mogň rozwijaĺ siň w 

atmosferze akceptacji i 

szacunku dla moich 

doŜwiadczeŒ i uczuĺ 

Muszň byĺ odrzucany/a 

przez innych 

JuŨ nie muszň byĺ 

odrzucany/a przez innych 

JuŨ mogň pozwoliĺ siň 

przyjŃĺ, zaakceptowaĺ i 

polubiĺ takim/Ń jaki/a 

jestem 



 

 

181 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Muszň speğniaĺ 

oczekiwania innych 

JuŨ nie muszň speğniaĺ 

oczekiwaŒ 

JuŨ mogň speğniaĺ 

oczekiwania innych na 

kt·re sam/a mam zgodň i 

chcň je speğniĺ i nie 

speğniaĺ tych, na kt·re nie 

mam zgody 

Muszň robiĺ wszystko 

dobrze 

JuŨ nie muszň wszystkiego 

robiĺ dobrze 

JuŨ mogň robiĺ coŜ dobrze 

i nie robiĺ tego co i tak 

robiň Ŧle 

Muszň robiĺ wszystko Ŧle JuŨ nie muszň robiĺ 

wszystkiego Ŧle 

JuŨ mogň zrobiĺ coŜ 

dobrze 

A co jeŜli ja wiele rzeczy 

robiň dobrze, ale tego nie 

dostrzegam? 
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Wolno mi ɀ nie wolno mi  

 

ĂNie wolno miò m·wi o zakazie zrobienia czegoŜ, co byŜmy chcieli, czego byŜmy pragnňli. Z 

jakiegoŜ powodu mamy poczucie, Ũe jest to zakazane i nie zawsze do koŒca rozumiemy 

dlaczego. To taki zakazany owoc. Jako dzieci byliŜmy uczeni od mağego czego nie wolno.  

Wiele takich zakaz·w ma sens np. nie wolno mi wchodziĺ pod nadjeŨdŨajŃcy samoch·d (bo 

zginiesz), nie wolno wsadzaĺ palca do ognia (bo siň poparzysz), nie wolno wsiadaĺ do 

samochodu z nieznajomym (bo moŨe ciň porwaĺ), itp. Wszystkie te zakazy majŃ na celu tak 

naprawdň ochronň Ũycia dziecka i sŃ wyrazem troski rodzic·w.  

Te zasadne zakazy przeplatane sŃ czňsto zakazami wynikajŃcymi z rodzaju wychowania, jaki 

uprawiajŃ rodzice.  Niekt·re z nich mogň byĺ doŜĺ kategoryczne i mieĺ wpğyw na rozw·j 

naszej osobowoŜci. Surowe i kategoryczne zakazy bawienia siň, przyjaŦnienia z wybranymi 

kolegami, rozmawiania na lekcjach, zakaz realizowania wğasnych pasji i wiele innych. 

Problem nie jest to, Ũe dostaliŜmy taki zakaz, ale to, Ũe nikt nie wyjaŜniğ dlaczego.  

WiňkszoŜĺ z nas jest wychowana jeszcze w czasach, gdzie dzieciom nie wyjaŜniano za wiele. 

A nawet jak pr·bowano wyjaŜniĺ, to raczej w atmosferze napiňcia, pretensji, co tylko 

pogğňbiağo mikro-urazy. Ponad to, kaŨdy zabronienie sprawia, Ũe zakazany owoc smakuje 

lepiej. To budzi wewnňtrznŃ niezgodň na zakaz i dodatkowe emocje takie jak gniew, kt·ry 

przechodzi w bezsilnoŜĺ, smutek a czasem nawet strach przed karŃ za zğamanie zakazu.  

Jednak powtarzane regularnie zakazy zapisujŃ siň w nas a w dorosğym Ũyciu odtwarzamy je 

sami. JuŨ nikt nie musi nad nami staĺ.  Sami sobie zabraniamy tego, co kiedyŜ byğo nam 

zabronione. W ten spos·b chronimy siň przed wewnňtrznym buntem i bezsilnoŜciŃ, bo 

nauczyliŜmy siň, Ũe nie przynosi to efekt·w. W psychologii spoğecznej mechanizm ten zostağ 

nazwany internalizacjŃ lub uwewnňtrzniem czyli przyjmowaniem za wğasne narzucanych z 

zewnŃtrz postaw, poglŃd·w, norm i wartoŜci. 

Jako dzieci myŜli w bardzo prosty i kategoryczny spos·b. Z ğatwoŜciŃ wyciŃgamy wnioski, 

kt·re p·Ŧniej dla nas jako os·b dorosğych wydajŃ siň totalnie irracjonalne i absurdalne, ale 

jednak zgodnie z nimi funkcjonujemy.  

Dobrym sposobem na Ărozbrojenieò naszych nie wolno mi jest zadanie sobie pytania dlaczego 

mi nie wolno? Do kaŨdej kolejnej odpowiedzi, jaka siň pojawi, zadajemy zn·w pytanie 

Ădlaczego?ò i tak aŨ dojdziemy do odpowiedzi, kt·rŃ poczujemy jako szczeg·lnie waŨnŃ lub 

prawdziwŃ dla nas.  

Oto lista przykğadowych wniosk·w z kategorii Ănie wolnoò, jakie mogğy siň w nas 

uksztağtowaĺ w dzieciŒstwie lub okresie dorastania wraz ze zdaniami przeciwstawnymi i 

pozytywnymi.  

 

 

Zdanie do ustawienia 

runda negatywna 

Runda przejŜciowa Runda pozytywna 

Nie wolno mi siň bawiĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi siň 

bawiĺ 

Cieszň siň, Ũe siň bawiň 

Nie wolno mi byĺ 

szczňŜliwym/Ń 

JuŨ   lub zn·w wolno mi byĺ 

szczňŜliwym/Ń 

SzczňŜcie jest dla 

wszystkich i dla mnie teŨ 
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Nie wolno mi siň cieszyĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi 

cieszyĺ siň 

Dobrze siň cieszyĺ i dzieliĺ 

siň radoŜciŃ z innymi 

Nie wolno mi byĺ sobŃ JuŨ   lub zn·w wolno mi byĺ 

sobŃ 

Bycie sobŃ to najlepsze co 

mogň dla siebie zrobiĺ 

Nie wolno mi byĺ 

spontanicznym/Ń 

JuŨ   lub zn·w wolno mi byĺ 

spontanicznym/Ń 

SpontanicznoŜĺ jest dla 

mnie dobra i bezpieczna 

Nie wolno mi nie pracowaĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi 

czasem nie pracowaĺ 

Praca nie jest jedynŃ 

wartoŜciŃ w moim Ũyciu 

Nie wolno mi mieĺ lekkiej 

pracy 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

mieĺ lekkŃ pracň 

Lekka praca teŨ jest dobra i 

poŨyteczna 

Nie wolno mi siň cieszyĺ 

pracŃ 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

cieszyĺ siň pracŃ 

RadoŜĺ z pracy czyni jŃ 

jeszcze wartoŜciowszŃ  

Nie wolno mi mieĺ pieniňdzy JuŨ   lub zn·w wolno mi 

mieĺ pieniŃdze 

Ze wszystkich pieniňdzy 

tego Ŝwiata mogň sobie 

trochň wziŃĺ na swoje 

potrzeby i przyjemnoŜci 

Nie wolno mi mieĺ duŨych 

pieniňdzy 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

mieĺ duŨe pieniŃdze 

DuŨe pieniŃdze sŃ takie 

same jak mağe, tylko jest ich 

trochň wiňcej, wiňc skoro 

mogň mieĺ mağe to mogň i 

duŨe 

Nie wolno mi wydawaĺ na 

siebie 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

wydawaĺ na siebie 

Wydawanie na siebie jest 

inwestycjŃ w m·j dobry 

humor a wtedy jestem 

lepsza dla mojej rodziny 

Nie wolno mi wydawaĺ na 

przyjemnoŜci  

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

wydawaĺ na przyjemnoŜci 

PrzyjemnoŜci sŃ naturalnŃ 

czňŜciŃ mojego Ũycia i mam 

prawo z nich korzystaĺ jak 

kaŨdy 

Nie wolno mi odmawiaĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi 

odmawiaĺ 

Gdyby mnie nie byğo, to i 

tak musieliby sobie poradziĺ 

Nie wolno mi postawiĺ na 

swoim 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

postawiĺ na swoim 

Cieszň siň, Ũe dostajň to 

czego naprawdň chcň 

Nie wolno mi mieĺ swojego 

zdania 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

mieĺ swoje zdanie 

Wolno mi myŜleĺ to co 

myŜlň 

Nie wolno mi powiedzieĺ co 

myŜlň 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

powiedzieĺ co myŜlň 

Moje zdanie jest tak samo 

waŨne jak innych 

Nie wolno mi siň nie zgadzaĺ 

z é 

JuŨ   lub zn·w wolno mi nie 

zgadzaĺ siň z é 

Czasem siň zgadzam a 

czasem nie zgadzam, 
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najwaŨniejsze Ũe jest to w 

zgodzie ze mnŃ 

Nie wolno mi siň nie zgadzaĺ 

na é 

JuŨ   lub zn·w wolno mi nie 

zgadzaĺ siň na é 

Kiedy ja szanujň siebie inni 

teŨ mnie szanujŃ 

Nie wolno mi zrobiĺ czegoŜ 

dobrze 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

zrobiĺ coŜ dobrze 

Ufam swoim moŨliwoŜciom 

i pomysğom 

Nie wolno mi smuciĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi siň 

smuciĺ 

To w porzŃdku, Ũe czasem 

coŜ mnie smuci, bo ja teŨ ma 

prawo czuĺ 

Nie wolno mi siň gniewaĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi 

gniewaĺ siň 

To w porzŃdku, Ũe gniewa 

mnie to co mi nie 

odpowiada albo narusza 

moje prawa i granice 

Nie wolno mi siň zğoŜciĺ JuŨ   lub zn·w wolno mi 

zğoŜciĺ siň 

To w porzŃdku, Ũe czujň 

zğoŜĺ, bo ja teŨ mam prawo 

czuĺ 

Nie wolno mi byĺ sğabym/Ń JuŨ   lub zn·w wolno mi byĺ 

sğabym/Ń 

Czasem jestem sğaby/a a 

czasem silny 

Nie wolno mi byĺ silnym/Ń JuŨ   lub zn·w wolno mi 

silnym/Ń 

PrzecieŨ i tak jestem silna 

 

Nie wolno mi okazywaĺ tego 

co czujň 

JuŨ   lub zn·w wolno mi 

okazywaĺ co czujň 

Szanujň swoje uczucia i 

tworzň na nie miejsce w 

moim Ũyciu 

Nie wolno mi okazaĺ sğaboŜci JuŨ   lub zn·w wolno mi 

okazaĺ sğaboŜĺ 

I tak wszyscy wiedzŃ, kiedy 

jestem sğaby/a tylko nikt o 

tym nie m·wi 

Nie wolno mi Ũyĺ swoim 

Ũyciem 

JuŨ   lub zn·w wolno mi Ũyĺ 

swoim Ũyciem 

Mam swoje wğasne, osobiste 

Ũycie do przeŨycia i tylko ja 

mogň je przeŨyĺ w zgodzie 

ze sobŃ 

Nie wolno mi nie przejmowaĺ 

siň opiniŃ innych 

JuŨ lub zn·w wolno mi nie 

przejmowaĺ siň opiniŃ 

innych 

Zawsze komuŜ bňdň siň 

podobaĺ a komuŜ nie, ale 

najwaŨniejsze abym 

przejmowağ/a siň tym, czy 

dziağam w zgodzie ze sobŃ 

Nie wolno mi mieĺ inicjatywy Wolno mi mieĺ inicjatywň Biorň Ũycie w swoje rňce i 

dŃŨň do tego, czego chcň 

Nie wolno mi nie zrobiĺ tego 

co jest do zrobienia 

Wolno mi nie zrobiĺ tego co 

jest do zrobienia 

Nie muszň ja wszystkiego 

robiĺ, inni teŨ to mogŃ 

zrobiĺ 
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.ÉÅ ÍÏÇö ɀ ÍÏÇö 

 

ĂNie mogňò m·wi o r·Ũnych ograniczeniach w naszym postňpowaniu, dziağaniu. Ich Ŧr·dğa 

mogŃ byĺ rozmaite poczŃwszy od nabytych przekonaŒ, przeŨytych doŜwiadczeniach, 

obawach a skoŒczywszy na systemie wartoŜci.  

Niekt·re Ănie mogňò dobrze nam sğuŨŃ w Ũyciu np. nie mogň kraŜĺ (chroni nas przed 

wiňzieniem) a niekt·re zaczynajŃ dziağaĺ przeciwko nam, swobodzie naszych wybor·w, 

komfortowi Ũycia np. nie mogň nic nie robiĺ (ogranicza nas w chwili, kiedy naprawdň nie 

mamy na nic ochoty i zmusza nas do zajňcia siň czymŜ na siğň).  

Czasem choĺ mamy zgodň na Ănie mogňò to jednak rozwiŃzania, kt·re znajdujemy stajŃ siň 

naszym ograniczeniem np. nie mogň jej powiedzieĺ, Ũe siň rozmazağa, bo jej siň zrobi przykro 

(za to muszň na niŃ patrzeĺ, co budzi dyskomfort. JuŨ nie m·wiŃc o jej zachwycie, kiedy 

spojrzy w lustro i pomyŜli, Ũe widziağo jŃ w tym stanie wielu ludzi. Na pewno obdarzy nas 

ciepğymi uczuciami J ) lub nie mogň iŜĺ na zwolnienie kiedy jestem chora, bo w pracy sobie 

beze mnie nie poradzŃ (ograniczam siň dbaniu o swoje zdrowie).  

 

Nie mogň         zdanie przeciwstawne 

 

 

 

 

 

 

 

Pojawia siň pytanie dlaczego nie moŨemy czegoŜ zrobiĺ. Jaki jest pow·d tego ograniczania 

siebie. Kiedy pojawi ci siň nie mogň zadaj sobie pytanie Ădlaczegoò. Kiedy pojawi siň 

odpowiedŦ to skomentuj jŃ pytaniem Ăi co z tego?ò. Poszukaj jak najwiňcej odpowiedzi. JuŨ 

te odpowiedzi sŃ gotowymi zdaniami do ustawieŒ do rundek EFT. Ale idŦ krok dalej i  zadaj 

sobie pytanie kolejne pytanie Ăi co wtedyò. Czasem naleŨy zmodyfikowaĺ nieco zadawane 

pytanie, aby zachowaĺ sens i logikň.  

 

Nie mogň Dlaczego? I co wtedy? I co wtedy? Co to o nas 

m·wi? 

Nie mogň byĺ 

sobŃ 

 

Bo mogň zostaĺ 

odrzucony/a 

taki/a jaki/a 

jestem 

 

Bňdzie mi 

przykro  

(zdanie do 

ustawienia 

Ăbňdzie mi 

przykro, jak 

zostanň 

odrzucony za to, 

Ũe bňdň sobŃò) 

Nikt mnie nie 

lubi takiego 

jakim jestem 

naprawdň  

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

Poszukaj 

sytuacji w 

swoim Ũyciu, 

kiedy poczuğeŜ 

siň  

- nielubiany 

- niechciany 

- odrzucony   

Nie mogň  Mogň  

JuŨ mogň  

Nareszcie mogň  

A moŨe mogň tylko o tym nie wiem? 

A co jeŜli mogň tylko o tym nie wiem? 

Dlaczego? 
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 - samotny 

 

- w chwili kiedy 

byğeŜ sobŃ,  

- za to, Ũe 

zrobiğeŜ, bo 

miağeŜ na to 

ochotň, 

 

Kto to byğ? 

- rodzice 

- koledzy i/lub 

koleŨanki 

- nauczyciel/e 

- partner 

- inna waŨna 

osoba dla ciebie 

 Poczujň siň 

samotny/a  

(zdanie do 

ustawienia 

Ăpoczujň siň 

samotny/a, jak 

zostanň 

odrzucony kiedy 

bňdň sobŃò) 

 

Nikt mnie nie 

akceptuje, 

takim/Ń jaka 

jestem 

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

 Stracň 

znajomych, 

przyjaci·ğ  

(zdanie do 

ustawienia 

Ăstracň 

znajomych, 

przyjaci·ğ, 

odrzucŃ mnie 

jeŜli bňdň sobŃò) 

 

Taki/a jaki 

jestem naprawdň 

jestem 

nieciekawy 

/nudny/ nic nie 

warty 

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

Bojň siň 

przekonaĺ kto 

tak naprawdň 

mnie lubi a kto 

nie.  

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

ZostanŃ mi tylko 

osoby, kt·re 

naprawdň mnie 

lubiŃ takim/Ń 

jaka jestem 

(gotowe zdanie 

do rundki 

pozytywnej) 

Bňdň czuğ siň 

swobodnie 

spňdzajŃc z nimi 

czas 

(gotowe zdanie 

do rundki 

pozytywnej) 

Poszukaj 

sytuacji w 

swoim Ũyciu, w 

kt·rych ktoŜ 

lubiğ ciň takim/Ń, 

jaki/a jesteŜ. 

 

Nie mogň Dlaczego? A co pomyŜlŃ? I co wtedy? Co to o nas 

m·wi? 

Nie mogň byĺ 

spontaniczny/a 

 

 

 

Bo obawiam siň 

/ nie jestem 

pewny/a 

co ludzie o mnie 

pomyŜlŃ? 

 

ŧe jestem 

gğupi/a  

(zdanie do 

ustawienia Ăjak 

bňdň sobŃ to inni 

pomyŜlŃ, Ũe 

jestem gğupi/aò) 

 

ObgadajŃ mnie 

za plecami, Ũe 

jestem gğupi/a / 

zachowujň siň 

jak gğupi/a 

 

lub  

 

Zwr·cŃ mi 

Jak jestem 

spontaniczny/a 

to zachowujň siň 

jak gğupia 

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

 

Poszukaj 

sytuacji w 

swoim Ũyciu, 
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uwagň, Ũe 

zachowujň siň 

jak gğupia 

(gotowe zdanie 

do ustawienia) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

szczeg·lnie 

dzieciŒstwie, 

kiedy ktoŜ ci  

- powiedziağ   

- zwr·ciğ uwagň 

ŧe zachowujesz 

siň jak gğupi 

Kto to byğ? 

- rodzice 

- koledzy i/lub 

koleŨanki 

- nauczyciel/e 

- partner 

- inna waŨna 

osoba dla ciebie 

 ŧe sami by tak 

chcieli, ale nie 

majŃ odwagi  

(gotowe zdanie 

do rundki 

pozytywnej) 

PowiedzŃ mi, Ũe 

Ŝwietnie siň ze 

mnŃ bawiŃ, 

czujŃ, spňdzajŃ 

czas. lubiŃ mnie 

za prawdziwoŜĺ, 

itp. 

(gotowe zdanie 

do rundki 

pozytywnej) 

Poszukaj 

sytuacji w 

swoim Ũyciu, w 

kt·rych ktoŜ 

lubiğ ciň za 

twojŃ 

spontanicznoŜĺ. 

 

Warto zadawaĺ sobie pytanie Ădlaczego nie mogň?ò. WiňkszoŜĺ odpowiedzi pokaŨe nam 

nasze obawy, ograniczajŃce nas przekonania, naprowadzi na Ŝlad doŜwiadczeŒ, w kt·rych ich 

nabyliŜmy. CzňŜĺ odpowiedzi moŨe przynieŜĺ Ci ciekawe odpowiedzi o sobie np.  

 

Nie mogň byĺ nie miğy/a 

dlaczego? 

Bo jak bňdň nie miğy/a to sprawiň komuŜ przykroŜĺ 

I co wtedy? 

KtoŜ bňdzie przeze mnie cierpiağ 

I co wtedy? 

Bňdň siň czuğ/a winna  

Poczucie winy za czyjeŜ cierpienie m·wi o naszej odpowiedzialnoŜci za cudze emocje, kt·re 

zaleŨŃ od nas. M·wi teŨ o tym, Ũe ktoŜ nas obarczyğ wina za swoje samopoczucie (sğusznie 

lub nie sğusznie). PoniekŃd m·wi teŨ o tym, Ũe chcemy byĺ dobrym czğowiekiem.  
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#ÈÃö ÁÌÅȣ, czyli polowanie na wszelkiego rodzaju blokady i ograniczenia  

 

To znakomity spos·b na znalezienie wielu naszych ograniczeŒ.  

Wykonujemy jŃ w nastňpujŃcy spos·b: WeŦ duŨŃ kartkň papieru lub zeszyt. Na samej g·rze 

napisz CHCŇ i dopisz co o chcesz - jednŃ rzecz/stan (JednŃ na poczŃtek. MoŨesz stosowaĺ tŃ 

technikň na tyle chceŒ na ile chcesz). 

Nastňpnie wypisz jedno pod drugim minimum 50 ALE. Nastňpnie zacznij dopisywaĺ do 

kaŨdego ale wszystko co Ci przyjdzie do gğowy. Nie cenzuruj siň. Nie waŨne czy to: mŃdre, 

gğupie, racjonalne czy nieracjonalne, sensowne czy nie, realne czy nierealne. Wypisuj 

wszystko co Ci przyjdzie do gğowy. To spos·b na obnaŨenie naszych najgğňbszych 

ograniczeŒ. Szczeg·lnie kiedy gğowisz siň juŨ 5 minut nad kolejnym ALE i nareszcie 

przychodzi ci coŜ do gğowy a ty czujesz, Ũe to wymuszone i to na pewno nie ma sensu i to nie 

to. Czasem w ten spos·b objawiajŃ siň nasze najgğňbsze ograniczenia.  

KaŨde twoje ALE to gotowe zdanie do ustawienia. W samym ustawieniu pomijasz juŨ sğ·wko 

ALE.  

KaŨde twoje ALE ma swojŃ historiň. Jest jakiŜ pow·d, Ũe tak myŜlisz, tak czujesz. Poszukaj 

tej historii, znajdŦ sytuacje, w kt·rych powstağy i koniecznie popracuj nad nimi. Dlaczego 

koniecznie? Bo po co majŃ ciň ograniczaĺ w dotarciu do tego czego pragniesz? SkŃd pomysğ, 

Ũe pragniesz? GdybyŜ nie pragnŃğ/ňğa, to w og·le nie spotkalibyŜmy siň w tym podrňczniku, a 

juŨ na pewno nie na tej stronie, kt·ra m·wi o pragnieniach i pokazuje, jak je zrealizowaĺ J. 

Skoro tu jesteŜ, to znaczy Ũe chcesz. 

 

Szablon Chcň, ale wyglŃda tak 

Chcň éééééé.. 

Ale: ééééééé. 

Ale: ééééééé. 

Ale: ééééééé. 

Ale: ééééééé. 

Ale: ééééééé. 

I jeszcze minimum 45 Ale.  

 

Dla uğatwienia moŨna zrobiĺ taki szablon w komputerze i mieĺ wydrukowanŃ takŃ iloŜĺ, aby 

starczyğo, na wszystkie twoje CHCE. 

 

Przykğad:  

Chcň: byĺ szczňŜliwy/a w miğoŜci 

 

Ale: miğoŜĺ jest Ŧr·dğem cierpienia 

Ale: miğoŜĺ jest Ŧr·dğem cierpienia 

Ustawienie:  
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EFT podstawowe: mimo Ũe miğoŜĺ jest Ŧr·dğem cierpienia, to szczerze i gğňboko akceptujň 

siebie / otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: miğoŜĺ jest Ŧr·dğem cierpienia 

AkceptujŃce: akceptujň lub nie akceptujň tego, Ũe miğoŜĺ jest Ŧr·dğem cierpienia 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 

 

Ale: nie wierzň w prawdziwŃ miğoŜĺ 

Ustawienie:  

EFT podstawowe: mimo Ũe nie wierzň w prawdziwŃ miğoŜĺ, to szczerze i gğňboko akceptujň 

siebie / otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: nie wierzň w prawdziwŃ miğoŜĺ 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe nie wierzň w prawdziwŃ miğoŜĺ  

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 

 

Ale nie zasğugujň na miğoŜĺ 

Ale: nie zasğugujň na miğoŜĺ 

Ustawienie:  

EFT podstawowe: mimo Ũe nie zasğugujň na miğoŜĺ, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie / 

otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: nie zasğugujň na miğoŜĺ 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe nie zasğugujň na miğoŜĺ 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 

 

Ale: bojň siň miğoŜci 

Ustawienie: bojň siň miğoŜci 

EFT podstawowe: mimo Ũe bojň siň miğoŜci, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie / otwieram 

siň na akceptacjň siebie 

Proste: bojň siň miğoŜci 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe bojň siň miğoŜci 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 

 

Ale: nie wiem, jak to jest byĺ szczerze kochanym/Ń 

Ustawienie: nie wiem, jak to jest byĺ szczerze kochanym/Ń 

EFT podstawowe: mimo Ũe nie wiem, jak to jest byĺ szczerze kochanym/Ń, to szczerze i 

gğňboko akceptujň siebie / otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: nie wiem, jak to jest byĺ szczerze kochanym/Ń 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe nie wiem, jak to jest byĺ szczerze 

kochanym/Ń 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 
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Ale: bojň siň, Ũe szczňŜcie szybko siň skoŒczy 

Ustawienie:  

EFT podstawowe: mimo Ũe bojň siň, Ũe szczňŜcie szybko siň skoŒczy, to szczerze i gğňboko 

akceptujň siebie / otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: bojň siň, Ũe szczňŜcie szybko siň skoŒczy 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe bojň siň, Ũe szczňŜcie szybko siň skoŒczy 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 

 

Ale: bojň siň zranienia 

Ustawienie:  

EFT podstawowe: mimo Ũe bojň siň zranienia, to szczerze i gğňboko akceptujň siebie / 

otwieram siň na akceptacjň siebie 

Proste: bojň siň zranienia 

AkceptujŃce: akceptujň to lub nie akceptujň tego, Ũe bojň siň zranienia 

Rundka negatywnŃ wykonujemy zgodnie z zasadami EFT 
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Wybaczam ɀ nie wybaczam  

 

Mamy takie samo prawo wybaczaĺ jak i nie wybaczyĺ. Do wybaczenia mam prawo tylko ten, 

kto zostağ skrzywdzony. Wybaczenie jest potwierdzeniem wyrzŃdzonej krzywdy. JeŜli nie 

wydarzyğa nam siň Ũadna krzywda, to co i dlaczego mielibyŜmy wybaczaĺ? Wybaczamy dla 

siebie samych. Prawdziwe wybaczenie to stan, w kt·rym czujemy siň i zachowujemy tak, jak 

by to co siň stağo, nigdy siň nie wydarzyğo. Nie zwalnia to jednak naszego krzywdziciela z 

odpowiedzialnoŜci za to co siň stağo.  

JeŜli nasze poczucie krzywdy wiŃzağo siň z niespeğnionymi oczekiwaniami wobec kogoŜ, kto 

miağ prawo wybraĺ inaczej niŨ my chcieliŜmy, w·wczas w naturalny spos·b buduje siň w nas 

zgoda i szacunek do tej decyzji. A co najwaŨniejsze czujemy siň z tym dobrze.  

JeŜli zaŜ wyrzŃdzona krzywda wiŃŨe siň z negatywnymi dziağaniami skierowanymi w naszŃ 

stronň lub przeciwko nam np. gwağt, kradzieŨ, gwağtowne porzucenie, odtrŃcenie, kğamstwo, 

itp., w·wczas nie musimy akceptowaĺ tego co siň stağo. MoŨemy zaakceptowaĺ nasze 

uczucia, ale nie samo zdarzenie. Nawet jeŜli rozumiemy dlaczego ktoŜ to zrobiğ, to nie 

pojawia siň w nas zgoda i szacunek dla decyzji tej osoby. MoŨna to raczej opisaĺ jako 

specyficzny dystans.  

 

Kiedy zostaliŜmy skrzywdzeni budzi to w nas szereg uczuĺ poczŃwszy od  

Smutku, Ũe coŜ takiego nam siň przytrafiğo  

Smutku kiedy skrzywdziğa nas  bliska nam osoba 

Gniewu i poczucia niesprawiedliwoŜci, Ũe to nam siň przytrafiğo 

Gniewu na siebie, Ũe na to pozwoliliŜmy i nic nie zrobiliŜmy 

Poczucia winy jeŜli jeszcze kogoŜ dotknňğo to co nam siň przytrafiğo 

Poczucia winy jeŜli mogliŜmy coŜ zrobiĺ ale nie zrobiliŜmy z jakiegoŜ powodu 

BezsilnoŜci i niemocy, Ũe nie mogliŜmy, nie potrafiliŜmy siň obroniĺ 

Rozpaczy, Ũe nic siň nie da zrobiĺ, Ũe nie ma nadziei 

Wstydu Ũe zostaliŜmy skrzywdzeni 

Wstrňtu, pogardy, obrzydzenia 

 

Emocje te mogŃ wystňpowaĺ w r·Ũnej konfiguracji i z r·Ũnym nasileniem. Czňsto Ŝwiadomi 

jesteŜmy tylko czňŜci tego co przeŨywamy pod wpğywem krzywdy, a czňŜĺ zostaje w nas 

ukryta.  

 

WiňkszoŜĺ z nas zostağa wychowana w duchu presji wybaczenia, a wrňcz przymusu. Jest to 

ogromny problem, poniewaŨ wiele os·b, chcŃc speğniĺ oczekiwania, dochodzi do stanu 

fikcyjnego wybaczenia. Innymi sğowy mamy wraŨenie, Ũe wybaczyliŜmy, ale ciŃgle nosimy w 

sobie poczucie krzywdy i emocje z tym zwiŃzane. MajŃ one na nas wpğyw, na nasz nastr·j, 

reakcje, zachowania, decyzje ale r·wnieŨ zdrowie. Ta ogromna presja odbiera 

skrzywdzonemu prawo do gniewu, smutku, do braku ochoty na wybaczenie, kt·re jest 

naturalnŃ odpowiedziŃ na krzywdň.  
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Poza wskazaniem, aby zrobiĺ EFT na wszystkie aspekty i emocje, jakie wiŃŨŃ siň z 

krzywdzŃcym zdarzeniem, moŨna skupiĺ siň na samym aspekcie wybaczenia. MoŨna zrobiĺ 

na to oddzielne rundki albo wykorzystaĺ poniŨsze propozycje, jako elementy rund 

przejŜciowych i pozytywnych.  

 

Paradoksalnie jeŜli chcemy osiŃgnŃĺ prawdziwy stan wybaczenia, to najlepiej zaczŃĺ od dania 

sobie prawa do nie wybaczenia. Oto przykğadowe zdania, kt·rych moŨemy uŨyĺ w EFT 

 

Ămam prawo nie wybaczyĺ X tego co mi zrobiğò 

Ănie musze wybaczaĺ X tego co mi zrobiğò 

Ănie muszň byĺ jeszcze gotowa na wybaczenieò 

Ăto w porzŃdku jeŜli nie chcň teraz wybaczyĺ X tego co mi zrobiğò 

Ăto w porzŃdku jeŜli nie czujň siň jeszcze gotowy/a wybaczyĺ X tego co mi zrobiğò 

Ăto w porzŃdku jeŜli nie chcň wybaczyĺ X tego co mi zrobiğ, choĺ wszyscy/ktoŜ uwaŨajŃ, Ũe    

  powinienem / powinnam, ale w koŒcu to mnie skrzywdzono a nie innych 

 

Warto potem dodaĺ zdania otwierajŃce na wybaczenie: 

 

Ăotwieram siň na wybaczenie X tego co mi zrobiğò 

ĂmoŨe kiedyŜ bňdň gotowy/a wybaczyĺ X to co mi zrobiğ, ale to nie musi byĺ dzisiajò 

Ăotwieram siň na wybaczenie X tylko w 1 procencie tego co mi zrobiğò 

ĂjeŜli dziŜ jestem gotowy/a wybaczyĺ w wiňcej niŨ 1 procencie X tego co mi zrobiğ, to  

 wybaczam na tyle, na ile jestem dziŜ gotowa, a czego dziŜ nie wybaczň, to moŨe wybaczň  

 kiedyŜ a moŨe nigdy. Cokolwiek wybiorň mam prawo do takiego wyboru.ò 

Ăto w porzŃdku jeŜli otworzň siň na wybaczenie X tego co mi zrobiğ, nawet jeŜli wszyscy/ktoŜ    

 uwaŨa, Ũe nie powinienem / nie powinnam tego wybaczaĺò 

 

MoŨemy teŨ pobadaĺ naszŃ gotowoŜĺ do wybaczenia sprawdzajŃc, kt·re zdanie jest dla nas 

prawdziwsze: 

 

ĂmoŨe jestem gotowy/a wybaczyĺ X a moŨe jeszcze nie jestem gotowy/a wybaczyĺ Xò 

 

JeŜli czujemy brak gotowoŜci wracamy do zdaŒ typu Ăto w porzŃdku, Ũe nie czujň siň 

gotowy/a wybaczyĺò. Celem powrotu do tych zdaŒ nie jest doprowadzenie Ciň do gotowoŜci 

wybaczenia. Celem tych zdaŒ jest poczucie, Ũe jeŜli nie masz zgody na wybaczenie, to abyŜ 

poczuğ/a, Ũe akceptujesz to w sobie i nie musisz tego zmieniaĺ. Masz prawo do takiej reakcji.  

JeŜli zaŜ w trakcie poczujesz w sobie budzŃcŃ siň gotowoŜĺ, to r·wnieŨ wiŃŨe siň z poczuciem 

zgody na to budzŃcŃ siň gotowoŜĺ i jej akceptacjň. Jakakolwiek bňdzie to reakcja, 

najwaŨniejsze jest to, Ũe bňdziesz siň z niŃ dobrze czuğ/a i bňdzie ona autentyczna, a nie 

sztuczna.  
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JeŜli poczujesz gotowoŜĺ do wybaczenia moŨesz uŨyĺ przykğadowych zwrot·w: 

 

wybaczam X to co mi zrobiğ 

wybaczam X to co mi zrobiğ i wybaczam sobie i wszystkim kt·rzy kiedykolwiek, w jakikolwiek 

spos·b przyczynili siň do tego co siň stağo 

z miğoŜciŃ wybaczam X to co mi zrobiğ 

(Z miğoŜciŃ) wybaczam X to co mi zrobiğ i przepraszam go jeŜli ja wyrzŃdziğam mu jakŃŜ 

krzywdň i przyjmujň jego wybaczenie dla mnie 

wybaczam X to co mi zrobiğ i zwalniam go z odpowiedzialnoŜci za to co siň stağo 

wybaczam X to co mi zrobiğ i mam nadziejň, Ũe on r·wnieŨ sobie to wybaczy 

wybaczam X to co mi zrobiğ i pozwalam aby nasze drogi rozeszğy siň w pokoju 

wybaczam X to co mi zrobiğ, ale mam prawo nie chcieĺ wiňcej go widzieĺ 

wybaczam X to co mi zrobiğ i wybieram pok·j miňdzy nami 

 

KaŨda skrzywdzona osoba potrzebuje zwykğego Ăprzepraszamò. Jest to forma zadoŜĺ uczenia  

sprawcy, ale teŨ pokazania ŜwiadomoŜci krzywdy i emocji skrzywdzonej osoby i szacunku do 

jej przeŨyĺ. Czňsto zdarza siň, Ũe osoby potrŃcone przez samoch·d najwiňcej Ũalu majŃ nie za 

swoje obraŨenia, ale za to, Ũe sprawca wypadku nie podszedğ i nie powiedziağ przepraszam.  

Przepraszam jest teŨ takim dowodem na to, Ũe ktoŜ nie chciağ nam specjalnie zrobiĺ krzywdy. 

Zrobiğ to nie chcŃcy, z r·Ũnych powod·w nie m·gğ tego powstrzymaĺ, albo Ũağuje po fakcie. 

Brak tego przepraszam jest czňsto odbierane jako:  

specjalne wyrzŃdzenie krzywdy,  

brak szacunku do krzywdy jaka nam siň stağa,  

obojňtnoŜĺ,  

chňĺ ucieczki od odpowiedzialnoŜci 

satysfakcje sprawcy 

brak ŜwiadomoŜci u sprawcy, Ũe wyrzŃdziğ nam krzywdň 

 

Podczas EFT moŨemy dodaĺ zwrot zwiŃzany z przeprosinami 

ĂjeŜli X Ũağuje tego co mi zrobiğ, to uznajň jego Ũal i przyjmujň jego przeprosinyò 

ĂjeŜli X przeprasza mnie za to co siň stağo, to przyjmujň jego przeprosinyò ï moŨna dodaĺ 

Ăale to nie znaczy, Ũe od razu muszň to mu wybaczyĺò 

ĂjeŜli X karze siň za to co mi zrobiğ, to uznajň Ũe Ũağuje tego co zrobiğò ï moŨna dodaĺ  

Ăi Ũyczň mu / proszň go, aby sam sobie wybaczyğ, to co mi zrobiğò 

 

Czasem osoba skrzywdzona ma potrzebň zemsty i satysfakcji, Ũe ten kto jŃ skrzywdziğ cierpi 

tak samo, jak ona i dopiero zobaczy jak to jest. M·wi to o gğňbokim poczuciu krzywdy i 

zranienia, z kt·rym trudno siň pogodziĺ. Ale przede wszystkim o tym, Ũe najbardziej boli brak 

owego przepraszam. Ten brak przepraszam budzi tak gğňboki gniew i poczucie 
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niesprawiedliwoŜci, Ũe pojawia siň potrzeba zemsty. W·wczas wizja zemsty jest aktywnym 

sposobem osiŃgniňcia zadoŜĺ uczynienia za swoje krzywdy. Jest to tzw. wyr·wnanie 

rachunk·w lub zasada pochodzŃca jeszcze z prawa Hamurabiego: Ăoko za oko, zŃb za zŃbò.  

Czasem nawet ŜwiadomoŜĺ, Ũe ta potrzeba zemsty najbardziej krzywdzi samego mŜciciela, 

nie zmienia jego postawy.  

W·wczas moŨna pracowaĺ na zdaniach o braku gotowoŜci do wybaczenia oraz na zdaniach 

typu: 

 

tylko jak X bňdzie cierpiağ tak samo jak ja, to bňdň miağ satysfakcjň i mu odpuszczň 

jak X nie bňdzie cierpiağ tak samo jak ja, to ujdzie mu to co mi zrobiğ, a tego nie zniosň 

X musi cierpieĺ tak samo jak ja 

nigdy nie wybaczň X tego co mi zrobiğ 

to w porzŃdku, Ũe chcň siň zemŜciĺ na X za to co mi zrobiğ 

 

JeŜli krzywda zostağa wyrzŃdzona przez bliskŃ osobň, to czasem mŜciciel karze jŃ ï mŜci siň 

krzywdzŃc siebie. Kara ta polega na wywoğaniu b·lu i cierpienia u osoby, do kt·rej ma siň 

Ũal. To okrutna zemsta i to nie dla bliskiej osoby, ale dla samego mŜciciela, gdyŨ nie doŜĺ Ũe 

juŨ zostağ wczeŜniej skrzywdzony, to jeszcze krzywdzi sam siebie. Jest r·wnieŨ ryzyko, Ũe ten 

na kt·rym pr·buje siň odegraĺ, powie doŜĺ, wybaczy sam sobie i przestanie siň przejmowaĺ 

cierpieniem mŜciciela. Innymi sğowy mŜciciel zostanie z niczym. 

 

W tym przypadku moŨna pracowaĺ na zdaniach typu: 

Muszň zdaĺ sobie b·l, aby X cierpiağ, Ũe ja cierpiň 

Muszň siň krzywdziĺ, bo tylko tak mogň ukaraĺ X 

Muszň wyrzŃdziĺ sobie krzywdň, aby X nie m·gğ byĺ szczňŜliwy w swoim Ũyciu, tylko musiağ 

siň mnŃ zajmowaĺ 

Muszň odebraĺ wolnoŜĺ X obciŃŨajŃc go sobŃ 

Za to co mi zrobiğ X nie pozwolň, aby byğ/a szczňŜliwy/a, nawet kosztem siebie 

 

A co zrobiĺ jeŜli to my mamy poczucie, Ũe kogoŜ skrzywdziliŜmy? 
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0ÒÚÅÐÒÁÓÚÁÍ ÚÁ ÔÏ ÃÏ ÚÒÏÂÉčÅÍȾÁÍ 

 

JeŜli mamy poczucie lub pewnoŜĺ, Ũe wyrzŃdziliŜmy komuŜ krzywdň, w·wczas to my 

jesteŜmy owymi krzywdzicielami. Czasem wyrzŃdzenie komuŜ krzywdy jest r·wnieŨ 

skrzywdzeniem siebie. My sami jesteŜmy adresatem swojego wybaczenia kiedy mamy 

ŜwiadomoŜĺ, Ũe ktoŜ przez nas cierpiağ (a nie to byğo naszŃ intencjŃ) i/lub ponosi 

nieprzyjemne konsekwencje w wyniku naszych dziağaŒ. W·wczas w miejsce X z 

wczeŜniejszych przykğad·w naleŨy wstawiĺ siebie samego i dodaĺ np. imiň osoby, kt·rŃ 

skrzywdziliŜmy. Musimy teŨ nieco przeformuğowaĺ rozwiniňcie zdania, aby brzmiağo 

sensownie. 

Np.: Ămam prawo nie wybaczyĺ X tego co mi zrobiğò 

Zmieniamy na Ămam prawo nie wybaczyĺ sobie tego co zrobiğem Yò 

 

Najczňstszym uczuciem u os·b, kt·re majŃ poczucie, Ũe kogoŜ skrzywdziğy jest poczucie 

winy. Niestety jesteŜmy wychowani w ideologii, Ũe jak jest wina to musi byĺ kara. WiŃŨe siň 

to z karŃ za grzechy, ideŃ pokuty, gniewem na siebie. Czňsto zapomina siň o tzw. 

zadoŜĺuczynieniu. Skoro nie moŨemy cofnŃĺ tego co zrobiliŜmy, to zamiast siň karaĺ i 

zadrňczaĺ poczuciem winy zr·bmy dla tej osoby coŜ dobrego dla niej. W koŒcu z naszego 

samobiczowania siň, Ũadna dla niej pociecha czy zmiana.  

Nie mniej jednak element przyznania siň do winy przynosi krzywdzicielom ogromnŃ ulgň i 

warto siň do niego odwoğaĺ w EFT. 

 

ŧağujň tego co zrobiğem/am 

Przepraszam Y za to co mu zrobiğem/am 

Przykro mi, Ũe tak siň stağo 

Przykro mi, Ũe tak postŃpiğam 

Mam nadziejň, Ũe Y mi to kiedyŜ wybaczy 

Nie wiedziağem/am, Ũe to co robiň jest krzywdzŃce dla Y, bo nie byğo mojŃ intencjŃ skrzywdziĺ 

Y, ale przykro mi, Ũe tak siň stağo 

 

Ale r·wnieŨ: 

 

Przepraszam Y za to co zrobiğem/am i przyjmujň jego wybaczenie ï moŨna dodaĺ ï Ăja teŨ juŨ 

mogň sobie to wybaczyĺ 

Przepraszam Y za to co zrobiğem/am i zrozumiem jeŜli nie bňdzie mi got·w wybaczyĺï moŨna 

dodaĺ ï Ăale ja juŨ mogň sobie to wybaczyĺò lub Ăwolno mi juŨ sobie to wybaczyĺò 

 

Dodatkowe zdania zwiŃzane z wybaczeniem sobie: 

 

JuŨ nie muszň siň karaĺ za to co zrobiğem/am 

JuŨ wolno mi sobie wybaczyĺ 



 

 

196 

 

JuŨ wystarczajŃco siň ukarağem/am, juŨ dğuŨej i wiňcej nie muszň 

JuŨ nie muszň byĺ dğuŨej winny/a  

 

Kiedy nie jesteŜmy wstanie sobie wybaczyĺ warto uŨyĺ zdaŒ: 

 

muszň siň karaĺ za krzywdň/y, kt·re wyrzŃdziğem/am ï a co jeŜli zamiast karania siebie, mogň  

 w ramach zadoŜĺ uczenia robiĺ coŜ dobrego dla innych? 

musze siň karaĺ, bo tak trzeba ï a jeŜli wcale nie trzeba, tylko ja o tym nie wiem 

nie mogň sobie tego wybaczyĺ ï a moŨe mogň tylko o tym nie wiem 

nie mogň sobie tego wybaczyĺ ï a co jeŜli juŨ sobie wybaczyğam 

nie mogň sobie wybaczyĺ ï potrzebujň tego cierpienia dla siebie 

nie mogň sobie wybaczyĺ i kaŨň siň cierpieniem za to co zrobiğam ï tylko co komu po tym? 

nie zasğugujň na wybaczenie ï nie ja o tym decydujň tylko ten, kt·rego skrzywdziğem/am 

nie zasğugujň na wybaczenie ï a co jeŜli zasğugujň tylko nie chce tego do siebie dopuŜciĺ 

nie mam prawa do wybaczenia ï kaŨdy ma prawo do wybaczenia, dlaczego ja miağabym byĺ 

wyjŃtkiem? 

 

Paradoksalnie brak wybaczenia sobie tego, Ũe wyrzŃdziliŜmy sobie krzywdň czasem blokuje 

ofiarň w uwolnieniu siň od tego co siň stağo. Skoro my jesteŜmy Ăkatemò, to ktoŜ musi nadal 

byĺ ofiarŃ. ĂwyjŜcie z roli  kata uwalnia ofiarň i pozwala jej zejŜĺ z szubienicyò. 

WaŨne!!! 

 

Nie kaŨde odm·wienie komuŜ, wzbudzenie w kimŜ niezadowolenia czy rozczarowania jest 

krzywdŃ dla tej osoby. Mamy prawo dbaĺ o siebie, swoje granice, bycie sobŃ i Ũycie w 

zgodzie ze sobŃ.  

Nie jest w porzŃdku wobec nas ten, kto oczekuje od nas rezygnacji z siebie. Mamy prawo 

w·wczas wybraĺ siebie. Warto jednak pamiňtaĺ o zasadach dobrej komunikacji, aby nasza 

odmowa byğa stanowcza ale ğagodna.  

Choĺ jeŜli bňdziesz musiağ tupaĺ nogŃ, bo juŨ inaczej siň nie da, to nie wahaj siň i tup.  

 

JeŜli dbamy tylko o innych kosztem siebie, krzywdzimy siebie.  

JeŜli juŨ jako doroŜli pozwalam komuŜ krzywdziĺ siebie, to w jakimŜ  stopniu krzywdzň tym 

tego kto mnie krzywdzi, bo pozwalam mu byĺ sprawcŃ.  

JeŜli nie pozwalam siň skrzywdziĺ, to dbam o siebie ale r·wnieŨ nie pozwalam aby ktoŜ stağ 

siň sprawcŃ i miağ mnie na sumieniu.  
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Zaspakajanie potrzeb  

 

KaŨdy z nas ma kilka podstawowych potrzeb. Na bazie tych podstawowych potrzeb powstajŃ 

potrzeby poŜrednie, wt·rne, poprzez kt·re zaspakajamy r·wnieŨ potrzeby podstawowe, np. 

potrzeba szacunku innych ludzi moŨe zaspokajaĺ czňŜciowo potrzebň akceptacji, potrzeba 

wiedzy zaspakaja moŨe czňŜciowo zaspakajaĺ potrzebň speğnienia (uczň siň tego co lubiň, co 

mnie pasjonuje) a  czňŜciowo potrzebň bezpieczeŒstwa (wiedza daje kontrolň a kontrola 

bezpieczeŒstwo) 

Sposoby zaspakajania potrzeb czňsto sŃ obarczone pewnymi warunkami m·wiŃcymi o tym co 

trzeba zrobiĺ, aby dana potrzeba zostağa zaspokojona.  

Warunki te wyraŨajŃ siň najczňŜciej poprzez sğowa 

Trzeba 

NaleŨy 

Muszň 

Powinienem / powinnam 

Nie mogň 

Nie wolno  

 

Schemat na jakim moŨemy odkryĺ nasze wzorce zaspakajania naszych potrzeb to: 

ŧEBY é TO é 

Np. Ũeby byĺ bezpieczna to muszň byĺ czujna 

Zdanie to wypowiadamy w ustawieniu i w rundzie negatywnej. W rundzie pozytywnej 

wypowiadamy zdanie  A MOŧE JUŧ é nie muszň, nie trzeba, nie powinnam, wolno, nie 

trzeba, nie naleŨy.  

W rundzie pozytywne r·wnieŨ wypowiadamy zdanie, zaczynajŃce siň od A MOŧE. Tym 

razem jest ono innŃ, ciekawŃ i bezpiecznŃ dla nas propozycjŃ zaspokojenia naszej potrzeby.  

Do pracy na zaspakajaniu potrzeb moŨemy wykorzystaĺ przechodzenie przez wszystkie trzy 

etapy. Pierwszy i drugi dokonujŃ zmiany a trzeci jŃ wzmacnia i stabilizuje.  

 

Wg Maslowa wyr·Ũniamy nastňpujŃce potrzeby 

Potrzeby fizjologiczne  

 

potrzeba jedzenia, 

potrzeba odpoczynku, 

przyjemnych doznaŒ  

zmysğowych 

seksualne 

 

Potrzeby bezpieczeŒstwa wyraŨajŃ siň unikaniem tego, co moŨe przynieŜĺ Ŝmierĺ lub 

cierpienie  
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potrzeba zaleŨnoŜci, 

potrzeba opieki i oparcia, 

potrzeba braku lňku, 

potrzeba ğadu. 

Potrzeby afiliacji   

przynaleŨnoŜci  

miğoŜci, akceptacji,  

afirmacji 

ich zaspokojenie rzutuje na spos·b widzenia Ŝwiata, wystňpujŃ w dŃŨeniach przezwyciňŨenia 

osamotnienia, alienacji  

Potrzeby szacunku i uznania  

potrzeba potňgi, 

potrzeba wyczynu, 

potrzeba wolnoŜci, 

potrzeba respektu i uznania innych, 

potrzeba dobrego statusu spoğecznego, 

potrzeba sğawy, 

potrzeba dominacji 

Potrzeby samorealizacji  

dŃŨenie do rozwoju moŨliwoŜci 

dŃŨenie do realizacji celu 

Maslow wyr·Ũnia takŨe potrzeby: poznawczŃ i estetycznŃ. 

 

Koncepcja potrzeb Murraya  

Wedğug Murraya potrzeba to: 

specyficzna tendencja aktywnoŜci jednostki 

typowy zesp·ğ reakcji motorycznych, werbalnych, autonomicznych i wyobraŨeniowych 

specyficzny kierunek uwagi i zainteresowaŒ 

specyficzne emocje 

specyficzne reakcje 

Murray wyr·Ũniğ 27 potrzeb psychicznych: 

potrzebň bezpieczeŒstwa jako tendencjň do unikania psychicznego urazu  

ze strony innych 

we wğasnych oczach 

potrzebň poniŨania siň 

potrzebň wyczynu 

potrzebň stowarzyszenia siň, afiliacji 



 

 

199 

 

potrzebň agresywnoŜci 

potrzebň autonomii 

potrzebň kompensacji 

potrzebň ulegğoŜci 

potrzebň usprawiedliwiania siň 

potrzebň dominowania 

potrzebň uzewnňtrzniania swojej osobowoŜci i ekshibicjonizmu 

potrzebň Ũywienia i opiekowania siň 

potrzebň porzŃdku 

potrzebň zabawy 

potrzebň odrzucania i izolacji 

potrzebň przyjemnych doznaŒ zmysğowych 

potrzebň seksualnŃ 

potrzebň doznawania opieki i oparcia 

potrzebň rozumienia 

potrzebň nabywania 

potrzebň poznawczŃ 

potrzebň tworzenia 

potrzebň informowania innych 

potrzebň doznawania aprobaty i uznania ze strony innych 

potrzebň zatrzymywania 

 

Przyjrzyjmy siň, w jaki spos·b moŨemy sprawdziĺ jak zaspakajamy nasze potrzeby. 

WykorzystujŃc sğowa: naleŨy, muszň trzeba, powinienem/powinnam, nie mogň, nie wolno. 

 

PoniŨej wymienione sŃ r·Ũne sposoby na zaspokojenie potrzeby bezpieczeŒstwa i miğoŜci. Z 

powodzeniem wiele z poniŨszych sposob·w moŨna wykorzystaĺ do pracy nad innymi 

potrzebami. 

 

Potrzeba bezpieczeŒstwa:  

 

Ustawienia 

Rundka negatywna 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to  

Rundka przejŜciowa 

 

 

Rundka pozytywna 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň byĺ czujny/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

czujny/a, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe ja jestem bezpieczna 

tylko o tym nie wiem? 
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ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň kontrolowaĺ otoczenie 

A moŨe juŨ nie muszň 

kontrolowaĺ otoczenia, Ũeby 

byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe nawet kiedy nie 

kontrolujň otoczenia to 

jestem bezpieczna? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň umieĺ siň broniĺ 

A moŨe juŨ nie muszň umieĺ 

siň broniĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe nikt mnie nie atakuje 

i nie mam siň juŨ przed kim 

broniĺ? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň walczyĺ 

A moŨe juŨ nie muszň 

walczyĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe otworzyĺ siň na 

pok·j i dostrzec wok·ğ wielu 

przyjaznych mi ludzi? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň byĺ zawsze gotowy/a 

do walki 

A moŨe juŨ nie muszň 

zawsze byĺ gotowy/a do 

walki, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe ludzie majŃ dobre 

zamiary i mogň czuĺ siň z 

nimi bezpiecznie, tak jak oni 

ze mnŃ? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň zaatakowaĺ pierwszy/a 

A moŨe juŨ nie muszň 

atakowaĺ pierwszy/a?? 

A co jeŜli jestem bezpieczna i 

w og·le nic mi nie zagraŨa? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň siň kğ·ciĺ 

A moŨe juŨ nie muszň siň 

kğ·ciĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe mogň siň spokojnie 

dogadaĺ i osiŃgnŃĺ dobre 

porozumienie w spokoju? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň walczyĺ o swoje 

A moŨe juŨ nie muszň 

walczyĺ o swoje, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ nikt mi nic nie 

zabiera? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň ufaĺ 

A moŨe juŨ ufaĺ i byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ czasem mogň 

zaufaĺ? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň byĺ ulegğy/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

ulegğy/a, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ mogň odzyskaĺ 

swojŃ godnoŜĺ i szanowaĺ 

swoje potrzeby? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň ustňpowaĺ 

A moŨe juŨ nie muszň 

ustňpowaĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ mogň 

bezpiecznie powiedzieĺ 

Ănieò? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň pilnowaĺ swoich 

granic 

A moŨe juŨ nie muszň 

pilnowaĺ swoich granic, Ũeby 

byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ inni sami szanujŃ 

moje granice? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň uciekaĺ 

A moŨe juŨ nie muszň 

uciekaĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ mogň stawiĺ 

czoğa zagroŨeniu z 

uŜmiechem i spokojem, Ũeby 

przekonaĺ siň, Ũe jest w 

porzŃdku? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň unikaĺ 

A moŨe juŨ nie muszň 

unikaĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ nie muszň unikaĺ 

tego co i tak jest dla mnie 

bezpieczne, tylko ja o tym 

nie wiem i dlatego tego 
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unikam? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň rezygnowaĺ 

A moŨe juŨ nie muszň 

rezygnowaĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe mogň zachowaĺ to 

co chcň? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie wolno mi odm·wiĺ 

A moŨe juŨ wolno mi 

odm·wiĺ? 

A moŨe odmowa jest dla 

mnie jeszcze bezpieczniejsza 

niŨ zgoda? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň/ nie wolno mi 

powiedzieĺ co myŜlň 

A moŨe juŨ mogň powiedzieĺ 

co myŜlň? 

A moŨe powiedzenie tego co 

myŜlň jest dla mnie Ŧr·dğem 

szacunku innych i 

bezpieczeŒstwa? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň byĺ atrakcyjny/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

atrakcyjna , Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ jestem 

wystarczajŃco atrakcyjny/a? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň siň pomyliĺ 

A moŨe juŨ mogň siň pomyliĺ 

i nadal byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe ja siň nie mylň tylko 

siň bojň Ũe siň pomylň? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň schodziĺ z drogi 

A moŨe juŨ nie muszň 

schodziĺ z drogi, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe mogň siň miğo z 

kimŜ wyminŃĺ i czasem 

pozwoliĺ, aby to mi ktoŜ 

zszedğ z drogi? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň wydawaĺ pieniňdzy 

A moŨe juŨ mogň wydawaĺ 

pieniŃdze i nad byĺ 

bezpieczny/a finansowe? 

A moŨe mogň trochň wydaĺ a 

trochň zatrzymaĺ? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň oszczňdzaĺ  

A moŨe juŨ nie muszň 

oszczňdzaĺ, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe mogň trochň 

oszczňdzaĺ a trochň pozwoliĺ 

sobie na przyjemnoŜci Ũycia? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň wydawaĺ pieniŃdze 

A moŨe juŨ nie muszň 

wydawaĺ pieniňdzy, Ũeby byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe pieniŃdze sŃ juŨ dla 

mnie bezpieczne? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

muszň oddawaĺ to co mam 

A moŨe juŨ nie muszň 

oddawaĺ tego co mam, Ũeby 

byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe juŨ mogň zachowaĺ 

to co mam dla siebie, bo mi 

teŨ wolno coŜ mieĺ? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň siň kğ·ciĺ 

A moŨe juŨ mogň kğ·ciĺ i byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe jak ktoŜ na mnie 

naciska to mogň siň pokğ·ciĺ, 

ale tylko tyle ile trzeba, aby 

siň ode mnie odczepili. 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň siň wychylaĺ 

A moŨe juŨ mogň siň 

wychylaĺ i byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe mogň jawnie 

powiedzieĺ co myŜlň i zostaĺ 

dobrze przyjňty/a? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to A moŨe juŨ mogň dochodziĺ A moŨe dochodzenie swego 
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nie mogň dochodziĺ swego swego i byĺ bezpieczny/a? pozwoli mi odzyskaĺ to co 

straciğem/am? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň upieraĺ siň przy 

swoim 

A moŨe juŨ mogň upieraĺ siň 

przy swoim i byĺ 

bezpieczny/a? 

A moŨe mi teŨ moŨna 

przyznaĺ racjň? 

ŧeby byĺ bezpieczny/a to 

nie mogň powiedzieĺ prawdy 

A moŨe juŨ mogň powiedzieĺ 

prawdň i byĺ bezpieczny/a? 

A moŨe powiedzenie prawdy 

przyniesie mi spok·j i ulgň? 

 

 

Potrzeba miğoŜci: 

 

Ustawienia 

Rundka negatywna 

ŧeby byĺ kochany/a to 

Rundka przejŜciowa 

 

 

Rundka pozytywna 

ŧeby byĺ kochany/a to 

muszň siň poŜwiňcaĺ 

A moŨe juŨ nie muszň siň 

poŜwiňcaĺ, Ũeby byĺ 

kochany/a? 

A moŨe juŨ nie muszň pğaciĺ 

za miğoŜĺ poŜwiňcajŃc to co 

dla mnie waŨne? 

A moŨe mogň kochaĺ i byĺ 

kochany realizujŃc siň w tym 

co dla mnie waŨne? 

ŧeby byĺ kochany/a to 

muszň rezygnowaĺ z siebie 

A moŨe juŨ nie muszň 

rezygnowaĺ z siebie, Ũeby 

byĺ kochany/a? 

A moŨe dopiero bňdŃc sobŃ 

mogň byĺ naprawdň 

kochany? 

Kto jest kochany, kiedy nie 

jestem sobŃ? 

ŧeby byĺ kochany/a to 

muszň kontrolowaĺ 

partnera/kň 

A moŨe juŨ nie muszň 

kontrolowaĺ partnera/ki, Ũeby 

byĺ kochany/a? 

A moŨe zaufaĺ, Ũe ktoŜ jest 

wobec mnie w porzŃdku? 

ŧeby byĺ kochany/a to 

muszň byĺ zazdrosny/a 

A moŨe juŨ nie muszň 

zazdrosny/a, Ũeby byĺ 

kochany/a? 

A moŨe juŨ nie muszň mieĺ 

kogoŜ, aby kochaĺ i byĺ 

kochanym? 

A moŨe ktoŜ mnie kocha, bo 

chce a nie bo mu kaŨň?  

A moŨe ktoŜ chce ze mnŃ 

byĺ, bo chce a nie dlatego, Ũe 

nie pozwalam mu poznaĺ 

innych? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

nie mogň pokazaĺ, Ũe mi 

zaleŨy 

A moŨe juŨ mogň pokazaĺ, Ũe 

mi zaleŨy i byĺ kochany/a? 

A moŨe kiedy ja pokazujň, Ũe 

mi zaleŨy to m·j partner 

/moja partnerka czujň siň 

bezpieczniej pokazujŃc mi, 

Ũe jej/jemu zaleŨy ? 
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ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň byĺ zimny i 

niedostňpny/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

zimny i niedostňpny/a, Ũeby 

byĺ kochany/a? 

A moŨe juŨ mogň byĺ 

ciepğy/a, czuğy/a, 

troskliwy/a? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň udawaĺ, Ũe mi nie 

zaleŨy 

A moŨe juŨ nie muszň 

udawaĺ, Ũe mi nie zaleŨy, 

Ũeby byĺ kochany/a? 

A moŨe mogň pokazaĺ, Ũe mi 

zaleŨy i nadal byĺ 

kochany/a? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

nie wolno mi pokazaĺ jaki/a 

jestem naprawdň 

A moŨe juŨ wolno mi 

pokazaĺ jaki/a jestem 

naprawdň i byĺ kochany/a? 

A moŨe dopiero bňdŃc 

prawdziwy mogň byĺ 

naprawdň kochany/a jako ja, 

a nie jako ktoŜ kim i tak nie 

jestem? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň mieĺ oczekiwania do 

partnera/ki 

A moŨe juŨ nie muszň mieĺ 

oczekiwaŒ do partnera/ki, 

Ũeby byĺ kochany/a? 

A moŨe mogň pokochaĺ 

kogoŜ takim jest zamiast 

kochaĺ za speğnianie moich 

oczekiwaŒ? 

ŧeby byĺ kochany/a to 

powinienem/am zasğuŨyĺ na 

miğoŜĺ 

A moŨe na miğoŜĺ w og·le 

nie trzeba zasğugiwaĺ? 

A moŨe ktoŜ moŨe mnie 

kochaĺ, bo chce mnie 

kochaĺ? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

nie wolno kochaĺ za nic 

A moŨe wolno kochaĺ za 

nic? 

A moŨe miğoŜĺ jest 

cağkowicie niezaleŨna od 

wszystkiego i niczego ? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

nie wolno mnie kochaĺ tak po 

prostu? 

A moŨe i mnie moŨna kochaĺ 

tak po prostu? 

A moŨe to wğaŜnie jest 

prawdziwa miğoŜĺ? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň dawkowaĺ miğoŜĺ 

A moŨe nie muszň dawkowaĺ 

miğoŜci, Ũeby byĺ kochany/a? 

A moŨe mogň cieszyĺ  

siň miğoŜciŃ jak dziecko 

spontanicznie i lekko i bez 

ograniczeŒ,? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

trzeba byĺ silnym/Ń,  

A moŨe wcale nie trzeba byĺ 

silnym/Ń, Ũeby byĺ 

kochany/a? 

A moŨe miğoŜĺ nie ma z siğŃ 

nic wsp·lnego? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň byĺ sğaby/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

sğaby/a, Ũeby byĺ kochany/a? 

A moŨe sğaboŜciŃ pr·buje 

uwiňziĺ miğoŜĺ, kt·ra 

mogğaby byĺ cağkowicie 

dobrowolna? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň byĺ chory/a 

A moŨe juŨ nie muszň byĺ 

chory/a, Ũeby byĺ kochany/a? 

A moŨe juŨ nie muszň 

chorobŃ zapewniaĺ sobie 

dowod·w miğoŜci? 

A moŨe juŨ mogň siň cieszyĺ 

siň miğoŜciŃ w zdrowiu? 
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ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň duŨo zarabiaĺ 

A moŨe wcale nie muszň 

duŨo zarabiaĺ, Ũeby byĺ 

kochany/a? 

A moŨe za prawdziwej 

miğoŜci siň nie kupuje? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň byĺ odpowiedzialny/a 

A moŨe inni teŨ sŃ 

odpowiedzialni i nie muszň 

byĺ odpowiedzialny/a ponad 

to za co naprawdň jestem? 

A moŨe juŨ jestem 

wystarczajŃco 

odpowiedzialny/a? 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň pokochaĺ siebie 

A moŨe nie muszň pokochaĺ 

siebie, aby inni mnie 

pokochali? 

A moŨe mogň pozwoliĺ siň 

pokochaĺ innym, aby 

przekonaĺ siň, Ũe skoro oni 

mogŃ mnie kochaĺ, to znaczy 

Ũe ja teŨ mogň pokochaĺ 

siebie 

ŧeby byĺ kochany/a to  

muszň sobie wybaczyĺ 

A moŨe nie muszň sobie 

wybaczaĺ, Ũeby byĺ 

kochany/a? 

A moŨe jestem kochany/a 

nawet kiedy sobie nie 

wybaczyğam, tylko 

pozwalam sobie tego poczuĺ, 

bo karzň siebie odmawiajŃc 

sobie miğoŜci, kt·ra i tak 

jest? 
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Obojczykowe EFT 

 

W tym przypadku zamiast ĺwiczeŒ oddechowych zaczynamy wypowiadaĺ zdania, kt·rych 

uŨywamy w podstawowym EFT. Zamiast robiĺ ustawienie i rundň negatywnŃ na punktach na 

ciele, robimy jŃ opukujŃc siň zgodnie z procedurŃ oddychania obojczykowego, wielokrotnie 

zmieniajŃc dğonie.  

W obojczykowym EFT wystarczy zastosowaĺ pierwszŃ czňŜĺ ukğadu rŃk i powtarzaĺ jŃ 

wielokrotnie, czyli:  

Palec wskazujŃcy i Ŝrodkowy prawej rňki przykğadamy do punktu obojczyka po prawej 

stronie. LewŃ rňkŃ ï palcami wskazujŃcym i Ŝrodkowym opukujemy punkt gamy na prawej 

dğoni ( kt·rych palce dotykajŃ prawego punktu obojczyka). Podczas opukiwania 

wypowiadamy zdanie, z kt·rym pracujemy.   

Nastňpnie przesuwasz  prawŃ rňkň na lewy punkt obojczyka i kontynuujesz opukiwanie, 

wypowiadajŃc zdanie, z kt·rym pracujesz.  

Kolejnym krokiem jest zmiana rňki. Teraz palcami wskazujŃcym i Ŝrodkowym lewej dğoni 

dotykasz lewego punktu obojczyka i prawŃ rňkŃ opukujesz punkt gamy na lewej dğoni. 

Podczas opukiwania r·wnieŨ wypowiadasz zdanie, nad kt·rym pracujesz.  

Nastňpnie przesuwasz lewŃ dğoŒ na prawy punkt obojczyka i dalej opukujesz gamň, 

wypowiadajŃc po raz kolejny zdanie.  

Po zakoŒczeniu przechodzisz z powrotem na prawŃ stronň i opukujŃc zgodnie z procedurŃ, 

nadal wypowiadasz zdanie, nad kt·rym pracujesz.  

Opukiwanie kontynuujesz wykorzystujŃc nadal tylko palce wskazujŃcy i Ŝrodkowy.  W ten 

spos·b robisz ustawienie, zdania z rundy negatywnej, przejŜciowej i pozytywnej.  

 

MoŨesz mieszaĺ opukiwanie punkt·w na ciele z obojczykowym EFT, czyli raz opukaĺ 

punkty na ciele, a potem zrobiĺ procedurň obojczykowŃ i wr·ciĺ do punkt·w. MoŨesz zrobiĺ 

r·wnieŨ odwrotnie, czyli zaczŃĺ od obojczykowego EFT, opukaĺ punkty na ciele i wr·ciĺ do 

obojczykowego EFT.  

 

WaŨne!!! 

Podczas opukiwania punktu gamy pilnuj, aby ğokcie nie dotykağy ciağa, tylko byğy w 

odlegğoŜci ok. 20 cm od ciağa, czyli pod kŃtek 45 stopni.  
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Duchowe EFT 

Jest wiele obszar·w duchowoŜci, z kt·rymi wiŃŨŃ siň odczuwane przez nad emocje i stany 

fizyczne. Nie bňdň szerzej pisaĺ o duchowoŜci, bo to temat nieskoŒczony a zdania bywajŃ w 

nim niezwykle podzielone. Ograniczam siň jedynie do przedstawienia kilku sposob·w 

wykorzystania EFT do rozmaitych zagadnieŒ i zmagaŒ duchowych. SŃ one doŜĺ niezaleŨne 

od wszelkich filozofii, religii, gdyŨ wiŃŨŃ siň emocjami, a te sŃ ponad systemowe. SŃ 

przypisane do czğowieka niezaleŨnie od wszystkiego.  

Niekt·re sformuğowania wymykajŃ siň zdroworozsŃdkowemu myŜleniu, ale potrafiŃ mieĺ 

niezwykğe dziağanie na nasze odczucia, sytuacje Ũyciowe czy relacje. KaŨde sformuğowanie 

jest kr·tko wyjaŜnione. Opisy te nie wyczerpujŃ jednak peğnych moŨliwoŜci siğy i zakresu 

dziağania poszczeg·lnych zwrot·w. ZaleŨŃ on juŨ od czynnik·w indywidualnych, etapu 

rozwoju, wiedzy a przede wszystkim czucia i intencji, jakŃ ma osoba z nich korzystajŃca.  

 

Oto zdania, kt·re moŨesz wpleŜĺ, jako koŒc·wkň ustawienia, rundň przejŜciowŃ lub uŨyĺ ich 

wrňcz jako cağego ĺwiczenia.  

 

ĂWybaczenieò  

Otwieram siň na wybaczenie sobie i wszystkim, kt·rzy kiedykolwiek w jakikolwiek 

spos·b przyczynili siň do é, otwieram siň na wybaczenie im i sobie, teraz 

Wybaczam sobie i wszystkim, kt·rzy kiedykolwiek w jakikolwiek spos·b przyczynili siň 

do é, wybaczam im i sobie teraz 

 

Jest to zwrot, kt·ry przekracza granicň czasu oraz niedoskonağoŜĺ naszej pamiňci. Nie zawsze 

pamiňtamy wszystkie osoby, kt·re poŜredniczyğy w trudnych dla nas zdarzeniach.  

Czňsto nie pamiňtamy szczeg·ğ·w naszego udziağu, intencji, zachowaŒ, itp. Ponadto 

zdarzenie, kt·re wydaje siň nam Ŧr·dğowe moŨe byĺ pierwszym, kt·re byğo na tyle silne, Ũe je 

zapamiňtaliŜmy. Mogğo je poprzedzaĺ zdarzenie o znacznie sğabszym dla nas wydŦwiňku, ale 

jego wystŃpienie i to jak je odebraliŜmy stağo siň potem fundamentem do silniejszej reakcji w 

zdarzeniu, kt·re pamiňtamy wyraŦnie.  

PrzekraczajŃc granice czasu, Ŝwiadomie odnosimy go r·wnieŨ do emocji, jakie 

oddziedziczyliŜmy po naszych rodzicach i dalszych przodkach. Coraz czňŜciej m·wi siň o 

dziedziczeniu emocji po naszych przodkach. Kiedy w ich Ũyciu zdarzyğy siň szczeg·lne 

bolesne zdarzenia, emocje te zapisujŃ siň w ciele i pamiňci kom·rkowej. ślady tych emocji 

dziedziczymy. Czňsto w Ũyciu dziwimy siň dlaczego tak intensywnie i nieadekwatnie 

reagujemy na okreŜlone zdarzenia. JednoczeŜnie odczuwamy emocje i zdziwienie tym co 

czujemy. MoŨe byĺ to jeden ze sposob·w na rozpoznanie odziedziczonej reakcji 

emocjonalnej, a nie reakcji wynikajŃcej z naszego Ũyciowego doŜwiadczenia.  

ĂWolna wolaò 

ĂNa mocy mojej wolnej woli, nadanej mi przez Boga w chwili mojego stworzenia  

- uwalniam siň od é 

- wybieram wolnoŜĺ od é 

i wybieram, aby byğo to dobre dla wszystkich, kt·rzy sŃ z tym w jakikolwiek spos·b 

powiŃzani. 
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Ta formuğa sama pojawiğa mi siň w gğowie.  Ale odwoğuje siň do najbardziej fundamentalnej 

esencji naszego czğowieczeŒstwa, czyli wolnej woli. MoŨe teŨ dlatego zazwyczaj towarzyszŃ 

jej rozmaite reakcje. Nie zawsze sŃ one silne w sensie natňŨenia odczuĺ, ale wiele os·b miağo 

poczucie, Ũe to zdanie ma moc.  

 

 

ĂPrzepraszamò 

 

ĂPrzepraszam wszystkich tych, kt·rzy przeze mnie lub kt·regokolwiek z moich 

przodk·w zostali w jakikolwiek spos·b zranieni. Przepraszam za to teraz i Ũyczň im 

odzyskania w pokoju tego co zostağo im odebrane, a jednoczeŜnie przyjmujň wybaczenie 

dla siebie i moich przodk·wò 

 

 Zasady tej formuğy sŃ podobne jak w formule wybaczenia, ale tym razem to my bierzemy 

odpowiedzialnoŜĺ za jakŃ krzywdň komuŜ wyrzŃdzonŃ. CiňŨko jest uniknŃĺ w Ũyciu sytuacji, 

w kt·rych nie stajemy siň dla kogoŜ Ŧr·dğem strachu, gniewu, zğoŜci czy przykroŜci i smutku. 

Tak jak my potrzebujemy usğyszeĺ przepraszam, kt·re oznacza Ũal, za zranienie, tak i inni 

tego potrzebujŃ.  

Przeprosiny nie sŃ ujmŃ na honorze czy dumie przepraszajŃcego. SŃ odzwierciedleniem 

naszego zrozumienia, Ũe ktoŜ w wyniku naszych dziağaŒ zostağ naraŨony na emocjonalnŃ 

przykroŜĺ i szacunku do tych uczuĺ.  

 

 

JeŜli ty é wyraŨasz na to zgodň, to: 

- z miğoŜciŃ uzdrawiam tw·j b·l, emocje 

- uwalniam ciň od problemu z é 

 

I w relacjach z ludŦmi: 

 

JeŜli ty é wyraŨasz na to zgodň, to: 

- z miğoŜciŃ uzdrawiam cağy b·l, jaki sobie wzajemnie sobie zadaliŜmy 

- z miğoŜciŃ uzdrawiam nas ze wszystkich krzywd, jakie sobie nawzajem sobie wyrzŃdziliŜmy 

-  

 

 

I wybieram dla nas spotkanie w 

- miğoŜci 

- pokoju 

Lub wybieram nasze rozstanie w  
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- miğoŜci 

- pokoju 

 

Ta formuğa jest sposobem na tzw. zastňpcze EFT. PodkreŜlamy w niej nasz szacunek do 

granic i wybor·w drugiej osoby poprzez zdanie ĂjeŜli wyraŨasz na to zgodňò. RozwiŃzuje to 

znacznie wŃtpliwoŜci na ile zastňpcze EFT moŨe byĺ manipulacjŃ energetycznŃ na drugiej 

osobie i naruszeniem jej granic i woli.  

Natomiast formuğy o uzdrawianiu niewŃtpliwie sŃ przejawem naszej dobrej intencji. Jednak 

warto najpierw popracowaĺ nad swoimi indywidualnymi uczuciami, strachem przed chorobŃ, 

rozstaniem z osobŃ, nad kt·rŃ pracujemy. Nasze ukryte niepokoje tylko nas osğabiŃ i zamiast 

generowaĺ pozytywnŃ energiň, bňdziemy generowaĺ energiň lňku.  
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½ÙÃÚÅÎÉÁ %&4 

W EFT moŨemy uŨyĺ wielu abstrakcyjnych ustawieŒ, kt·re mogŃ odnosiĺ siň do pracy z 

podŜwiadomoŜciŃ, duszŃ, z intencjŃ. Nie jest to praca na konkretnych zdarzeniach, ale raczej 

na pewnych schematach, decyzjach i stanach, kt·rych przyczyn nie znamy.  

Ustawienia te nazwağam Ũyczeniami EFT, ze wzglňdu na intencje, kt·re w sobie zawierajŃ.  

 

ŧyczenie WyjŜcia na światğo 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem w ciemnoŜci i siň bojň, akceptujň siebie cağkowicie i gğňboko. 

Rundka negatywna: Ta ciemnoŜĺ i ten strach. 

Rundka pozytywna: Otwieram siň na Ŝwiatğo, jestem gotowy na wyjŜcie z ciemnoŜci. 

 

ŧyczenie Ochrony 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem atakowany i muszň siň broniĺ, akceptujň siebie cağkowicie i 

gğňboko. 

Rundka negatywna: Ten atak na mnie. Wybieram siğň i spok·j. 

Rundka pozytywna: Jestem bezpieczny. 

 

ŧyczenie Odpuszczenia  

Ustawienie: Mimo Ũe trudno mi odpuŜciĺ wszystkie krzywdy, jakie mnie spotkağy to wğaŜnie 

dlatego, Ũe one mnie spotkağy mam prawo je odpuŜciĺ 

Rundka negatywna: Trudno mi odpuŜciĺ wszystkie krzywdy 

Rundka pozytywna: Wolno mi odpuŜciĺ i wybraĺ szczňŜcie 

  

ŧyczenie Odnalezienia 

Ustawienie: Mimo Ũe zagubiğam siň w podr·Ũy mojego Ũycia to wybieram powr·t na mojŃ 

wğaŜciwŃ drogň ŨyciowŃ 

Rundka negatywna: Zagubiğam siň w podr·Ũy mojego Ũycia 

Rundka pozytywna: Wolno mi iŜĺ przez Ũycie mojŃ drogŃ 

 

ŧyczenie MiğoŜci  

Ustawienie: Mimo Ũe nie znam siğy miğoŜci jakŃ w sobie noszň to otwieram siň odkrycie w 

sobie Ŧr·dğa i siğy miğoŜci  

Rundka negatywna: Nie znam siğy miğoŜci jakŃ w sobie noszň 

Rundka pozytywna: Odkrywam w sobie siğň i Ŧr·dğa miğoŜci 

Mnie teŨ moŨna kochaĺ takim/takŃ jaki/a jestem 
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ŧyczenie Mocy  

Ustawienie: Mimo Ũe kto inny wysysa mojŃ moc dla siebie to wolno mi odzyskaĺ kontrolň 

nad swojŃ mocŃ 

Rundka negatywna: Kto inny czerpie mojŃ moc  

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego 

stworzenia uwalniam siň w pokoju od tego, kto zabiera mi mojŃ moc i czujň jak nabieram siğ 

 

ŧyczenie Woli  

Ustawienie: Mimo Ũe mam sğabŃ wolň to wybaczam sobie zapomnienie o prawdziwej sile 

mojej woli 

Rundka negatywna: Mam sğabŃ wolň  

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego 

stworzenia wybieram wolnoŜĺ od tego co w tej chwili jest moim problemem 

 

ŧyczenie WolnoŜci  

Ustawienie: Mimo Ũe jestem zniewolony to odkrywam w sobie siğň na wyjŜcie na wolnoŜĺ 

Rundka negatywna: Jestem zniewolony 

Rundka pozytywna: Odkrywam w sobie siğň na wyjŜcie na wolnoŜĺ 

 

ŧyczenie OdmroŨenia 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem zamroŨony w moim obraŨeniu na Ŝwiat i ludzi i nie wiem jak siň 

z tego wycofaĺ, to wolno mi to zmieniĺ zachowujŃc swojŃ godnoŜĺ 

Rundka negatywna: Jestem zamroŨony  

Rundka pozytywna: Uwalniam siň z godnoŜciŃ 

 

ŧyczenie Wybaczenia  

Ustawienie: Mimo Ũe nie mogŃ wybaczyĺ, bo tylko uraza pozwala mi walczyĺ o 

sprawiedliwoŜĺ za to co mnie spotkağo, to odkrywam, Ũe do wybaczenia majŃ prawo tylko Ci 

co zostali skrzywdzeni 

Rundka negatywna: Nie mogň wybaczyĺ w imiň sprawiedliwoŜci 

Rundka pozytywna: Tylko skrzywdzeni majŃ prawo do wybaczenia 

 

ŧyczenie Odpuszczenia 

Ustawienie: Mimo Ũe czujň siň gğňboko zraniony i skrzywdzony i nikt mnie nie przeprosiğ za 

to co siň stağo, to wolno mi wybraĺ dla siebie wolnoŜĺ od tych krzywd i zranieŒ i samemu 

zadecydowaĺ jak siň czujň  

Rundka negatywna: To gğňbokie zranienie i skrzywdzenie, za kt·re nikt mnie nie przeprosiğ 

Rundka pozytywna: Mogň nadal czekaĺ na przeprosiny, a mogň w tej chwili wybraĺ dla 

siebie wolnoŜĺ od zranienia 
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ŧyczenie Bğysku mŃdroŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem za gğupia, Ũeby poradziĺ sobie ze tym, z czym radziĺ sobie 

muszň to otwieram siň na gğňbokŃ mŃdroŜĺ, kt·ra wypğynie ze mnie lub przyjdzie do mnie 

Rundka negatywna: Jestem za gğupia, Ũeby radziĺ sobie z tym, z czym radziĺ sobie muszň 

Rundka pozytywna: Jest we mnie gğňboka mŃdroŜĺ, o kt·rej jeszcze nie wiem, ale od teraz 

ujawnia siň ona we mnie 

 

ŧyczenie Zwierciadğo duszy 

Ustawienie: Mimo Ũe nie pamiňtam juŨ o piňknie i subtelnoŜci mojej duszy to otwieram siň na 

odkrycie w sobie piňkna o jakim jeszcze nie wiem 

Rundka negatywna: Nie pamiňtam juŨ o piňknie i subtelnoŜci mojej duszy 

Rundka pozytywna: Jest we mnie piňkno duszy o jakim jeszcze nie wiem i otwieram siň na 

doŜwiadczenie piňkna mojej duszy 

 

ŧyczenie Odzyskania  

Ustawienie: Mimo Ũe tak gğňboko tňskniň za tym co dla mnie najwaŨniejsze, Ũe nie jestem w 

stanie poczuĺ, Ũe to nadal jest we mnie i przy mnie i czujň tylko pustkň braku, to otwieram siň 

na odzyskanie w sobie tego co utraciğem/am i radoŜci, Ũe to jest 

Rundka negatywna: gğňboko tňskniň za tym co dla mnie najwaŨniejsze, Ũe nie jestem w stanie 

poczuĺ, Ũe to nadal jest we mnie i przy mnie i czujň tylko pustkň braku 

Rundka pozytywna: otwieram moje serce na radoŜĺ z odzyskania tego co dla mnie 

najwaŨniejsze 

 

ŧyczenie Drugiej Poğ·wki 

Ustawienie: Mimo Ũe zgubiğem/am mojŃ drugŃ poğowň i nie mogň jej znaleŦĺ i nawet nie 

wiem, gdzie szukaĺ, to ufam, Ũe siň znajdziemy i rozpoznamy 

Rundka negatywna: zgubiğem/am mojŃ drugŃ poğowň i nie mogň jej znaleŦĺ i nawet nie wiem, 

gdzie szukaĺ, 

Rundka pozytywna: ufam, Ũe siň znajdziemy i rozpoznamy i nie muszň wiedzieĺ i rozumieĺ, 

jak to siň dzieje.  

 

ŧyczenie Woli  

Ustawienie: Mimo Ũe mam sğabŃ wolň to wybaczam sobie zapomnienie o prawdziwej sile 

mojej woli 

Rundka negatywna: Mam sğabŃ wolň  

Rundka pozytywna: Na mocy mojej wolnej woli nadanej mi przez Boga w chwili mojego 

stworzenia wybieram wolnoŜĺ od tego co w tej chwili jest moim problemem 
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ŧyczenie Ukojenia duszy 

Ustawienie: Mimo Ũe moja dusza odwr·ciğa siň ode mnie, bo nie byğa w stanie znieŜĺ tego co 

zrobiğem/am i b·lu, kt·rego doŜwiadczyğem/am, to proszň aby wr·ciğa do mnie i ukoiğa mnie 

swojŃ dobrociŃ 

Rundka negatywna: moja dusza odwr·ciğa siň ode mnie, bo nie byğa w stanie znieŜĺ tego co 

zrobiğem/am i b·lu, kt·rego doŜwiadczyğem/am 

Rundka pozytywna: akceptujň odwr·cenie mojej duszy i pozwalam siň otoczyĺ jej dobrem, 

ğagodnoŜciŃ i miğoŜciŃ, kt·re uleczŃ m·j b·l 

 

 

ŧyczenie Poddania  

Ustawienie: Mimo Ũe cağkowicie siň poddağem i uznağem, Ũe juŨ nic nie mogň zrobiĺ i tkwiň 

bezradnie w tym co jest to odnajdujň w sobie drogň do siebie samego i siğy, kt·ra we mnie 

jest 

Rundka negatywna: Cağkowicie poddağem siň bezradnoŜci i tkwiň w tej rzeczywistoŜci 

Rundka pozytywna: Wypeğniam siň gğňbokim spokojem i poprzez ten spok·j odnajdujň siebie 

samego i mojŃ siğň 

 

ŧyczenie Pojednania 

Ustawienie: Mimo Ũe toczň wojnň z moimi wrogami, kt·ra bňdzie jeszcze trwaĺ to otwieram 

siň na cağkowite pojednanie, kt·re bňdzie Ŧr·dğem radoŜci i pokoju miedzy nami i nie muszň 

wiedzieĺ i rozumieĺ jak to siň dzieje 

Rundka negatywna: Ta wojna z moimi wrogami 

Rundka pozytywna: Pozwalam na cağkowity pok·j i pojednanie, kt·re stanŃ siň dla nas 

Ŧr·dğem radoŜci 

 

ŧyczenie Otwarcia 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem tak zamkniňta na to, co nowego i dobrego teraz siň dzieje, Ũe w 

og·le tego nie dostrzegam to znajduje w sobie klucz do otwarcia siň na dobro, kt·re do mnie i 

ze mnie pğynie 

Rundka negatywna: To zamkniňcie na dobro, kt·re jest 

Rundka pozytywna: Znajduje w sobie klucz do  otwarcia na dobro, kt·re do mnie i ze mnie 

pğynie 

 

ŧyczenie Poznania siebie 

Ustawienie: Mimo Ũe tak naprawdň nie znam siebie i nie wiem kim jestem, to otwieram siň na 

poznanie siebie i tego co we mnie dobre 

Rundka negatywna: tak naprawdň nie znam siebie i nie wiem kim jestem 

Rundka pozytywna: chcň poznaĺ w sobie to co dobre i poprzez to dowiedzieĺ siň kim jestem 
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ŧyczenie Wsp·ğczucia 

Ustawienie: Mimo Ũe nie mam dla siebie litoŜci w ocenianiu siebie to akceptujň to, Ũe siň nie 

akceptujň 

Rundka negatywna: Oceniam siň bezlitoŜci, bo akceptujň to, Ũe siň nie akceptujň 

Rundka pozytywna: Przykro mi, Ũe tak siebie traktujň 

  

ŧyczenie świadomoŜci moŨliwoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe przeraŨa mnie to do czego jestem zdolny/a bo czasem nie umiem nad 

tym zapanowaĺ i bojň siň, Ũe zrobiň komuŜ krzywdň, to otwieram siň na pok·j miedzy mnŃ a 

mnŃ i miňdzy mnŃ a innymi 

Rundka negatywna: PrzeraŨa mnie do czego jestem zdolny/a, bo czasem nie umiem nad tym 

zapanowaĺ i bojň siň, Ũe zrobiň komuŜ krzywdň 

Rundka pozytywna: JuŨ nie muszň walczyĺ i wykorzystywaĺ swojej siğy przeciw innym i 

sobie 

Mogň byĺ silny/a i dobry/a 

 

ŧyczenie odwagi 

Ustawienie: Mimo Ũe nie wiem jak uğoŨy mi siň Ũycie, jeŜli p·jdň za tym czego naprawdň 

pragnň, a nie za tym co powinienem to wybieram odwagň do wsğuchania siň w siebie 

Rundka negatywna: Nie wiem, jak uğoŨy mi siň Ũycie, jeŜli p·jdň za tym czego naprawdň 

pragnň 

Rundka pozytywna: Wybieram odwagň do Ũycia w zgodzie ze sobŃ 

 

ŧyczenie Dobroci 

Ustawienie: Mimo Ũe brakuje w moim Ũyciu dobroci i nawet nie umiem jej przyjŃĺ i okazaĺ, 

to otwieram siň na odkrycie dobroci we mnie, dla mnie i ode mnie 

Rundka negatywna: nie umiem przyjŃĺ i okazaĺ dobroci 

Rundka pozytywna: dobroĺ jest we mnie, od innych dla mnie i ode mnie dla innych 

Wolno mi byĺ dobrym nawet jeŜli jeszcze nigdy nie byğem/am 

 

ŧyczenie Wsp·ğpracy 

Ustawienie: Mimo Ũe ciňŨko siň wsp·ğpracuje z ludŦmi to otwieram siň na ducha wsp·ğpracy 

we mnie i wok·ğ mnie 

Rundka negatywna: ciňŨko siň z wsp·ğpracuje z ludŦmi 

Rundka pozytywna: otwieram siň na sğuchanie i wsp·ğdziağanie z innymi i pozwalam innym 

wysğuchaĺ siebie i ze mnŃ wsp·ğdziağaĺ w duchu wzajemnego szacunku i otwartoŜci na 

pomysğy 
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ŧyczenie ĞagodnoŜci i dobra 

Ustawienie: Mimo Ũe zaznağam/em w Ũyciu tyle surowoŜci, Ũe trudno mi odnaleŦĺ w sobie 

ğagodnoŜĺ i dobro, to otwieram siň na dobrych ludzi, kt·rzy bňdŃ dla mnie ğagodni i ciepli, 

abym poprzez nich m·gğ/mogğa odnaleŦĺ ğagodnoŜĺ w sobie 

Rundka negatywna: zaznağam/em w Ũyciu tyle surowoŜci, Ũe trudno mi odnaleŦĺ w sobie 

ğagodnoŜĺ i dobro 

Rundka pozytywna: dla mnie teŨ juŨ moŨna byĺ dobrym i ğagodnym 

Pozwalam, aby inni pomogli mi odkryĺ w sobie dobro i ğagodnoŜĺ 

 

ŧyczenie PrzyjaŦni 

Ustawienie: Mimo Ũe  brakuje  mi w Ũyciu prawdziwej przyjaŦni, to otwieram siň na 

prawdziwe przyjaŦnie, kt·re wniosŃ w moje Ũycie szczeroŜĺ, bliskoŜĺ i zaufanie 

Rundka negatywna: brakuje mi w Ũyciu prawdziwej przyjaŦni  

Rundka pozytywna: zapraszam do mojego Ũycia prawdziwych przyjaci·ğ, abyŜmy mogli 

wzajemnie wnieŜĺ do swojego Ũycia szczeroŜĺ, bliskoŜĺ i zaufanie 

 

ŧyczenie Pomocy 

Ustawienie: Mimo Ũe zawsze muszň liczyĺ tylko na siebie, bo nikt mi nigdy nie pomaga, to 

od teraz pozwalam sobie pom·c   

Rundka negatywna: zawszň muszň liczyĺ tylko na siebie, bo nikt mi nie pomaga 

Rundka pozytywna: od teraz pozwalam sobie pom·c, bo przyjňcie pomocy nadal pozwala mi 

zachowaĺ mojŃ godnoŜĺ 

 

ŧyczenie Pokoju 

Ustawienie: Mimo Ũe wok·ğ mnie toczy siň walka, w kt·rej teŨ czasem biorň udziağ, to 

wybieram przebudzenie z walki dla pokoju i pojednania 

Rundka negatywna: wok·ğ mnie toczy siň walka, w kt·rej teŨ czasem biorň udziağ 

Rundka pozytywna: budzň siň i dostrzegam, Ũe w pokoju wszyscy stajŃ siň lepszymi ludŦmi i 

ja teŨ 

 

ŧyczenie Pojednania 

Ustawienie: Mimo Ũe tak siň zagalopowağem w obrazie i wrogoŜci, Ũe nie wiem, jak siň z tego 

wycofaĺ i pojednaĺ 

Rundka negatywna: zagalopowağem siň w obrazie i wrogoŜci i nie wiem, jak siň z tego 

wycofaĺ i pojednaĺ 

Rundka pozytywna: przecieŨ nie muszň byĺ dğuŨej obraŨony/a  
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ŧyczenie Zemsty 

Ustawienie: Mimo Ũe nie dopuszczam odpuszczenia tym co mnie skrzywdzili i jestem 

zamkniňty w swoim skrzywdzeniu to otwieram siň na uwolnienie od krzywdy i dostrzeŨenie 

ludzi w moich krzywdzicielach 

Rundka negatywna:  

Rundka pozytywna:  

 

ŧyczenie SprawiedliwoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe jest tyle niesprawiedliwoŜci wok·ğ mnie i nie wierzň, aby cokolwiek to 

zmieniğo, to nie muszň w to wierzyĺ, aby szczerze pragnŃĺ takiej zmiany 

Rundka negatywna: nie wierzň, aby cokolwiek zmieniğo cağŃ niesprawiedliwoŜĺ wok·ğ mnie 

Rundka pozytywna: wolno mi wybraĺ sprawiedliwoŜĺ bo chcň jŃ wybraĺ, a nie dlatego Ũe jest 

moŨliwa 

 

ŧyczenie MŃdroŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe brakuje mi mŃdroŜci i czuje siň gğupszy/a od innych to otwieram siň na 

ŜwiadomoŜĺ, Ũe kaŨdy nosi w sobie ziarno mŃdroŜci i Ũe kaŨde jej oblicze jest tak samo cenne 

jak pozostağe 

Rundka negatywna: brakuje mi mŃdroŜci i czuje siň gğupszy/a od innych 

Rundka pozytywna: w wielu obliczach mŃdroŜci moja mŃdroŜĺ r·wnieŨ ma swoje 

r·wnoprawne miejsce 

 

ŧyczenie UŜmiechu 

Ustawienie: Mimo Ũe moja dusza uŜmiecha siň do mnie a ja czasem nie czujň jak uŜmiecham 

siň sam/a do siebie i ulegam trudom Ũycia to otwieram siň na sw·j uŜmiech, bo z nim ğatwiej 

mi iŜĺ przez Ũycie 

Rundka negatywna: moja dusza uŜmiecha siň do mnie a ja czasem nie czujň jak uŜmiecham 

siň sam/a do siebie i ulegam trudom Ũycia 

Rundka pozytywna: uŜmiech mojej duszy otwiera przede mnŃ zamkniňte drzwi i serca i 

oŜwietla mi dalszŃ drogŃ, abym wiedziağ/a kt·rňdy iŜĺ 

 

ŧyczenie WdziňcznoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe nie mam za co byĺ wdziňczny/a, bo ciŃgle mam w Ũyciu pod g·rkň i 

ciŃgle muszň siň z czymŜ zmagaĺ, ale wybieram wdziňcznoŜĺ do siebie, Ũe miağem/am siğň 

przejŜĺ przez to wszystko 

Rundka negatywna: nie mam za co byĺ wdziňczny/a, bo ciŃgle mam w Ũyciu pod g·rkň i 

ciŃgle muszň siň z czymŜ zmagaĺ 

Rundka pozytywna: dziňkujň sobie za siğň, kt·ra pozwoliğa mi to wszystko przejŜĺ  
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ŧyczenie Odpoczynku 

Ustawienie: Mimo Ũe jestem juŨ gğňboko zmňczony/a Ũyciem to otwieram siň na to, Ũe spok·j 

Ũycia jest juŨ r·wnieŨ dla mnie 

Rundka negatywna: jestem juŨ gğňboko zmňczony/a Ũyciem 

Rundka pozytywna: otwieram siň na to, Ũe spok·j Ũycia jest juŨ r·wnieŨ dla mnie 

 

ŧyczenie LitoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe nie mam dla siebie i innych litoŜci, kiedy ich oceniam, to otwieram siň 

na to litoŜĺ do kt·rej kaŨdy ma r·wne prawo 

Rundka negatywna: nie mam dla siebie i innych litoŜci, kiedy ich oceniam 

Rundka pozytywna: nawet jeŜli nade mnŃ nikt siň nie zlitowağ, to juŨ ja mogň siň nad sobŃ 

zlitowaĺ i odpuŜciĺ sobie i innym 

 

ŧyczenie PomyŜlnoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe brakuje pomyŜlnoŜci w moim Ũyciu to z radoŜciŃ Ũyczň pomyŜlnoŜci 

innym i sobie 

Rundka negatywna: brakuje pomyŜlnoŜci w moim Ũyciu 

Rundka pozytywna: im bardziej cieszň siň pomyŜlnoŜciŃ innym, tym wiňcej pomyŜlnoŜci 

mnie spotyka 

 

ŧyczenie RadoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe tňsknie za prawdziwŃ i szczerŃ radoŜciŃ, kt·ra wypğywa ze mnie, to 

otwieram siň na radoŜĺ i zrzucam troski z serca 

Rundka negatywna: tňsknie za prawdziwŃ i szczerŃ radoŜciŃ 

Rundka pozytywna: zrzucam troski z serca i pozwalam, aby wypeğniğo siň radoŜciŃ 

 

ŧyczenie Zrozumienia 

Ustawienie: Mimo Ũe nikt mnie nie rozumie to przepraszam tych, kt·rych ja kiedyŜ nie 

zrozumiağem/am, bo dziŜ juŨ wiem, jak to jest dlatego otwieram siň na zrozumienie innych 

Rundka negatywna: nikt mnie nie rozumie  

Rundka pozytywna: pozwalam zrozumieĺ siebie w takim stopniu w jakim ja rozumiem 

innych 

 

ŧyczenie Tw·rczoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe nie mam daru tworzenia to otwieram siň na wenň tw·rczŃ 

Rundka negatywna: nie mam daru tworzenia 

Rundka pozytywna: otwieram siň na wenň tw·rczŃ 
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ŧyczenie Wğasnej drogi 

Ustawienie: Mimo Ũe droga mojego Ũycia jest przede mnŃ zakryta to otwieram siň na zaufanie 

do siebie, kt·re oŜwietli mi wğaŜciwŃ drogň mojego Ũycia 

Rundka negatywna: droga mojego Ũycia jest przede mnŃ zakryta 

Rundka pozytywna: otwieram siň na zaufanie do siebie, dziňki kt·remu bňdň widziağ/a  

 

ŧyczenie Akceptacji 

Ustawienie: Mimo Ũe coŜ we mnie nie pozwala mi zaakceptowaĺ siebie i ludzi wok·ğ mnie i 

nie mogň siň wydostaĺ z bğňdnego koğa pretensji i rozczarowaŒ to dostrzegam bezsens mojej 

postawy 

Rundka negatywna: coŜ we mnie nie pozwala mi zaakceptowaĺ siebie i ludzi wok·ğ mnie i 

nie mogň siň wydostaĺ z bğňdnego koğa pretensji i rozczarowaŒ 

Rundka pozytywna: dostrzegam bezsens mojej postawy, kt·ra prowadzi mnie do nikŃd 

 

ŧyczenie Posiadania 

Ustawienie: Mimo Ũe muszň mieĺ to co najlepsze, to moŨe nie zawsze muszň mieĺ, aby byĺ 

szczňŜliwy/a 

Rundka negatywna: muszň mieĺ to co najlepsze, to moŨe nie zawsze muszň mieĺ, aby byĺ 

szczňŜliwy/a 

Rundka pozytywna: a moŨe szczňŜcie nie zaleŨy od tego co mam? 

 

ŧyczenie KobiecoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe stğumiğam mojŃ kobiecoŜĺ, bo byğa dla mnie Ŧr·dğem b·lu to b·l juŨ siň 

skoŒczyğ i juŨ bezpiecznie mogň siň otworzyĺ na siebie 

Rundka negatywna: stğumiğam mojŃ kobiecoŜĺ, bo byğa dla mnie Ŧr·dğem b·lu to b·l juŨ siň 

skoŒczyğ 

Rundka pozytywna: juŨ nie muszň dğuŨej tğumiĺ siebie 

 

ŧyczenie MňskoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe bojň siň swojej siğy, bo nie chcň jej uŨyĺ przeciwko innym i sobie, to 

otwieram siň na to, Ũe juŨ nie muszň uŨywaĺ mojej siğy 

Rundka negatywna: bojň siň swojej siğy, bo nie chcň jej uŨyĺ przeciwko innym i sobie 

Rundka pozytywna: juŨ nie muszň uŨywaĺ mojej siğy ani przeciw sobie ani innym 

JuŨ mogň byĺ ciepğy i delikatny w mojej sile 
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ŧyczenie DelikatnoŜci 

Ustawienie: Mimo Ũe zawsze musiağem/am byĺ silny/a i twardy/a, aby przetrwaĺ to dziŜ, 

kiedy juŨ to co najgorsze siň skoŒczyğo, juŨ nie muszň byĺ dğuŨej silny/a i twardy/a a mogň 

otworzyĺ siň na wraŨliwoŜĺ i delikatnoŜĺ mojej duszy 

Rundka negatywna: zawsze musiağem/am byĺ silny/a i twardy/a, aby przetrwaĺ to dziŜ, kiedy 

juŨ to co najgorsze siň skoŒczyğo, juŨ nie muszň byĺ dğuŨej silny/a i twardy/a 

Rundka pozytywna: juŨ nareszcie mogň bezpiecznie poczuĺ delikatnoŜĺ mojej duszy 

 

ŧyczenie Wğadzy 

Ustawienie: Mimo Ũe tylko wğadza daje mi kontrolň i pozwala mi zapewniĺ sobie 

bezpieczeŒstwo, to juŨ nie muszň mieĺ wğadzy i kontroli, aby byĺ bezpieczny/a 

Rundka negatywna: tylko wğadza daje mi kontrolň i pozwala mi zapewniĺ sobie 

bezpieczeŒstwo 

Rundka pozytywna: skoro zawsze i wszňdzie wychodziğem/am cağo z kaŨdej sytuacji w kt·rej 

nie miağem/am kontroli, to moŨe jednak zawsze byğem/am bezpieczny/a 

 

ŧyczenie Bycia kimŜ 

Ustawienie: Mimo Ũe tylko jak bňdň kimŜ to bňdň z siebie zadowolony/a i osiŃgnň spok·j, to 

kim mam siň staĺ, aby byĺ kimŜ, skoro juŨ jestem tym kim jestem 

Rundka negatywna: tylko jak bňdň kimŜ to bňdň z siebie zadowolony/a i osiŃgnň spok·j 

Rundka pozytywna: kim mam siň staĺ, aby byĺ kimŜ, skoro juŨ jestem tym kim jestem 

 

ŧyczenie Ideağu 

Ustawienie: Mimo Ũe muszň dŃŨyĺ do perfekcji nawet kosztem wszystkiego co dla mnie 

waŨne  

Rundka negatywna: muszň dŃŨyĺ do perfekcji nawet kosztem wszystkiego co dla mnie  

waŨne 

Rundka pozytywna: a moŨe juŨ nie muszň byĺ ideağem, aby byĺ koszany/a, szanowany/a i Ũyĺ 

dobrym i szczňŜliwym Ũyciem 

 

ŧyczenie Prowadzenia 

Ustawienie: Mimo Ũe bğŃdzň w moim Ũyciu jak we mgle i tak naprawdň nie wiem dokŃd 

zmierzam w moim Ũyciu, to otwieram siň na ŜcieŨkň, kt·ra prowadzi mnie do sensu mojego 

istnienia 

Rundka negatywna: bğŃdzň w moim Ũyciu jak we mgle i tak naprawdň nie wiem dokŃd 

zmierzam w moim Ũyciu 

Rundka pozytywna: wňdruje najlepszymi dla mnie ŜcieŨkami do sensu swojego istnienia 
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*ÁË ËÏÒÚÙÓÔÁç Ú ÇÏÔÏ×ÙÃÈ ÒÕÎÄÅËȩ 

KaŨdŃ rundkň powt·rz min. 3 do max 20 razy, a nawet wiňcej jeŜli czujesz takŃ potrzebň. 

JeŨeli zdania, z jakimi chcesz pracowaĺ, sŃ dla Ciebie prawdziwe, to najprawdopodobniej  

praca z nimi poruszy TwojŃ energiň i emocje. Dodatkowe rundki majŃ przede wszystkim na 

celu gğňbokie usuniňcie zaburzeŒ energetycznych oraz aktywizacjň aspekt·w. JeŜli pojawiŃ 

siň aspekty, warto r·wnieŨ na nie zastosowaĺ EFT, gdyŨ niedoczyszczone aspekty mogŃ 

podtrzymywaĺ problem. Optymalnym rozwiŃzaniem jest taka iloŜĺ powt·rzeŒ rundki na 

wybrany przez Ciebie problem, aŨ poczujesz podczas wykonywania rundy negatywnej, Ũe jest 

totalnie nie Twoja. JeŜli sğowo totalnie wydaje Ci teraz pewnym naduŨyciem, to wierz mi, 

dokğadnie to mam na myŜli i mam nadziejň, Ũe pewnego dnia uznasz to okreŜlenie za jak 

najbardziej adekwatne. 

Palce - opcjonalnie ï znajdziesz takie okreŜlenie przy procedurze 9-gamowej. Oznacza ono, 

Ũe moŨesz doğŃczyĺ opukiwanie punkt·w na palcach z danym przypominaczem lub z nich 

zrezygnowaĺ. To juŨ zaleŨy od Ciebie. JeŜli mogň Ci coŜ zasugerowaĺ, to warto w kaŨdej 

rundce chociaŨ raz wğŃczyĺ do opukiwania punkty na palcach, gdyŨ sŃ one zwiŃzane z 

pobudzaniem energii w innych meridianach niŨ te, kt·re pobudzamy na gğowie i na korpusie. 

Opukiwanie palc·w w rundce pozytywnej ï w opisie punkt·w po lewej stronie ramek, NIE sŃ 

uwzglňdnione  punkty na palcach. Podczas pracy z danŃ rundkŃ, moŨesz wğŃczyĺ punkty na 

palcach po punkcie Ăczubek gğowyò. MoŨesz to zrobiĺ zar·wno w rundzie negatywnej jak i 

pozytywnej. Wypowiadaj w·wczas przypominacze w kolejnoŜci takiej jaka jest opisana po 

prawej stronie. Zapewne zauwaŨysz, Ũe po powrocie do punkt·w na twarzy i korpusie, zdania, 

kt·re wypowiadasz sŃ przypisane do innych punkt·w opisanych po lewej stronie, a Ty 

opukujesz inne. Kompletnie siň tym nie przejmuj. WaŨna jest treŜĺ a nie Ŝcisğe trzymanie siň 

punkt·w. JeŜli wiňc w swojej pracy ze sobŃ, wğŃczysz punkty na palcach do opisanych 

poniŨej rundek, to powtarzaj kolejne zdania. MoŨe siň tak zdarzyĺ, Ũe zakoŒczenie rundki 

wypadnie np. na punkcie obojczyka. To nie ma znaczenia, ale moŨna w·wczas zdania z rundy 

pozytywnej powt·rzyĺ jeszcze kilka razy, tak, aby zakoŒczyĺ na punkcie gğowy. 

W punkcie karate, w nawiasie, podana jest sugerowana iloŜĺ powt·rzeŒ danego zdania.  

OstatniŃ czňŜĺ rundki pozytywnej, skupionej na wykreowaniu w sobie pozytywnego stanu, 

moŨesz powtarzaĺ wielokrotnie. Przed rozpoczňciem tej czňŜci, w linijce przed, bňdzie 

informacja Ădo wielokrotnego powt·rzeniaò. MoŨesz z tŃ czňŜciŃ zrobiĺ nawet 10-20-50 

dodatkowych okrŃŨeŒ. WaŨne, aby czuĺ w sobie, Ũe wypowiadane sğowa JUŧ stağy siň 

prawdziwe, niezaleŨnie od tego co m·wi Ci faktyczna wiedza o Twoim Ũyciu do tej chwili. 

Brzmi to moŨe nieco magicznie, ale technika ta opiera siň na zağoŨeniach prawa przyciŃgania 

i znacznie zwiňksza skutecznoŜĺ EFT. JeŜli po pierwszej lub drugiej rundce bňdziesz czuğ, Ũe 

problem jest dla Ciebie bardzo prawdziwy i jest w Tobie jeszcze wiele emocji z nim 

zwiŃzanych, to polecam najpierw skupiĺ siň na tych emocjach i powoli wprowadzaĺ w rundce 

pozytywnej wiňcej dodatkowych okrŃŨeŒ Ăwielokrotnych powt·rzeŒò. MoŨesz siň 

zastanowiĺ, dlaczego od razu nie powt·rzyĺ 30 razy najbardziej pozytywnych afirmacji. 

OczywiŜcie moŨesz spr·bowaĺ, ale Ũeby przybliŨyĺ Ci znaczenie rundy negatywnej posğuŨň 

siň metaforŃ. WyobraŦ sobie, Ũe kiedy pracujesz nad swoim problemem, Tw·j ukğad 

energetyczny to pok·j, w kt·rego obecny stan odzwierciedla stan Twojego ukğadu 

energetycznego. Pok·j jest zakurzony, sŃ w nim porozrzucane paprochy, poprzewracane 

meble, Ŝciany niemalowane parň lat. Zaczynasz pracň ze swoim problemem, czyli wchodzisz 

do tego pokoju. PracujŃc z rundkŃ negatywnŃ, robisz porzŃdki - wycierasz kurze, zbierasz 

paprochy, ustawiasz meble, odŜwieŨasz Ŝciany. Kiedy przechodzisz do rundki pozytywnej to 

tak jakbyŜ wstawiağ tam bukiet kwiat·w, wieszağ nowe obrazy a nawet zmieniağ meble i kolor 

Ŝcian. KaŨda kolejna rundka dodatkowa pogğňbia ten proces. Kiedy remont jest kompletny 
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masz poczucie, Ũe ten problem juŨ Ciň kompletnie nie dotyczy. JeŜli zaŜ w swoim 

zakurzonym pokoju, peğnego paproch·w, bağaganu i o nieŜwieŨych Ŝcianach, od razu 

przejdziesz do rundy pozytywnej, to tak, jakbyŜ wstawiğ tam kwiaty, obrazy i nowe firanki. 

Sam zdecydujesz, kt·rŃ wersjň wybierzesz. 
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Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Punkt karate lub Punkt wraŨliwy: 

Mimo Ũe nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň jeszcze zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze,  

to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i wybaczam sobie wszystko co robiň, aby tak zostağo. (2 

razy) 

Mimo Ũe kompletnie nie wierzň, Ũe zmiany na lepsze sŃ jeszcze moŨliwe w moim Ũyciu, 

to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i wybaczam sobie, to czym siň do tego przyczyniğam. (2 

razy) 

Mimo Ũe nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze,  

to szczerze i gğňboko akceptujň siebie i wybaczam tym, kt·rzy siň do tego przyczynili. (2 razy)  

Brew Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Bok oka Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod okiem Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod nosem Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Broda Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Obojczyki  Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod pachŃ Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Czubek gğowy  Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

(palce opcjonalnie) Procedura 9-gamowa 

Brew Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Bok oka Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod okiem Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod nosem Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Broda Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Obojczyki  Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Pod pachŃ Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

Czubek gğowy Nie wierzň, Ũe coŜ moŨe siň zmieniĺ w moim Ũyciu na lepsze 

 

Brew Wybieram dobre zmiany w moim Ũyciu 

Bok oka NiezaleŨnie od tego czy w to wierze czy nie 

Pod okiem Otwieram siň na wiarň w dobre zmiany w moim Ũyciu 
























































































































