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PODZIEKOWANIA

Lista osob, ktore przyczynity si¢ do rozwoju EFT, nigdy
nie bedzie kompletna, poniewaz wigkszo$¢ z nich zyla
5000 lat temu. Byli oni genialnymi lekarzami, ktorzy
odkryli system subtelnych energii przepltywajacych przez
ciato, stanowigcych podstawe EFT i sporzadzili jego
mape. Subtelne energie sa réwniez baza dla akupunktury,
co wskazuje na to, ze EFT 1 akupunktura sg sobie
pokrewne. Obydwie dyscypliny rozwijaja si¢ szeroko na
Zachodzie i z czasem w nieunikniony sposob beda mie¢
pierwszorz¢dna role w emocjonalnym i fizycznym
uzdrawianiu.

W XX wieku kolejne osoby rozwingty zastosowanie
starozytnych technik zwigzanych z energiami ciata.
Przodownikiem w tym procesie byt dr Roger Goodheart,
ktory jest tworca Kinezjologii Stosowanej, poprzedniczki
EFT. Dr Goodheart odkryl, Ze testowanie migsniowe
moze by¢ uzywane w celu uzyskania informacji z ciata.
Przetrenowatl wielu pracownikow stuzby zdrowia i
opublikowal wazne ksigzki i artykuty.

Dr John Diamond zastuguje na uznanie, poniewaz z tego,
co mi wiadomo, byt pierwszym psychiatra, ktory
zajmowal si¢ subtelnymi energiami i pisat na ich temat.
Jego wiele pionierskich pomystow razem z
zaawansowanymi koncepcjami Kinezjologii Stosowanej
zbudowalo fundamenty, na ktérych oparta jest nasza
praca. Do bestsellerow dr. Diamonda zalicza si¢ Power of
Your Emotions (Potega emocji — przyp. ttum.)
(Continuum International, 1990) oraz Life Energy and the



Emotions (Energia zyciowa a emocje — przyp. thum.)

(Eden Grove, 1997).

Dr Roger Callahan, psycholog kliniczny, od ktérego
zaczerpnatem oryginalne wprowadzenie do
»emocjonalnej akupresury”, zastuguje na uznanie, jakie
tylko $wiat moze mu daé. Byl on pierwsza osoba, ktora
whniosta te techniki do publicznej $wiadomosci, wbrew
otwartej wrogosci kolegow po fachu. Nietrudno si¢
domysle¢, jak wiele wysitku wymaga przebicie si¢ przez
zakorzenione przekonania konwencjonalnej wiedzy.

Bez pionierskiego zapatu Rogera Callahana by¢ moze
dalej zastanawialiby$my si¢ nad tymi ,,interesujacymi
sprawami”.

Na badaniach tych wtasnie wielkich ludzi si¢ opieram.
Mo¢j wkiad w szybki rozwoj terapii meridianowych
polega na tym, ze zredukowalem niepotrzebng ztozonos$¢,
co niewatpliwie wiedzie w kierunku nowych odkry¢.
EFT jest prosta wersja tamtych procedur, ktéra zarowno
profesjonalisci jak 1 amatorzy moga stosowac na
réznorodne problemy.

Mam tez szczegolny dtug wdzigcznosci do Adrienne
Fowlie, ktora poprzez swojego przyjaciela wprowadzila
mnie w techniki opukiwania meridianéw 1 pomogta mi
rozwing¢ EFT.

Wielu ucznidéw i praktykow EFT pomogto mi w
powstaniu tej ksigzki. Jestem wdzigczny wszystkim,
ktérzy wniesli do niej studia przypadkow i sprawozdania.



W celu ochrony prywatnosci niektorych osob
wystepujacych w artykutach, zmienili$my ich imiona.
Dzieje si¢ tak w przypadku, gdy podane jest tylko
pierwsze imi¢. Wszystkie imiona wystepuja w takiej
postaci, w jakiej pojawity si¢ oryginalnie w
opublikowanych newsletterach strony EFT. Jesli podane
jest petlne imi¢ 1 nazwisko osoby, oznacza to, ze jest ono
niezmienione i zostalo umieszczone za zgoda tej osoby.

W celu zachowania zgodnosci redakcyjnej, sprawozdania
z Wielkiej Brytanii, Kanady i innych panstw
uzywajacych brytyjskiej pisowni i interpunkcji, zostaty
ujednolicone do standardowej wersji amerykanskiego
angielskiego.

Odniesienia do Urzedu ds. Weteranow tycza si¢ szpitali 1
stuzb dowodzonych przez Departament Spraw
Weteranow Standw Zjednoczonych, a zwlaszcza jego
dwoch oddziatow Urzedu ds. Zasitkow dla Weteranow
oraz Urzedu ds. Zdrowia Weteranow.

Podobnie jak inne specjalistyczne dziedziny, EFT
posiada swoje wlasne stownictwo 1 skréty, ktore maja
swoiste znaczenie dla ucznidow i praktykujacych. Na
koncu ksiazki znajduje si¢ stowniczek wyrazen 1 definicji
EFT.



WSTEP

Niniejsza ksigzka i zawarty w niej opis Technik
Emocjonalnej Wolnosci (EFT) otworzy ci oczy na nowe
podejscie do zdrowia i uzdrawiania. Jest wielce
prawdopodobne, ze bol twoich plecow zniknie 1 wigcej
nie powrdci, a przy okazji poprawi si¢ twoje zycie
osobiste, finanse, wyniki sportowe czy poczucie
szczg$cia. Wiem, ze brzmi to jak reklamowe ,,lanie
wody”, ale to prawda. W EFT tkwi potencjat dokonania
wszystkich tych rzeczy, a nawet wigce;.

EFT zaklada, ze przyczyng wszystkich negatywnych
emocji jest zaburzenie w systemie energetycznym ciala.
Nie mozna tego juz bardziej dobitnie i prosto wyrazic.
Kiedy energia w ciele przeptywa swobodnie, bez
zakldcen, czujemy si¢ dobrze pod kazdym wzgledem.
Gdy energia zostaje zablokowana, spowolniona czy w
jakikolwiek sposob zaburzona, wtedy moga rozwinac si¢
negatywne lub szkodliwe emocje i towarzyszace im
fizyczne objawy, wlaczajac w to bol plecow.

EFT czgsto zwane jest emocjonalng akupunkturg,
poniewaz kiedy taczymy delikatne opukiwanie
kluczowych punktow akupunkturowych, skupiajac
jednocze$nie mysli na wydarzeniach z przeszto$ci,
problemach obecnych, fizycznym dyskomforcie czy
czyms innym, to wtedy emocje przyczyniajace si¢ w
jakikolwiek sposob do danej sytuacji zostaja uwolnione
wraz z blokadami energetycznymi w meridianach.
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Przyjrzyj si¢ nastgpujacym charakterystykom EFT:

* EFT czgsto znosi bdl odporny na inne dzialania.
* Co wigcej, przynosi ulge w 80% przypadkow, a w
rekach wykwalifikowanego trenera ten wynik
dochodzi do 95%.

* (Czasami bol przechodzi i nie powraca, ale s3
sytuacje, gdzie proces wymaga kontynuacji.
Jednakze, nawet jesli bol powraca, to zwykle moze
by¢ zredukowany lub usuniety w miar¢ szybko 1
efektywnie dzigki powtorzeniu procedury.

* Ludzie s czgsto zaskoczeni rezultatami, ktorych
doswiadczaja, poniewaz ich system przekonan nie
przyzwyczail si¢ jeszcze do tego
zdroworozsadkowego procesu. Z ré6znych powodow,
wg nich, zniesienie bolu powinno by¢ znacznie
trudniejsze od opukiwania opuszkami palcow
kluczowych punktow akupunkturowych.

* EFT jest wyjatkowo latwe w uzyciu. Mate dzieci
uczg si¢ metody szybko, a odmio- czy dziesigciolatki
sg w stanie nauczy¢ tej metody innych. EFT nie
wymaga zadnego specjalnego wyposazenia i moze
by¢ zastosowane o kazdej porze dnia i nocy w
jakichkolwiek warunkach.

 Zadne lekarstwa, zabiegi chirurgiczne,
naswietlania czy inne interwencje medyczne nie sg
powiazane z EFT. Co wigcej, EFT jest tak r6zne od
konwencjonalnej medycyny, ze nie znajduje ona
wyjasnien dla rezultatéw osigganych metoda EFT.

* Wydaje sig¢, ze nie ma wigkszego znaczenia co
pokazuja wyniki przeswietlen, badan krwi,
rezonansu, tomografii czy innych testow
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diagnostycznych. Ulga w bolu prawdopodobnie
nastapi niezaleznie od diagnozy. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze zajmujemy si¢ tutaj przyczynami bolu, co
wybiega poza wiedzg¢ 1 narzedzia medycyny.

* Nie oznacza to, ze powiniene$ ignorowac
zalecenia lekarskie. Wrecz przeciwnie, zachgcam
konsultacj¢ z wykwalifikowanymi pracownikami
medycznymi. Tym bardziej, ze wérod treneréw EFT
znajduje si¢ niemala liczba lekarzy, pielegniarek,
dentystow, akupunkturzystow, chiropraktykow,
masazystow, psychologdéw, konsultantow
zdrowotnych i innych pracownikow obszaru zdrowia.
Poniewaz EFT staje si¢ coraz bardziej znane,
znalezienie licencjonowanego pracownika stuzby
zdrowia znajacego EFT bedzie coraz tatwiejsze.

* Stosowanie EFT przez kilka minut czgsto konczy
bdl na dobre. Jesli nie, to znaczy, ze powodem s3
jakie$ emocjonalne przyczyny u podtoza bolu, ktore
wytwarzaja zwiazki chemiczne lub/i napigcie w ciele,
wzmagajac ten bol.

* Jesli whasnie to jest przyczyna, EFT nadaje si¢
idealnie do pokonania i zneutralizowania
emocjonalnych przyczyn i czgsto poprawa nastepuje
bardzo szybko. Pierwotnie EFT zostalo stworzone z
mysla, aby zredukowac czas psychoterapii z miesigcy
lub lat do znacznie krotszego okresu, nawet w
przypadkach skomplikowanych

To, co najbardziej ekscytuje mnie w EFT, to mozliwos¢
zastosowania metody na zdrowie 1 dobrobyt fizyczny.
Jestem przekonany bardziej niz kiedykolwiek, ze
nowoczesna medycyna przechodzi obok, nie rozpoznajac
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glownej przyczyny chronicznych i ostrych chordb. Nasze
nierozwigzane ztosci, leki 1 traumy ujawniaja si¢ w
naszych fizycznych ciatach nie tylko jako bol plecow, ale
réwniez jako reumatoidalne zapalenie stawow, rak,
stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona i setki innych
dolegliwosci.

Intuicyjnie prawie kazdy to wie. Pewien lekarz z Los
Angeles, Eric Robins, pokazujac swoim pacjentom, jak
robi¢ EFT, od razu tlumaczy im, ze przeszte traumy
moga by¢ przechowywane w migsniach i1 organach ciala i
ze uwolnienie tych przesztych wydarzen wraz z
generowanymi przez nie emocjami moze znie$¢ fizyczne
symptomy. Dr Robins donosi, ze wigkszo$¢ pacjentow w
lot chwyta to wyjasnienie i gdy tylko opukaja swoje
ztosci, frustracje czy drgczace wspomnienia, to nastepuje
u nich poprawa w objawach schorzen somatycznych.

Psychologowie od dawna wiedza, ze pomigdzy umystem
1 cialem istnieje potgzne polaczenie, jednakze
konwencjonalna psychoterapia rzadko leczy cokolwiek,
tak samo jak lekarstwa psychoaktywne.

Rownowazenie energii w ciele moze pomoéc we
wszystkim 1 jest tak proste jak opukiwanie glowy i
tutowia podczas skupiania mysli na problemie. Jak
wyjasnia dr Robins, ta prosta procedura uwalnia lub
neutralizuje przyczyny choroby, co prowadzi do jej
zniknigcia.

Zadna technika czy procedura nie dziata na wszystkich,
niemniej rzeczywisto$¢ pokazuje, ze znakomita
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wiekszos$¢ 0sob, ktore stosuja EFT na konkretne
problemy, do§wiadcza znaczacej poprawy. Jest to
zdumiewajacy efekt, ktorego metodzie EFT moglyby
pozazdro$ci¢ wszelkie lekarstwa na receptg, zabiegi
chirurgiczne 1 inne zabiegi medyczne.

Przez ostatnie 10 lat EFT przebylo dluga droge, jednakze
na radarach konwencjonalnej medycyny nie istnieje
nawet jako maty punkt. A jezeli zostaje zauwazone, to
jest traktowane jako ,terapia wspierajaca”, cos, co moze
by¢ uzyte pdzniej, po skonczeniu leczenia. Mam
nadzieje, ze to si¢ wkrotce zmieni. Jezeli dany przypadek
nie jest nagla sytuacja, ktora wymaga natychmiastowe;j
uwagi, to EFT powinno by¢ zaoferowane jako
PIERWSZA opcja. Z mojej obserwacji wynika, ze
zmniejszyloby to dramatycznie zapotrzebowanie na
lekarstwa, operacje, naswietlania czy inne
konwencjonalne procedury. Nawet w naglych
przypadkach, jak wypadki czy uszkodzenia, EFT moze
by¢ bardzo pomocne, poniewaz pozwala osobom
poszkodowanym zachowac jasny umyst, jednoczesnie
zmniejszajac bol i dyskomfort. EFT przyspiesza leczenie
1 powrot do zdrowia we wszystkich sytuacjach.

Aby zaspokoi¢ moja ciekawos$¢ w kwestii efektow EFT
w leczeniu powaznych chorob, przez ostatnie dwa lata
podrézowatem do réznych miast, organizujac 3-dniowe
seminaria, podczas ktorych na scenie pracowalem z
autentycznymi pacjentami. Dzigki temu jestem
przekonany dzisiaj bardziej niz kiedykolwiek, ze EFT
stanowi prawdziwie uniwersalne narzedzie. To samo
podstawowe podejscie, ktére dziata na bol plecow,
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cukrzyce, zespot chronicznego zmgczenia i
nadwrazliwo$¢ na substancje chemiczne, dziata rowniez
na jaskre, zanik migsniowy, reumatoidalne zapalenie
stawOw, astme, alergie, zerwane mi¢s$nie udowe, wysokie
ci$nienie, choroby serca i kazde inne fizyczne schorzenie,
jakie tylko mozna wymieni¢. A kiedy przychodzi do
strachu, fobii, ztosci czy lgkow, EFT nie ma sobie
rownych.

EFT jest na tyle nowe, Ze ciagle si¢ rozwija. Zachgcam
treneroOw i nowicjuszy do eksperymentowania — aby
probowali stosowac je na wszystko, nie tylko na bol
plecow. Ma to swoje uzasadnienie w tym, ze kiedy
energia zostaje zrownowazona, to wszystkie organy
wewnatrz i na zewnatrz ciata na tym korzystaja.

Niezaleznie, czy jeste$ juz zaznajomiony z EFT, czy
jeste$ nowicjuszem, mam przyjemno$¢ podzieli¢ si¢ z
toba ta ksigzka. Wiem bez cienia watpliwosci, ze EFT
moze pomoc ci przejac kontrole nad wlasnym zdrowiem i
szczgsciem oraz ze instrukcje 1 zalecenia tu podane moga
catkowicie odmieni¢ twoje zycie.

Podsumowujgc, EFT jest emocjonalng wersjg
akupunktury bez uzycia igief. W zamian, meridiany
stymulowane sg poprzez opukiwanie opuszkami palcow
punktéw meridianowych. Zwykle daje to zdumiewajace
efekty przekraczajace wszelkie oczekiwania. Procedura
jest fatwa do nauczenia sie, tatwa w uzyciu i tatwa do
pokazania innym. Z tej ksigzki nauczysz si¢ podstaw i nie
tylko.

15



EFT jest dobre na wszystko. O ile ta ksigzka skupia si¢ na
bolu plecow, o tyle musze podkresli¢, ze bol plecow jest
tylko matym utamkiem catej listy sukcesow EFT. Na
przyktad, EFT jest dobre na bol i objawy wszelkiego
rodzaju, i czgsto dziata tam, gdzie nic innego nie
skutkuje. Jest zdumiewajaco efektywne we wszelkiego
rodzaju emocjonalnych problemach i redukuje tradycyjna
psychoterapi¢ z miesigcy 1 lat do minut 1 godzin. Poza
tym, ci ktérzy chca poprawi¢ swoje wyniki w sporcie,
biznesie, wystapieniach publicznych czy poradzi¢ sobie z
nuda, znajda w EFT cenng pomoc.

Ksigzka ta to rodzaj encyklopedii. Jest tak obszerna, ze
moglaby by¢ uznana za ,,Encyklopedi¢ EFT na bol
plecéw”. Wiekszos¢ czytelnikow nie bedzie musiala jej
czyta¢ w catosci, ale ze wzgledu na zawarte tu podejscie,
jakiego nie ma w zadnych innych opracowaniach o
zdrowiu, kazdy bedzie chciat ja mie¢ na poétce, by moc do
niej zagladac.

Ksigzka przedstawia rozne kreatywne podejscia opisane
przez wielu ekspertow EFT. Metoda EFT jest
powszechnie dostepnym narzedziem poprawy zdrowia i
eksperymentowanie jest tu jak najbardziej zalecane.
Oznacza to, ze zaczynamy od tatwej do nauczenia,
prostej procedury, ktéra dziata skutecznie w wigkszo$ci
przypadkdéw. W nastepnej kolejnosci, kazdy moze
eksperymentowac z metoda i rozwija¢ swoje wlasne
udoskonalenia. Dlatego przedstawione sg tutaj dla
poszerzenia wiedzy rézne opinie, udoskonalenia i
kreatywne podej$cia wielu treneréw EFT.

16



W zaleznosci od stopnia zainteresowania, wczesniejszych
doswiadczen oraz indywidualnej reakcji na EFT, mozna
te ksigzke czyta¢ na rozne sposoby.

Jesli jeste$ nowicjuszem, mam nadzieje, ze zaczniesz od
poczatku 1 przeczytasz do konca. Zanim dotrzesz do
konca i poznasz, i zrozumiesz metod¢ EFT, zdobywajac
w ten sposob wystarczajaca wiedze, aby podzieli€ sig
metoda z innymi, to bedziesz miat duza szanse na
pozbycie si¢ bolu.

Jesli jeste$ niecierpliwy i cheesz od razu zaczaé dziatac,
przejdz do sekeji ,,Szybki Start”. Szybki Start
przeprowadzi ci¢ przez podstawy EFT, ktére same w
sobie przyniosty ulgg tysigcom osob. Jesli podstawowe
EFT wyeliminuje caty twoj bol na dobre, to sktadam
gratulacje; jeste$ jednym z przypadkow
»Jednominutowych Cudéw” 1 mozesz powrdci¢ do
normalnego zycia. Jesli natomiast bol nie zejdzie
catkowicie lub jesli powrodci pdzniej, to pozostata czes$¢
ksigzki pomoze ci uzyskac lepsze i trwale rezultaty.

Jesli jestes doswiadczonym trenerem EFT, sprawdz w
spisie tresci, co moze by¢ dla ciebie ciekawe i
interesujace. Jednym z moich zamierzen w pisaniu tej
ksigzki jest przedstawienie jak najwigkszej ilosci
interesujacych przyktadéw, aby wielu z nas —
instruktorow i trenerow EFT — moglo doda¢ co$
odmiennego do repertuaru podejs¢ 1 strategii, czyniac w
ten sposob EFT bardziej efektywnym 1 uniwersalnym.
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Przez ostatnie dziesi¢¢ lat EFT stalo si¢ globalnym
fenomenem. Nasz podrecznik, przettumaczony przez
treneréw EFT na 26 jezykow, zostal pobrany w ilosci
ponad milion egzemplarzy 1 kazdego miesigca jest
pobierany w ilosci 5-10 tysigcy. Podczas gdy wigkszos¢
trenerow zyje w Stanach, Wielkiej Brytanii, Australii 1
Kanadzie, to metoda jest nauczana i uzywana w
dziesiatkach innych krajow. Jesli chciatby$ nauczyc¢ si¢
EFT w jezyku arabskim, bulgarskim, czeskim, dunskim,
holenderskim, finskim, francuskim, niemieckim,
greckim, gujarati (dialekt indyjski), hebrajskim,
hinduskim, wegierskim, wtoskim, koreanskim,
norweskim, perskim (farsi), polskim, portugalskim (z
Brazylii), rosyjskim, serbskim, stowenskim, szwedzkim,
hiszpanskim czy tureckim, pobierz przettumaczony
podrecznik.

Podrgcznik zostal napisany przeze mnie, zanim zdalem
sobie sprawe, jak bardzo skuteczne moze by¢ EFT w
leczeniu fizycznych objawow, jak np. bol plecow.
Dlatego tez podrgcznik kladzie nacisk na emocjonalne
zdrowienie 1 nie opisuje fizycznych uzdrowien w tak
dramatyczny sposob, w jaki one si¢ zdarzaja. Poniewaz
podrecznik okazat si¢ by¢ bardzo efektywny w nauce
EFT, to postanowitem pozostawi¢ go takim, jaki jest, bez
uzupehniania o leczeniu fizycznych objawow.
Wspomnialem o fizycznych objawach tak krotko, gdyz
wazniejsze jest, abySmy najpierw poznali emocjonalne i
energetyczne czynniki, dlatego podrgcznik obficie je
opisuje.
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Opis przypadku nr 11 z podre¢cznika EFT — Bol
fizyczny

Lea uczestniczyta w jednym z warsztatow
zorganizowanych dla studentow hipnoterapii.
Powiedziala mi przed warsztatem, ze cierpi z powodu
duzych napig¢ migsniowych i1 bolu. Przeprowadzitem na
niej EFT, odnoszac si¢ do bolu wokoét karku i ramion.
Bol zszedt po dwoch minutach. Po godzinie naszego 3-
godzinnego warsztatu zapytatem, czy bol wokoét karku i
ramion powrocit. Powiedziata, Ze nie, i dodata, iz resztka
bolu w jej ciele znikneta rowniez...

Jest to przyktad na to, jak zajmujac si¢ jednym
problemem, nagle odkrywamy, Ze przy okazji wystepuja
inne efekty. W przypadku Lei, zniesienie bolu wokot jej
karku i ramion rozlalo si¢ na reszte jej ciata. W kolejnej
rundzie EFT pozostato$¢ bolu zeszta catkowicie i nie
zmienilo si¢ to do konca warsztatu. Tego typu bol
spowodowany jest czgsto przez emocjonalny stres,
dlatego EFT jest tutaj tak skuteczne. Jednakze, nowy
emocjonalny stres moze spowodowac powrot bolu. Jesli
tak si¢ stanie, to ponowne zastosowanie EFT zniesie bol
tak, jak za pierwszym razem.

Opis przypadku nr 12 z podre¢cznika — Bol w dolnej
czesci plecow

Donna jest kolejnym dobrym przyktadem. Ona roéwniez
uczestniczyta w jednym z moich warsztatow i miata tak
powazny bol w dole plecow, ze nie byla pewna, czy uda
jej sie dotrwac do konca tego 1-dniowego warsztatu. Po
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prostu nie moge siedziec¢ tak dlugo, powiedziata.
Pomogtem jej przy uzyciu EFT i b6l nie powrdcit przez
caty dzien.

Te przyktady wskazuja na to, co jest mozliwe, ale caty
potencjat EFT jako narzedzia do eliminowania bolu
plecéw zastuguje na odrgbng ksigzke.

Pamigtaj, ze zawarty tu opis wszystkich technik, podejs¢,
formut 1 procedur dotyczy nie tylko bélu plecow, ale
wszystkich rodzajow bolu. Dziata to tak samo skutecznie
na migreny i inne bole glowy, bole stawow, artretyzm,
ztamane ko$ci, zwichnigcia, siniaki, fibromialgie, zespot
cie$ni nadgarstka, urazy sportowe, bole oczu, bole stop,
bole zgbdw, bole menstruacyjne, a takze niestrawnosc.
Ta sama metoda dziata na wszelkie aspekty bolu
emocjonalnego. Bez przesady mozna powiedzie¢, ze im
wigcej uzywasz EFT, tym fatwiej bedzie ci je stosowaé
na jakikolwiek rodzaj bolu czy dyskomfortu — efekty
uzyskasz szybko i1 przy minimalnym wysitku.

Emocjonalne przyczyny bolu

Szkoty medyczne nie ucza, lub w bardzo matym zakresie,
zrozumienia czy leczenia emocjonalnych przyczyn
chorob, lub innych zaburzen. Od czasu do czasu tylko
wspominajg temat stresu jako eskalatora poszczegdlnych
problemow i na tym si¢ konczy.

Tymczasem nasze emocje maja gltgboki wptyw na nasze

fizyczne objawy. Wiemy to intuicyjnie. Na przyktad, jesli
kto$ potozylby ci grzechotnika na kolanach, czy nie
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mialby$ natychmiastowej reakcji emocjonalnej — strachu
— ktora spowodowataby wyrzut duzej ilosci adrenaliny do
obiegu krwi?

Kiedy jestes zly, czy nie jest tak, Ze wzrasta ci$nienie
krwi? Czy serce nie pracuje szybciej? Czy zyly nie
napinaja si¢ na szyi? Czy twarz nie robi si¢ czerwona? A
przy seksualnym podnieceniu, czy twoje ciato nie
zmienia si¢ w znaczny sposob? Czy negatywne emocje
nie powoduja, ze czasami w brzuchu co$ si¢ napina, masz
gule w gardle, boli ci¢ glowa?

To sa niezaprzeczalne dowody z codziennego Zycia na to,
jak gleboki wptyw na nasze ciata maja emocje. Dlaczego
wigc tak oczywista sprawa umyka medycynie? Dlaczego
energia i emocje nie s brane pod uwage jako przyczyny
bolu 1 chorob?

Lekarze uczeni sg na studiach, ze mézg produkuje
szeroka game zwigzkow chemicznych, od ktorych zalezy
nasz nastrdj. Co wigcej, nasz mozg nazywany jest czgsto
przez lekarzy ,,najwigksza w $wiecie fabryka
farmaceutyczna”.

Negatywne emocje produkuja grupy ,,negatywnych
zwigzkoéw chemicznych”, ktére kraza w ciele, powodujac
nadmiar kwasow, brak r6wnowagi chemicznej i tym
podobne. Nie trzeba by¢ geniuszem, aby zobaczy¢, jaki
efekt zdrowotny moze mie¢ takie ciagte zaburzenie
chemiczne. To tak jakby wlewac¢ ztg benzyng¢ do
samochodu. Popsucie jest nie tylko przewidywalne, ale
wrecz nieuniknione.
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Z drugiej strony, pozytywne emocje generuja
uzdrawiajace zwigzki chemiczne i tworza rbwnowagg.
Czy zauwazyle$ kiedykolwiek, ze mitos¢, Smiech i radosé
przyczyniaja si¢ do redukcji bolu? To dlatego EFT
poprzez zmiang emocji z negatywnych na pozytywne
powoduje tak pot¢zne uzdrowienie.

Biorac to wszystko pod uwage, widzimy teraz, ze
przyczyna naszych fizycznych bolow i objawdw musi
réwniez mie¢ u podstaw negatywne emocje, poniewaz
bez nich zaburzenie w réwnowadze chemicznej by si¢ nie
pojawito.

Mimo tego, ludzie medycyny podchodza do problemu
jakby to owe niechciane zwigzki chemiczne byly
problemem. Dlatego oferuja lekarstwa — dodatkowe
zwigzki chemiczne — w celu przeciwdziatania efektom
tych niechcianych zwigzkéw. Wedtug nich na tym polega
rozwigzanie.

Jednakze, owe zwigzki chemiczne nie sa problemem. Sg
one objawami problemu i myslac zdroworozsadkowo
wywnioskujemy, ze trwale efekty pochodza z tego, iz
zajmujemy si¢ przyczynami (negatywnymi emocjami), a
nie objawami (zwiazkami chemicznymi powstatymi w
rezultacie). Ta ksigzka traktuje wtasnie o tym.

Mam zaszczyt mie¢ wielu wspaniatych lekarzy za moich
przyjaciot. Posiadam wielki respekt dla ich talentow 1
znakomitego przeszkolenia w zakresie natury chemicznej
ciata. Wiele medycznych odkry¢ jest rzeczywiscie
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imponujacych i moi przyjaciele lekarze nieustannie
opowiadaja o tych cudach.

Jednak ich podejscie jest ograniczone.

Skupia si¢ ono tylko na chemii i nie méwi nic, lub bardzo
malo, o energetycznych i emocjonalnych przyczynach
bolu i choroby. Kiedy ostatnio, na przyktad, twoj lekarz
poswigcit ci czas, pytajac o zto$¢, strach, traume, zal itp.?
Czy nie jest tak, ze po prostu wypisuja recepte lub
zalecaja jakie$ leczenie?

I tutaj wlasnie wkracza EFT.

Moja nadzieja jest to, ze kiedy zobaczysz, jak przy
pomocy EFT poprawito si¢ zycie innych oraz ze przestali
cierpie¢ na bole plecéw, to nauczysz si¢ nowych strategii
radzenia sobie z bolem, jak réwniez z kazdym innym
problemem pojawiajacym si¢ po drodze.

Szybki start

Nie bede juz wiecej przedtuzal. Jesli twoje plecy ci¢ bola
1 chcesz od razu zacza¢, to podazaj za ponizsza
instrukcja. W ten sposdb wykonasz podstawowa wersje
EFT i by¢ moze twdj bol zniknie od razu.

Na skali 0-10, gdzie 10 oznacza bardzo duzy bol, okresl,
jak intensywny jest twoj bol? Zapamigtaj t¢ liczbe 1
sprawdz zakres ruchu, jaki masz teraz, poruszajac si¢ w
réznych kierunkach. Ocena bolu na skali oraz zakresu
ruchu stanowi obraz sytuacji poczatkowej. Kiedy
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skonczysz ponizsze ¢wiczenie, ktore zajmie ci ok. 2
minut, pordwnaj potem rezultaty.

The Karate Chop (KC) Point —
Punkt Karate (PK)

i Br
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The Underarm (UA) Points — Punkty Pod Pachg (PP)
Postugujac si¢ powyzszym diagramem, zacznij
opukiwanie w Punkcie Karate jednej r¢ki, opukujac go
koncami palcéw drugiej reki mowiac: Mimo ze mam ten
bol w plecach, to w pelni i catkowicie akceptuje siebie.
Powtorz to wszystko 3 razy. Wypowiedz zdanie
niezaleznie, czy wierzysz w to, czy nie. Wiara w to nie
jest konieczna. Teraz przejdz do twarzy, uzywajac albo
jednej tylko reki, albo obydwoch, i opukuj podane punkty
w sekwencji od gory do dotu. Kazdy punkt opukaj ok. 7
razy 1 wypowiadaj przy kazdym z nich tzw.
Przypominacz, w tym konkretnym przypadku Ten bol w
plecach.

B = Brew: Ten bol w plecach

BO = Bok Oka: Ten bol w plecach
PO = Pod Okiem: Ten bol w plecach
PN = Pod Nosem: Ten bol w plecach
Br — Broda: Ten bol w plecach

O = Obojczyk: Ten bol w plecach
PP = Pod Pacha: Ten bol w plecach

Wykonaj calg sekwencje¢ 3 razy, opukujac kazdy punkt
ok. 7 razy, przechodzac od Brwi do punktu Pod Pachga.

Kiedy skonczysz, sprawdz poziom swojego bolu. Czy

jest taki sam, wzrost czy zmalat? Czy zakres ruchu si¢

zmienit? Jesli reagujesz na EFT jak wigkszos$¢ osob, to
juz teraz powiniene$ poczu¢ ulge.

Gratulujg, jesli udato ci si¢ pozby¢ bolu catkowicie.
Zadanie zostalo wykonane 1 nie masz si¢ juz czym
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przejmowac. W przypadku, gdy bol w plecach powrdci,
lub jesli pojawi si¢ w innej czg$ci plecow, powtorz caly
proces.

Jesli poczutes si¢ lepiej, ale ciaggle czujesz lekki bol,
opukaj Punkt Karate ponownie, ale tym razem, gdy
wykonujesz Ustawienie, powiedz: ,,Mimo ze mam
jeszcze pozostato$¢ tego bolu w plecach, akceptuje siebie

catkowicie i gleboko”.

Opukaj Punkt Karate 3 razy, a nastgpnie kolejne punkty
EFT, mowiac: ,,Pozostatos¢ tego bolu”. Powtdrz
Sekwencje¢ 3 razy.

Tak jak poprzednio, sprawdz postepy, analizujac poziom
bolu oraz zakres ruchu. Jesli doznajesz ulgi, to ta
Podstawowa Procedura wystarczy. Catag Sekwencje
mozesz powtarzac, kiedy tylko potrzebujesz. Tysigce
0sob zredukowalo badz wyeliminowato swoj bol plecow
doktadnie w ten sposob.

Jesli jednak ciagle czujesz bdl, nie martw si¢. Niniejsza
ksigzka opisuje rézne techniki, ktore sg proste 1 dziataja
szybko.

Niezaleznie, czy pozostaniesz przy Procedurze
Podstawowej, czy zaglebisz si¢ w rézne wariacje EFT,
ten prosty sposob moze pomoc ci na wlasng reke uleczy¢
twoj bol plecow.
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1
EFT NA BOL PLECOW

Twoje plecy bola, ale nie jestes w tym bdlu osamotniony.
Przynajmniej 80% Amerykandéw doswiadcza bolu plecéw
w ktorym$ momencie zycia, blisko 10% cierpi z powodu
chronicznego bolu, od umiarkowanego do cigzkiego, a w
tym momencie, gdy czytasz t¢ ksigzke, okoto 70
milionow odczuwa bdl. Rownolegle do przezigbienia i
zapalen drog oddechowych, bol plecéw jest wiodaca
przyczyna zwolnien lekarskich z pracy. Kazdego roku
200 tysigcy Amerykanoéw przechodzi zabieg chirurgiczny
kregostupa w celu wyeliminowania bolu. W samych
tylko Stanach Zjednoczonych problemy bolu plecow
kosztujg 100 miliarddw dolaréw rocznie. BOl plecow jest
w stanie uczyni¢ silnych ludzi kalekami, zniszczy¢ im
kariere, zrujnowa¢ matzenstwa oraz spowodowac cale
mnostwo innych probleméow.

Wedtug ekspertow medycznych, wigkszo$¢ bolow
plecéw jest spowodowana uszkodzeniami
mechanicznymi i niechorobowymi, czyli nie
wynikajacymi z chordb, takich jak zapalenie stawow,
infekcje, peknigcia, rak, kamienie nerkowe, choroby
nerek, zatory zyt czy zanik tkanki kostnej. Bol plecow
moze by¢ objawem tych 1 innych choréb, ale w
wigkszosci przypadkow pochodzi z naciggnigtych
wiezadel, mig$ni, uszkodzonych dyskéw, podraznionych
stawow, uszkodzen wynikajacych z powtarzania
okreslonych ruchéw, upadkow, kontuz;ji, otytosci,
stabych mie$ni brzucha, przecigzenia kregostupa, wad
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postawy, niewlasciwego dzwigania, siedzenia na portfelu
w tylnej kieszeni, spania na zbyt twardym lub zbyt
migkkim t6zku, spania zbyt blisko klimatyzacji, noszenia
zbyt ciezkiego plecaka, zmian z siedzacego na aktywny
tryb zycia lub po prostu z braku kondycji. Nie trzeba
réwniez robi¢ niczego dramatycznego, aby do$wiadczy¢
obezwladniajacego bolu plecow. Czasami wystarczy
kichnigcie lub zgiecie sie, aby siggnac po otowek.

Mark Grant, psycholog australijski, ktory specjalizuje si¢
w chronicznym bolu, méwi, ze bol plecow moze by¢
spowodowany napigciem mig$niowym, zmianami w
krazeniu, brakiem rownowagi w postawie,
psychologicznym stresem i1 neurologicznymi
uszkodzeniami. ,,Wiadomo rowniez — mowi — ze
nieusmierzony bdl jest powigzany ze wzrostem
metabolizmu, spontanicznym pobudzeniem centralnego
uktadu nerwowego, zmianami w cyrkulacji krwi w
moézgu i zmianami w ukladzie limbicznym i podwzgorzu,
ktoére to odpowiedzialne sg za regulacje emocji.”

Bl ostry i chroniczny

Ostry bol pojawia si¢ niespodziewanie. Jest czyms$
nowym. Bl chroniczny natomiast jest dlugo trwajacym,
statym badZ wynikajacym z dawnych urazéw bolem.
Jennifer Schneider, lekarka z Tuscon w Arizonie,

specjalizujaca si¢ w problemach bdlu, méwi w swojej
ksigzce Living with Chronic Pain (Healthy Living Books,
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Hatherleigh Press, 2004), ze system nerwowy jest
odpowiedzialny za 2 rodzaje bolu chronicznego.

.....

czy organdw wewnetrznych. Nieuszkodzone komorki
nerwowe sasiadujace z uszkodzonym miejscem reaguja i
przesylaja sygnaty bolowe do rdzenia kregowego i
mozgu. Taki bol jest zwykle gleboki 1 pulsujacy, jak w
przypadku chronicznego bolu dolnej czesci plecow,
artretyzmu, reumatoidalnego zapalenia stawow,
fibromialgii, bolow gltowy, chordb pgcherza moczowego
czy chronicznego bdlu w obrebie miednicy.

Drugi rodzaj bdlu, zwany neuropatycznym, wynika z
nieprawidtowej funkcji samych nerwow lub ich
uszkodzenia. Zniszczone wtdkna nerwowe aktywuja si¢
spontanicznie w miejscu zranienia 1 wzdhuz drogi
nerwowej, 1 czasem tak pozostaje, nawet jesli samo
uszkodzenie i zrodto bolu sg juz wyleczone. Taki rodzaj
bolu moze by¢ ciagly lub nieregularny 1 zwykle jest
opisywany jako palacy, postrzatowy lub klujacy.
Czasami promieniuje w dot wzdtuz konczyn. Problemy
medyczne, ktdre przyczyniajg si¢ do bolu
neuropatycznego, to mi¢dzy innymi potpasiec, neuropatia
cukrzycowa, zespot Sudecka, bdl konczyny fantomowe;,
radikulopatia, zwezenie kanatlu kregowego, stwardnienie
rozsiane, choroba Parkinsona, udar oraz uszkodzenia
rdzenia krggowego.

,»Len rodzaj bolu — pisze dr Schneider — zwykle rozwija

si¢ jako przesadna reakcja na bodziec bolowy, ktora
rozlewa si¢ do miejsc poczatkowo nie objetych bdlem,
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powodujac wrazenie bolu w odpowiedzi na bodzce nie-
bolowe, jak na przyktad delikatny dotyk™. Czesto
sytuacja pogarsza si¢ w nocy i moze eskalowa¢ do
patologicznych odczu¢, jak mrowienie, ktucie czy
intensywne swedzenie.

Niektore chroniczne syndromy boélu sktadajg si¢ z
obydwu typéw bol. Przyktadem moze by¢ rwa kulszowa,
gdzie uci$niety nerw powoduje bol plecéw promieniujacy
w dot wzdhuz nogi.

Oprocz tego, dodaje dr Schneider, konsekwencje
chronicznego bolu plecoéw siegaja czesto poza sam
dyskomfort spowodowany bolem. Lista potencjalnych
efektéw zawiera migdzy innymi stabe gojenie si¢ ran,
fizyczna stabos¢, zanik mig$ni, ograniczenie ruchu
wiodace do zatoréw zylnych, ptytki oddech i ograniczong
mozliwo$¢ kaszlu, co sprzyja zapaleniu ptuc, zatrzymanie
sodu 1 wody w nerkach, przyspieszone t¢tno i ciSnienie
krwi, ostabienie uktadu immunologicznego, spowolnienie
trawienia i ruchliwosci przewodu pokarmowego,
bezsennos¢, utrata apetytu i spadek wagi oraz zwigkszong
meczliwos$e.

Osoby, ktore wpadly w potrzask chronicznego bolu
plecow, wiedza, ze to tylko poczatek. Jane Brody,
felietonistka zdrowia, napisata w New York Times 6
listopada 2007 w artykule ,,Zycie z bolem, ktory za nic
nie chce przejs$¢”, ze ,,Psychologiczne i spoteczne
konsekwencje chronicznego bolu moga by¢ ogromne.
Nieustajacy bol jest w stanie ograbi¢ cztowieka z rados$ci
zycia, utrzymania znaczacych zwigzkow, dopetienia
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partnerskich czy rodzicielskich obowigzkow,
efektywnych wynikow w pracy czy w ogole z
mozliwosci jej wykonywania.”

»Ekonomiczne konsekwencje moga by¢ powazne —
kontynuuje — szczegolnie jesli pacjent jest glownym
zywicielem rodziny czy posiada prac¢ zapewniajaca
rodzinie ubezpieczenie zdrowotne. Tylko potowa
pacjentdw z chronicznym bolem, ktora przeszta przez
kompleksowg rehabilitacje bolu, jest w stanie powrocic
do pracy. Powszechne oskarzenia o to, ze pacjenci
symuluja w celu uzyskania uwagi i ucieczki od
odpowiedzialno$ci, sa nonsensem, jak mowig specjalisci
od bolu. Nikt przy zdrowych zmystach — a wigkszo$é
pacjentow przy nich byta zanim dopadt ich b6l — nie
zamienitby normalnego Zycia na niedol¢ chronicznego
bolu.”

Istnieje wiele medycznych zabiegow, ktore wykonuje si¢
na ostry 1 chroniczny bol plecow. Niestety, wigkszos$¢ z
nich ma niekorzystne skutki uboczne i niewielu zostaje
catkowicie uleczonych. Nawet najbardziej inwazyjne
procedury, jak operacje, rozczarowujg swoimi wynikami,
a wigkszo$¢ innowacyjnych zabiegdw jest
nieprzyzwoicie droga, szczeg6lnie dla osob, ktore nie
maja odpowiedniego ubezpieczenia.

Poniewaz konwencjonalna medycyna nie cieszy si¢ zbyt
rewelacyjnymi wynikami, dlatego wielu cierpigcych z
powodu bolu plecow korzysta z alternatywnych lub
uzupehiajacych zabiegdéw, jak chiropraktyka,
akupunktura, akupresura, ziota, masaze, techniki korekcji
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wad postawy, hydroterapia, hipnoza, joga terapeutyczna,
¢wiczenia korekcyjne, aromaterapia i1 inne warianty
zabiegOw, ktore przynosza ulge. Wigkszos¢ tych
zabiegdw wymaga powtorzen, co czasem jest drogie 1
czasochlonne. I nie zawsze dajg one rezultaty. Bol nie
przechodzi, a jesli nawet, to czasem powraca, a nowe
kontuzje wznawiaja nowe fale bolu w tych samych
miejscach.

Dlaczego medycyna nie jest w stanie wyleczy¢ bolu
plecéw raz na zawsze? Uwazam, ze dzieje si¢ tak
dlatego, iz zamierzeniem nowoczesnej medycyny jest
thumienie symptomow. Terminem opisujacym to
dziatanie w medycynie zachodniej jest stowo
alopatyczny. Lekarze alopatyczni skupiajg si¢ na
objawach, jak spazmy i zapalenia, nastgpnie przepisuja
lekarstwa 1 inne zabiegi majace na celu ich zlagodzenie.
W Zadnym razie nie zajmujg si¢ oni przyczynami, ktore
leza u podtoza symptomow. W rezultacie, zar6wno
lekarz, jak 1 pacjent, szukaja odpowiedzi w
niewtasciwym miejscu. Prawdziwe przyczyny bolu
plecéw nie sg tym, czego wigkszo$¢ z nas si¢ spodziewa,
dlatego Ze prawdziwe przyczyny nie majg nic wspolnego
z przesunietym dyskiem, naciggnietym miesniem czy
zwyrodnieniami.

Co jest przyczyna chronicznego bolu? Aby odpowiedzie¢
na to wazne pytanie, wezmy pod uwage odkrycia dr
Johna E. Sarno. Dr Sarno jest profesorem w nowojorskiej
szkole medycznej na wydziale rehabilitacji oraz autorem
trzech bestsellerow dotyczacych bolu migsniowo-
szkieletowego, a w swojej ostatniej ksigzce The Divided
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Mind: The Epidemic of Mindbody Disorders
(HarperCollins, 2006) (Rozszczepiony umyst.: epidemia
zaburzen typu ciato-umyst — przyp. thum.) poswigca wiele
uwagi tematowi wptywu emocji na nasze zdrowie.

W skrdcie, dr Sarno mowi, ze plecy bola, poniewaz
doswiadczamy ztosci. W momencie, gdy zdamy sobie z
tego sprawe 1 znajdziemy sposob na uwolnienie tej ztosci,
plecy przestang bole¢. Dlatego wilasnie tak wiele
obiecujacych zabiegdéw na bdl plecow nie dziata lub
dziata na krétko i bol powraca. Przyczyna bolu ciagle
istnieje, mowi dr Sarno, jestes ciaggle zty i dlatego twoje
ciato nadal generuje bol.

Nie trzeba wspominac, ze teoria dr Sarno wywotuje
kontrowersje, niemniej jednak tysigce pacjentow
zareagowato pozytywnie na jego metode, a szeSciu
wykwalifikowanych lekarzy, ktorzy réwniez ja stosuja,
wypowiedzialo si¢ na ten temat w ksigzce The Divided
Mind. Podobnie jak dr Sarno, uwazajg oni, ze jedynym
rozsadnym podej$ciem do bdlu plecoOw i innych
chronicznych zaburzen jest zajgcie si¢ przyczynami
emocjonalnymi, ktére powoduja fizyczne objawy.

To jest rowniez moje podejscie, jednak ja ide jeszcze
dalej 1 zajmuje si¢ przyczynami zto$ci, ktore powoduja
bol, a robie to poprzez taczenie akupresury i
skoncentrowanej mysli, czyli EFT. W rezultacie, bol jest
nie tylko zredukowany lub wyeliminowany w ciagu
minut u okoto 80% osob, ktére probuja (co, na
marginesie, jest niezwyklym osiggnigciem na polu
uzdrawiania), ale w wielu przypadkach bol znika
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catkowicie w ciggu krétkiego czasu i ten stan utrzymuje
si¢ bez jakichkolwiek dodatkowych zabiegow.

Larry Burk, lekarz medycyny i radiolog z North Carolina,
wystapit w jednym z naszych DVD i przedyskutowal ze
mna t¢ koncepcj¢. Co ciekawe, widziat on wiele
wynikow prze$wietlen i rezonansu magnetycznego,
ktoérych medyczny opis byt dos¢ rozbiezny od tego, co
osoby opisywaly z wlasnego do§wiadczania bolu.

Bol i emocje
Larry Burk, lek. med.

Warto zauwazy¢, ze wiele zaburzen, ktore wydaja si¢
mie¢ anatomiczne podioze, moze roéwniez posiadaé
glebsze emocjonalne korzenie. Jako radiolog jestem
Swiadomy tej sytuacji, poniewaz istnieje wiele
naukowych badan rezonansu magnetycznego
pokazujacych dramatyczne nieraz patologie u oséb, ktore
dobrowolnie zglosily si¢ do badania, a ktore nie
doswiadczaja zadnych symptomow. Rownie zaskakujaca
jest przeciwna sytuacja, gdzie wystepuja obezwladniajace
symptomy, np. fibromialgia, natomiast nie ma zadnych
nieprawidtowosci w wynikach rezonansu.

Dr David G. Borenstein w roku 2001 opublikowal artykut
w The Journal of Bone and Joint Surgery (Magazyn
zabiegow chirurgicznych stawow i kosci — przyp. thum.)
pt. ,,Znaczenie rezonansu magnetycznego kregostupa
ledzwiowego w przewidywaniu wystgpienia bolu dolnej
czescei plecow u asymptomatycznych osob: Badanie
kontrolne po 7 latach”. W 1989 roku grupa 67 0s6b bez
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zadnych objawow ani bez historii bolu plecéw poddata
si¢ badaniu rezonansu magnetycznego kregostupa
ledzwiowego. 21 os6b (31%) wykazato wyrazne zmiany
w dyskach migdzykregowych lub w kanale kregowym.
Wyniki rezonansu nie pomogly przewidzie¢ rozwoju 1
trwania bolu plecow w czesci ledzwiowe;.

Podobne badania przy pomocy rezonansu magnetycznego
u 0s0b bez objawdw przeprowadzone byty na odcinku
szyjnym i piersiowym kregostupa, a takze na ramieniu 1
kolanie. Badania te podwazajg zatozenie o zwigzku
przyczynowo-skutkowym miedzy objawami a
anatomicznymi nieprawidlowo$ciami. Te same
watpliwosci wzbudza fakt, ze niektorzy pacjenci doznaja
poprawy, kiedy ich fizyczne patologie zostaja usunigte
chirurgicznie, a niektorzy nie. W dodatkowych badaniach
nad efektem placebo okazalo si¢, Ze udawana operacja,
gdzie miato miejsce tylko male nacigcie skory, przyniosta
ulge w objawach. Wszystkie te informacje wskazuja na
koncepcje, ze u korzeni odczuwania bolu leza glebsze
emocjonalne przyczyny, a w tym zakresie moze pomoc
EFT.

skeksk

Aby wzmocni¢ teori¢ mowiaca, ze bdl jest spowodowany
ztoscig 1 innymi negatywnymi emocjami, przedstawie
kilka obserwacji dr Erica Robinsa z Los Angeles, ktory
jest zarowno lekarzem, jak i trenerem EFT.
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Bol i zlos¢
Eric Robins, lek. med.

Dr Sarno na przestrzeni lat miat okazj¢ pracowac z
pacjentami w naprawde stabej kondycji. Wielu z nich
doswiadczato powaznego bolu karku, plecoOw, ramion czy
posladkéw przez 10-30 lat. Cze$¢ z nich otrzymata
wielokrotne zastrzyki z epiduralu, przeszta przez jedna
lub wigcej operacji 1 wiele lat rehabilitacji. Dos§wiadczyli
oni cigzkich wypadkow, jak przygniecenie wozkiem
widlowym czy katastrofa samolotowa, a ich
przeswietlenia rentgenowskie wygladaty tragicznie. Mieli
oni bardzo uzasadnione powody do odczuwania bolu.

Jednak pomimo takich ci¢zkich przypadkow, dr Sarno
uzyskuje 70% wyleczen, zarbwno w zakresie bolu, jak i
funkcjonowania, a dodatkowe 15% pacjentéw doznaje
znacznej poprawy, zwykle w granicach 40-80%.
Rezultaty te uzyskatl, leczac ok. 12 tysigcy pacjentow.

Zwykle jest tak, ze gdy pacjent udaje si¢ do lekarza po
pomoc, ten kieruje go na badania rezonansu
magnetycznego, ktory zawsze pokazuje jakie$
anatomiczne anomalie, np. przesuniety dysk. Lekarz
stwierdza, ze dysk powoduje bdl i przepisuje $rodki lub
zabiegi usmierzajace bol. Niestety, takie podejscie czgsto
nie daje dlugotrwatych efektow. Bol rzeczywiscie moze
znikna¢ na jaki$ czas, ale wkrétce powraca, na dodatek z
wieksza sila.
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Dr Sarno przyjrzat si¢ fachowe;j literaturze i odkryt
interesujacy opis badania w New England Journal of
Medicine (Magazyn Medyczny w Nowej Anglii — przyp.
ttum.). Badanie pokazalo, Ze jesli wezmie si¢ 100 osob w
srednim wieku, ktore NIE MAJA Zadnego bolu plecow, i
podda si¢ je badaniu rezonansem magnetycznym, to 65%
z nich ma przesunigte dyski lub zwezenie kanatlu
kregowego. Innymi slowy, osoby te wykazuja
zaburzenia, ktdre sg przyczyna powszechnego bolu
plecow, aczkolwiek w ich przypadku bdl nie wystepuje.
Dr Sarno zadat sobie pytanie: ,,Jesli dyski nie powoduja
bolu, to co jest jego przyczyng?”

Odkryt on u swoich pacjentéw, ze maja oni chroniczne
napiecia i skurcze mieg$ni karku, plecow, ramion czy
posladkow. Kiedy migsien jest chronicznie napigty, krew
nie moze swobodnie w nim krazy¢, czego rezultatem jest
niedostatek tlenu i to wtasnie powoduje silny bol.

Dr Sarno zadal sobie kolejne pytanie: ,,Z jakich
powoddw osoba moze mie¢ chronicznie napigte
migsnie?” W koncu zdat sobie sprawe, ze wielu z nas
wychowanych jest w nieSwiadomym przekonaniu, ze
wyrazanie zto$ci czy lgku jest nieakceptowane.

Problem tkwi w tym, Ze kiedy dorastamy, to
doswiadczamy przerdznych sytuacji czy traum, ktore
powoduja ztos¢ lub lgk. Kiedy emocje te wytaniajg si¢ na
powierzchnig, nasz nieSwiadomy umyst podpowiada, ze
,»odczuwanie tych emocji nie jest ani pozadane, ani
bezpieczne”. Nastgpnie dr Sarno wyjasnia, jak
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nie§wiadomy umyst powoduje zaciskanie si¢ migsni, aby
spowodowac bol, ktory z kolei pozwoli zepchnaé mysli o
tym, co nas zto$ci czy przestrasza, na dalszy plan.

Prawie kazdy z nas, wiaczajac w to lekarzy, wierzy, ze
bol ma swoja pozyteczng role, mianowicie ochrania nas
od wigkszego urazu czy zniszczenia.

Dr Sarno moéwi, ze jest wrecz przeciwnie, cytujac
Stanleya J. Coena z Kolegium Lekarzy i Chirurgdw
Uniwersytetu Columbia, ktéry jako pierwszy
zasugerowal, iz objawy psychosomatyczne sg
mechanizmami obronnymi przeciw szkodliwym lub
toksycznym emocjonalnym zjawiskom. Innymi stowy,
fizyczne objawy, jak bol plecow, sa reakcja na
nie§wiadomie wygenerowane uczucia, ktore zostaja
sttumione w celu przetrwania jednostki. Dr Sarno odkryt,
ze zwykte u§wiadomienie sobie tych uczu¢ moze
prowadzi¢ do uleczenia.

Te zadziwiajace wnioski dr Sarno wyciagnat podczas
dwoch wykladow, ktore zorganizowal. Na pierwszym z
nich powiedzial do zgromadzonych: ,,To nie dysk ani
zwezenie kanatu kregowego, ani inne odchylenia
anatomiczne sg przyczyng waszego bolu. Wiekszos$¢ osob
w waszym wieku, ktore nie doswiadczaja zadnego bolu,
posiada wysunigte dyski czy zwezony kanal kregowy.
Tym, co powoduje bol, jest chroniczne napigcie 1 skurcze
migsni.”

Na drugim wyktadzie powiedziat: ,,Jesli tylko
doswiadczysz bolu, zauwaz, o co jestes zty lub czym sie
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niepokoisz”. Nastepnie polecit swoim pacjentom pisaé
dziennik, zapisa¢ si¢ do grupy terapeutycznej lub
rozpocza¢ psychoterapi¢. Dr Sarno powiedzial, Ze ok.
20% pacjentow nie bylo §wiadomych co ich ztoscito czy
niepokoito, i wtasnie oni potrzebowali pracy z terapeuta,
aby wydoby¢ z nie§wiadomosci sttumione tresci.

Gdy przemawiam do grup, objasniam model dr Sarno za
kazdym razem, ze wzgledu na jego niesamowite
rezultaty, a dowody wienczg dzieto. W jednej ze swoich
ksiazek wyjasnia, ze ten emocjonalny model odnosi si¢
nie tylko do bélu mig$niowo-szkieletowego, ale do
wiekszosci chronicznych czy funkcjonalnych chorob.

Odkrycia dr Sarno sg waznym przelomem, jednak
metody pracy z emocjami, jakie proponuje, sg dos¢
przestarzale, w poréwnaniu ze skutecznos$cia i szybkoscia
EFT. Laczac zdobycze i wglady dr Sarno z metoda EFT,
ktora jest najlepsza i najszybsza technika w tym
momencie na §wiecie leczacg ciato-umysl, mozemy
oczekiwac znacznie lepszych i szybszych efektow.

sk

W swojej praktyce klinicznej dr Robins, urolog, uczy
swoich pacjentow EFT, jesli ich objawy nie reaguja na
konwencjonalne leczenie. Wyjasnia im, Ze nie tylko w
umystach, ale rOwniez w réznych czg¢sciach naszego ciala
przechowujemy do$wiadczenia traumatyczne, jak np. w
migsniach, kosciach i organach wewnetrznych.
Wigkszo$¢ pacjentow pojmuje t¢ koncepcje dos¢ szybko i
zaczynaja kojarzy¢, jakie to wydarzenie, wspomnienie
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czy problem moga by¢ zatrzymane w nerkach, pecherzu
czy innym problematycznym obszarze. W wielu
przypadkach wyznaczone zabiegi chirurgiczne zostaty
odwotane, jak rdwniez pacjenci zaprzestali brania
lekarstw, poniewaz nie bylo to juz potrzebne.

Jesli dr Sarno jest w stanie wywota¢ tak zadziwiajace
rezultaty tylko poprzez intelektualne wyjasnienie osobom
przyczyn lezacych u podtoza ich bolu, oraz jesli dr
Robins moze pomdc swym pacjentom w samowyleczeniu
tylko poprzez zademonstrowanie EFT w zatloczonej
klinice, to wyobraz sobie, co ty mozesz osiagnac,
uzywajac nie tylko podstawowego EFT, ale rowniez
najbardziej wyrafinowanych i efektywnych odkry¢
trenerdw EFT, poswigcajac temu niewiele czasu i
praktyki. Jesli przeczytasz t¢ ksigzke do konca,
przerobisz wszystkie ¢wiczenia 1 poeksperymentujesz ze
wszystkimi gotowymi skryptami, to nie tylko bedziesz na
dobrej drodze do uleczenia swoich plecow 1 powiedzenia
bolowi ,,do widzenia” na zawsze, ale tez staniesz si¢
ekspertem w metodzie EFT i jej stosowaniu.

Zastosowanie EFT

Czy jeste$ gotowy, aby pozwoli¢ swojemu ciatu
wyleczy¢ si¢ samemu? Zacznijmy.
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OKkresSlenie problemu

Twoim problemem jest bol plecéw, ale zanim zaczniesz
stosowa¢ EFT, zatrzymaj si¢ na moment i okresl swoj
stan. Jednym sposobem na zrobienie tego jest ocenienie
bolu na skali od 0 do 10. W EFT nazywa si¢ to Miarg
Intensywnosci.

Pomiar Intensywnosci

0 -1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
brak / maly / $redni / duzy / maxbdl
poziom dyskomfortu

Na jakim poziomie czujesz bol w plecach teraz? Jesli
musisz sobie o nim przypominac¢ i pamigtasz, ze jest tam,
ale tylko troche, to jeste§ w strefie malego dyskomfortu,
1, 2 lub 3. Jesli bdl jest silniejszy i mozesz si¢ poruszac,
jednak jeste$ ciggle §wiadomy tego bolu, to jest to 4, 5
lub 6. Natomiast, jesli bol jest powaznym dyskomfortem,
o ktorym trudno nie mysle¢ i ktdry ogranicza mozliwo$¢
swobodnego poruszania sig, to jest to 7, 8 lub 9. B4,
ktory jest na granicy wytrzymato$ci i gorzej juz by¢ nie
moze, to 10.

Warto ocenia¢ intensywno$¢ kazdego problemu przed i
po zastosowaniu EFT, aby stwierdzi¢ zachodzace
zmiany. Nie przejmuj sig, jesli jest ci trudno podaé
konkretng liczbg— niekiedy, szczegdlnie na poczatku,
osoby martwig si¢, ze tego nie potrafig i wahajg si¢, czy
to 5, czy 6, a moze 2 lub 3. Stosowanie skali staje si¢
tatwiejsze z czasem. Po prostu, wybierz numer, aby
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rozpoczaé, a wkrétce wybor stanie si¢ automatyczny.
Zrbb szybka notatke, zapisz liczbe na skali, kilka
informacji na ten temat, gdzie bdl jest zlokalizowany, jak
bardzo przeszkadza ci w ruchach, czy bardziej boli, gdy
ruszasz w prawo czy lewo, gdy siedzisz czy stoisz, itd.

Innym sposobem na ocenienie intensywnos$ci bolu jest
ocena wizualna poprzez pokazanie r¢kami odcinka
pomig¢dzy dtonmi: dlonie blisko siebie— maty bol,
ramiona rozpostarte— duzy bol. Ta metoda jest Swietna
dla dzieci, ktorym jest tatwiej pokaza¢ rekami ,,mate” lub
,»duze” niz na skali numeryczne;.

Mozesz rowniez wizualizowa¢ swoj bol na termometrze,
gdzie czerwona linia si¢gajaca szczytu wskazuje na duzy
bol, a blizej poczatku— na maty bol. Mozesz tez
wizualizowa¢ licznik, jak wskaznik benzyny w
samochodzie, gdzie stan blisko zera wskazuje na maty
bdl, a pelny zbiornik— na maksymalny bol.

Niewazne, jaka metode wybierzesz, byle dziatata.
Sprawdzenie intensywnosci bolu przed i po rundzie EFT
jest najtatwiejszym sposobem na ocenienie, czy 1 jak
efektywnie metoda dziata.

Zapozyczajac opis metody z podrgcznika EFT, chciatbym

teraz przedstawi¢ Procedure Podstawowa, ktora jest
fundamentem techniki.
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Podstawowa Procedura

Kazdy przepis zawiera w sobie sktadniki, ktore trzeba
dodawa¢ w odpowiedniej kolejnosci. Jesli pieczesz
ciasto, na przyktad, to uzywasz cukru, a nie pieprzu, i
musisz doda¢ ten cukier zanim wlozysz ciasto do
piekarnika. W przeciwnym razie... ciasta nie bedzie.

Podstawowe EFT jest jak przepis. Ma konkretne
sktadniki, ktére mieszajg si¢ razem w okreslony sposob.
Tak jak kto$ uczacy sie gotowac osiggnie najlepsze
rezultaty dzigki podazaniu za przepisem, tak kto§ nowy w
EFT osiagnie efekty, uczac si¢ Podstawowej Procedury.
Doswiadczony szef kuchni moze pozwoli¢ sobie na
modyfikacje, tak samo ty mozesz to zrobi¢, gdy
wycéwiczysz si¢ w podstawach.

Co prawda opis wszystkich detali jest do§¢ obszerny, ale
tak naprawd¢ Podstawowa Procedura jest bardzo prosta i
tatwa do zrobienia. Kiedy juz si¢ jg zapamieta, to
wykonanie kazdej rundy zajmie okoto minuty. Oczywiscie
wymaga to troche praktyki, ale po kilku probach caty
proces stanie si¢ znajomy i bedziesz mogt w §rodku nocy
upiec ,,ciasto emocjonalnej wolnosci”.

Wtedy bedziesz gotowy, aby doszlifowac¢ EFT i
korzysta¢ z rezultatow.

Chce tu wtracié, ze istniejg skroty, ktore sg opisane w
dalszej cze¢sci ksiazki, a takze pokazane na plytach DVD.
Opisuje tutaj petng Podstawowa Procedure, poniewaz
stanowi ona wazny fundament dla catego procesu.
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Zaawansowany trener moze uzy¢ tych skrotow,
redukujac dzigki temu czas procesu.

Pela Podstawowa Procedura zawiera 4 sktadniki, z
czego 2 sa identyczne. Oto one:

1. Ustawienie

2. Sekwencja

3. Procedura 9-gamowa
4. Sekwencja (ponownie)

Skladnik #1: Ustawienie

Stosowanie Podstawowej Procedury to jak gra w kregle.
W kreglach, najpierw maszyna ustawia je w idealnym
porzadku na koncu $ciezki. Kiedy to ,,ustawienie” jest
gotowe, jedyne, co pozostaje zrobi¢, to pchna¢ kule, aby
zbi¢ kregle.

Podobnie Podstawowa Procedura ma swoja rutyne, ktora
,ustawia” system energii, jakby to byl zestaw kregli. Ta
rutyna (zwana Ustawieniem) jest niezbedna dla calego
procesu, poniewaz przygotowuje ona system energii do
zareagowania na dalsze dziatania Podstawowej
Procedury (czyli kuli).

System energetyczny, oczywiscie, nie jest jak kregle.
Sktada si¢ z subtelnych elektrycznych obwodéw. Ta
analogia kregli ma na celu tylko przyblizy¢ sens i cel
Ustawienia oraz jego potrzebe, gdyz przygotowuje ono
system w odpowiedni sposob do usunigcia zaburzen w
nim istniejacych.
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System energetyczny jest sklonny do elektrycznych
interferencji, ktore moga blokowaé rownowazacy efekt
procedury opukiwania. Kiedy wystepuja, ta blokada musi
by¢ usunigta, w przeciwnym razie Podstawowa
Procedura nie zadziata. I tym zajmuje si¢ Ustawienie.

Moéwiac jezykiem technicznym, ta przeszkadzajaca
blokada przyjmuje form¢ odwrocenia polaryzacji
wewnatrz systemu energetycznego. To nie to samo, co
zaburzenie energii, ktore jest spowodowane przez
negatywne emocje.

Inng analogia, ktéra moze tu pomdoc, jest latarka, ktéra
dziata na baterie. Jesli baterii w niej nie ma, to nie dziata.
Tak samo wazny jest fakt, ze baterie muszg by¢ wltozone
odpowiednio. Na pewno wiesz, ze baterie maja bieguny +
1 -. Znaki te symbolizuja polaryzacje¢. Jesli wlozymy
baterie odpowiednio, wtedy prad przeptywa normalnie i
latarka dziala.

Co jednak dzieje si¢, gdy wlozymy baterie na odwrot?
Latarka nie bedzie dziatala, jakby baterii tam nie bylo.
Tak si¢ dzieje, kiedy w systemie energetycznym jest
odwrodcona polaryzacja. To tak jakby twoje baterie byty
wlozone odwrotnie. Nie mam tu na mysli, ze nagle cate
twoje cialo przestaje pracowac... jakbys nagle odwrdcit
si¢ do gory nogami i padt na miejscu....ale w niektérych
obszarach postep zostaje zatrzymany.

To odwrocenie polaryzacji ma swoja nazwe,
Psychologiczne Odwrocenie i przedstawia fascynujace
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odkrycie o wszechstronnym zastosowaniu we...
wszystkich obszarach leczenia i indywidualnego
funkcjonowania.

Jest ono przyczyng tego, dlaczego niektére choroby sa
chroniczne i odporne na konwencjonalne leczenie. Jest
réwniez przyczyng tego, dlaczego niektorzy maja taki

problem ze zrzuceniem wagi lub wyjsciem z natogdw.
Jest rowniez oczywistg przyczyna samo-sabotazu.

Psychologiczne Odwrocenie jest spowodowane
samoobronnym i negatywnym mysleniem, ktore czesto
przebiega pod$wiadomie, czyli jest nieuswiadomione.
Przecigtnie jest obecne w 40% przypadkow— co,
oczywiscie, przeszkadza w EFT. U niektorych ludzi jest
go niewiele (rzadko), a innych drgczy prawie caly czas
(co tez jest rzadkie). Psychologicznego Odwrocenia nie
mozna poczu¢ w zaden sposob, dlatego nie wiadomo, czy
jest obecne, czy nie. Przytrafia si¢ ono nawet najbardziej
pozytywnym osobom, wlgczajac w to ciebie.

Kiedy Psychologiczne Odwrdcenie ma miejsce, wtedy
zatrzymuje ono jakiekolwiek proby leczenia, a wigc i
EFT, a proces umiera w zarodku. Dlatego... jesli chcemy,
aby reszta procesu zadziatata musi nastgpic jego
korekcja.

Podazajac za koncepcja Remontu Kapitalnego,
korygujemy Psychologiczne Odwrdcenie, nawet jesli go
tam nie ma. Korekcja zajmuje tylko 8-10 sekund, tak
wigc nawet jesli odwrdcenia nie ma, nikomu to nie
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zaszkodzi. Jesli natomiast jest obecne, zostanie usunigta
duza przeszkoda na drodze do sukcesu.

Po tych wyjasnieniach zobaczmy, jak dziata Ustawienie.
Sa dwie czgsci...

Powtarzasz afirmacj¢ 3 razy podczas rozcierania Punktu
Wrazliwego lub opukiwania Punktu Karate (punkty
zostang objasnione w dalszej czesci).

Afirmacja

Poniewaz Psychologiczne Odwrdcenie spowodowane jest
negatywnymi mys$lami, nie powinno wigc by¢ dla ciebie
zaskoczeniem, ze korekcja opiera si¢ na afirmacji
neutralizujacej. Tak jak w ponizszym przyktadzie.

Mimo Ze mam .............. to gleboko i catkowicie akceptuje
siebie.

Puste miejsce pozostawione jest na krotki opis problemu,
ktérym chcesz si¢ zaja¢. Na przyktad:

Mimo Ze mam ten bol w dole plecow, to gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze mam ten lek przed publicznym wystepowaniem,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

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

Mimo Ze mam te ztos¢ do mojego ojca, to gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
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Mimo Ze mam to wspomnienie z wojny, to gteboko i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo Ze mam te sztywnoS¢ w karku, to glteboko i
catkowicie akceptuje siebie.

Mimo Ze mam te koszmary nocne, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo Ze mam te chel, aby sie napic¢ alkoholu, to gleboko
i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo zZe mam lek przed wezami, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo Ze mam te depresje, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

To jest tylko przyktadowa lista, poniewaz problemow do
pracy w EFT jest nieskonczenie wiele. Mozesz rowniez
zmienia¢ fraze koncowa akceptuje siebie, np.:

Akceptuje siebie, mimo Ze mam ten...
Mimo Ze mam ..................... , to dogtebnie akceptuje
siebie.

Powyzsze afirmacje sa poprawne, poniewaz reprezentuja
ten sam ogolny schemat. Czyli, uznajg problem i tworza
samoakceptacj¢ pomimo istnienia problemu.

To wszystko jest niezbedne, aby afirmacja byta
skuteczna. Mozesz uzywacé tych wariacji, ale polecam t¢
podstawowa, bo tatwo ja zapamigtaé, a poza tym, z

doswiadczenia wynika, ze dobrze dziala.

A oto kilka interesujacych uwag dotyczacych afirmacji.
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Nie ma znaczenia, czy wierzysz w dang afirmacje, czy
nie... po prostu ja wypowiedz.

Lepiej ja wypowiedzie¢ z uczuciem i pewnym naciskiem,
cho¢ rutynowy ton tez dziata.

Najlepiej wypowiadac ja na glos, ale jesli znajdujesz si¢
w sytuacji publicznej i wolisz to zrobi¢ w milczeniu, to
tez tak mozna. Prawdopodobnie osiggniesz pozadany
efekt.

Co jeszcze warto doda¢ na temat efektywnosci afirmaci,
to ze w Ustawieniu zarowno Punkt Wrazliwy, jak 1 Punkt
Karate, graja rownorzedna role. Oto ich opis.

Punkt Wrazliwy

Istnieja 2 Punkty Wrazliwe i nie ma znaczenia, ktorego
uzywasz. Znajduja si¢ w gornej czesci klatki piersiowej
po prawej 1 lewej stronie, a oto jak mozesz je znalez¢:

/\

The Sore Spot — Punkt Wrazliwy

Znajdz podstawe gardla, mniej wigcej tam, gdzie
mezezyzni wigzg krawat. Dotknij palcami 1 wyczuj
zaglebienie w ksztalcie litery U na szczycie mostka. Od
tego miejsca przesun palce w dot o jakie$ 5-7 cm, a
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potem znowu 5-7 cm w kierunku prawym lub lewym.
Twoje palce powinny by¢ teraz w gérnej prawej lub

lewej czgsci klatki piersiowe;j. Jesli energicznie
nacis$niesz to miejsce w promieniu ok. 5 cm, to znajdziesz
Punkt Wrazliwy. To miejsce bedziesz rozcierat podczas
wypowiadania afirmacji.

Miejsce to jest zwykle bolesne lub wrazliwe, kiedy je
energicznie rozcierasz, poniewaz wystepuje tu
limfatyczny zastdj. Gdy masujesz, limfa zaczyna si¢
przesuwac. Na szcze$cie, po kilku probach zastdj catkiem
si¢ rozchodzi i bolesnosci juz nie ma. Wtedy mozesz
rozciera¢ bez uczucia dyskomfortu.

Nie chce tu przesadzi¢, opisujac te bolesnos¢. To nie tak,
Ze poczujesz masywny, intensywny bol podczas
rozcierania. Jest to catkowicie zno$ne i nie powinno
przysporzy¢ wigkszego dyskomfortu. A jesli powoduje,
to zmniejsz nacisk na to miejsce.

Oprocz tego, jesli miate$ jaka$ operacje w tej czgsci
klatki piersiowej lub wystepuje jakakolwiek inna
medyczna przyczyna, dla ktorej nie powiniene$ masowac
tego miejscu, to zamien strony ciata. Obydwie strony sa
réwnie efektywne. W kazdym razie, jesli masz
jakiekolwiek watpliwosci, to zanim zaczniesz, skonsultuj
si¢ ze swoim lekarzem lub uzyj Punktu Karate.
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Punkt Karate

The Karate Chop (KC) — Punkt Karate (PK)

Punkt Karate umieszczony jest na srodku migsistej
zewnetrznej krawedzi reki (obu rak) pomiedzy
nadgarstkiem a podstawa malego palca, lub innymi
stowy, na tej czesci reki, ktorej uzyltbys do ciosu karate.

Zamiast masowania, jak w przypadku Punktu
Wrazliwego, energicznie opukuj Punkt Karate koncami
wskazujacego 1 sSrodkowego palca— lub wszystkich
palcow— przeciwnej reki.

Podczas gdy mozliwe jest uzycie ktorejkolwiek reki, to
przyjelo sig, ze opukujemy palcami dominujacej reki
Punkt Karate na niedominujacej rece. Jesli jeste$
praworgczny, opukuj Punkt Karate na lewej r¢ce palcami
prawej reki. Jesli jestes leworgezny, opukuj Punkt Karate
na prawej rece palcami lewej reki.

Czy powiniene$ uzy¢ Punktu Wrazliwego, czy Punktu
Karate? Po latach eksperymentowania z obydwoma
sposobami okazato si¢, ze masowanie Punktu
Wrazliwego jest troche efektywniejsze od opukiwania
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Punktu Karate. Nie ma to jakiego$ znaczacego wplywu,
ale jest preferowane.

Poniewaz Ustawienie jest wazne dla otwarcia dalszej
drogi dla Procedury Podstawowej, zachgcam, aby$
stosowat Punkt Wrazliwy zamiast Karate. Zwigkszy to
twoje szanse. Jednakze Punkt Karate jest calkowicie
uzyteczny 1 w wigkszo$ci przypadkdw oczysci on
wszelkie blokady. Dlatego nie wahaj si¢ go uzy¢, jesli
Punkt Wrazliwy nie jest odpowiedni z jakiegokolwiek
powodu.

Na naszych seminariach, ktore zostaly nagrane na video,
czgsto instruuj¢ osoby, aby opukiwaly Punkt Karate
zamiast Wrazliwego. Tak si¢ dzieje, poniewaz jest
znacznie tatwiej to zademonstrowac, kiedy jestem na
scenie.

Teraz, gdy zapoznales si¢ juz z cz¢sciami Ustawienia,
wykonanie jest bardzo proste. Podaj stowo lub krotka
fraze 1 wstaw w puste miejsce afirmacji, a nastgpnie
wypowiedz ja z naciskiem 3 razy, jednocze$nie
rozcierajac Punkt Wrazliwy lub uderzajac w Punkt
Karate.

I to wszystko. Po kilku rundach praktyki powiniene$ bez
problemu wykonaé¢ Ustawienie w ok. 8 sekund. Jeste$ juz
gotowy, aby pozna¢ nast¢pny sktadnik Procedury
Podstawowej, czyli Sekwencje.
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Skladnik #2: Sekwencja

Sekwencja jest bardzo prosta w zatozeniu. Polega na
opukiwaniu punktéw na konicach gtéwnych meridianéw
ciata (kluczowe punkty akupunkturowe) i powoduje, ze
owo ,,zzzzt” w systemie energetycznym zostaje
zrbwnowazone. Zanim jednak zlokalizujemy te punkty,
oto kilka wskazowek dotyczacych procesu opukiwania.

Wskazowki do opukiwania

« Nie ma znaczenia czy opukujesz prawg czy lewa
r¢ka, ale zwykle jest wygodniej robi¢ to rgka
dominujaca (prawa reka, jesli jestes praworeczny,
1 lewa reka, jesli jeste$ leworgczny)

» Opukuyj si¢ uzywajac palca wskazujacego i
srodkowego. W ten sposob pokryjesz troche
wigcej obszaru, niz gdybys to robit tylko jednym
palcem, co pozwoli tatwiej trafi¢ w punkt.

» Opukuyj si¢ energicznie, ale nigdy tak, aby bolato
lub aby$ doprowadzil do powstania siniakow.

» Opukuyj ok. 7 razy w kazdym punkcie. Mowie
okoto 7 razy, bo be¢dziesz wypowiadat
Przypominacz (opisany w dalszej czgsci) podczas
opukiwania i bytoby trudno liczy¢ w tym samym
czasie. Jesli opukasz ponizej lub powyzej 7 razy
(5 lub 9) to nie popetnisz zadnego bledu.

Wigkszos$¢ tych punktow wystepuje symetrycznie po obu

stronach ciata. Nie ma znaczenia, ktorej strony uzywasz,
oraz czy zmieniasz strony podczas Sekwencji. W
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standardowej Sekwencji uzywajac tej samej reki
opukujesz, na przyklad, pod prawym okiem, a potem pod
lewa pacha.

Punkty: Kazdy meridian ma dwa zakonczenia. Do celow
Podstawowej Procedury potrzebne jest opukiwanie tylko
jednego konca, aby zréwnowazy¢ zaburzenia istniejace w
danym meridianie. Te zakonczenia znajdujg si¢ blisko
powierzchni ciala 1 dlatego sg lepiej dostgpne od innych
punktéw na meridianach, ktére moga by¢ potozone
glebiej.

Teraz przejdziemy do wyjasnienia, jak znalez¢ owe
zakonczenia meridiandw tak waznych w Procedurze
Podstawowej. Punkty zestawione razem i wykonane w
kolejnosci jak podane, tworza Sekwencje.

EB, SE, UE, UN and Ch Points —
Punkty B, BO, PO, PN, Br

Brew (w skrocie B): na poczatku brwi, tuz powyzej nosa
1 troche w bok.

Bok Oka (w skrocie BO): na kosci po zewngtrznej
stronie oka.
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Pod Okiem (w skrocie PO): na kosci pod okiem, ok 2,5
cm pod Zrenicg.

Pod Nosem (w skrécie PN): na matej powierzchni
migdzy podstawg nosa a goérng wargg.

Broda (w skrécie B): w potowie odlegtosci pomiedzy
koncem brody a dolng warga. Punkt ten nie jest
bezposrednio na brodzie, ale uzywamy tej nazwy,
poniewaz jest ja fatwo zapamigtac.

(]
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The Collarbone (CB) Points — Punkty Obojczykow (O)

Obojczyk (w skrocie O): na potaczeniu, gdzie spotykaja
si¢ obojczyki, mostek 1 pierwsze zebro. Umie$¢ palec
wskazujacy na szczycie mostka w miejscu zaglebienia w
ksztatcie U (gdzie m¢zczyzni wigzg swdj krawat).
Przesun palec w dot o jakie$ 2,5 cm, a potem w prawo
(lub lewo) o jaki$ 2,5 cm. Punkt nie znajduje sie na
obojczyku jako takim, tylko na poczgtku obojczyka.
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The Underarm (UA) Points — Punkty Pod Pachg (PP)

Pod Pacha (w skrocie PP): na boku ciata, rownolegle do
brodawki (u me¢zczyzn), lub w miejscu, gdzie przebiega
biustonosz (u kobiet). Jest to ok. 10 cm ponizej pachy.
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The Below Nipple (BN) Points —
Punkty Pod Brodawka Sutkowa (PB)

//

Pod Brodawka Sutkowa (w skrocie PB): u mezczyzn,
ok 2,5 cm pod brodawka; u kobiet, w miejscu tuz pod
piersia na klatce piersiowe;.
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The Thumb (Th) Point — Punkt Kciuka (K)

Kciuk (w skrocie K): na zewnetrznej krawedzi kciuka
gdzie zaczyna si¢ paznokiec.

The Index Finger (IF) Point 0 —
Punkt Palca Wskazujacego (PW)

Palec Wskazujacy (w skrocie PW): na brzegu palca

wskazujacego (od strony kciuka), gdzie zaczyna si¢
paznokiec.
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The Middle F i’nger (MF) Poin} —
Punkt Palca Srodkowego (PS)
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Palec Srodkowy (w skrocie PS): na brzegu palca
wskazujacego (od strony kciuka), gdzie zaczyna si¢
paznokiec.
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The Baby Finger (BF) — Punkt Palca Matego (PM)

Palec Maly (w skrocie PM): na brzegu palca matego (od
strony kciuka), gdzie zaczyna si¢ paznokiec.

The Karate Chop (KC) Point — Punkt Karate (PK)

Punkt Karate (w skrocie PK): ostatni punkt to Punkt
Karate, ktory zostat opisany wczesniej w czesci o
Ustawieniu. Znajduje si¢ na srodku migsiste;j,
zewnetrznej krawedzi reki (obu rak) pomiedzy
nadgarstkiem a podstawa matego palca.

Ponizej przedstawiona jest cata lista punktow w
kolejnosci jak podano wyze;j.
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B = Brew

BO = Bok Oka

PO = Pod Okiem

PN = Pod Nosem

Br — Broda

O = Obojczyk

PP = Pod Pachg

PB = Pod Brodawka Sutkowg
K = Kciuk

PW = Palec Wskazujacy
PS = Palec Srodkowy
PM = Palec Maly

PK = Punkt Karate

Zauwaz, ze punkty te przebiegaja w dof ciata. Czyli ze
kazdy punkt znajduje si¢ ponizZej poprzedniego. Dzigki
temu tatwiej je zapamigta¢. Kilka rund praktyki i juz
nigdy ich nie zapomnisz.

Nalezy jeszcze wspomniec, ze punkt PB zostal dodany
od czasu produkcji naszych DVD wprowadzajacych.
Poczatkowo punkt ten byt wyeliminowany ze wzgledu na
kobiety, ktore czuly si¢ zaktopotane, opukujac ten punkt
w sytuacjach publicznych (np. restauracja itp.). Mimo ze
rezultaty EFT bez tego punktu sg spektakularne, to
wlaczam go tutaj, aby w pelni przedstawi¢ metodg.

Skladnik #3: Procedura 9-Gamowa
Procedura 9-Gamowa jest prawdopodobnie najdziwniej

wygladajacym sktadnikiem EFT. Celem tej procedury
jest ,,dostrojenie” mozgu, a odbywa si¢ to poprzez ruchy
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galkami ocznymi, nucenie i liczenie. Poprzez specyficzne
polaczenia nerwowe, poszczegdlne partie mozgu zostaja
stymulowane, gdy ruszamy gatkami ocznymi. Tak samo,
prawa potkula mézgowa (kreatywna) jest pobudzona, gdy
nucimy melodig, a lewa poétkula (logiczna) jest
pobudzona, gdy liczymy.

Procedura 9-Gamowa jest 10-sekundowym procesem, w
ktoérym podczas ciaglego opukiwania jednego z punktow
energetycznych ciata, Punktu Gamy, wykonujemy 9
stymulujacych mozg dziatan. Okazalo si¢ po latach
doswiadczenia, ze ta procedura zwicksza skuteczno$¢
procesu EFT i przyspiesza postep na drodze do
emocjonalnej wolnosci, szczegolnie, kiedy
wkomponowana jest pomi¢dzy dwa powtdrzenia
Sekwencji.

Jednym sposobem na zapamigtanie Procedury
Podstawowej jest pordwnanie jej do kanapki z szynka.
Ustawienie jest przygotowaniem do zrobienia kanapki, a
kanapka sktada si¢ z dwdch kromek chleba (Sekwencja) 1
z plastréw szynki w §rodku, czyli Procedury 9-Gamowe;.
Tak to wyglada.

The Gamut Point — Punkt Gamy
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Aby wykona¢ Procedur¢ 9-Gamowa, najpierw musimy
zlokalizowa¢ Punkt Gamy. Znajduje si¢ on na wierzchu
dioni ok. 1 cm od punktu pomigdzy knykciami palca
malego 1 serdecznego.

Jesli wyobrazitby$ sobie lini¢ pomigdzy knykciami
malego 1 serdecznego palca na r¢ce 1 potraktowat te linig
jako podstawe trojkata rownobocznego, ktérego dwa
pozostate boki tacza si¢ w szpic w kierunku nadgarstka,
to Punkt Gamy znajdowatby si¢ doktadnie na szpicu
trojkata.

Nastepnie wykonujemy 9 roznych czynnos$ci podczas
ciggtego opukiwania Punktu Gamy. Te czynnosci to:

1. Oczy zamknigte.

2. Oczy otwarte.

3. Oczy pod ostrym katem w dét w prawo, bez ruszania
glowa.

4. Oczy pod ostrym katem w dot w lewo, bez ruszania
glowa.

5. Obrét oczami tak, jakby nos byl centrum tarczy zegara,
a oczy probowatyby zobaczy¢ wszystkie cyfry po kolei.
6. Obrét oczami w przeciwnym kierunku.

7. Nucenie przez 2 sekundy jakiej$ piosenki (np. ,,Wlazt
kotek na ptotek” czy ,,Sto lat”).

8. Szybkie policzenie od 1 do 5.

9. Nucenie tego samego jeszcze raz.

Zauwaz, ze dzialania te sg przedstawione w okreslonej

kolejnosci, 1 sugeruje, aby$ zapamigtal podang kolejnosc¢.
Jednakze mozesz zmienia¢ kolejnos$é, jesli cheesz, aby$
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tylko zrobit wszystkie 9 czgsci... i... wykonal trzy ostatnie
jako jedna calo$¢. Czyli w takiej kolejnos$ci: zanu¢ przez
2 sekundy, policz i zndw zanué. Lata doswiadczen
pokazaty, Ze jest to istotne.

Czasami nucenie jakiej$ piosenki np. ,,Sto lat”, niektorym
osobom moze si¢ zle kojarzy¢, poniewaz przynosi
wspomnienia o np. nieudanych urodzinach. W takim
przypadku, mozesz uzy¢ EFT, aby uwolni¢ te
wspomnienia... albo... mozesz wybra¢ inng piosenke.

Skladnik #4: Sekwencja (jeszcze raz)

Czwarty, ostatni sktadnik Procedury Podstawowe;j
wykonuje si¢ tak samo jak Sekwencj¢ poprzednia.

Przypominacz

Kiedy juz zapamigtasz Procedur¢ Podstawowa, to staje
si¢ ona przyjacielem na cate zycie. Moze by¢ stosowana
w nieskonczonej ilo$ci emocjonalnych i fizycznych
problemow, przynoszac ulge w wigkszosci z nich.
Jednakze istnieje jeszcze jedna koncepcja, ktoérg musimy
przyswoi¢, zanim bedziemy mogli zastosowac Procedure
Podstawowa. Nazywa si¢ Przypominacz.

W futbolu amerykanskim, jesli zawodnik odrzuca pitke,
to kieruje ja do konkretnego innego zawodnika. Nie rzuca
on pitki w powietrze w nadziei, ze moze ktos$ ja zlapie.
Tak samo Podstawowa Procedura musi by¢ nakierowana
na okres$lony problem. W przeciwnym razie, bedzie si¢
ona obijala bez celu z maltym lub Zadnym efektem.
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Podstawowga Procedure ,,nakierowuje si¢” poprzez
zastosowanie jej w momencie, gdy jestes ,,dostrojony” do
problemu, od ktdrego chcesz si¢ uwolnié. Informuje to
twoj system, ktory problem bedzie celem.

Pamigtaj podstawowe odkrycie, ktore brzmi:

Przyczyng wszystkich negatywnych emocji jest zaburzenie
w systemie energetycznym ciata.

Negatywne emocje powstaja, poniewaz jeste§ dostrojony
do poszczegdlnych mysli czy okoliczno$ci, ktore z kolei
powoduja zaburzenie w systemie energii. W przeciwnym
razie funkcjonowatby$ bez zaktocen. Na przyklad osoba
z lgkiem wysokosci nie bedzie czuta tego lgku podczas
czytania dowcipu w gazecie, bo nie jest w danej chwili
dostrojona do swojego leku.

Dostrojenie do problemu moze nastapi¢ poprzez
zwyczajne pomyslenie o nim. Tak naprawdg, dostrojenie
oznacza myslenie o nim. Myslenie o problemie
spowoduje zaburzenie w energii z tym zwigzane i
wtedy... 1 tylko wtedy... mozna je zrownowazy¢, stosujac
Podstawowga Procedure. Bez dostrojenia... czyli
wywotania zaburzenia energetycznego... Podstawowa
Procedura nie moze zdziata¢ niczego.

Dostrojenie wydaje si¢ by¢ prostym procesem. Zaledwie

myslisz o problemie podczas stosowania Podstawowej
Procedury i tyle... przynajmniej w teorii.
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Jednakze $wiadome myslenie podczas opukiwania,
nucenia, liczenia itd., moze okazac¢ si¢ nie do konca
fatwe. Dlatego wprowadzitem Przypominacz, ktory
mozesz powtarza¢ podczas wykonywania Podstawowej
Procedury.

Przypominacz jest stowem lub krotka fraza, ktora
reprezentuje problem. Powtarzasz ja za kazdym razem,
gdy opukujesz dany punkt w Sekwencji. W ten sposdb
ciaggle ,,przypominasz” systemowi o problemie, nad
ktérym pracujesz.

Najlepszym Przypominaczem s3 identyczne stowa,
ktorych uzytes w Ustawieniu. Na przyktad, jesli
pracujesz nad lgkiem przed publicznym wystgpowaniem,
to afirmacja w Ustawieniu bedzie wygladata tak:

Mimo ze mam ten lek przed publicznym wystepowaniem,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

W afirmacji tej podkreslone stowa... ten lek przed
publicznym wystepowaniem... sg idealnym przyktadem
Przypominacza.

Czasami podczas réznych seminaridw uzywam skrocone;j
wersji Przypominacza, jak to jest pokazane na DVD.
Mogg na przyktad powiedzie¢ ,,l¢k przed
wystepowaniem”, albo po prostu ,,te wystepy”, zamiast
tej dtuzszej wersji.

To jest tylko jeden ze skrotow, ktore wyksztatcity sie
przez lata doswiadczen z tymi technikami. Ale na razie
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dla twoich potrzeb, najprosciej bedzie, gdy uzyjesz jako
Przypominacza identycznej frazy z Ustawienia. W ten
sposob zminimalizujesz ryzyko popehnienia btedu.

A teraz co$, co moze wydac si¢ interesujace, i na pewno
zauwazysz to na nagraniach audio 1 video. Nie za kazdym
razem polecam osobom, aby uzywatly Przypominacza.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze z czasem zauwazytem, iz nieraz
wystarczy wypowiedzie¢ afirmacj¢ w Ustawieniu i to juz
dostraja osob¢ do problemu. Umyst podswiadomy
zwykle zakleszcza si¢ na problemie przez calg
Podstawowga Procedure niezaleznie od opukiwania,
nucenia, liczenia itd., ktore moga wydawac si¢
rozpraszajace.

Jednak nie zawsze tak jest i z czasem, gdy nabierasz
doswiadczenia, mozesz rozpoznac, czy zastosowanie
Przypominacza jest konieczne. Czyli, nie zawsze jest
konieczne... ale kiedy jest, to naprawde trzeba go uzyc.

Wspaniate w EFT jest to, Ze nie musisz mie¢ takiego
doswiadczenia jak ja w tej kwestii. Nie musisz wiedzie¢,
czy zastosowa¢ Przypominacz, czy nie. Po prostu zafoz,
ze zawsze jest potrzebny, dzigki czemu na pewno
bedziesz dostrojony do problemu przez proste
powtorzenie Przypominacza, Powtdrzenie
Przypominacza w momencie, gdy nie jest potrzebny, w
zaden sposob nie szkodzi, natomiast gdy jest potrzebny,
okazuje si¢ niezbednym narzedziem. Jest to czg$cia
wspomnianej wczesniej koncepcji Kapitalnego Remontu.
W Procedurze Podstawowej robimy wiele rzeczy, ktore
moga nie by¢ potrzebne przy danym problemie. Jednak
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jesli jakas czg$¢ Procedury Podstawowej jest konieczna...
to jest to absolutnie niezbedne.

Wilaczenie wszystkiego... nawet jesli jest to
niepotrzebne... nie szkodzi w Zaden sposob... i zajmuje
tylko minute na runde. Dotyczy to powtarzania
Przypominacza zawsze, gdy opukujesz punkty w
Sekwencji. To nic nie kosztuje... nawet czasu... poniewaz
powtarzasz go podczas opukiwania kazdego punktu.

Koncepcja Przypominacza jest naprawde tatwa, ale dla
formalnosci podaje¢ kilka przyktadow:

bol glowy

ztos¢ na ojca
wspomnienie wojenne
sztywnos¢ w karku
koszmar nocny

che¢ napicia sie alkoholu
lek przed wezami
depresja

Runda dodatkowa

Zaltézmy, ze wykonujesz Podstawowg Procedurg na jakis$
problem (Igk, bol gtowy, ztos¢ itd.). Czasami problem
zniknie juz za pierwszym razem po pierwszej rundzie, ale
czasami jedna runda powoduje tylko cze¢$ciowa ulge. W
przypadku, gdy ulga jest czgsciowa, nalezy zrobi¢ jedna
lub wigcej rund dodatkowych.
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Chcac osiggnaé najlepsze rezultaty, rundy dodatkowe
muszg by¢ nieco zmienione. Oto dlaczego: pierwsza
runda nie zawsze catkowicie eliminuje problem,
poniewaz powraca Psychologiczne Odwrdcenie, owa
blokada, ktora likwidujemy za pomocg Ustawienia.

Jednak tym razem, Psychologiczne Odwrocenie pojawia
si¢ w troche zmienionej formie. Zamiast blokowaé
catkowity postep, to teraz blokuje dalszy postep.
Osiagnales juz jaki$ rezultat, ale zostat on zatrzymany
przez Psychologiczne Odwrdcenie, ktore przeszkodzito w
dalszym postepie.

Poniewaz umyst pod$wiadomy ma sktonnos$ci do bycia
bardzo dostownym, dodatkowa runda Podstawowej
Procedury musi odnie$¢ si¢ do faktu, Ze pracujesz nad
pozostatoscig problemu. Dlatego afirmacja Ustawienia
musi zosta¢ dostosowana, tak samo jak i Przypominacz.

Ponizej znajduje si¢ przyktad zmienionego formatu
afirmacji Ustawienia:

Mimo Ze nadal mam pozostalosé tego ................. to
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Zauwaz, jak wyroznione stowa (nadal i pozostatosé)
zmieniaja akcent afirmacji w stron¢ przypomnienia o
problemie. Zmiana ta nie powinna stanowi¢ problemu i
po chwili praktyki stanie si¢ zupelnie naturalne.
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Przyjrzyj si¢ ponizszym afirmacjom. Przedstawiajg one
zmienione w stosunku do przytoczonych wcze$niej,
afirmacje.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tego leku przed
publicznym wystepowaniem, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tego_bolu glowy, to
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tej ztosci do mojego
ojca, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo Ze nadal mam pozostalos¢ tego wspomnienia z
wojny, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tej sztywnosci w karku,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tych_koszmarow
nocnych, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tej checi, aby sie napic
alkoholu, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tego leku przed wezami,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo ze nadal mam pozostatosé tej depresji, to gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.

Roéwnie tatwo jest dostosowaé Przypominacz. Po prostu
wlacz stowo pozostatos¢ przed wezesniej uzyta fraza.
Ponizej znajduje si¢ kilka przyktadéw zmienionych
poprzednich Przypominaczy:

pozostatosé tego bolu glowy

pozostalosé tej zlosci do ojca
pozostalosé tego wspomnienia wojennego
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pozostalosé tej sztywnosci w karku
pozostatosé tych koszmarow nocnych
pozostalosé tej checi, aby sie napic¢ alkoholu
pozostalosé tego leku przed wezami
pozostalosé tej depresji

Jesli bol zniknie, a potem powrdci, to po prostu powtorz
Podstawowa Procedure i1 zastosuj Przypominacz wg
powyzszych wskazowek, czyli ,,pozostatos¢ tego bolu”.

2
PUNKTY DODATKOWE I UDOSKONALENIA

Osoby, ktore przed nauczeniem si¢ EFT, znaly juz
akupunkture, zacze¢ty dodawac inne punkty. Na ciele
ludzkim znajduja si¢ setki punktéw akupunkturowych—
prawde mowiac, trudno bytoby nie trafi¢ na jakis,
opukujac si¢ gdziekolwiek na ciele— ale najbardziej
popularne w kregach EFT punkty dodatkowe, to czubek
glowy oraz punkty na nadgarstkach i kostkach. Zaden z
tych punktow nie jest wymieniony w podreczniku. Nie
wahaj si¢ eksperymentowac z jakimkolwiek punktem.

Czubek glowy. Wyobraz sobie lini¢ biegnaca na gtowie
rozpos$cierajaca si¢ od jednego ucha do drugiego. Punkt
na szczycie glowy, gdzie przebiega linia, to punkt zwany
Glowa.

Nadgarstki. Na wewnetrznej 1 zewnetrznej powierzchni

nadgarstkow przebiega kilka meridianéw. Prostym
sposobem na stymulowanie wszystkich punktow
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nadgarstka jest skrzyzowanie nadgarstkow 1 uderzanie
ich o siebie nawzajem (w tym miejscu, gdzie przebiega
pasek od zegarka) stronami wewnetrznymi albo jedng
wewnetrzng 1 jedng zewnetrzng, lub stronami
zewngetrznymi.

Kostki. Przez kostki przebiega kilka meridianow. Punkty
te s3 mniej uzywane ze wzgledu na niewygode ich
uzycia, ale wielu treneréw je stosuje od czasu do czasu.
Aby stymulowac te punkty, po prostu oklepuj obydwie
strony kostek na obojetne ktorej lub obydwu nogach.

W artykutach zawartych w tej ksiazce, jak rowniez na
stronie internetowej, osoby praktykujace EFT donosza o
stosowaniu innych punktéw, niekiedy w ré6znych
kombinacjach. Ja osobiscie nie uzywam tych punktow
ani ich kombinacji, dlatego nie bede si¢ tutaj rozpisywat
na ten temat. EFT jest tak elastyczne 1 wszechstronne, ze
nie jestem zaskoczony, gdy jakiekolwiek opukiwanie
akupresurowe potaczone ze skoncentrowang mysla daje
dobre wyniki.

Mozliwe Rezultaty

Mozliwych jest 5 rezultatow w wyniku stosowania petnej
rundy EFT.

1. Poziom bolu si¢ zmniejszy lub bol zniknie catkowicie.
2. Umiejscowienie bolu przesunie si¢ do innej czgsci
ciata, moze to by¢ nawet tylko 2-4 cm .

3. Jako$¢ bolu si¢ zmieni, powiedzmy, z ostrego na tgpy,
albo z pulsujacego na mrowiacy... itd.
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4. Poziom bdlu si¢ zwickszy.
5. Nic si¢ nie zadzieje.

Ponizej wyjasniam, co nalezy zrobi¢ w kazdym z tych
przypadkéw, ale najpierw przyjmij do wiadomosci, ze...

Wszystkie te zmiany na liscie od 1 do 4 sa dowodami
na to, ze EFT dziala.

1. Co zrobi¢, gdy poziom bélu si¢ zmniejsza lub
znika calkowicie? Jesli b6l zszedl, ale nie do zera,
zréb wiecej rund EFT, az osiggniesz zero lub bol
zatrzyma si¢ na jakim$§ mniejszym poziomie. Jesli bol
si¢ zatrzymat 1 4-5 dodatkowych rund nie daje
wynikow, to mozesz wywnioskowac, ze ,,nic wigcej
si¢ nie zadzieje” 1 przej$¢ do punktu 5 z listy.

Jesli bl zejdzie catkowicie, to praca skonczona.
Zaliczasz si¢ do dobrze nam znanych
»Jednominutowych Cudéw”, ktore z jednej strony sa
czyms zaskakujacym, ale z drugiej zdarzajg si¢ dos§¢
czesto. Ciesz si¢ z rezultatdw 1 wracaj do Zycia.

Jesli bl zniknie, ale pojawi si¢ znowu kiedy indziej,
to znaczy, ze potrzeba wigcej EFT. Byloby btedem
wnioskowac, ze EFT nie zadziatato, bo ewidentnie
dalo rezultaty. Nasze ciata dajg nam wiele cennych
wskazowek (jesli tylko stuchamy) 1 czasami zwykty
bol moze mie¢ kilka roznych powodow. Mozesz
sprobowac wigcej rund standardowego EFT na ten bol
1 w koncu moze on znikng¢ permanentnie, a jesli nie,
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to przyjmij, ze ,,nic wigcej si¢ nie zadzieje” 1 przejdz
do punktu 5 z listy.

2. Co zrobié, gdy umiejscowienie bolu przesunie si¢
do innej czeSci ciala, nawet o tylko 2-3 cm? Kazde
przesunigcie si¢ bolu jest powodem do entuzjazmu, bo
mowi nam, ze poczatkowy bol zostat zniesiony na
rzecz innego bolu, ktory teraz domaga si¢ twojej
uwagi. Moze to rowniez oznaczac, ze poczatkowy bol
posiadal emocjonalng przyczyne, ktdra zostata
»ztagodzona w tle”, a nowy bol jest dowodem na nowa
emocjonalng przyczyne. W obu przypadkach, zacznij
EFT jeszcze raz, traktujac powstaty bol jako nowy— bo
taki jest.

Jesli bol przesunie si¢ znowu, to po prostu ,,poluj na
niego”, az w koncu jego poziom zejdzie do zera. Jesli
utkniesz na bolu, ktorzy nie chee zej$¢ po 3-4 dobrze
zrobionych rundach EFT, to przyjmij, Ze ,,nic wigcej
si¢ nie zadzieje” 1 przejdz do punktu 5 z listy.

3. Co zrobig, jesli jakos¢ bolu si¢ zmienia,
powiedzmy, z ostrego na t¢py, albo z pulsujacego
na mrowigcy... itd.? Jest to podobna sprawa do tej z
punktu 2 powyzej, z ta rdznica, ze bol zmienia swoja
nature czy jako$¢, zamiast miejsca. Jakakolwiek
zmiana tego rodzaju to powod do radosci, bo oznacza,
ze poczatkowy bol zmienit si¢. W tym przypadku,
zacznij EFT jeszcze raz, tak jakby ten zmieniony bol
byl nowym przypadkiem. Kontynuuj rundy EFT na
jakiekolwiek kolejne zmiany bolu, az bdl zejdzie do
zera. Jesli utkniesz na bolu, ktdéry nie chce si¢ ruszyc,
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lub nie uzyskasz zadnej ulgi po 3-4 dobrze zrobionych
rundach EFT, to przyjmij, ze ,,nic wigcej si¢ nie
zadzieje” 1 przejdz do punktu 5 z listy.

4. Co zrobié, jesli poziom bdlu si¢ zwiekszyl? Co
prawda nieczesto si¢ to zdarza, ale widzialem
przypadki, gdzie poziom bdlu si¢ zwigkszyl po 1-2
rundach EFT. Zdarza si¢ to w wielu innych terapiach,
reakcja jest taka, Ze najpierw si¢ pogarsza, zanim
stanie si¢ lepiej (tzw. ,.kryzys w leczeniu”).

3-4 dodatkowe rundy EFT zwykle przetamuja barierg i
mozna odczu¢ zauwazalng poprawg. Jesli nie, lub jesli
ulga zatrzyma si¢ na poziomie wyzszym od zera, to
przyjmij, ze ,,nic wiecej sie nie zadzieje” 1 przejdz do
punktu 5 z listy.

5. Co zrobié, gdy nic sie¢ nie dzieje? Najbardziej
prawdopodobne jest to, Ze nierozwigzane emocjonalne
problemy s3 tutaj gtownym powodem bolu.

Moze ci si¢ to wydac dziwne, szczegdlnie, jesli lekarz
pokazat ci prze$wietlenie czy przedstawil inne
fizjologiczne dowody na ten bol. Pomimo to, stracitem
juz rachubeg, ile ,,nieusuwalnych boléw” znikneto
poprzez zastosowanie EFT na zto$¢, Iek, traume, itp.
Jak dr Sarno moéwi w swej teorii, niszczace zwigzki
chemiczne 1 napigcie migsniowe spowodowane przez
negatywne emocje moga by¢ najwigksza przyczyna
bolu.
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Tak wlasnie wyglada to wg mnie. Dlatego ta ksigzka
powinna by¢ cenna dla tak wielu. Podaza ona w
rejony, gdzie konwencjonalna medycyna si¢ nie
zapuszcza 1 dlatego dziata tam, gdzie nic innego nie
skutkuje.

Poszukajmy zatem emocjonalnych powodow bolu i
zastosujmy EFT. Poniewaz mamy wiele réznych
emocjonalnych historii, musisz sta¢ si¢ ,,detektywem”.

Zwykle robig to przez zadawanie pytan. Oto jedno z nich:

Gdyby istniato jakies konkretne emocjonalne zdarzenie
przyczyniajgce sie do tego bolu, to co by to byto?

Wspanialg cechg tego pytania jest to, ze czgsto wskazuje
na zywa emocjonalng przyczyne, nawet jesli na poczatku
tak si¢ nie wydaje. Twdj organizm ma swoj sposob, aby
wiedzie¢, co si¢ dzieje, nawet jesli nie widzisz zadnego
realistycznego zwigzku. Na przyktad, twdj bol plecéw
moze nie mie¢ zadnego zwigzku ze wspomnieniem,
kiedy bytes trzecioklasista i nauczyciel oSmieszyt ci¢
przed catg klasg. Nic nie szkodzi, po prostu zréb EFT na
to wspomnienie, zaczynajac od Ustawienia...

Mimo Ze pani Kwiatkowska ponizyta mnie w 3 klasie...

Zrdb tyle rund, ile potrzebujesz, aby znie$¢ obecna
intensywno$¢ emocjonalng tego wydarzenia do zera.
Kiedy skonczysz, jest wielce prawdopodobne, ze
odczujesz ulge w bolu. Jesli nie, zadaj to pytanie jeszcze
raz 1 wykonaj EFT na emocjonalny problem, ktéry tym
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razem przyszedl ci do glowy. Wszystkie te wysilki beda
mialy przynajmniej dwie korzysci: zdarzenia
emocjonalne stracg swoje zadlo (prawdopodobnie na
dobre), a bol powinien znacznie zelzed.

Innym dobrym pytaniem jest:

Gdybys mogt przezy¢ swoje Zycie jeszcze raz, jakg osobe
lub zdarzenie bys pomingt?

To pytanie jest bardziej ogolne od poprzedniego, ale
odpowiedz zwykle wiedzie do waznego konkretnego
zdarzenia, ktére wymaga uwagi. Na przyklad, jesli
odpowiedzig na to pytanie jest ,,M6j brat Jacek”, to
rozbierz na czynniki pierwsze twoje doswiadczenie z
Jackiem i znajdZ wszelkie konkretne wydarzenia, ktore
spowodowaty twoja zto$¢, frustracje, strach itd.

Za pomoca tych dwdch pytan mozesz odkry¢ i rozwigzaé
wazne sprawy, ktore ograniczaja twoje zycie i powoduja
bdl i/czy inne symptomy. To bardzo uzyteczne.

Jedna uwaga. Musisz znalez¢ odpowiedz na te pytania, w
przeciwnym razie s one bezuzyteczne. Odpowiedz ,,Nie
wiem” jest nie do zaakceptowania. Jesli naprawde nie
wiesz, to zgadnij, cokolwiek pierwszego pojawia ci si¢ w
myslach. A jesli nawet nie mozesz zgadna¢, to wymysl/
cos!

Czesto wymyslony problem jest rOwnie dobry, a moze

nawet lepszy od prawdziwego. A to dlatego, ze 1 tak
pochodzi od ciebie, dlatego nie jest do konca fikcja.
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Nadal posiada twoje doswiadczenie i emocje w to
wcielone, a na dodatek moze uzytecznie laczyc¢ kilka
»Zapomnianych spraw”.

Metoda Dotknij i Wez Oddech (Touch and Breathe —
TAB)

Nie kazdy lubi lub moze wykonywaé EFT w sposob
zZywy, z naciskiem, jak to wigkszos¢ z nas robi, a takze w
niektorych sytuacjach— jak spotkanie biznesowe czy
obiad w restauracji— opukiwanie dla wigkszosci os6b
wydaje si¢ nie na miejscu.

Skuteczng alternatywa jest metoda Dotknij i Wez Oddech
(TAB— Touch and Breath), opracowana przez dr Johna
Diepolda. Zamiast opukiwa¢ punkty, po prostu potdz na
kazdym palce i oddychaj. Zacznij od Punktu Wrazliwego
lub Karate, lub trzymaj dionie ztaczone Punktami Karate
1 jednoczes$nie wypowiedz Ustawienie, na glos lub w
myslach. Nastgpnie dotknij 1 przytrzymaj palce na
kazdym z kolejnych punktow, oddychajac gieboko.

W tej wersji Sekwencja zajmuje trochg¢ wigcej czasu, ale
moze okaza¢ si¢ wygodniejsza 1 bardziej relaksujaca, a co
najwazniejsze, dziata. I oczywiscie, mniej rzuca si¢ w
oczy. Niektorzy praktycy EFT delikatnie masuja punkty,
co zreszta wielu z nas robi instynktownie podczas
myslenia czy koncentrowania si¢. Masujemy lub
naciskamy punkt powyzej gornej wargi, dotykamy punkt
Pod Pacha, gdy si¢ obejmujemy krzyzujac ramiona,
glaskamy obojczyk czy drapiemy si¢ po czubku glowy.
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Aby stymulowa¢ punkty palcow, potrzymaj kazdy palec
jednej reki miedzy keiukiem i1 palcem wskazujagcym
drugiej, biorac gteboki oddech, albo ztacz wszystkie
palce przeciwnych rak ze sobg (palce wskazujace razem,
kciuki razem itd.) i oddychaj. Aby zaktywowac punkt
nadgarstka, obejmij dlonig nadgarstek przeciwnej reki i
oddychaj. Przy punktach kostek, siggnij w dot, dotknij
kostek 1 oddycha;.

Jednominutowe cuda

Terminu ,,jednominutowe cuda” uzywamy do opisania
tych sesji EFT, ktore zakonczyty si¢ natychmiastowymi
rezultatami. Czgsto zdarzajg si¢ u osob, ktdre probowaty
EFT po raz pierwszy. W tych sytuacjach EFT moze
wydawac si¢ jak magia. Czasami rezultat jest tak nagly,
ze nie zdazymy dokonczy¢ Podstawowej Procedury, a
niekiedy nawet sekwencji.

Oto przyktad podany przez Jane Beard, ktora
przedstawila EFT na przyjeciu obiadowym, uzyskujac
dramatyczne rezultaty w czasie krotszym niz 1 minuta.

Dokuczliwy od roku bél plecow
znika w 30 sekund
Jane Beard

Bytam na przyjeciu obiadowym, gdzie spotkatam wiele
0s0b, ktorych nie widziatam od dawna, 1 probowatam
opowiedzie¢ wszystkim, co teraz porabiam, wlaczajac w
to nauke EFT i wyjasniajac dlaczego sie go ucze.
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Jedna z 0s6b wspomniala, ze ma dokuczliwy bol plecow
od roku. Zmierzyly$Smy intensywno$¢ tego bolu na skali 1
zaczely$my opukiwaé Punkt Karate, powtarzajac
Ustawienie 2 razy, Mimo zZe mam ten dokuczliwy bol w
dolnej czesci plecow...

Kiedy trzeci raz wypowiedziaty$Smy afirmacje
Ustawienia, to dodatam zwrot ...mam ochote pozwoli¢
temu odejs¢. Bingo! Bol zniknat z jej ciala, gdy
wypowiedziala to zdanie. Zrobily$émy jedng rund¢ na
punktach twarzy i1 tulowia oraz punkcie glowy (ktory
nazywam punktem jarmutki) dla pewnosci. Rezultat ja
ostupil, jak zresztg pozostalych zgromadzonych. Dwa dni
p6zniej bolu w dalszym ciggu nie byto. Wszystko to
miato miejsce czternascie miesiecy temu i przez caty ten
czas byla wolna od bolu. Ten bol nigdy wigcej nie
powrodcil.

skeksk

Ponizej przedstawiona jest kolejna historia, w ktorej EFT
zajeto wiecej niz minute, niemniej byto to szybka i godna
uwagi interwencja. Bol, ktory trwat przez pig¢ lat,
zniknat w pie¢ minut, dzigki podstawowemu EFT.
Zauwaz, ze autorka, Sylvia Ross, dotyka bolacego
miejsca przed rozpoczgciem opukiwania. Pomaga to
klientowi ,,dostroi¢ si¢”” do konkretnego bolu.
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Podstawowe EFT znosi przewlekly bol plecow
Sylvia Ross

Spotkatam Bonnie, 58-letnig sgsiadke, ktéra dziesie¢ lat
temu zostata zdiagnozowana na Syndrom Chronicznego
Zmeczenia 1 fibromialgie. Pewnego dnia po prostu nie
byta w stanie podnie$¢ si¢ z 16zka i ledwo mogta si¢
porusza¢. W przesztosci miata epizody napaddéw
padaczki, ale nie w ostatnim roku. Zazywa 6 r6znych
lekarstw, w tym pochodng morfiny na bol.

Przed naszym spotkaniem nie miata okazji obejrze¢ DVD
wprowadzajacego do EFT, wigc to byl nasz pierwszy
krok. Video jest wspaniate— po jego obejrzeniu klienci
staja si¢ zwolennikami EFT. Nastepnie Bonnie
przedstawila mi swoja historie¢, ktéra opowiadata o
fizycznej 1 mentalnej przemocy ze strony jej matki, a
takze o pracoholizmie 1 innych sprawach.

Podczas gdy opowiadata swa historig, jej poziom stresu
podnosit si¢. Bytam troche niespokojna o jej przeszte
epizody padaczki, wigc zatrzymaty$my si¢ 1 datam jej do
wypetnienia formularz, na ktéorym miata zaznaczy¢ dwa
objawy i ich intensywno$¢ na skali 0-10. Pierwszy objaw,
bol w gbrnej czg$ci plecow mial intensywnos¢ 7. Drugi,
bol w dole plecow— 10. Przez ostatnie pig¢ lat
doswiadczata bolu na przemian. Zaznaczyla na skali, ze
jej ogolny dobrostan plasuje si¢ na poziomie stresu o
intensywnosci 6.

Zrobity$my jedna rund¢ EFT na bol w plecach 1
polecitam jej dotykac i opukiwaé wszystkie punkty,
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podczas gdy ja masowalam Punkt Gamy na jej prawe;j
rece. Wszystkie zdania byly wypowiedziane w sposob
delikatny, poniewaz niepokoity mnie przeszie epizody
napadow padaczki, a Ustawienie byto bardzo
podstawowe.

Mimo Ze mam ten bol w plecach na tym poziomie i
wszystkie te wspomnienia doktadajq sie do niego, to
catkowicie akceptuje siebie i wybaczam sobie i wszystkim
innym.

Poprositam ja o ocene poziomu bdlu, oczekujac
niewielkich zmian, ale po chwili dezorientacji
powiedziata: ,,Zniknal!”. Potem ziewngta przynajmniej
10 razy. Mys$latam, Ze zasnie. Nadszedl koniec naszej
sesji. Mowila, jak wspaniale si¢ czuje, i chciala, abym
zobaczyla si¢ z jej synem, ktéry ma stwardnienie
rozsiane, 1 z m¢zem, ktory rowniez ma problemy z
plecami. Wzigta schemat EFT ze soba i obiecata
opukiwac¢ si¢ w domu.

Kilka dni p6zniej wstapitam do niej, zeby zapytaé, jak si¢
czuje, 1 okazato sie, iz w dalszym ciggu czuta si¢ dobrze,
a bol nie powrdécil. Jedyne, co zrobity§my wtedy, to
opukiwanie na punkt pod spodem stopy, ktory byt
punktem wywotujacym bol i bolal od czasu operacji na
kostke, jaka miata po wypadku samochodowym.
Dotknetam punktu, aby upewnic¢ si¢, gdzie byt, i
zrobity$Smy jedng prosta rund¢ EFT. I znowu, bol
przeszedt!
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Z jakich$ powodow, dotykanie przeze mnie bolacych
miejsc przed opukiwaniem wydaje si¢ pomagac
procesowi. Robig to czgsto 1 uzyskuje znakomite
rezultaty. Zwykle 1-2 rundy usuwajg bol. Dziala to
jeszcze lepiej, gdy bolace miejsce zostaje opisane
werbalnie w Ustawieniu, co tez stosuje.

Dwa miesigce pozniej: bol plecow Bonnie nie powrocit!
Widziatam ja kilka razy koto domu i prawd¢ mowiac,
wygladata na zaskoczona, gdy zapytatam ja o bol. Kilka
tygodni po naszej pierwszej sesji miata operacj¢ na
kamienie w woreczku zotciowym 1 w zwigzku z tym
doswiadczata pewnych objawow, jednak zapewnita mnie,
ze bolu plecoOw nie ma.

skeksk

Wyrazenie akceptacji

Pierwszym elementem kazdej afirmacji Ustawienia jest
zdanie dotyczace danego problemu. Ale tak samo
waznym jest drugi element, czyli Wyrazenie Akceptacji.
Catle zdanie mowi, Ze nawet jes$li mam ten problem, to i
tak akceptuje siebie. Wyrazenie akceptacji jest afirmacja,
ktoéra uwazam za niezbedna dla efektywnos$ci EFT.

Jednak dla wielu studentéw EFT Ustawienie staje si¢
przeszkoda. Na typowym warsztacie, w ktorym
uczestniczy $rednio kilkaset osob, zwykle ok. potowa z
nich czuje si¢ nieswojo, majac wypowiedzie¢ stowa
,calkowicie akceptuje¢ siebie”. Dla niektorych ten zgrzyt
jest tak wielki, ze dostownie nie moga mowic.
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EFT moze pomoéc kazdemu rozwigzac stare emocjonalne
problemy, ktore przyczyniaja si¢ do niskiego poczucia
wlasnej wartos$ci, poczucia winy, albo wstydu. Jesli na
ten moment, Ustawienie jest problemem, to sprobuj
powiedzie¢ jedno z ponizszych zdan podczas
opukiwania.

Mimo Ze nie jestem jeszcze w stanie catkowicie si¢
zaakceptowad, to pewnego dnia chciatbym catkowicie i
kompletnie si¢ zaakceptowac.

Mimo Ze nie moge do konca zaakceptowac siebie, to jest
to OK.

Mimo Ze jest mi trudno powiedziec, ze catkowicie i
kompletnie akceptuje siebie, to pozwalam odejs¢ tym

lekom i wykonac éwiczenie.

Mimo Ze nie moge jeszcze sie zaakceptowaé, to
przynajmniej moge sie docenic.

Jesli wciaz jest ci trudno powiedzie¢, ze catkowicie 1
kompletnie akceptujesz siebie, lub jesli ciagle nie brzmi

to prawdziwie, sprobuj zmieni¢ afirmacj¢ ustawienia, np.:

Mimo Ze mam ten bol plecow, to chciatbym czué sig
lepiej.

Mimo Ze mam ten bol plecow, to moge cieszy¢ sig zyciem.

Mimo zZe mam ten bol plecow, to on powoli odchodzi.
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Eksperymentuj z afirmacja Ustawienia 1 probuj réznych
wariacji. Na przyktad sprobuj powiedzie¢:

Mimo zZe mam ten bol plecow, to absolutnie akceptuje
siebie.

Mimo Ze mam ten bol plecow, to kocham siebie i
wybaczam sobie.

Mimo zZe mam ten bol plecow, to wybaczam sobie i
akceptuje siebie i wybaczam wszystkim, ktorzy w
Jjakikolwiek sposob przyczynili sie do tego bolu.

Nawiasem méwigc afirmacje Ustawienia, moga by¢
dowolnej dtugo$ci. Podczas opukiwania Punktu Karate
czy rozcierania Punktu Wrazliwego, powiedz cokolwiek
chcesz na temat problemu. Mozesz rowniez moéwi¢ do
problemu. Afirmacja Ustawienia moze trwac przez 5 czy
10 minut lub dtuzej. Im bardziej szczegdétowa, konkretna,
kolorowa 1 interesujaca jest afirmacja Ustawienia, tym
wigksze prawdopodobienstwo, ze uzyskasz dobre
rezultaty. W trakcie czytania przyktadowych przypadkoéw
0sOb w tej ksiazce, ktdre poradzity sobie z bolem plecow,
coraz bardziej zaczniesz docenia¢ role wyobrazni i
intuicji podczas procesu. BadZ przygotowany na
wlaczenie wlasnej wyobrazni i intuicji, gdy zaczniesz si¢
opukiwac.

Ponizej znajduje si¢ kilka zalecen od praktykujacej EFT
Betty Moore-Hafter, jak zlagodzi¢ Wyrazenie Akceptacji.
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Jej podejscie jest idealne dla tych, ktorzy potrzebuja
podchodzi¢ do problemu tip-topkami.

Zastosowanie subtelnego jezyka w celu zlagodzenia
Wyrazenia Akceptacji w EFT
Betty Moore-Hafter

Jesli dobrze rozumiem, to Ustawienie toruje droge do
uleczenia, poprzez zmiang ci¢zkiej, zamknigtej energii
psychologicznego odwrocenia na bardziej migkka energie
samoakceptacji. Odkrytam, ze kreatywne stowa moga
by¢ szczegblnie pomocne w zakonczeniu Ustawienia.
Oto kilka moich ulubionych:

1. ,,... z dobrocia i wspolczuciem” lub ,,... bez
osadzania”

Stowa takie tworza dodatkowy wymiar wsparcia i troski,
szczegblnie, gdy problem jest dos¢ delikatny. Czgsto
pojawiaja si¢ tzy, gdy zostang dodane te proste stowa.

Mimo Ze nie czuje sie¢ wartosciowy, to gteboko i
catkowicie akceptuje siebie z dobrociq i wspotczuciem—
bo nie jest mi tatwo.

Mimo Ze bardzo boje sie odrzucenia, to gleboko i
catkowicie akceptuje siebie w sposob delikatny i ze
wspotczuciem— tak bardzo jestem zraniony.

Mimo Ze czuje sie winny z powodu popetnienia tego

bledu, to catkowicie akceptuje siebie bez osqdzania.
Jestem tylko cztowiekiem.
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Pomyst z dodaniem tych wyrazefn podsun¢ta mi moja
przyjaciotka, Carolyn Lewis. Robity§my sobie nawzajem
sesje EFT i bedac jej ,.klientka”, do§wiadczytam na
sobie, jak dobrze byto ustysze¢ takie stowa— i jak wiele
emocji one przyniosly. Wziely mnie one za serce. Goragco
polecam wymiang sesji miedzy trenerami— mozna
nauczy¢ si¢ tak wiele dzigki dzieleniu si¢ pomystami i
oddaniu si¢ w rece kogo$ innego.

2. ,,Chce to uzdrowié”

Niektorzy buntuja si¢ na stowa ,,Akceptuje siebie
gleboko” i mowig ,,Ale przeciez ja nie akceptuje siebie!
Nienawidze si¢ za to czy tamto”. Zaradzi¢ mozna temu
np. w taki oto sposob:

Mimo Ze nie akceptuje siebie, to akceptuje to, Ze jest jak
jest i to na co mnie sta¢ w tej chwili. Nie akceptuje siebie
i chee to uzdrowic. Chee czud sig lepiej, mie¢ wiecej
spokoju i osiggnqc wigcej samoakceptacyi.

Jesli samoakceptacja jest problemem, to wypowiedzenie
takiej intencji uzdrowienia zwykle przetamuje chgé
samoodrzucania. Wigkszo$¢ ludzi naprawde chce si¢
uzdrowi¢ i czu¢ lepie;.

3. ,,Prawda jest taka, ze...”
Stowa te sg uzyteczne w przeformutowaniu problemu.

Kiedy przeformulowujesz sytuacje podczas opukiwania,
wplywaja one na energi¢ i zapoczatkowuja zmiang.
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Mimo Ze mam te¢ cheé na papierosa, to prawda jest taka,
ze papierosy sq dla mnie szkodliwe.

Mimo Ze ciggle czuje sie winny, to prawda jest taka, ze
nie zrobilem nic ztego. To jest falszywa wina.

Mimo Ze ciggle czuje sie odpowiedzialna za mojq siostre,
to prawda jest taka, Ze jest ona juz dorostq osobq. Jest
odpowiedzialna za siebie teraz.

4. ,,Jestem gotowy, aby zobaczy¢ to w innym
swietle...”

Czasami zadziwiajace rzeczy si¢ dzieja po dodaniu tych
stow: ,,Jestem gotowy, aby zobaczy¢ to w innym
Swietle”. Jedna z moich klientek byta przekonana, ze
nigdy nie powinna mie¢ dzieci, bo moglaby opusci¢
swoje dziecko, tak jak zrobit to jej ojciec. Podczas
opukiwania bolu z powodu jej ojca, powoli zaczglam
dodawa¢ zdanie ,,i jestem gotowa, aby zobaczy¢ to w
innym Swietle”.

Mimo Ze mdj ojciec naprawde mnie zranil, to kocham i
akceptuje siebie, i jestem gotowa, aby zobaczy¢ to w
innym swietle.

Po kilku rundach opukiwania wydata si¢ uspokojona 1
powiedziata z rozmystem: ,,Wiesz, mysle ze mdj ojciec
tak naprawd¢ kochat mnie na swdj sposéb. Po prostu na
tyle byto go sta¢”. Poczuta spokoj w tym temacie po raz
pierwszy w zyciu. P6zniej dowiedzialam sig, ze zaczg¢li
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rozmawia¢ z m¢zem o zalozeniu rodziny. Zrozumiala, ze
ona sama nie jest swoim ojcem i ze postgpi inaczej.
Zaczeta widzie¢ to wszystko inacze;j.

Czgsto opukuje punkty EFT, zmieniajac Przypominacz,
np. Brew: ,,Ciagle czuj¢ si¢ winna”, Bok Oka: ,,Ale
prawda jest taka, ze... itd.

5. ,,Tamto mialo miejsce wtedy, a teraz jest
inaczej”

Kiedy bodl pochodzacy z dziecinstwa zostaje uleczony,
osoby czesto czuja wielka ulge, gdy stowa te zostaja
dodane.

Mimo Ze kiedy miatam 8 lat, to ptakalam sama i nikt nie
przyszedt, gteboko kocham i akceptuje siebie, gdy bytam
taka mata. To miato miejsce wtedy, a teraz jest inaczej.
Teraz mam wiele pomocy i wsparcia.

Mimo Ze ciggle czuje lek i boje sie, Ze cos zlego sie

stanie, to gleboko akceptuje siebie. I Mimo ze moje
wewnetrzne dziecko caly czas si¢ bato, iz ojciec
wybuchnie, to kocham i akceptuje to wewnetrzne dziecko.
To miato miejsce wtedy, a teraz jest inaczej. Teraz jestem
bezpieczna. Nie potrzebuje juz by¢ ciggle na strazy. Moge
sie teraz zrelaksowac.
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6. ,,Jestem otwarty na mozliwosé...”

Zdania ,,wyboru” (opisane na stronie...) sg bardzo
wzmacniajace, gdy jesteSmy na nie gotowi. Czasami
jednak wypowiedzenie ich jest troche naciggane. Dlatego
najlagodniejszym sposobem na ich wprowadzenie jest
wypowiedzenie ich w konteks$cie mozliwosci.

Mimo Ze mam petno wagtpliwosci, czy uda mi sie zrzucié¢
wage, to gleboko akceptuje siebie i jestem otwarta na
mozliwosé, ze moze to by¢ tatwiejsze niz mysle.

Mimo Ze czuje te¢ ztos¢ i nie mam ochoty jej odpuscic, to
Jjestem otwarty na mozliwos¢, ze byloby dobrze, gdybym
mogt poczuc wiecej spokoju w tej sprawie.

Mimo zZe wydaje mi sig, iz EFT na mnie nie zadziala, to
gleboko akceptuje siebie i jestem gotowy przyjgc takg
mozliwosé, ze by¢ moze pomoze. Jestem gotowy na
pomoc.

Wierze, ze gdy otwieramy droge mozliwo$ciom chociaz
troche, to wystarcza, aby wprowadzi¢ w ruch proces
zdrowienia.

Przy wszystkich tych zwrotach mozesz w dalszym ciagu
uzywac ,,gleboko i catkowicie akceptuje siebie” 1
dotaczy¢ dodatkowa fraze, albo mozesz jg catkowicie
zastapi¢. Poprobuj i zobacz, co dziata u ciebie.
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3
OPUKUIJ SIE PODCZAS...

Osoby, ktore dopiero zaczynaja praktykowa¢ EFT pytaja,
kiedy 1 jak cz¢sto powinny opukiwaé. OdpowiedZ brzmi:
tak czesto, jak chcesz, albo nawet lepiej, tak czgsto, jak to
mozliwe. EFT jest bardzo elastyczne i wszechstronne. Im
czgsciej praktykujesz, tym szybciej staje si¢ dobrze
znajomym ci narze¢dziem, ktdérego mozesz uzywac bez
trudu. Im wigcej uzywasz, tym lepiej dziala, tym bardziej
prawdopodobne, ze zastosujesz EFT, gdy bedzie ci
potrzebne.

Zwykle polecam, aby$ rozpoczal opukiwanie

Jjak tylko sie obudzisz rano
przed kazdym positkiem
przed zasnigciem wieczorem

W sumie daje to 5 razy dziennie. Opukuj si¢ za kazdym
razem, gdy korzystasz z ubikacji czy bierzesz prysznic,
co doda kilka ¢wiczen. Niektorzy praktykujacy opukuja
si¢ za kazdym razem, gdy jadac samochodem, zatrzymuja
si¢ przed znakiem STOP lub na czerwonym $§wietle.
Wielu opukuje si¢ podczas spaceréw. Nie musisz robi¢
catej Podstawowej Procedury — wystarczy szybkie
opukanie si¢, w zalezno$ci od tego na ile pozwala ci czas,
aby zrownowazy¢ energi¢ — a potem, gdy tylko mozesz,
dokoncz Sekwencj¢. Wielu praktykujacych opukuje si¢
przed, w trakcie i po modlitwie czy medytacji. Nie jest
przesada powiedzie¢, ze opukiwanie EFT ma moc
udoskonalenia kazdego dziatania czy projektu.
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Jedna z historii uwienczonych sukcesem jest przypadek
Irene Mitchell, ktorej noga zostata zmiazdzona w
wypadku samochodowym, po ktérym lekarze nie dawali
jej szans na przezycie. Przezyta jednak i poinformowano
ja, ze prawdopodobnie nie bedzie juz nigdy wiecej
chodzita. Nauczyta si¢ EFT na rehabilitacji w domu
opieki, gdzie wracata do zdrowia, 1 pierwsza rzecza, na
ktorag uzyta EFT, byt bol. Kilka szybkich rund
opukiwania catkowicie wyeliminowato bdl w nodze 1
biodrze na 90 minut. Potem zacze¢ta opukiwac znowu. W
ten sposob przestata bra¢ tabletki przeciwbolowe.
Zastosowata rowniez EFT w celu ulepszenia rezultatow
fizykoterapii 1 w kilku przypadkach uzyskata rezultat w
10 minut, co zwykle zajmuje tygodnie. Dzigki EFT, Irene
opuscita dom opieki na kilka miesigcy przed terminem i
wroécita do zycia— migdzy innymi korzystajac z
parasailingu na rejsie morskim czy tanczac na scenie w
Disneylandzie!

Kiedy zapytano ja, jak cze¢sto si¢ opukiwata,
odpowiedziata: ,,Przynajmniej 100 razy dziennie. EFT
byto moim lekarstwem na bol. Pozwolito mi wsta¢ z
wozka inwalidzkiego 1 pomogto mi naprawi¢ kazdy
problem, jaki si¢ pojawil. Zachecam wszystkich
czytajacych te ksigzke, aby stosowali EFT tak czgsto, jak
to mozliwe. Z pomoca EFT twdj umyst i emocje moga
sta¢ si¢ poteznymi sprzymierzencami na drodze do zycia
wolnego od bolu”.

Kiedy jeste$§ w pospiechu, sprobuj opukiwaé jeden punkt,
np. Punkt Karate, jednocze$nie skupiajac si¢ na
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problemie czy bolu. Na naszych ptytach DVD zobaczysz
warsztat, na ktorym zastosowane EFT zadziatato
idealnie, ale dopiero gdy zobaczyliSmy to video p6zniej,
okazalo sig¢, ze kompletnie zapomniatem wlaczy¢ punkty
do procedury. Wszystko, co zrobili§my, to opukali$my
Punkt Karate, wypowiadajac afirmacj¢ Ustawienia i
zadziatato.

Jesli wyrobisz w sobie nawyk opukiwania punktéw EFT
bez recytowania Ustawienia czy skupiania my$li na
czymkolwiek konkretnym, to pomoze ci zrownowazy¢
energie, co z kolei przetozy si¢ na wigcej poczucia
szczgscia w zyciu. Na przyktad, sprobuj opukiwac si¢ do
muzyki. Jest to popularng praktyka na niektorych
warsztatach EFT— pomaga grupie skupi¢ si¢ i
naenergetyzowacé— jak réwniez jest dobra metoda na
pokonanie popotudniowej ospatosci. Uczenie dzieci
opukiwania si¢ do muzyki jest §wietnym sposobem na
wprowadzenie ich w t¢ metode. Opukuj sie do takiego
rytmu, jaki lubisz. Poprébuj z muzyka klasyczna,
rockiem, balladami, opera, marszem, muzyka filmowa
czy taka, ktora ci sprawia przyjemnos¢.

Opukuyj sie, gdy czytasz e-maile lub pracujesz na
komputerze. Opukuj si¢, gdy ogladasz telewizje. Opukuj
si¢, gdy rozmawiasz przez telefon. Opukuj sig, gdy si¢
uczysz— jest to prosty sposob na poprawienie szybkosci
czytania i zapamigtywania. Opukuj si¢ teraz, gdy czytasz
te ksigzke.

Kiedy opukujesz si¢ podczas opisywania rzeczy, ktore
widziate$ czy ktorych doswiadczyles, to wspomnienia
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okazg si¢ bardziej zgodne z rzeczywisto$cig. Tak
naprawde, EFT mogloby znacznie usprawni¢ trafno$¢
zeznah $wiadkow naocznych. W EFT uzywamy Techniki
Opowiadania Historii 1 Techniki Filmu, aby pomodc
ludziom opisa¢ trudne wydarzenia bez odczucia
emocjonalnego przecigzenia. Kiedy ich emocje sg pod
kontrola, to wtedy moga mysle¢, pamigtac i przetwarzac¢
informacje znacznie sprawniej. Kilku treneréw EFT
opowiadalo o niestychanie wyciszajacym dziataniu EFT
zastosowanym bezposrednio po wypadku, tragedii czy
katastrofie.

A oto wspaniala porada od trenera EFT, Ricka Wilkesa, z
ktérag mozna byto zapozna¢ si¢ w naszym elektronicznym
newsletterze. Mysle, ze bedzie szczegdlnie uzyteczna dla
0sob doswiadczajacych bolu plecow, poniewaz odnosi si¢
do przyczyn u fundamentow problemu w sposéb latwy i
automatyczny, bez §wiadomego wysitku. Niektorzy
doswiadczyli kompletnego uleczenia z bolu, dzieki
zastosowaniu tej prostej instrukcji Ricka.

Technika Opukuj Podczas Narzekania
Rick Wilkes

Czy pamigtasz, jak czasem dzwonite$ do przyjaciela, aby
pogada¢ z nim o tym, jaki fatalny dzien miates? Prawda
jest taka, ze gdy coS$ idzie nie tak, to nie chcemy wtedy
by¢ osamotnieni. Zwracamy si¢ wigc do przyjaciela czy
kogo$ z rodziny, aby upusci¢ trochg¢ pary i doznad
pocieszenia. To normalne zachowanie ludzkie.
Wigkszo$¢ z nas radzita sobie z bélem w taki sposob,
odkad bylismy dzie¢mi.
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To, co nazywam ,,narzekaniem”, jest po prostu sposobem
na powtorne opowiedzenie historii i poczucie
intensywnos$ci emocjonalnej. Istniejag dowody naukowe
potwierdzajace, ze to pomaga. Niedawne badania mozgu
wykazaly, Zze w przezyciu danego doswiadczenia jeszcze
raz istnieje mozliwos¢ na uleczenie... badz wzmocnienie
emocji przechowywanych w ciele. Gdy przypominamy
sobie histori¢ 1 odczuwamy emocje w ciele, to mozg
podejmuje decyzjg— ktoéra moze p6js¢ w jakakolwiek
strong! A oto jak to dziala.

Powiedzmy, Ze nasza historia to poczucie samotnosci i
braku wsparcia. Jesli opowiemy t¢ histori¢ przyjacielowi,
ktory jest kochajacy, obecny, zyczliwy 1 pocieszajacy, to
jest szansa, ze prymitywna czg¢$¢ naszego mozgu nie
bedzie wigcej czula si¢ samotna 1 bez wsparcia, prawda?
W procesie opowiadania historii uzdrawiamy
intensywno$¢ emocjonalng. Bytoby to idealne
rozwigzanie.

Z drugiej strony, ile razy zdarzyto sie, ze w trakcie
intensywnego opowiadania historii po raz trzeci czy
czwarty, wyjasniania jak zostates ,,zle” potraktowany,
poczules si¢ jeszcze gorzej niz tuz po tym, jak to si¢
stato? Dzielenie si¢ swoimi historiami z innymi jest
ryzykiem, czy to sg profesjonalisci, czy nie— chyba, ze
uzywasz technik, ktore konsekwentnie pozwalaja ci
wyeliminowac 1 zharmonizowa¢ intensywnos$¢
emocjonalng. EFT jest taka technika.

Sugeruje, aby$ zawsze opukiwat si¢, gdy narzekasz.
Opukuj si¢ zawsze, gdy si¢ na co$ skarzysz. Opukuyj sie,
gdy opowiadasz histori¢, ktéra ma negatywne emocje.
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Prawdopodobnie wkrétce zauwazysz, ze o wiele mniej
narzekasz!

Oto jak mozesz zacza¢:

Miate$ zty dzien. Chciatby$ poczué, ze gdzie$ tam jest
kto$, kto moze ci¢ zrozumie¢, komu zalezy na tobie, kto
jest po twojej stronie. Wez telefon 1 zadzwon do
przyjaciela. Zacznij opukiwanie... i kontynuuj bez
przerywania podczas rozmowy!

Punkt Karate: Dryn... dryn... Halo?

Glowa: O, tak si¢ ciesze, ze cie zastatem.

Brew: Miatem koszmarny dzien!

Bok Oka: Musze z kims porozmawiac.

Pod Okiem: Masz chwilke?

Pod Nosem: Po pierwsze, ten #%$*& szef'w pracy....

(nastgpnie Broda, Obojczyk, Pod Pacha, Punkt Karate i z
powrotem do Glowy itd.)

Kolejno$¢ punktow nie ma znaczenia. [lo$¢ uderzen w
kazdym punkcie nie ma znaczenia. Mozesz opukiwaé

tylko jeden punkt, ktory odczuwasz dobrze, przez cala
rozmowe. Mozesz uzy¢ punktéw na palcach. Po prostu
opukuj si¢ non stop podczas rozmowy. Nie przerywaj!

Dlaczego tak robimy? Z innymi rozmawiamy, aby
poczu¢ si¢ lepiej, prawda? Ale istnieja dwa rodzaje
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narzekania i skarzenia si¢. Pierwszy i, niestety,
najbardziej powszechny, to gromadzenie ludzi po naszej
stronie do nadchodzacej wojny. Opowiadamy historig,
aby siebie uczyni¢ tym, ktory ma racjg, a tego drugiego
tym, ktory si¢ myli. Wg tego sposobu musimy zbudowac
intensywno$¢ w sobie i innych, gdy planujemy odwet
(sprawe sadowa, rozwod czy inny dramat
zaprojektowany tak, aby$Smy to my wygrali, a tamta
strona przegrala).

Drugi rodzaj narzekania, to che¢ uzdrowienia si¢ z bolu
emocjonalnego, gdzie jestesmy wystarczajaco dojrzali i
rozumiemy, ze wzmacnianie strachu przez granie roli
»ofiary”

1 pozwalanie innym na bycie ,,sitami ztego”, tylko
stwarza walke wewnetrzna, a nie pokdj.

Uzdrowienie bgdzie bardziej prawdopodobne, gdy
podczas wyrazania naszego zranienia, zto$ci, smutku,
uczucia braku kontroli, bedziemy opukiwali punkty
akupunkturowe. Robimy tutaj to, co wynika z ludzkiej
natury juz od czasow jaskin, gdy ludzie siadali wokot
ogniska i z prostej potrzeby dzielili si¢ swoimi
przezyciami z innymi cztonkami plemienia, aby uzyskac
ich wsparcie. ROwniez my korzystamy z tej energii
wsparcia w nowy sposob, ktéry ma wigksza szanse na
wytworzenie pokoju dla nas wszystkich.

Odkrytem, ze opukiwanie podczas narzekania i skarzenia
si¢ zmienia cala moja perspektywe. Kiedy wycisza si¢
halas emocjonalnego zaburzenia, to lepiej udaje mi si¢
ustysze¢ intuicje, ktora prowadzi mnie do najlepszego
rozwigzania.
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Sprobuj sam. Opukuj punkty, gdy rozmawiasz przez
telefon. Nikt nie musi wiedzie¢, ze to robisz. Obserwuj,
czy czujesz zmiang, ktora wptywa na twoje poczucie
spokoju i sity. Jestem przekonany, Ze tak si¢ stanie.

By¢ moze stwierdzisz, Ze ta metoda jest bardzo skuteczna
1 sprobujesz chwycic¢ telefon i ponarzekac bez
dzwonienia do nikogo. Kiedy uwolnisz juz wszystko ze
swojego systemu, wtedy zadzwon, mozliwe, ze twoja
rozmowa przebiegnie zupetnie inacze;...

sk

Czy moge¢ wykonywa¢ EFT niepoprawnie?

To interesujace pytanie. EFT jest tak wszechstronne 1
uniwersalne, Ze znalezienie sposobu na nieprawidlowe
wykonywanie bytoby nie lada sztuka. Tak naprawde,
wielu treneréw EFT mowi, ze jedynym sposobem na zte
wykonywanie EFT, to nie robienie go w ogole.

Mozna zrobi¢ niekompletne EFT (co wyjasni¢ przy
okazji probleméw zrodtowych 1 innych zaawansowanych
pojec), ale jesli potaczysz skoncentrowang mysl 1 intencje
razem z opukiwaniem, to jest wielce prawdopodobne, zZe
osiaggniesz rezultat niezaleznie od tego, jaka afirmacje
Ustawienia zastosujesz czy jak zmodyfikujesz
Sekwencjeg.

Na przyktad mozesz poming¢ stowa ,,Mimo ze” i po
prostu wypowiedzie¢ dany problem:

Moje plecy mnie bolg.
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Mozesz oming¢ fraze ,,Catkowicie 1 w pelni akceptuje
siebie” i po prostu powiedzie¢:

Jestem w porzqdku.

Sposobu powyzszego, tak na marginesie, uzywamy z
dzie¢mi. Dziecko, ktore jest niespokojne, moze
powiedzie¢:

Mimo Ze nie udato mi si¢ na klasowce z matematyki, to
jestem dobrym dzieckiem i jestem w porzgdku.

Mimo Ze zgubilem plecak i jestem zly na siebie, to i tak
jestem swietnym dzieciakiem.

Nie musisz opukiwa¢ punktéw w zadnej konkretnej
kolejnosci. Zalecam kolejno$¢ Sekwencji opisang tutaj,
poniewaz tatwo jest ja zapamigtaé, ale mozesz opukiwac:

- z gory na dot

- z dotu do gory

- co drugi punkt, a potem punkty opuszczone

- pierwszy punkt po jednej stronie ciata, potem po drugie;j
- bardzo szybko, kilka uderzen na sekunde

- bardzo szybko, przechodzac z jednego punktu na drugi
w rekordowym tempie

- bardzo powoli, jedno uderzenie na sekundg¢ albo wolniej
- bardzo powoli, pozostajac na jednym punkcie minute
albo wigcej

- jeden punkt, zapominajac o reszcie

- swoje zdjecie lub rysunek, albo innej osoby czy
zwierzecia

- mentalnie, w mys$lach, bez dotykania punktéw
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Lista jest dluga. Mysle, ze gdy intencja jest konkretna,
jak np. bol w dole plecow, 1 zostanie potaczona z
jakimkolwiek rodzajem stymulacji punktow
akupunkturowych, to osiaggniesz dobre rezultaty.

Kiedy stworzytem EFT, to zredukowatem bardziej
skomplikowane terapie meridianowe, ktore polegaly na
algorytmach czy wzorach opukiwania osobnych dla
kazdego symptomu i stanu. Kazdy miat swoja wlasna
sekwencje. Algorytm na chroniczny bol, na przyktad,
zaczynat si¢ na Brwi, pdzniej przechodzito si¢ do Boku
Oka, Pod Okiem, Pod Nosem, Obojczyk, Pod Pacha,
Maty Palec, Obojczyk, Palec Wskazujacy i Obojczyk, a
konczyt si¢ 50-krotnym opukaniem Punktu Gamy.
Algorytm na ztos$¢, gorycz i urazg¢ zaczynat si¢ od punktu
Brwi, potem Palec Maly i Obojczyk. Algorytm na
emocjonalng traume— od punktu Brwi, a nastepnie Bok
Oka, Pod Okiem, Pod pacha, Obojczyk, Kciuk, Pod
Pacha, Obojczyk, Maty Palec, Obojczyk i Palec
Wskazujacy.

Odkrytem, ze te algorytmy, tak trudne do zapamigtania,
szczegblnie w sytuacjach naglych, moga by¢ zastapione
jednym wzorem opukiwania. W momencie, gdy
skonczysz 3-4 rundy opukiwania EFT, to pokrytes
wszystkie punkty w jakichkolwiek mozliwych
kombinacjach. Cudowno$¢ terapii meridianowych polega
na tym, ze gdy stymulujesz punkty, ktorych nie
potrzebujesz, to nie szkodzisz tym sobie i nie powodujesz
komplikacji— a kiedy opukujesz punkty potrzebne, to
proces dziala.
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Najpierw zastagpitem algorytmy jednym wzorem
opukiwania i powstata Podstawowa Procedura EFT.
Nastepnie zaniechatem Procedury 9-Gamowej 1 uzywam
jej tylko wtedy, gdy proces utknat w miejscu. To samo
zrobilem z punktami palcow. Sposoby te sa warte
nauczenia si¢, bo mogg by¢ bardzo pomocne, jednak gdy
uzyskujesz dobre rezultaty bez nich, po co ich uzywac?
Zachowaj je na okazje, gdy beda potrzebne.

Zachecam teraz ludzi do znalezienia ich wlasnych
,»osobistych” punktéw 1 sprobowania ich najpierw.
Wigkszo$¢ z nas, jesli zwrocimy na to uwage, ma swoj
ulubiony punkt, lub zauwazamy, ze kiedy energia si¢
zmienia, to zawsze dzieje si¢ to w konkretnym punkcie.
Dla niektorych jest to Pod Okiem; dla wielu innych Pod
Pacha czy Punkt Karate.

U mnie jest to Obojczyk. Jedli jeste§ przygotowany do
uwolnienia bolu plecow i1 opukujesz jeden punkt, po
czym bol przechodzi, to sprawa zatatwiona. Czy mogtoby
to by¢ jeszcze prostsze?

Ci, ktorzy uzywaja tylko mechanicznego EFT,
przewaznie otrzymuja dobre rezultaty. Jednak
mechaniczne EFT nie jest jedyng droga, czy nawet
oficjalng droga, aby uzywac tej techniki. To jest
podstawe EFT i gdy tylko zaczniesz budowac na tej
podstawie poprzez eksperymentowanie i proby nowych
podejs¢, nowych sposobdw prezentacji i uzywania EFT,
to szybciej zaczniesz cieszyc¢ si¢ z ekscytujacych i
zaskakujacych rezultatow, ktore oferuje ta uniwersalna
technika.
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Jak rozpoznad, ze EFT dziala?

Czy opukiwanie dato jaka$ zmiang? Kiedy problemem
jest bol, sprawdzenie rezultatow jest proste— albo bol
przechodzi, albo nie. Jesli tak, to prawdopodobnie
dlatego, ze EFT usune¢to blokadg energetyczna,
neutralizujac przez to emocjonalng przyczyne¢ bolu.
Jednak usmierzenie bolu nie jest jedyng wskazoéwka
efektywnosci EFT. Oto kilka popularnych znakow, ze
EFT dziala w kazdej sesji opukiwania.

»  Osoba wzdycha. To zdarza si¢ czgsto po
pierwszej rundzie 1 oznacza zmiang energii ze
stresu na relaks.

e Osoba ziewa. Ziewanie moze, ale niekoniecznie
musi, by¢ oznakg zme¢czenia. Niektorzy ludzie
zasypiaja w $rodku sesji, ale nawet dobrze
wypoczeci ziewaja w trakcie 1 po opukiwaniu.

Ziewanie kojarzy si¢ z sennos$cig, znudzeniem i
(nieprawidtowo) z niskim poziomem tlenu. Behawiorysci
uwazaja ziewanie za oznake relaksu, dyskretny sygnat
ciata dzialajacy pomocnie na ludzi wkoto, aby mogli si¢
poczu¢ zrelaksowani 1 bezpieczni. Niedawne badania
sugeruja, ze ziewanie jest sposobem na ochtodzenie
mozgu. Jakakolwiek jest przyczyna, ziewanie w sesji
EFT jest waznym sygnalem, Ze energia si¢ rusza i
opukiwanie dziata.

» Oddychanie osoby si¢ zmienia. Wigkszo$¢ z nas

oddycha ptytko, szczego6lnie jesli jestesmy pod
wptywem stresu. Dhuzsze, powolniejsze i1 glebsze
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oddechy sa prawie zawsze sygnalem, ze EFT
dziata. Im bardziej zrbwnowazona zostaje
energia, tym ptynniejszy i1 bardziej zrelaksowany
staje si¢ oddech.

Glos osoby si¢ zmienia. Podczas sesji EFT nie
jest zaskoczeniem, jesli glos osoby si¢ zatamuje,
czy jest piskliwy przez napigcie i stres, lub wrecz,
ze trudno jest tej osobie mowic¢. Kiedy EFT
zaczyna rOwnowazy¢ energi¢ osoby, to jej glos
staje si¢ glebszy, bardziej plynny, petniejszy,
bardziej stanowczy, silniejszy 1 dzwigczniejszy.
Mowa zmienia si¢ z jakajacej 1 niewyraznej na
jasna, spojna, ptynna i elokwentna.

Postawa i mowa ciata osoby si¢ zmieniajg.
Osoby, ktore sa w depresji, maja Igk, sa
przestraszone lub doswiadczaja bolu, siedza, stoja
1 chodzg inaczej niz wtedy, gdy czuja si¢
wygodnie, pewnie, spokojnie, szczegsliwie i
zdrowo. Podczas efektywnych sesji EFT zmiany
postawy sg czgsto widoczne. Zamiast siedzie¢
zgarbionym, z glowa spuszczona, zgigtym
kregostupem, sporo 0séb prostuje si¢, podnosi
glowe 1 rozglada si¢ dookota. Niektorzy trenerzy
opisuja takich klientow, ze rozkwitajg jak kwiaty,
gdy energia zostaje oczyszczona.

Osoba placze. Technika Traumy bez Lez jest
sercem EFT i pozwala pracowa¢ z bardzo
cigzkimi problemami bez uronienia izy. Ale w
wielu przypadkach ludzie placza. Lzy s czesto
oznaka uwolnienia i ulgi. Nawet jesli zy sa
sygnatem dyskomfortu— i w takim przypadku
uzywa si¢ Techniki Tramy bez Lez w celu
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redukcji dyskomfortu— to ta emocjonalna zmiana
mowi, ze EFT dziala.

Nagly katar. Zablokowane katarem zatoki nagle
zaczynajg si¢ oczyszczac, co jest znakiem zmiany
energetyczne;.

Miesnie twarzy si¢ relaksujqg. Wtasciwie, to
mig¢snie calego ciala si¢ relaksuja, ale zmiany na
twarzy, z napigcia i stresu do relaksu i komfortu,
s bardziej widoczne. EFT moze tak zmieni¢
ekspresje twarzowa, ze niektdrzy trenerzy
nazywaja to natychmiastowym liftingiem. Kilka
rund efektywnego opukiwania moze pomoc ci
wyglada¢ zar6wno miodziej jak i szczesliwiej.
Cisnienie krwi i puls zmieniajg sie. Osoby czg¢sto
zaczynaja sesj¢ EFT z podniesionym tgtnem albo
ci$nieniem krwi. W tych przypadkach, efektywne
opukiwanie— nawet na co$ niezwigzanego z
fizycznymi symptomami— przywraca zaro6wno
tetno, jak i ci$nienie krwi do normy.

Osobie robi si¢ gorgco lub zimno. Dochodzi do
zmian temperatury, jak nagle uczucie goraca lub
zimna, co jest kolejna wskazowka, ze EFT dziata.
W miejscu na plecach, gdzie wystepuje bol, moze
pojawic si¢ na wigkszej lub mniejszej
powierzchni uczucie goraca lub zimna, a sam bol
moze da¢ uczucie wibrowania lub pulsowania.
Niektoérzy czujac nagle goraco, moga oblac si¢
rumiencem lub zrobi¢ si¢ czerwoni na twarzy.
Inni nagle oblewaja si¢ zimnym potem lub maja
dreszcze. Wszystkie te fizjologiczne zmiany
oznaczaja, ze EFT dziata.
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Osoba czuje wibrujqcq energie. Jesli zrobisz
wystarczajaco duzo opukiwan, twoje palce zaczng
mrowi¢. Ustaw wtedy otwarte dlonie naprzeciw
siebie, przybliz je, oddal, znowu przybliz. Jesli
czujesz wibrujace pole energii lub rosnacy opér,
gdy przyblizasz dlonie, to znaczy, ze dzieje si¢
co$ w polu energetycznym.

Nastepuje zmiana w mysleniu. W jednej chwili
jestes zty, a za moment si¢ Smiejesz. Najpierw
oskarzasz osobg, na ktora jeste$ wsciekly, ze
niczego nie potrafi zrobi¢, a za chwile
usprawiedliwiasz te osobg. Poczatkowo jestes$
przekonany, ze istnieje tylko jedna ,,poprawna” i
»prawdziwa” interpretacja danej sytuacji, a po
minucie zdajesz sobie sprawg, ze jest ich wiele.
Gdy tylko przestaniesz odtwarza¢ dang sytuacje w
ten sam stary sposob i zauwazysz co$ nowego lub
innego, 1 gdy tylko ,,jej wazno$¢” straci na mocy,
jest to znakiem, ze EFT spetnito swoje zadanie.
Bdl si¢ przesuwa. Zdarza si¢ to bardzo czgsto i
nazwane zostato ,,polowaniem na bol”, co
odzwierciedla jedng z technik EFT. B6l moze
przesuna¢ si¢ niedaleko, jakie$ 2-4 cm, ale zwykle
idzie dalej, np. z lewego oka do prawej czgsci
czota czy z prawego ramienia do krggostupa
srodkowego. W niektorych przypadkach bol
skacze po catym ciele. Na przyktad, mozesz
opukiwac bol w dole plecow i1 nagle czujesz, ze
bolu nie ma, ale teraz boli ci¢ prawa kostka.
Wedrujacy bol jest definitywnie oznaka, ze EFT
dziata.
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* Bdl si¢ pogarsza. Wbrew pozorom, jest to znak,
ze EFT dziata. Wskazuje to czgsto na to, ze
zagrzebany emocjonalny problem wydobywa si¢
na p0w1erzchn1q Dalsze opukiwanie i1 zajecie si¢
bdlem oraz jego aspektami z roznych perspektyw
wplynie na rezultaty 1 zauwazysz poprawe.
Bardzo rzadko si¢ zdarza, Zeby bol si¢ pogorszyt 1
tak pozostal, szczeg6lnie, gdy zastosujesz skroty i
zaawansowane techniki wyjasnione w tej ksigzce.

* Osoba nagle staje si¢ otwarta na nowe
mozliwosci. Jest to wspaniaty sygnal, poniewaz
wskazuje, ze osoba nie jest juz zakotwiczona w
starym sposobie myslenia i odczuwania.
Zréwnowazona energia wiedzie do jasnego
myslenia.

Mozna ogo6lnie powiedzie¢, ze najlepszym sprawdzianem
jest jakakolwiek majaca miejsce zmiana. Im wigcej si¢
zmienia, tym bardziej energia jest poruszona i tym lepiej
EFT dziata. Nawet jesli nie otrzymates jeszcze
rezultatow, jakich si¢ spodziewates, to cala owa
poruszona energia jest dobrym znakiem. Tylko w
przypadku, gdy nic si¢ nie dzieje— bdl pozostaje
doktadnie taki sam, postawa osoby nie zmienia si¢ w
ogole, a cata sytuacja stoi w miejscu— mozemy
wnioskowac, ze EFT nie bylo efektywne.

Jednakze nawet jesli tak si¢ dzieje, to warto sprobowac
ponownie. Wiele zalezy od sposobu stosowania, szukania
problemu zrodtowego i testowania réznych aspektow,
aby nagle nastapil postep, a sytuacja ,,beznadziejna”
zmienila si¢ w sukces. Widzialem to wiele razy, dlatego
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nigdy nie zaktadam, ze EFT ,,nie zadzialalo”. Raczej
sktaniam si¢ w kierunku przekonania, ze EFT dziala
zawsze, ale czasami nalezy poszuka¢ prawdziwych
emocjonalnych przyczyn problemu.

Nastepny rozdziat pomoze ci rozwing¢ umiejetnosci EFT,
ktére pozwolg ci osiagnac znakomite rezultaty w
przypadku bolu, innych problemow, ktére chcialby$
rozwigzac, a takze, aby$ mogt zastosowa¢ EFT na
innych, wlaczajac przyjaciol, rodzing,
wspotpracownikdéw, nieznajomych, a nawet zwierzeta
domowe. Nasze bazy danych zawieraja sprawozdania
0s0b, ktore zastosowaty EFT na poprawe kondycji
swoich ro$lin domowych, dziatanie samochodu,
komputera czy urzadzen domowych.

Nie powinienem by¢ zaskoczony, w koficu powiedziatem
im, aby stosowali EFT na wszystko! I ty tez mozesz.

4
PRZYCZYNY LEZACE U PODSTAW

Od czasu do czasu kto$ probuje podstawowej formuty
EFT i osigga natychmiastowe 1 trwale rezultaty.
»Jednominutowe cuda” moga si¢ zdarzy¢, nawet w
przypadku obezwladniajacego bolu plecow.

Jednak w wielu przypadkach, po tym, jak mechaniczne
EFT zredukuje badZz wyeliminuje bol, to potem on
powraca. Jesli tak si¢ stanie, nie zaktadaj, ze EFT nie
zadziatato. EFT zadziatato bez zarzutu na problem, ktory
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opisates w Ustawieniu, ale teraz wytonit si¢ nowy aspekt
1 on rOwniez wymaga uwagi.

Przedstawienie aspektow

Aspekty sa przerdznymi wariacjami, cechami, czg$ciami
1 kawatkami danej sytuacji. O ile EFT rozwiazuje wiele
problemow od razu, o tyle r6zne aspekty moga
skomplikowa¢ kazda sytuacje, jaka usitujesz rozwigzac
za pomoca EFT. Na szczgscie, aspekty nie sg trudne do
wylapania.

Zastanoéw sie nad wszystkimi aspektami bolu plecow.
Oproécz roznych emocjonalnych przyczyn, innym
aspektem bolu, moze by¢ jego charakter — odczuwasz go
inaczej gdy lezysz, a inaczej gdy stoisz. Bol, ktorego
doswiadczasz, chodzac, moze by¢ rézny od tego, gdy si¢
schylasz lub przeciagasz. Inne aspekty dotycza miejsca
zamieszkania, towarzystwa, aktywno$ci, otoczenia,
widokow, dzwickow, zapachow i1 do§wiadczen. Bol jest
prawdopodobnie potaczony z jakim$ przesztym
wydarzeniem, ktore z kolei jest polaczone z innym
przesztym wydarzeniem, tworzac tancuszek tego, co si¢
stato. Potaczenia te, ktore wigza wydarzenia razem,
istniejg tylko w twoim umysle i t3cza si¢ od momentu
terazniejszego do dziecifstwa.

Aspekty sa bardzo wazne w EFT. Kazdy aspekt
kwalifikuje si¢ jako osobny problem, nawet jesli
wszystkie sg czesécig tego samego bolu czy tego samego
wigkszego problemu. Niektore z nich maja tak wiele
czescl, czyli aspektow, ze nie beda mogty by¢
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rozwigzane catkowicie, dopdoki wszystkie— a
przynajmniej wigkszo$¢— nie zostang wzigte na warsztat.

Doswiadczeni praktycy EFT porownuja te procedure do
obierania cebuli. Sciggasz jedng warstwe i odkrywasz
kolejna. Kiedy problem ma wiele warstw,
zneutralizowanie go przy pomocy EFT wydaje si¢
zniechecajace. Ale biorac pod uwage, jak szybko te
warstwy schodzg 1 jak korzystne sg rezultaty, to projekt
staje si¢ bardziej ekscytujacy niz odstraszajacy. A wyniki
sg bezcenne.

Badz konkretny

Jesli pragniesz szybkich, imponujacych rezultatow z
EFT, to badz konkretny. Niejasne zdania produkuja
niejasne wyniki. Najwigkszym bledem nowicjuszy w
stosowaniu EFT jest mowienie o problemach zbyt
ogolnie. Ogdlne problemy sa szerokie i mgliste. Nie sg
dobrze zdefiniowane. Nawet przy systematycznym
stosowaniu, ktore prawie zawsze dziala, zdania ogdlne
majg mniejsza moc sprawcza, niz zdania opisujace
konkretne wydarzenia.

Powtarzam od lat, aby by¢ konkretnym w EFT,
zachecajac uzytkownikéw EFT do rozktadania
emocjonalnych probleméw na wydarzenia, ktore si¢ na
nie sktadaja. W ten sposob odnosimy si¢ do prawdziwych
przyczyn, a nie tylko symptomow. Jest to pewna
umiejetnosc i ci, ktorzy z niej korzystaja, uzyskuja
znacznie lepsze wyniki, a ich praca przebiega na
glebszym i bardziej znaczacym poziomie.
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Z doswiadczenia wiem, 1 demonstrowatem to
wielokrotnie, ze zastosowanie EFT na najmniejsze czg$ci
drgczacego wspomnienia prawie zawsze dziala. Prawde
moéwigce, rzadko sie zdarzato, abym nie zrobit postepu
tym sposobem w ostatnich kilkuset probach. Sposob ten
posiada wielki potencjat ulepszenia wynikéw EFT oraz
otworzenia drogi do uzdrawiania w obszarach wcze$niej
uwazanych za trudne lub niemozliwe.

Wielu nowicjuszy EFT przedstawia swoje problemy w
bardzo ogo6lny sposob. Oto przyktady:

Czuje sig opuszczony.

Zawsze jestem niespokojny.
Bylem maltretowanym dzieckiem.
Nienawidze swojego ojca.

Mam niskq samoocene.

Nie moge niczego zrobic¢ dobrze.
Mam depresje.

Jestem przyttoczony.

Wedtug nich, wtasnie to jest problemem, co tez chca
naprawi¢ za pomocg EFT.
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Jednakze, wbrew temu, co dana osoba uwaza, to nie jest
w ogole problemem. Te uczucia stanowig zaledwie jego
symptom. Prawdziwym problemem jest to, ze
nierozwigzane konkretne wydarzenia, wspomnienia i
emocje sktadajg si¢ na wigksza cato$¢. Jak kto§ moglby
poczu¢ si¢ opuszczony czy wykorzystany, gdyby pewne
konkretne wydarzenia nie miaty miejsca, wywotujac te
uczucia? Uczucia te nie pojawity si¢ znikad. Musialy
miec¢ przyczyne.

Jesli wyobrazimy sobie, ze wigkszy problem (np.
opuszczenie) jest blatem stotu, to nogi stolu reprezentuja
konkretne wydarzenia, ktére podtrzymuja blat (moja
mama umarta, gdy miatam 7 lat; moj ojciec odszedt od
nas, gdy miatem 11 lat; zagubilem sie podczas gorskiej
wycieczki w Tatrach; itp.).

Dlatego, jesli zredukujemy problem do konkretnych
wydarzen podtrzymujacych go, a potem podetniemy mu
nogi, to blat si¢ zawali z braku podparcia. W ten sposob
zajmujemy si¢ prawdziwymi przyczynami (konkretnymi
wydarzeniami 1 emocjami), zamiast tylko symptomami.

Niestety, wielu praktykujacych EFT ciagle stosuje EFT
na blat stotu, a nie na podpierajace go nogi. I tak moga
oni zaczynac....

Mimo Ze mam to uczucie opuszczenia....

Zbytnia 0gbdlnos¢, jak powyzej, jest bledem numer jeden
robionym przez nowicjuszy EFT, jak réwniez niektorych
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wytrawnych trenerow. Co prawda, czasami mozna
uzyskac rezultaty tg droga, ale nie jest ona tak doktadna i
precyzyjna, jak zajecie si¢ najpierw nogami stotu.

Poniewaz w tym ogdlnym podejs$ciu brakuje precyzji, jest
wielce prawdopodobne, ze dany problem ,,powrdci”. To
co ,,powraca”, oczywiscie, to nierozwigzane aspekty
(nogi stotu), ktérymi nikt si¢ nie zajal.

Co wigcej, niejasne lub ogdlne podejscie tworzy
atmosferg, w ktérej uwaga osoby przeskakuje z
wydarzenia na wydarzenie. Mozesz by¢ duzo bardziej
trafny 1 osiggnac lepsze wyniki, jesli zredukujesz ogolne
problemy (blaty stotow) do konkretnych wydarzen (n6g
stolu), ktore je tworza. Oto przyktady konkretnych
wydarzen ogolnego problemu ,,Czuj¢ si¢ opuszczony:

Moment, gdy mama zostawita mnie w sklepie, kiedy
bylem w drugiej klasie.

Moment, kiedy tata powiedzial mi, abym opuscit dom,
gdy miatem 12 lat.

Moment, kiedy moj nauczyciel w trzeciej klasie popatrzyt
na mnie w sposob ,, Nie obchodzisz mnie”.

Takie konkretne wydarzenia sg znacznie tatwiejsze do
uzdrowienia niz problemy ogolne, na ktore si¢ sktadaja.
Jesli zajmiesz si¢ nimi osobno i po kolei, uwazajac, aby
nie przeskakiwac z jednego na drugi, bedzie duzo tatwiej
je oczyS$ci¢— 1 dzigki oczyszczeniu emocji zwigzanych z
tymi drobnymi konkretnymi wydarzeniami,
automatycznie naprawisz ten duzy, ogélny problem.
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OKkreslanie bolu

Doswiadczeni trenerzy EFT lubig zadawac¢ pytania, ktore
dla nowicjuszy moga wydac¢ si¢ niecodzienne i dziwne.

Ale jesli wejdziesz w to glebiej, to zobaczysz, ze
konkretne pytania, szczegolnie te odnoszace si¢ do
wyobrazni, mogg usung¢ niektore z barier u podloza
otaczajacych chroniczny bdl i jego przyczyny. Aby
wspomoc ci¢ w przyswajaniu tych pojec, proponuje¢
¢wiczenie, w ktorym masz opukiwa¢ punkty
meridianowe podczas czytania i odpowiadania na
ponizsze pytania. Przyktady wzigte sa z wypowiedzi
autentycznych klientow i studentéw EFT.

1. Opisz bél. Gdzie on jest? Jak jest duzy? Jaki jest jego
ksztatt? Jakg dasz mu liczbe na skali 0-10?

Jest jak prostokqtne pudetko, wielkosci kasety video,
zagrzebane gleboko w moim ramieniu i w tym momencie
jest na 9.

Jest jak splaszczony owal, wielkosci i ksztaltu
zmiazdzonego grejpfruta. Pokrywa moje dolne plecy. Nie
moge sie ruszyc. Jest na 10.

Jest jak trzy mate twarde kulki w moim prawym biodrze
na gorze. Kiedy naciskam, to bol jest na 6-7. Kiedy
probuje éwiczy¢ joge, jest na 9-10.

Jest jak ciezki mokry koc lezgcy na moim kregostupie.
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Jest ciggle na 5-6. Moge chodzi¢ i rusza¢ sie, ale boli
mnie caly czas i przyttacza mnie. Zawsze wiem, ze tam
jest.

2. Jaki ma kolor? Czy jest jasny, czy przyciemniony?
Blyszczacy czy matowy? Przezroczysty czy metny?
Czysty czy mglisty? Ostry czy rozmazany?

Jest jaskrawo Zotty z pomaranczowymi smugami na
koncach, jakby ogien.

Jest to gleboki czerwono-pomaranczowy kolor.

Jest ciemno-niebieski, jak aksamit.

Jest to jasny, wyraznie zaznaczony pomaranczowy owal,
otoczony przez niewyrazng czerwonawq wirujgcg

chmure.

Jest brudny matowy musztardowy zotty. Potrzebuje
kqpieli.

Jest to jaskrawo-elektryczno-neonowy niebieski.

Jest czarny. Gdy sie rozjasnia, to staje sie¢ weglowo-
szary.

3. Jaka jest jego tekstura? Czy jest szorstki, czy gladki?
Twardy czy migkki? Solidny czy gabkowaty? Czy ma

ksztalt, czy jest zmienny?

Jest twardy z szorstkq, ziarnistg powierzchnig.
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Jest bardzo twardy i szpiczasty, z kolcami wszedzie

dookota.

Jest migkki i mutowaty, jak galareta. Faluje.

Jest wlochat.

Jest chropowaty jak papier Scierny.

Jest kulg elektryczng, ktora ciska pioruny w dot mojego
kregostupa.

Jest cienki i ostry jak igta lub szpikulec do lodu.

4. Czy wydaje jakie§ dzwieki? Czy styszysz jakis$
odgtos, glos, szelest, trzask?

Jest to monotonny, ciezki huk w tle, jak odglos
autostrady.

Trzeszczy jak drewno w ogniu albo palgcy si¢ papier.
Piszczy jak wiertlo dentystyczne.

Stysze duzo trzasku elektrostatycznego.

Zgrzyta i trze jak odglos Zwiru.

5. Czy bdl jest staly, czy tez pulsuje lub uderza? Czy
uderzenia sg sporadyczne, czy ciagte? Czy bol

przychodzi falami? Czy ma on rytm?

Jest tepy, walgcy, monotonny i nigdy nie przestaje.
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Przychodzi i odchodzi. Gdy najmniej sie tego
spodziewam, to chwyta mnie ostro.

Jest jak przyptyw. Zaczyna sie rano od niewielkiego,
rosnie w ciggu dnia, a wieczorem si¢ obniza.

Przesuwa sig falami, zaczynajgc od prawego biodra,
poprzez plecy, do lewego ramienia.

6. Z czym ci si¢ ten bdl kejarzy? Dobrym sposobem na
uzyskanie trafnej odpowiedzi na to wazne pytanie jest
uzupetnienie zdania: ,,Ten bol kojarzy mi si¢ z ..............
lub ,,Ten bdl przypomina mi ......... . Poczekaj, az umyst
wypelni puste miejsca w zdaniach.

Ten bol przypomina mi, kiedy bytem chory jako dziecko i
czutem sig bezradny.

Przypomina mi czas, kiedy malowatem dom, bo nie sta¢
mnie bylo na zatrudnienie malarza i wtedy nadwyrezytem

kregostup.

Ten bol kojarzy mi sie z tym, jak bardzo nienawidze
swojej pracy.

Ten bol kojarzy mi sie z mojq szwagierkq i okresem gdy
musiatam spedzi¢ z nig caly czas, planujgc slub jej corki.

Ciggle czuje si¢ wyczerpana.

7. Kiedy po raz pierwszy ten bdl si¢ pojawil? Co wtedy
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robite$? Co dziato si¢ w twoim zyciu? Jaka jest historia
twojego bolu?

Bol rozpoczqgt sie w tym samym tygodniu, kiedy moj brat
zostal aresztowany.

Bol zaczql sie zaraz po tym, jak dowiedzialam sie, ze
jestem w cigzy.

Tego dnia, gdy zostalam zwolniona z pracy, przysztam do
domu i potknetam sie na schodach. Od tego czasu mam
ten bol.

Moje plecy sq ciggle spigte, od kiedy moja Zona odeszta
ode mnie.

8. Jak si¢ czujesz z tym bolem? To jest kolejne
decydujace pytanie, poniewaz EFT to Techniki
Emocjonalnej Wolnosci, a emocje leza u podtoza bolu.
Czy bol powoduje, ze jestes zty, sfrustrowany,
niespokojny, smutny, w depresji, zirytowany,
zdezorientowany?

Czuje sie winny, bo jestem zniecierpliwiony w stosunku
do wszystkich, wigczajgc w to kota.

Zartujesz? Jestem wsciekly! Ten bol rujnuje mi zycie!

Czuje sie zniechecony. Wszystko jest trudne. Nikt nie
pomaga. Po co probowac?

Martwie sie o wszystko — moj biznes, dzieci, pienigdze.
Wszystko co robig, to cierpie z bolu
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I niedobrze mi na mysl, Ze nie moge nic zrobic.

9. Czy jest jeszcze cokolwiek, co powinniSmy wiedzie¢
o tym bo6lu? Dobrym sposobem na zadanie tego pytania

jest zdanie: ,,Ten b6l musi by¢ tutaj, bo... ” albo ,,Ten bol
pozwolit mi zdac¢ sobie sprawe z tego, ze... ”.

Ten ciemny, mroczny, czarny, wstretny, mokry koc bolu
musi by¢ tutaj, bo moje raty splaty kredytu idg w gore,
moge stracic¢ dom i jestem w takiej depresji, Ze nie moge
myslec jasno.

Ta jasna pomaranczowa kula bolu w moich dolnych
plecach pozwolila mi zda¢ sobie sprawe, jak bardzo
nienawidze mieszkac¢ obok mojej siostry.

Ten bol pozwolit mi zdaé sobie sprawe z tego, Ze kupienie
nowej cigzarowki byto wielkim bledem.

Ten bol jest tutaj, jako moja kara za to, co zrobitem
zeszlego lata..

10. Czy twdj stan byl zdiagnozowany przez lekarza?
Jesli tak, to uwzglednienie tej informacji jest kolejnym
sposobem na bycie konkretnym. Dla wielu medyczna
diagnoza opisana oficjalnym medycznym jezykiem czyni
diagnoze¢ ,,prawdziwg”.

Mimo Ze zostatem zdiagnozowany na dyskopatie
kregostupa ledzwiowego na wysokosci L5...

Mimo Ze mam przepukline dysku na wysokosci kregow
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szyjnych C5-C6, ktory uciska moj rdzen kregowy...
Mimo Ze mam zwyrodnieniowq skolioze dorostych...

Jesli nie masz specyficznej diagnozy, to i tak mozesz
skorzysta¢ z terminologii medycznej, ktora dla
wszystkich nas jest w jaki$§ sposob znaczaca. Wzorujac
si¢ na podanych dotad opisach bolu, mozesz powiedziec:

Mimo zZe mam ten gleboki, pulsujqgcy receptorowy bol
pochodzqgcy ze starych urazow, ktory powoduje napiecie
miesniowe, zmiany w krqzeniu, wadliwg postawe,
psychologiczny stres, efekty neurologiczne, spontaniczne
pobudzenie centralnego uktadu nerwowego i wplywa na
mdoj uktad limbiczno-podwzgorzowy...

Mimo Ze mam ten chroniczny neuropatyczny bol
pochodzgcy z uszkodzenia nerwow, dajgcy mi
nadwrazliwg reakcje na bodzce bolowe i ciggle bgdz
nieregularne uczucie gorqgca, postrzatow lub ktujgcego
bolu, ktory atakuje nagle w miejscach starych urazow i
innych miejscach wzdtuz drogi nerwowej...

Podczas opisywania bolu, opukuj si¢ i dodawaj swoje
opisy, aby Ustawienie powigkszato si¢. Pamigtaj,
Ustawienie moze by¢ tak dlugie, jak uwazasz, a im
wiecej powiesz sobie na temat tego bolu, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze stworzysz opis, ktory dziata.

Mimo zZe mam ten bol, ktory jest wielkosci i ksztattu
zmiazdzonego grejpfruta w dole plecow...
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Mimo Ze mam ten jasnopomaranczowy bol wielkosci
grejpfruta w dole plecow....

Mimo Ze mam ten twardy, szpiczasty, kolczasty,
Jjasnopomaranczowy bol w ksztaicie zmiazdzonego
grejpfruta w dole plecow...

Mimo Ze mam ten twardy, szpiczasty, kolczasty,
Jjasnopomaranczowy bol w ksztaicie zmiazdzonego
grejpfruta, ktory nie wydaje Zadnego odgtosu, jest cichy i
zabdjczy...

Mimo Ze mam ten twardy, kolczasty, cichy, szpiczasty,
Jjasnoczerwonopomaranczowy grejpfrutowy bol, ktory
strzela ognistymi piorunami ktujgcymi jak ostre igly w
moich dolnych plecach w gore kregostupa...

Ten twardy, kolczasty, czerwonopomaranczowy bol
przypomina mi, kiedy miatem infekcje zeba i musiatem is¢
do dentysty, i czutem si¢ bezradny i sfrustrowany...

Mimo Ze ten szpiczasty pomaranczowy grejpfrutowy bol
przeszkadza mi w Zyciu i nie moge niczego robi¢ ani
gdziekolwiek is¢, nie moge pracowaé, nie moge myslec,
to jest takie frustrujqce, jestem ziy, zdenerwowany, czuje
si¢ bezradny, jestem po prostu wrakiem, a wszystko to z
powodu tego grejpfruta w plecach...

11. Kiedy skonczysz opukiwanie, sprawdz rezultaty.

Czy mozesz si¢ porusza¢? Czy mozesz staé, siedziec,
schyla¢ sie, chodzi¢ czy robi¢ cokolwiek, czego nie
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mogtes robi¢ wezesniej? Porownaj bol teraz do bolu,
ktory opisate$ na poczatku tego ¢wiczenia. Zmierz

intensywno$¢ na skali 0-10. Opisz wielkos¢, ksztalt,
kolor, teksture 1 inne wlasciwosci. Jaka jest roznica?

Teraz moj twardy, czerwonopomaranczowy kolczasty
grejpfrutowy bol jest matym kwadratowym klockiem. Nie
jest juz czerwonopomaranczowy, jest limonkowy. Nie jest
szpiczasty lub kolczasty, jest gltadki. Nie jest na 10 na
skali, teraz jest na 0. Nie jest zly i przeszkadzajgcy,
zachowuje sie¢ dobrze i jest skruszony. Nie ma zamiaru
mnie krzywdzic¢. Czuje sie teraz bezpiecznie. Nie czuje sie
bezradny. Kiedy sie zginam w lewo i prawo, to nie czuje
zadnego bolu.

Byt ciemnobrgzowawozolty, a teraz jest bardzo blady,
czysty, pastelowy Zotty, prawie przezroczysty. Byt
rozmiaru i wielkosci pitki golfowej, a teraz jest mniejszy
od kulki. Duzo mniej boli, ale ciggle czuje go, kiedy stoje.
Powiedziatbym, ze zszedl z 8 do 2-3.

12. Zmierz postep. Jesli bol catkowicie zniknat, to
gratulacje! Wracaj do normalnosci i ciesz si¢. Jesli bdl sie
zmniejszyl, ale nie zniknal catkowicie, to zacznij kolejna
runde EFT, wlaczajac fraze: ,,Mimo ze nadal mam...”. To
jest ustawienie, ktorego uzywamy na jakakolwiek
pozostato$¢ bolu, na bol, ktoéry si¢ przesunat, albo na bdl,
ktérego ksztatt i rozmiar si¢ zmienity, ale ciagle jest.

Mimo Ze nadal mam troche tego bolu...

Mimo Ze nadal mam troche tego bolu w matym, gladkim,
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ciemnoniebieskim pudetku po prawej stronie kregostupa
tuz pod karkiem...

Mimo Ze nadal mam troche tego bolu w migkkim,
okrgglym, zielonym winogronie, ktore utkwito w moim
lewym ramieniu... Jest zaledwie na 3, ale ciggle tam jest,
cho¢ czuje, Ze staje sie bardziej miekki i rozpuszcza sig...

Problemy zrodlowe bolu plecow i kregostupa

Problemy Zrédtowe sa gtéwnymi wydarzeniami lub
problemami, ktére powoduja powstanie symptomoéw. W
przypadku bolu plecow 1 kregostupa odnalezienie
problemow zrodlowych jest bardzo cenne, poniewaz
przynosi ulge znacznie szybciej.

Trudno$¢ z problemami zrodtowymi polega na tym, ze
nie zawsze sg latwe do znalezienia. Ukrywamy je przed
soba. Sg bolesne. Nasza pod$wiadomo$¢ nie chce,
aby$my nimi zajmowali. Nasza §wiadomo$¢ zwykle jest
bezradna— nie ma pojecia, jakie wydarzenia czy
wspomnienia czajg si¢ pod powierzchnia, albo w jaki
sposob powoduja one bol.

W ksiazce The Divided Mind (Podzielony Umyst — przyp.
ttum.) dr John Sarno opisuje syndrom napigcia i
zapalenia mies$ni jako nowoczesng przyczyng epidemii
bolu. ,,W tym stanie”, pisze on, ,,mo6zg zarzadza redukcje
cyrkulacji krwi w pewnych cze¢$ciach ciata, co powoduje
niedobdr tlenu, a to z kolei bdl 1 inne symptomy w
zalezno$ci od miejsca, gdzie brakuje tlenu”.
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Wedtug dr Sarno, oprocz bolu plecow, karku, stawow,
zespotu cies$ni nadgarstka, fibromialgii, zespotu post-
polio i nadwyr¢zonych mig$ni, zespot napigcia 1
zapalenia mie$ni jest rowniez przyczyng problemow
trawienia, jak choroba refluksowa przetyku, wrzody,
przepuklina przetyku, zespot jelita wrazliwego,
spastyczne zapalenie jelita grubego, a takze napigciowe
bodle gtowy, migreny, zapalenie prostaty, zaburzenia
seksualne 1 szumy uszne. To jest dopiero lista!

Skad bol si¢ bierze i dlaczego? Wedtug dr Sarno, b6l ma
tylko jeden cel. Nie zgadza si¢ on z tymi, ktorzy
twierdza, Zze bol ochrania przed kolejnymi uszkodzeniami
lub Ze ma jakiekolwiek inne fizjologiczne korzys$ci. Dr
Sarno uwaza, ze bdl jest reakcja na nieSwiadomg emocj¢
1jego wylaczng rolg jest odwrdcenie uwagi umystu od tej
emocji. Wyjasnia on:

»Psychosomatyczne symptomy tworza si¢ jako wynik
represji gniewu lub innego nieakceptowanego uczucia.
Co prawda, nie wiadomo, dlaczego te nie§wiadome
uczucia chceg sta¢ si¢ $wiadomymi, ale doskonale
wiadomo, dlaczego mozg stawia opor. Niektore z tych
uczu¢ wydaja si¢ zbyt grozne lub krepujace czy nie do
zaakceptowania z réznych powoddw, aby wynies¢ je na
Swiatto, podczas gdy inne sg zbyt bolesne, zeby
doswiadcza¢ ich §wiadomie”.

W celu wyeliminowania bolu, dr Sarno poleca swoim
pacjentom i czytelnikom, aby rozpoznali bol jako objaw
ztosci lub innej negatywnej emocji. MOwi im, aby podjeli
normalne Zycie, zamiast wybierania lezenia w t6zku czy
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ograniczania czynnosci. Twierdzi, Zze proste zrozumienie
polaczenia umysl-ciato i zdanie sobie sprawy, ze plecy
bola z powodu zlo$ci, wystarczy w wielu przypadkach do
wyleczenia.

Dr Sarno jest profesorem Rehabilitacji Medycznej w
Szkole Medycznej w Nowym Jorku.

Zaskakujacym jest, ze lekarz z jego pozycja atakuje
medycyng¢ za niezrozumienie przyczyn bolu plecow,
rutynowo zle diagnozy i przepisywanie nieefektywnego
leczenia, ktdre nie ma nic wspolnego z wiasciwymi
korzeniami bolu. Wyjasnia, Ze pacjenci prawie zawsze sg
zle poinformowani i straszeni przez swoich lekarzy i
doradcow, ktorych porady zdaja si¢ pogarszac bol.

Dr Sarno poleca pacjentom zwraca¢ uwage na cztery
zrodla gniewu:

1. Szkodliwe emocje, jak zto$¢, uraza i smutek, ktore
moga pochodzi¢ z dziecinstwa.

2. Zto$¢ wynikajaca z zatozenia, ze nalezy by¢
perfekcyjnym i dobrym.

3. Z10$¢ wygenerowana przez trudnos$ci zycia.

4. Rézne emocje, jak poczucie winy, wstyd, brak
poczucia bezpieczenstwa, strach i stabo$¢, ktore rowniez
doktadaja si¢ do zbiornika zto$ci.

Jego oszatamiajaca teoria wiedzie prosto do EFT, ktore
moze zneutralizowa¢ szkodliwe emocje w rekordowym
tempie, oraz do naszych poszukiwan problemow
zrédtowych.
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Mozesz po prostu zastosowa¢ mechaniczne EFT i
powiedzie¢: ,,Mimo ze moje plecy bola, to w pelni i
catkowicie akceptuje siebie”, ale jesli chcesz odnies¢ sie
do bolu tak, aby odszedt na zawsze, to czas na
zanurkowanie pod powierzchni¢ poprzez zadanie sobie
odpowiednich pytan. To prawie jak bycie detektywem.

Niektore pytania zadawane rutynowo przez treneroOw
EFT to:

Kiedy bdl sie rozpoczal? Co wtedy robites? Co dziato si¢
w twoim zyciu wtedy? Kto byt z toba? Co dziato si¢ w
twojej relacji? Co dzialo si¢ w pracy? Niekiedy
odpowiedzi sg oczywiste. Niekiedy nie.

Jesli nie przychodzi ci do glowy Zaden oczywisty
zwigzek, to zrelaksuj umyst 1 daj si¢ ponie$¢ wyobrazni,
jednocze$nie myslac: ,,Gdybym tylko...”. Kazdy z nas ma
momenty ,,gdybym tylko”. Sg one smutne i wypetnione
wyrzutami sumienia lub zalem. Gdybym tylko oZenit si¢ z
Anig... Gdybym tylko nie przeprowadZzit sie do... Gdybym
tylko kontynuowat szkole...

,Gdybym tylko mégt to zrobi¢ jeszcze raz” jest
podobnym zdaniem. Co zrobilby$ jeszcze raz? Jaka
osobe albo wydarzenie bys$ opuscit, gdybys mogt przezy¢
swoje zycie jeszcze raz?
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Technika Osobistego Spokoju

W moim internetowym Samouczku opisuje¢ Technike
Osobistego Spokoju, ktora jest prostym ¢wiczeniem do
wykonania, kiedykolwiek praktykujesz EFT. Sprobuj
teraz. Im wcze$niej zaczniesz, tym szybciej
doswiadczysz prawdziwego osobistego spokoju.

1. Zrob liste. Na pustej kartce papieru zrob liste kazdego
przykrego zdarzenia, jakie pamigtasz. Jesli nie znajdziesz
przynajmniej 50, to albo nie przytozyltes si¢ do szukania
catym sercem, albo Zyjesz na innej planecie. Wiele osob
znajduje ich setki.

2. Wyszczegolnij wszystko. Podczas kompletowania
listy mozesz odkry¢, ze niektore zdarzenia zdaja si¢ nie
powodowac obecnie juz zadnego poczucia dyskomfortu.
Pomimo to, zapisz je i tak. Zwykly fakt, Ze pamigtasz,
moze wskazywac na potrzebe rozwigzania.

3. Nadaj kazdemu wydarzeniu tytul, jakby to byt krotki
film. Na przyktad: Tato uderzyt mnie w kuchni—
Ukradlam Zuzi kanapke— Prawie poslizngtem sie i
spadtem z Giewontu— Moja klasa wysmiata mnie, kiedy
miatem wystgpienie— Mama zamkneta mnie w tazience na
dwa dni— Pan Nowak powiedzial mi, ze jestem glupi.

4. Opukuj najwazniejsze. Kiedy lista jest juz zamknigta,
zaznacz na czerwono najwigksze drzewa w twoim lesie i
zaaplikuj EFT po kolei do kazdego z nich, az do
momentu, kiedy albo si¢ bedziesz z tego $miac, albo nie
bedziesz potrafil ich sobie juz tak doktadnie
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przypomnie¢. Upewnij si¢, ze bierzesz pod uwage
wszystkie pojawiajace si¢ aspekty i traktuj je jak osobne
drzewa w swoim lesie. Zastosuj do nich EFT. Zatrzymuj
si¢ przy kazdym zdarzeniu tak dlugo, az kazde z nich
zostanie rozwigzane. Kiedy najwigksze drzewa zostang
usuni¢te, poszukaj kolejnych, ktore sa najwigksze itd.

5. Kre¢ przynajmniej jeden film dziennie, a najlepiej
trzy, przez trzy miesigce. To zabiera jedynie kilka minut
dziennie. W ten sposob rozwigzesz od 90 do 270
problemow w przeciggu trzech miesiecy. Potem zauwaz,
pod jakim wzgledem czujesz si¢ lepiej. Zauwaz rdwniez,
ze ,,prog ztego samopoczucia” zdecydowanie obnizyt sig.
Zauwaz, na ile twoje relacje z innymi poprawily si¢ i jak
wiele z tego, co poddates terapii, wydaje sie, ze przestato
istnie¢. Sprawdz ponownie niektore z problemow 1
zauwaz, czy ich poprzednia intensywnos¢ zmalala.
Zauwaz nawet najmniejsza poprawe twojego cisnienia
krwi, pulsu czy swobody oddychania i oczywi$cie
zmniejszenie bolu plecow 1 zwigkszenie zakresu ruchow.

Notuj $wiadomie te rzeczy, poniewaz jesli nie bedziesz
tego robi¢, to proces uzdrowienia, jakiemu si¢ poddajesz
moze wydawac si¢ tak subtelny, ze go nie zauwazysz.
Mozesz nawet zignorowac postep, mowiac: ,,Tak
naprawdg, to nigdy nie byto wielkim problemem”. Czgsto
tak si¢ zdarza podczas stosowania EFT, dlatego ci to
uswiadamiam.

6. Skonsultuj si¢ z lekarzem, jesli jest to potrzebne.
Jesli zazywasz jakie$ lekarstwa, mozesz poczu¢ cheé
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odstawienia ich. Zréb to jedynie po konsultacji z
lekarzem.

Mam nadziej¢, ze Przepis na Pogod¢ Ducha stanie si¢
powszechng praktyka na §wiecie. Kilka minut dziennie
stworzy ogromng réznic¢ w szkolnych wynikach, we
wzajemnych relacjach miedzy ludZmi, zdrowiu i naszej
jakosci zycia. Ale sg to stowa bez znaczenia, dopdki inni
(ty) nie przetoza tej idei na praktyke. Moj dobry
przyjaciel, Howard Wight pisze: ,,Jesli ostatecznie masz
zamiar zrobi¢ co$ waznego, co wprowadzi prawdziwa
zmiang..., to zrob to teraz”.

Techniki Ogladania Filmu i Opowiadania Historii

W naszych poszukiwaniach problemu zrédtowego czesto
uzywamy Technik Filmu i Opowiadania Historii. W
obydwu metodach wspominasz przeszle wydarzenie,
jednoczes$nie opukujac sie, aby zredukowaé intensywno$¢
emocji. Roznica jest to, ze w Technice Filmu ogladasz
wydarzenie, ktorego fabula rozwija si¢ w myslach, tak
jakby$ ogladat film, natomiast w Technice Opowiadania
Historii opisujesz wydarzenie na glos.

,Fabula” filmu czy historii jest zwykle bardzo krotka.
Kluczowy moment przeciez trwal nie wiecej niz sekundy
czy minute. Jednak, jesli sam moment kluczowy jest zbyt
bolesny, to mozna zacza¢ film czy histori¢ o kilka minut
wczesniej, zanim moment kluczowy nadejdzie.

Samo wydarzenie moze by¢ bolesne, ale opowiadanie go,
nie musi.
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W przeciwienstwie do technik psychoterapeutycznych,
gdzie wymaga si¢ od klienta przezywania
nieprzyjemnych wydarzen z przesztos$ci w szczegdtach
nie do zniesienia, podejs$cie EFT jest tagodne 1
elastyczne. Ogladasz film lub opowiadasz histori¢ az do
momentu, gdy osiggniesz punkt, w ktdrym nie czujesz si¢
komfortowo. Zamiast zmusza¢ siebie do pojscia dalej,
zrob krok w tyt 1 opukuj si¢, az emocjonalna
intensywno$¢ wyblaknie.

Jesli na powrdt czujesz si¢ dobrze, to wro¢ do filmu czy
historii. Gdy uczucia znowu si¢ podnosza, zrob krok w
tyl 1 opukuj si¢. W ten prosty sposob, dwa kroki do
przodu— jeden krok w tyl— mozesz wréci¢ mysla do
jakiejkolwiek traumy i catkowicie zneutralizowac jej
emocjonalny wplyw w ciggu kilku minut.

Nasze ciala przechowuja traume, dlatego mentalne
filmiki sg kluczem do otworzenia emocji, ktore sg w tych
traumach uwigzione. Dzigki temu, Zze opukiwanie
redukuje intensywno$¢ emocji wynikajacych z przesztych
wydarzen, to powigzane ze sobg traumy, wspomnienia,
energetyczne blokady, emocje i dotknigte tym czesci
ciata ulegaja transformacji. Kiedy intensywnos¢ emocji
opada, wtedy traumy staja si¢ normalnymi
wspomnieniami, potaczenia znikaja, a bol, ktory byt z
nimi powigzany, rowniez gdzie$ przepada.
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Technika Traumy bez Lez

Techniki Filmu i Opowiadania Historii sg potezne i
efektywne, a takze delikatne, jednak pomimo tego, w
niektorych sytuacjach moga si¢ okaza¢ zbyt mocne, zbyt
przytlaczajace, zbyt przestraszajace albo zbyt
nieprzyjemne.

Zawsze powtarzam ludziom, ze w EFT nie trzeba poczué
si¢ najpierw gorzej, aby potem si¢ poprawito. Jesli
pamig¢ o przeszlych traumatycznych zdarzeniach jest
zbyt bolesna do pomyslenia, to moze tu pomo6c Technika
Traumy Bez Lez.

Odkad wprowadzitem te¢ technike po raz pierwszy, cieszy
si¢ ona wielkim powodzeniem. Jednakze ,,bez lez” nie
znaczy, ze osoba nie uroni nawet jednej tzy lub nie
poczuje dyskomfortu, wykonujac te technike¢. Niektorzy
reaguja tzami lub innymi formami zlego samopoczucia
na sama wzmianke o ich problemie. Dlatego potraktuj
Technike Traumy Bez Lez jako metodg eliminacji
dyskomfortu, przy jego absolutnym minimum.

W wigkszosci naszej pracy z EFT odtwarzamy konkretne
wydarzenia i potem opukujemy si¢, aby zneutralizowac
emocje. W Technice Traumy Bez Lez nie odtwarzamy
niczego. Myslimy tylko o traumatycznym zdarzeniu z
dystansu, w bardzo ogdlny sposob, jednoczesnie
opukujac sig.

Wiem, ze procedury, ktére unikaja emocjonalnego bolu
lub go minimalizuja, s3 krytykowane przez niektorych w
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spotecznos$ci 0s6b zajmujacych si¢ uzdrawianiem, bo
wierzg oni, ze traumatyczne zdarzenie musi by¢ przezyte
jeszcze raz w catosci, aby sie go catkowicie pozby¢.
Osobiscie w ogole nie widz¢ przyczyny, dlaczego bl jest
potrzebny, aby doszto do uzdrowienia, ale, oczywiscie,
jestem otwarty na dyskusj¢. Mowig o tym z
przekonaniem,

bo zajmowatem si¢ catym mndstwem traumatycznych
zdarzen (niektorych bardzo powaznych) i po zakonczeniu
klienci nie mieli najmniejszego zainteresowania tym, aby
wnika¢ w glab czy analizowac¢ jakiekolwiek przyczyny
ich przesztych wydarzen. Co wazniejsze, po raz pierwszy
w zyciu zostali uwolnieni od tego paralizujacego
emocjonalnego bolu, a rezultaty si¢ utrzymuja. Bol nie
powraca.

Gdy tylko energia si¢ zmienia, mozna zauwazy¢
zdecydowang zmiang¢ sposobu myslenia i wyrazania si¢ o
problematycznym kiedy$ incydencie. Wydaje si¢, ze
praca nad problemem jest zakofczona, bo rozwigzanie,
ktore jest tak wysoko cenione przez inne bardziej
intensywne techniki, zachodzi w sesji EFT przy
minimalnym boélu. Dla mnie jest to tak gtebokie, ze kusi
mnie, aby przemianowac proces na ,,Spokdj Bez Bolu”.

Technika Traumy Bez Lez dziala dobrze w grupach,
sesjach indywidualnych 1 nawet, gdy pracuje si¢ sam na
sam.

1. Zacznij od zidentyfikowania jakiegoS$ konkretnego
traumatycznego zdarzenia z twojej przeszlosci. Niech
to bedzie wydarzenie co najmniej sprzed trzech lat, aby
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nie wywotywac czegos, co moze by¢ zbyt swieze.
Przyktadem moze by¢ ,,ten moment, gdy tata uderzyt
mnie, gdy miatem dwanascie lat”. Dla poréwnania,
zdanie ,,mdj ojciec mnie bil” jest zbyt ogolne, gdyz
mozliwe jest, ze takie wydarzenie miato miejsce wiele
razy. W tym ¢wiczeniu pamigtaj, abys trzymat si¢ danego
wydarzenia, poniewaz podczas opukiwania si¢ tatwo jest
przeskakiwac na inne problemy.

2. Teraz zgadnij, jaka bylaby intensywnos¢ emocji na
skali 0-10, gdybys mial sobie Zywo wyobrazi¢ to
wydarzenie. Nie przywotuj do wyobrazni (cho¢ wielu i
tak to zrobi, zamykajac oczy). To zgadywanie jest
zaskakujaco trafne i1 stuzy zmniejszeniu emocjonalnego
bolu. Zapisz swoje zgadnigcie na papierze. Bedzie ono
reprezentowato twoja emocjonalng intensywnos¢.

3. Nastepnie, podaj jakas fraze, ktora bedzie uzywana
podczas procesu, np. ,.,ta emocja — uderzenie ojca” 1
zacznij rundg.

4. Po skonczeniu, zgadnij ponownie i poréwnaj z
poczatkowa intensywnos$cig emocjonalng na dany temat 1
Zapisz.

5. Jesli intensywnos$¢ jest ciagle duza, zrob wigcej rund
EFT, uzywajac tej samej frazy. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze 3-4 rundy sa w stanie znie$¢ zgadywang
intensywno$¢ do 0-3.

6. Wykonaj kolejna runde opukiwania, jesli
intensywno$¢ emocjonalna w twoim zgadywaniu zeszta
wystarczajaco nisko. Nastgpnie, wyobraz sobie zywo i
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odtworz wydarzenie. Zauwaz, ze jest to pierwszy raz, gdy
jestes o to poproszony. Dotychczas wszystko bylo raczej
bezbolesnymi zgadywankami. Z mojego do$wiadczenia
wynika, ze prawie kazdy osiaga zero, a inni koncza na
bardzo niskiej liczbie.

Zachecam wszystkich do pracy nad trauma za
pomoca3 tej techniki. Probujcie w grupach lub na
osobach indywidualnych. Prébujcie na weteranach
wojennych, ofiarach gwattu czy ofiarach tortur.
Prébujcie, gdziekolwiek trauma jest obecna, szczegolnie
u tych osob, ktére obawiajg si¢ intensywnosci, jaka
zwykle odczuwaja podczas opowiadania czy
»wczuwania” si¢ w to wydarzenie.

Terapie energetyczne osiggaja imponujace rezultaty w
zajmowaniu si¢ negatywnymi emocjami. Dla treneréw
uzywajacych tych procedur jest to catkowicie oczywiste.
Niniejsza technika, odpowiednio dopracowana, jest
uzytecznym skladnikiem sztuki przekazu EFT.

5
WYBORY, ROZWIAZANIA ORAZ WSKAZOWKI
DO OPUKIWANIA

Metoda Wybordow dr Patricii Carrington
Dr Patricia Carrington, profesor nadzwyczajny Szkoty
Medycznej im. Roberta Wood Johnsona w New Jersey,

jest jednym z pierwszych psychologoéw klinicznych
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wilaczajacych EFT do klinicznej praktyki. Nie tylko stata
si¢ wiodacg trenerka Technik Emocjonalnej Wolnosci,
ale przyczynita si¢ do waznego rozwoju Ustawienia.
Podstawowe czy mechaniczne EFT skupia si¢ catkowicie
na problemach. Zaczyna si¢ od zdan, jak ,,Mimo ze mam
ten bol w plecach...”, ,Mimo Ze moje rami¢ jest w
agonii...”, a konczy si¢ fraza ,,akceptuje siebie glteboko 1
catkowicie”. Kolejng czynnoscia jest powtorzenie
problemu w postaci Przypominacza, jak np. ,,Ten bol”.
Nie ulega watpliwosci, ze stosujac tego typu Ustawienie,
mozesz pozby¢ sie¢ problemu. Jednakze dr Carrington
podeszia do tego inaczej i pokazala, ze mozna rowniez
opukiwaé rozwigzanie problemu.

Zrobita to poprzez dodanie stowa ,,wybieram” do
ostatniej czesci ustawienia, dajac szanse zdefiniowania
lub opisania konkretnego i pozadanego rezultatu przez
wstawienie afirmacji lub pozytywnego zdania po stowie
»Wybieram”.

Wyjasnia ona:

,»Kiedy uzywatam EFT z moimi klientami w
psychoterapii, szybko odkrytam, ze mozemy uzyskac
lepsze rezultaty, gdy pozwolg im wlaczy¢ ich wlasne
pozytywne afirmacje do zdan EFT. W ten sposob
afirmacja Ustawienia stata si¢ dobrym polem do
zrobienia tego.

Na przyktad, jesli osoba miata t¢tnigcy bol w rece, to

sugerowalam zdanie, jak: ,,Mimo Ze czuj¢ tetnigcy bol w
rece, to wybieram, aby moja reka byta wolna od bdlu i
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czula si¢ dobrze”. Dla osoby ze zraniong reka takie
zdanie ma duzo sensu. Wyraza ono doktadnie, czego ona
chce, czyli zniesienie bolu 1 uzdrowienie reki.

Dzigki wtasnie eksperymentom z moimi klientami
powstata Metoda Wyborow. W metodzie tej osoba
definiuje wynik, jaki chciataby uzyska¢ w miejsce
problemu, 1 wypowiada to na gtos w zdaniu na koncu
afirmacji Ustawienia. Zamiast powiedzie¢ ,,gleboko 1
catkowicie akceptuje siebie”, zaczynamy od stowa
»Wybieram”.

Waznym jest, aby stowa ,,wybieram” nie uzywacé¢ w
formie tradycyjnej afirmacji. Tradycyjna afirmacja jest
celowo przeciwna do faktu, czyli na przyktad, jesli osoba
mieszka w jakim$ ponurym, ciemnym mieszkaniu, to
wtedy mowi: ,,Mieszkam w pigknym, stonecznym
domu”. To zdanie jest intencjonalnie przeciwne do faktu.
Wedtug zasad tradycyjnych afirmacji, wynikiem takiego
podejscia bedzie zaprogramowanie podswiadomosci,
ktora potem przyciagnie ,,pigkny, stoneczny” dom
marzen. Jednak z drugiej strony, tradycyjne afirmacje
budza réwniez wiele watpliwosci 1 sceptycyzmu u tych,
ktérzy je wymawiaja, szczegolnie dlatego, ze afirmacje te
s zbyt ostre w kontrascie do ich aktualnego stanu.

Kiedy ludzie moéwia sobie, ze zyja w pigknym,
stonecznym domu, podczas gdy nie jest to prawda, to
tradycyjne afirmacje powoduja co$, co w EFT nazywa si¢
»Lak-Ale”. W tle pojawia si¢ drobna watpliwos¢ w
formie mysli: ,,Naprawde? Przeciez to absurd!” albo
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,»IVigdy mi si¢ to nie uda!”, albo ,,Czuje si¢ jak ghupek,
moéwiac to”.

Takie watpliwos$ci zostajg jednak wyciszone, gdy
wstawisz stowo ,,wybieram” na poczatku afirmacji. Na
przyktad, jesli osoba z powyzszego przyktadu miataby
powiedzie¢: ,,Mimo ze mieszkam w ponurym i
mrocznym mieszkaniu, to wybieram mieszkanie w
cudownym stonecznym domu”, to afirmacja od razu staje
si¢ mozliwa do uwierzenia, dlatego, Zze kazdy ma prawo
dokona¢ wyboru i nie zaprzecza to jego aktualnej
sytuacji.

Metoda dodawania ,,wyboréw” do EFT rozwinela si¢ w
okreslong procedurg, ktdra jest bardzo efektywna, nie
tylko dla moich klientow czy uczestnikow warsztatow,
ale dla kazdego.

Nastepnie sformalizowatam Metode Wyborow i
zaczetam trenowac inne osoby. Prawie natychmiast
metoda spotkala si¢ z entuzjazmem w spotecznosci EFT i
dzisiaj tysigce 0sob jej uzywa. Szczeg6lnie
psychoterapeuci, doradcy, trenerzy osobistego rozwoju
stosujag Metode Wyborow, poniewaz celuje ona
precyzyjnie w problem klienta.”

skeksk

Dr Carrington stworzyta 6 efektywnych zasad uktadania
zdan Wybordéw:

1. Badz konkretny.
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2. Tworz wybory atrakcyjne.

3. Wybieraj najbardziej mozliwe opcje.

4. Wypowiedz swoje Wybory w formie pozytywne;.
5. Stwarzaj Wybory, ktore sa uzyteczne dla ciebie.
6. Stwarzaj Wybory, ktore sa fatwe do wymowienia.

»Wybory atrakcyjne” zawierajg stowa, ktore ci¢ wciagaja
1 dajg poczucie zaangazowania. Sg przeciwienstwem
zdan metnych 1 nudnych. Dr Carrington podaje przyktad:
»Wybieram, Ze chcg tak si¢ wyrazi¢, aby dotarto to do
Susan”, co jest perfekcyjnie trafnym zdaniem samym w
sobie. Ale nawet lepsza wersja moze by¢: ,,Wybieram
znalezienie kreatywnego sposobu, aby dotrze¢ do Susan”.
Jak wyjasnia, stowo kreatywny nadaje zdaniu co$
ekscytujacego 1 niewiadomego. Jeste$ ciekawy, jakie sa
te kreatywne sposoby na dotarcie do Susan. Jak mowi dr
Carrington, ,,cickawos¢ jest silng motywacja”.
Niespodzianka jest kolejnym stowem, ktore nas pociaga,
wigc kolejnym efektywnym zdaniem mogtoby by¢:
»Wybieram, ze chcg¢ zaskoczy¢ siebie samego, znajdujac
fatwy 1 przyjemny sposob na dotarcie do Susan”. Latwy i
przyjemny sa rowniez stowami atrakcyjnymi i potrafia
uczyni¢ fraz¢ zdaniem nie do odparcia.

Oto zdanie, ktore nie jest dobrym przyktadem na
powyzsze 6 zasad:
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Mimo Ze moje plecy bolg, to wybieram, aby mnie
przestaty bolec.

Podazajac za sugestiami dr Carrington, mozemy dodac
konkretne szczegdty na temat bolu, wiaczy¢ jakies
interesujace badz konieczne pomysty opisujace, co
chcielibySmy w zamian, unika¢ negatywnych stow (nie,
nie mogg itp.), zastgpujac je pozytywnymi, oraz stworzy¢
wlasne, korzystne frazy Wyborow. Na przyktad:

Mimo ze mam ten ostry, czerwony, tgtniqcy, ziy, twam’y,
ksztattu piramidy bol przeszywajqcy plecy w dole, zaraz
po lewej stronie kregostupa, to wybieram poczucie
zadowolenia z tego, jak wspaniale bytoby cieszy¢ sie ze
zrelaksowanej, wolnej od bolu gry w golfa jutro, gdzie
mam petny zakres ruchow, perfekcyjng koordynacje i
osiggam najlepszy jak dotqgd wynik.

Mimo Ze mam taki bol, zZe az placze i nie moge uwierzy¢,
Jjak takie opukiwanie moze zrobi¢ cokolwiek, to wybieram
nastawienie na to, ze to wszystko pracuje na mojq
korzys¢. Decyduje, ze chcg mie¢ dobrg zabawe,
wykonujqgc te ¢wiczenia EFT w najbardziej pomystowy
sposob, przy genialnej wspotpracy mojej
podswiadomosci, aby caly ten proces okazal sie tatwy,
wygodny i bezwysitkowy, a moje plecy czuly sie
catkowicie dobrze.

Opukujac punkty EFT, zmieniaj afirmacje

Przypominacza pomi¢dzy "problemem" a
"rozwigzaniem".

136



Na przyktad, w pierwszej rundzie opukiwania uzyj
»problemu”:

Glowa: ten przeszywajgcy bol
Brew: jestem sfrustrowany

Bok Oka: straszny bol

Pod Okiem: nie moge si¢ ruszaé

I tak dalej, przez wszystkie punkty.

Mozesz tez uzy¢ jednego catego ,,problemowego” zdania
przez wszystkie punkty:

Glowa: Jestem zdenerwowany, bo moje plecy sq w
agonii.

Brew: Jestem zdenerwowany, bo moje plecy sqg w agonii.
Bok Oka: Jestem zdenerwowany, bo moje plecy sq w
agonii.

I tak dalej przez wszystkie punkty.

Nastepnie, w drugiej rundzie opukiwania, zastosuj tylko
pozytywne zdania ,,rozwigzania”, jak np.:

Glowa: jest mi juz lepiej

Brew: wolny od bolu

Bok Oka: catkowity zakres ruchu
Pod Okiem: wszystko jest tatwe

I tak dalej przez wszystkie punkty.
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Mozesz tez uzy¢ jednego calego zdania na ,,rozwigzanie”
problemu przez wszystkie punkty:

Glowa Wybieram, zZe czuje sie catkowicie dobrze pod
kazdym wzgledem.

Brew: Wybieram, ze czuje si¢ catkowicie dobrze pod
kazdym wzgledem.

Bok Oka: Wybieram, Ze czuje sie catkowicie dobrze pod
kazdym wzgledem.

I tak dalej przez wszystkie punkty.

W trzeciej, koncowej rundzie opukiwania, zmieniaj
pomigdzy ,,problemem” a ,,rozwigzaniem”:

Gtlowa: ten przeszywajgcy bol
Brew: czuje si¢ wspaniale

Bok Oka: ten ostry skurcz

Pod Okiem: pelen zakres ruchow
Pod Nosem: jestem sfrustrowany

I tak dalej, przez wszystkie punkty, zawsze konczac na
,,f0zZwigzaniu”.

Albo, zmieniaj pomi¢dzy dwoma pelnymi zdaniami:

Glowa: Jestem zdenerwowany, bo moje plecy sq w
agonii.

Brew: Wybieram, ze czuje si¢ catkowicie dobrze pod
kazdym wzgledem.

Bok Oka: Jestem zdenerwowany, bo moje plecy sq w
agonii.
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Pod Okiem: Wybieram, zZe czuje si¢ catkowicie dobrze
pod kazdym wzgledem.

I tak dalej, przez wszystkie punkty.

Aby mie¢ pewnos¢, ze konczysz na pozytywnym zdaniu
(zawsze tak powiniene$ skonczy¢), zakoncz, opukujac
Brew i1 wypowiadajac pozytywny Przypominacz.

Niektorzy trenerzy rozpoczynaja problemowym
Przypominaczem w pierwszej rundzie, potem zmieniajg
miedzy problemem a rozwigzaniem w Przypominaczu, a
w trzeciej rundzie robig tylko pozytywny Przypominacz.

Niektorzy zaczynaja podstawowa afirmacja Ustawienia
(,Mimo Ze ......, to w pelni i catkowicie akceptuj¢ siebie”
1 temu podobne), powtarzaja ja dwa razy, a za trzecim
razem przechodzg do afirmacji Wyborow.

Inni stosuja tylko jedng afirmacj¢ ustawienia 1 wlaczaja
do niej wszystko, co mozliwe, zanim przejda do
punktow. Podobnie jak EFT, Metoda Wyborow jest
elastyczna i nie ma jedynej ,,prawidtowej” drogi w jej
stosowaniu.

Metoda Wybordw jest wspaniata, poniewaz pomaga
ludziom zdefiniowa¢ nie tylko to, czego nie chca, ale
réwniez to, czego chca, wprowadza afirmacje i
pozytywne zdania oraz pomaga przyspieszy¢ rezultaty.
Patricia Carrington jest prawdziwg pionierka EFT i
doceniam jej odkrycia.
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Doswiadczenie jest najlepszym nauczycielem, dlatego
jesli poeksperymentujesz z EFT, to odkryjesz swoje
wlasne podejscie. A na razie, opukuj si¢ podczas czytania
na temat sesji EFT, ktore przyniosty rezultaty. To proste
¢wiczenie pomoze ci wlaczy¢ wiele réznych podejs¢ do
twojego wlasnego repertuaru EFT.

Gdy EFT nie dziala

EFT dziala w najbardziej ekstremalnych warunkach,
gdzie wiele roznych czynnikéw bytoby normalnie
uznanych za przeszkode w uzyskaniu wynikéw, dlatego
nie ma tu zadnych twardych 1 kategorycznych zasad,
kiedy 1 gdzie dziala, a kiedy nie. Jednak od czasu do
czasu pewne warunki sg zakloceniem. Ponizej podaje¢
popularne przeszkody, ktore moga by¢ tatwo usunigte.
Jesli zdarzy ci sig, ze EFT nie dziata— ty albo twdj klient
nie do$wiadczacie zadnej zmiany i sytuacja wydaje si¢
zablokowana— sprobuj ponizszych rozwigzan.

1. W pomieszczeniu, w ktorym pracujesz, moze by¢
problem z energia miejsca lub moze dziata¢ jakas
toksyna energetyczna. Sprobuj zmieni¢ pomieszczenie
lub wyjs$¢ na zewnatrz. Istnieje wiele prawdopodobnych
zrodet elektromagnetycznych zaktdcen, jak nawet
zaréwki fluorescencyjne. Aby w prosty sposéb oczyscic¢
umyst i ciato, wyjdZ na zewnatrz i postdj kilka minut
bosymi nogami na gruncie, trawie, piasku, betonie czy
kamieniach. Ziemia nieprzerwanie dostarcza zasobow
wolnych elektronow, ktore dzialaja przeciwzapalnie i
pomagaja rownowazy¢ energi¢. Noszenie butow,
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przebywanie wewnatrz i jezdzenie samochodem izoluje
nas od tych elektronow.

Nowoczesny styl zZycia pozbawia nas rowniez petnego
spektrum $wiatta, ktérego potrzebuje system gruczotow
dokrewnych do prawidlowego funkcjonowania. Aby
zapobiec temu problemowi, nalezy spedzac¢ tak duzo
czasu na zewnatrz, jak to tylko mozliwe, na werandach,
blisko otwartego okna czy drzwi— bez noszenia okularow
stonecznych, okularéw do czytania czy soczewek
kontaktowych, ktore zapobiegaja transmisji pelnego
spektrum $wiatla. Zacienione miejsca sg w porzadku, ale
tylko wtedy, gdy oczy maja dostep do naturalnego
Swiatla.

Oprocz tego, przebywanie na zewnatrz zaopatruje w
Swieze powietrze 1 tlen (zakladajac, Ze powietrze jest
mozliwie czyste). Wez kilka gtebokich oddechow,
gleboko wypetniajac pluca. Nastgpnie sprobuj wykonaé
Ustawienie 1 sekwencj¢ opukiwania jeszcze raz.

2. Moze jest to co$, co zjadles. Kilka lat temu
pracowatem z kobieta, ktéra cierpiata na ataki depres;ji
odkad miata 9 lat. Kiedy spotkatem ja po raz pierwszy,
Louella miata mysli samobdjcze. Lzy laly si¢ tatwo, a jej
najczestszym stowem bylo ,,beznadziejnie”.

EFT pomoglo, ale za kazdym razem, gdy jej depresja
troche zanikta, to zaraz wracatla i trwato to, az
znalezliSmy kilka probleméw Zrodtowych, uzdrawiajac
po drodze jej bol plecow i astme.
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Podczas naszej szostej, czesciowo udanej, sesji, czuta si¢
catkiem dobrze, dopdki nie zjadla jabtka. W kilka minut
znalazta si¢ na krawedzi ataku paniki, jej depresja
natychmiast podskoczyta do 10, zachowywala sig, jakby
zazyta jaki$ narkotyk, po czym zasnela na kilka godzin.

Wprowadzilismy ,,diet¢ detektywistyczng”, aby ustalic,
jakie jeszcze jedzenie mogto powodowac jej problem.
Zgodzita si¢ jes¢ tylko ekologiczne produkty (jabtko,
ktore potozyto ja spa¢ nie byto uprawiane ekologicznie),
jes¢ tylko jeden rodzaj jedzenia na raz i odczeka¢ godzine
pomiedzy probami.

Od chwili, gdy Louella rozpoczeta t¢ ,,detektywistyczng
diete”, jej depresja zaczela si¢ zmniejszac 1 w ciggu 24
godzin catkowicie znikneta. Zaczeta normalnie spac,
wybrala si¢ na wycieczke wspinaczkowa z przyjaciotmi,
znowu zaczeta tanczy¢ i zdecydowata si¢ takze na
wakacje w Hiszpanii. Nauczyta si¢ unika¢ pszenicy, ktora
byta jedynym ekologicznym sktadnikiem wyzwalajagcym
niechciang reakcje¢. Gdy tylko pozostawata z daleka od
pszenicy oraz przemystowo hodowanych owocow i
warzyw, to czula si¢ wy$mienicie.

Wrazliwo$¢ na jedzenie, jaka wystapita u Louelli, nie jest
tak odosobniona. Wielu lekarzy holistycznych rutynowo
zaleca swoim pacjentom zaprzestanie spoZywania
popularnych alergendw, jak pszenica, czy produkty
nabiatowe, 1 w wielu przypadkach ich zdrowie si¢
poprawia do$¢ szybko.
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Wielu praktykujacych EFT zauwaza, ze kiedy jedza
poszczegblne sktadniki, to potem czujg si¢ zmegczeni,
pamig¢ im si¢ pogarsza, proste zadania wydaja si¢ nagle
skomplikowane, a nawet najprostsze ¢wiczenie EFT
wymaga nie lada wysiltku. A niektorzy w ogole
zapominajg o EFT. Reakcje na jedzenie sa sprawa
indywidualna, ale wielu do§wiadcza podobnego
zmeczenia po zjedzeniu stodyczy lub innych
weglowodanow.

3. Sprobuj réznych afirmacji w Ustawieniu. Sprobuj w
Ustawieniu zmienia¢ z Punktu Karate na Punkt Wrazliwy
lub odwrotnie.

Twoje Ustawienie moze by¢ zbyt ogdlne. Uczyn je
bardziej szczegdtowym. Skup si¢ na pojedynczym
wydarzeniu czy jednym niepokojacym detalu
wydarzenia. Dzigki zmienianiu mi¢dzy Punktem
Wrazliwym a Karate oraz koncentrowaniu si¢ na detalach
negatywnego wydarzenia z przeszlo$ci, postep bedzie
znacznie szybszy.

4. Mozesz nie wiedzieé, na co si¢ opukiwaé. Nie jest to
rzadko$cig, szczeg6lnie dla nowicjuszy. Trudno jest
wybra¢ sposrod réznych probleméw, okresli¢ detale czy
odpowiednio ujaé problem, gdy juz go znajdziesz.
Pod$wiadomo$¢ moze okazac si¢ tutaj sprzymierzencem.
Sprobuj utozy¢ Ustawienie, ktore zaprasza
podswiadomos¢ do dziatania, np.:
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Mimo Ze nie wiem jak stosowac¢ EFT na ten problem, to
wiem, Ze moja wyobraznia podsunie mi odpowiednig
fraze.

Mimo Ze nie wiem, jak zdefiniowa¢ moj problem, to
odpowiednie stowa i tak przyjdg do mnie bez wysitku.

Mimo Ze nie moge teraz myslec, to wiem, ze gleboko w
srodku moj umyst jest pomystowy, inteligentny i rozumie
doktadnie, co probuje osiggngc, dlatego uktada on moje
mysli w sposob najlepszy dla dobrego rezultatu.

5. Mozliwe, ze potrzebujesz zrobi¢ wiecej powtorzen.
Czesto mowie, ze kluczem do sukcesu w EFT jest
konkretno$¢ 1 wytrwato$¢. Jesli tylko zauwazasz cho¢
troche postepu, to znaczy, ze idziesz w dobrym kierunku.
Trenerzy i studenci EFT czgsto zglaszaja, ze kiedy czuja,
1Z stoja w miejscu, nic si¢ nie zmienia, ale kontynuuja
opukiwanie, to nagle zmiana si¢ zdarza.

6. Mozliwe, ze unikasz ciezkich wspomnien. Niektorzy
ludzie nie czuja si¢ komfortowo, wypowiadajac
negatywne Ustawienia. Bojg si¢, ze my$lenie o problemie
uczyni go jeszcze gorszym. Ten strach jest wlasciwie
dobrym tematem do opukiwania. Dzigki koncentracji na
strachu przed opukiwaniem, wielu nowicjuszy EFT
dotarto prosto do probleméw zZrédtowych i osiagneto
wspaniaty rezultat. Na przyktad: Nie chce opukiwac
mojego problemu z wagg.

To twoja szansa! Zacznij opukiwanie od:
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Mimo Ze nie chce opukiwac mojego problemu z wagg, bo
nie czuje sie z tym dobrze, nie chce nawet o tym myslec,
nie chcg tego robi¢, nie chce myslec o ........ i
zdecydowanie nie chce pamietac o ........

Pozwdl umystowi wypehi¢ luki. Nieprzyjemnie
wspomnienia sg okazja do zastosowania EFT. Zapros te
nieszczgsliwe wspomnienia 1 zacznij si¢ opukiwac.

EFT nie jest zaprojektowane, aby by¢ bolesng procedura.
Po prostu opukuj si¢ i mysl o tych zlych wydarzeniach z
dystansu, a potem podejdz troche blizej. Jesli zaczniesz
czu¢ bol, zrdéb krok do tytu 1 opukuj si¢, az uczucie
opadnie. I znéw kontynuuj. Dzigki opukiwaniu EFT nie
musisz przezywaé swoich do§wiadczen jeszcze raz.
Mozesz obserwowac je z dystansu bez zaangazowania
emocjonalnego. Ten proces krok-po-kroku, ktory
nazywamy Technikg Traumy Bez Lez, uwolnil juz osoby
w kazdym wieku od okowow bolesnych wspomnien,
jednoczes$nie neutralizujac problem Zrédlowy
wyzwalajacy ten bol 1 dyskomfort.

7. Opukuj sie czesciej. Probuj opukiwac si¢
przynajmniej pi¢¢ razy dziennie lub wigcej, kiedy tylko o
tym pomyslisz. Wyznacz sobie cel opukiwania, jak np.
opukiwanie co godzing o rdéwnej godzinie albo o
konkretnej porze dnia. Opukuj si¢, czytajac t¢ ksigzke.
Znajdz kogo$ do opukiwania, z kim mozesz ¢wiczy¢,
spotykajac si¢ czy przez telefon i opukuj si¢ przy kazde;j
mozliwej okazji. Zwerbuj przyjaciot, rodzing i uformuj
grup¢ opukiwaczy. Opukuj si¢, ogladajac TV. Kiedy
spacerujesz z psem. Przed kazdym positkiem, gdy
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korzystasz z tazienki, gdy bierzesz kapiel czy prysznic.
Zaangazowane osoby wychodza z genialnymi
pomystami, jak wykorzysta¢ czas podczas dnia na
opukiwanie.

8. Poszukaj nowych perspektyw. Zawsze staraj si¢
znalez¢ nowe sposoby patrzenia na stary, zatwardziaty
problem. Ksigzka ta przedstawia wiele r6znych sposobow
opisywania bolu. Podejdz swoj problem z nowych stron.
Zaangazuj wyobrazni¢. Pomy$l o swoim problemie jak o
filmie czy przedstawieniu i wstaw do nich swoich
ulubionych aktorow. Pomysl jak o grze komputerowej 1
wizualizuj jej efekty specjalne. Wro¢ do Przepisu na
Pogode Ducha i przepracuj dziesiatki wydarzen z listy.

9. Podczas opukiwania patrz w lustro. Opukiwanie do
lustra jest wspanialym sposobem na odkrycie zdan, ktore
sg dla ciebie niewygodne. Na przyklad, niektorzy nie
maj3a problemu, méwiac ,,W petni i calkowicie akceptuje¢
siebie”, kiedy patrza w §ciang, ale maja z tym problem,
patrzac w lustro. Kiedy EFT zneutralizuje negatywne
emocje 1 bedziesz w stanie wilaczy¢ pozytywne afirmacje
tam, gdzie sg potrzebne, to opukiwanie do lustra
wzmocni pozytywne efekty, czynigc je mocniejsza
czegscig ciebie.

10. Wykrzycz to na glos! Jesli afirmacja Ustawienia nie
daje zamierzonych rezultatow, mozliwe, Ze nie
wymawiasz jej wystarczajaco glto$no. Na wielu
warsztatach polecalem ludziom krzycze¢ ich afirmacje
Ustawienia. Niektorzy robig to w samochodzie przy
glo$no nastawionym radiu. Inni pod prysznicem. Aby
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wlaczy¢ w to ¢wiczenie calg twoja osobg, dodaj
empatyczne gesty lub podskocz parg razy.

11. Zrob na rozgrzewke kilka ¢wiczen fizycznych.
Istnieje potaczenie pomiedzy systemem limfatycznym
ciala a systemem energetycznym. Jesli jeste$ zasiedziaty,
to limfa nie krazy, spowalniajac pozbywanie si¢ odpadow
przemiany materii, a to przeszkadza nie tylko w EFT, ale
wplywa rowniez na myslenie 1 ogdlne zdrowie. Zdarzalo
si¢ ludziom osiggna¢ znakomite efekty EFT tuz po
zwawym treningu. Sprobuj biegania, wspinaczki,
szybkiego ptywania, skakania na trampolinie czy jazdy
na rowerze, tuz przed kolejna sesja opukiwania.

12. Oczy$¢ swoja energie. Donna Eden, autorka
bestsellera Energy Medicine (Medycyna Energetyczna —
przyp. thum.) i wspotautorka ( wraz z Davidem Feinstain 1
ze mnyg) ksiazki The Promise of Energy Psychology
(Obietnica Psychologii Energetycznej — przyp. thum.),
naucza ludzi, jak oczys$ci¢ energi¢ 1 utrzymywac ja
zrbwnowazong za pomocg opukiwania i innych ¢wiczen.
Zapoznaj si¢ z ksigzkami Donny 1 instrukcjami na video.

Wyprdbuj powyzsze techniki sprawdzajac rezultaty, a
dowiesz sig, ktore strategie stuza ci najlepie;j.

Barbara Smith, trener EFT, napisata ponizszy artykut do
naszego newslettera. Podaje kilka pomocnych uwag.
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Co zrobi¢, gdy EFT nie dziala
Barbara Smith

Czy zdarzylo ci si¢ kiedy$ pomysle¢ ,,Probowatem EFT i
nie zadziatato albo ,,Jak to jest, ze opukuje si¢ 1 opukuje i
nie osiggam zadnych postepow?” Jesli chwilowo stracite$
rezon w ¢wiczeniu EFT, to ponizsze wskazoéwki sa dla
ciebie.

1. Jednominutowe cuda

Czasami, kiedy po raz pierwszy uczymy si¢ EFT, mamy
szczeg$cie doswiadcezy¢ lub zobaczy¢ zjawisko
natychmiastowej, aczkolwiek glebokiej zmiany.
Nazywamy to jednominutowymi cudami, poniewaz sa
tak ekscytujace i zadowalajace. Wydaja si¢ tatwe i
efektywne. Nic dziwnego, ze ludzie mowig o EFT jak o
najlepszym wynalazku od czaséw krojonego chleba.
Tego rodzaju zdarzenia wyksztatcaja w nas przekonanie,
ze kazda sesja bedzie taka sama. Kiedy probujemy w
domu i problem nie odchodzi natychmiast, czujemy si¢
rozczarowani i zniecheceni. Mozemy si¢ zastanawiac,
czy przypadkiem co$§ z nami jest nie tak. Tracimy werwe
1 poddajemy sig.

Jednominutowe cuda zdarzaja si¢, ale nie zawsze.
Trenerzy pracujacy z grupami angazuja szeroka game
wyrafinowanych technik EFT. Dobrzy trenerzy postuguja
si¢ intuicjg dotyczaca tego, jakim problemem si¢ zajac,
jakiego stownictwa uzy¢ i jakiej techniki, w zalezno$ci
od sytuacji. Opukuj dotad, az proces stanie si¢ twoja
druga naturg.
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2. Gdy EFT jeszcze nie zadzialalo

Nietrudno bytoby nada¢ temu paragrafowi tytul ,,EFT nie
dziata na mnie”. To jest doktadnie to, co rozczarowani
klienci méwia. Ale jesli przeformulujemy to zdanie na
»EFT JESZCZE nie zadziatato”, to odwracamy uwage od
niepowodzenia i mozemy traktowac stowo ,,jeszcze” jako
pozytywna afirmacje.

Dobra metafora opisujacja t¢ sytuacje, ktorej czegsto
uzywam, jest woda kapigca na kamien. Moze zaja¢ dobra
chwilg, zanim zobaczymy jakikolwiek efekt, ale za
kazdym razem, gdy EFT ,,nie dziata”, uczymy si¢ czego$
na swoj temat oraz, co dziata, a co nie dziata w danych
sytuacjach.

3.Zrob EFT na EFT

Kiedy kto§ moéwi mi, Ze zapomniat zrobi¢ EFT w domu
lub zdecydowat nie ¢wiczy¢ w ogole, jedna z opcji jest
przedyskutowanie tego, aby klient obiecat ,,sprobowac
mocniej”. Ja jednak w takim momencie sugeruj¢
opukiwanie i zrobienie EFT na EFT.

Mimo Ze to EFT nie dziata, to w petni i catkowicie
akceptuje siebie.

Mimo Ze zapominam robi¢ EFT, podczas gdy naprawde
mogloby mi sie przydac...

Mimo ze zawalitem...
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Mimo Ze poddatem sie w EFT, zanim catkowicie
pozbylem sie problemu...

Kiedy obnizyliSmy dyskomfort, frustracj¢ czy obawy na
temat nie dzialajacego EFT, to mamy drog¢ wolng do
wziecia si¢ za kolejng warstwe aktualnego problemu.
Mozemy nawet znalez¢ kilka konkretnych wydarzen
wplywajacych na nasze przekonanie na temat sukcesu 1
réwniez to opukac. Ten posredni poziom opukiwania
moze okaza¢ si¢ bardzo pomocny.

4. ,,0dczuwanie” procesu

Jednym ze sposobow na okre$lenie dziatania EFT jest
metoda poprzez ,,odczuwanie” procesu. Wigkszos¢
dorostych nie zauwaza zmian w temperaturze skory,
ciggtych zmian w napigciu migéni czy sztywnosci lub
wiotko$ci mig$ni w danym momencie. Kiedy EFT
wydaje si¢ nie dziala¢, to prawdopodobnie zapomniate$
zwraca¢ uwage na to, co dzieje si¢ w twoim ciele.

Zatrzymanie si¢ 1 obserwacja, co si¢ zmienito, sg bardzo
wazne. Czy napigcie w klatce ustapito, czy ramiona sa
napigte czy zrelaksowane, a moze obraz w wyobrazni si¢
zmienit? Czy cialo wydaje si¢ 1zejsze, oddech tatwiejszy?
Czy zmienity si¢ mysli? Naucz si¢, jak za pomoca
wszystkich zmyslow zauwaza¢ te zmiany. P6Zniej
mozesz odwotac si¢ do konkretnego wydarzenia i
zobaczy¢, czy co$ przeoczyles, albo mozesz po prostu
przywota¢ uczucie pozytywnej zmiany, jakiej
doswiadczyles.
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5. EFT nigdy na mnie nie zadziala

Istniejg takie sytuacje, gdzie poczatkujacy poddaja si¢ lub
czuja bezradnie. Jest wiele przyczyn, ktére moga
powstrzymac ci¢ od osiggnigcia natychmiastowego
rezultatu. Jedng z nich jest Odwrocenie Psychologiczne.
Na poczatku nauki EFT uzywamy podstawowego EFT.
Nie mamy jeszcze wystarczajacego doswiadczenia i
pewnosci siebie, aby zajac si¢ gtgbszymi sprawami.
Wtedy dobrze jest pracowac z drugg osoba, czy
osobiscie, czy przez telefon, albo w grupie, gdzie
doswiadczony trener znajacy zaawansowane techniki
stosowania EFT pomoze ci rozpozna¢ do§wiadczenia
zrodlowe 1 ukryte przekonania mogace blokowa¢ zmiany
oraz pomoze ci si¢ nimi zajac.

6. Jakich slow uzyles?

Kiedy ludzie méwia mi, ze EFT nie zadziatalo, to proszg
o podanie szczegdtowych informacji na temat problemu,
jego aspektow oraz zdan, ktdre osoba wypowiadata. Tym
sposobem dowiaduje sie¢, co zostato zrobione i w jaki
sposob proces mozna usprawnic¢. Napisz na kartce, jaki to
problem, Przypominacz, ktérego uzywasz, a takze
poziom niepokoju z powodu tego problemu. Jest to
szczegbdlne wazne, gdy pracujesz sam. Zauwaz kazda
zmianeg w aspektach oraz intensywnos$¢ emocji po kazdej
rundzie. W ten sposob bedziesz mogt spojrze¢ wstecz i
uswiadomic¢ sobie swoj postep. Jesli pracujesz z kims, to
takie zapiski szybko wskaza, co moglo zostaé
przeoczone.
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7. Zbyt wiele za szybko?

Jesli EFT nie dziala poza sesja, to nie znaczy, Ze nie
zadziata. Po prostu nie zadzialalo jeszcze. Czasami
przyczyna jest to, ze probujemy odnies¢ si¢ do wielkiego
problemu, ktoérego intensywno$¢ jest obezwladniajaca.
Sprobuj poéwiczy¢ z nie tak mocnymi problemami lub
wybierz mniej emocjonujacy aspekt problemu, zanim
przejdziesz to tego wielkiego.

8. Stowarzyszenie Sceptykow EFT

Wigkszo$¢ z nas ma za sobg lata do§wiadczen ze zmiang
terapeutyczng polegajaca na mysleniu, méwieniu i
cigzkiej pracy i na poczatku mozemy zauwazy¢, ze znosi
nas z powrotem do tego modelu, poniewaz trudno nam
uwierzy¢, ze co$ tak dziwnego, jak EFT, moze cokolwiek
zdziatac.

Ci z nas, ktorzy sa zawodowcami w dziedzinie zdrowia,
ciggle maja kolegdéw po fachu watpiacych w efekty EFT.
Pamigtam, Ze mnie samej zajeto troche czasu, zanim
zaczetam stosowacé EFT na sobie w sposdb rutynowy.
Miatam kilku wspotpracownikow, z ktérymi mogltam
dzieli¢ si¢ tym, czego si¢ uczytam, i stopniowo statam si¢
bardziej pewna siebie w dzieleniu si¢ EFT z innymi.

Teraz stosuj¢ EFT na wszystko 1 nie moge sobie
wyobrazi¢, jak moglam bez tego zy¢.

Znajdz przyjaciela, kolege czy profesjonaliste, ktory zna i
stosuje EFT. Jesli nie znasz nikogo w poblizu, skorzystaj
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z sesji telefonicznych, zapisz si¢ na newsletter EFT,
poczytaj o doswiadczeniach i rezultatach innych oséb.
Badz na biezaco z innowacjami poprzez internetowe
newslettery. Wsparcie moze by¢ tym, co wystarczy do
zmian.

Kiedy juz uda ci si¢ osiagna¢ wysoki wspotczynnik
sukcesu EFT w zyciu, to sceptyczna opinia innych nie
bedzie miata znaczenia. Mozesz zmieni¢ swojg reakcje
na to drobnym opukiwaniem: Mimo ze naprawde nie
znosze tego, w jaki sposob przewraca ona oczami na
wzmianke o EFT...

9. Testuj, testuj, testuj

Czy testujesz w domu? Co testujesz? Z mojego
doswiadczenia wynika, Ze testowanie jest najtrudniejsza
rzecza, z ktorg nowi klienci majg problem, aby
wykonywac regularnie w domu. Czy mozliwe, zZe
zboczyltes z drogi?

Zanim stwierdzisz, ze EFT nie zadziatato na ciebie,
zapisz poziom swojego niepokoju i aspekty problemu dla
kazdej rundy. Niektore problemy wymagaja wielu rund,
zanim zostang catkowicie oczyszczone. Sugeruje
klientom, Ze jesli mysla, iz nie ma zadnej zmiany, to aby
zrobili do pieciu rund niezaleznie, jaka jest intensywnos$¢,
zanim przejda do kolejnego aspektu czy tematu. Jesli
skrupulatnie notujesz wskazniki intensywnos$ci i masz
jasno$¢ co do aspektow, ktoérymi sie¢ zajmujesz, to jest
bardzo prawdopodobne, Zze zobaczysz postep.
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10. Powrot do podstaw w ,,Kursie EFT”

Kurs EFT zawarty jest w podrgczniku Gary Craig'a oraz
wprowadzajacych ptytach DVD. Podrecznik EFT jest
definitywnym Zrodtem teorii 1 praktyki EFT.
Doswiadczeni terapeuci integruja EFT z wieloma innymi
psychologicznymi i fizjologicznymi formami leczenia, a
inni tworzg wariacje zwane ,.kuzynami” EFT. Jesli EFT
nie dziala na ciebie, upewnij si¢, Ze podazasz za
wszystkimi podstawowymi wskazowkami EFT,
wykonujac ¢wiczenia w domu.

Jak moéwi terapeutka rodzinna, Virginia Satir, ,, Probuj
tego na wszystko i przetknij tylko to, co pasuje”.

skeksk

6

PRAKTYCZNE EFT NA BOL PLECOW 1
KREGOSLUPA

Niemozliwe byloby opisanie wszystkich sposobow, za
pomocg ktérych zniesiono bol, ale dzieki doniesieniom
r6éznych trenerow EFT, mam tu kilka przykladow,
ktérymi mogg si¢ podzieli¢. Opukuj punkty podczas
czytania tych opisoéw, a kiedy ktora$ historia wyda ci si¢
znajoma, to probuj wstawic¢ swoje wlasne opisy 1 zobacz,
co si¢ dzieje.

Ponizej, trenerka EFT, Maggie Adkins, przedstawia 3
podejscia, ktore pomoga ci zbadac¢ bol.
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Trzy metody pracy z bolem
Maggie Adkins

Istnieje wiele sposobow pracy z bolem przy uzyciu EFT.
Niekiedy bdl zmienia si¢, gdy pracujesz nad jakim$
innym problemem. Moze to by¢ cokolwiek— przeszia
trauma; zto$¢; zal; smutek lub tysigce innych rzeczy.
Innym razem, skupiasz si¢ tylko i wytacznie na bolu. Oto
trzy sposoby pracy z bolem w ciele.

1. Skup si¢ na aktualnym bolu.

Mimo Ze mam ten przeszywajgcy jak blyskawica bol w

boku...

Mimo Ze mam ten tetnigcy bol glowy w czole...
Mimo Ze mam ten tepy bol w lewym kolanie...

2. Skup si¢ na tym, jak si¢ czujesz z tym bolem.

Mimo Ze obawiam sie, ze jesli ten bol bedzie si¢ wzmagal,
to nie bede mogta wiecej tanczyé...

Mimo Ze jestem przerazony myslq o utracie pracy, jesli
ten bol stanie sig gorszy...

Mimo Ze moglem pozbyc¢ sie tego bolu juz dawno temu,
gdybym tylko byt osobgq, za jakq si¢ uwazam...

Mimo Ze mam te emocje zwigzane z tym bolem...
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3. Znajdz emocje¢ badz charakter bolu lub czesci ciala,
gdzie bol wystepuje.

Mimo zZe mam te uraze w moim ramieniu...

Mimo Ze mam te ztos¢ w dole plecow— nikt nigdy mnie nie
wspieral i mam dos¢ robienia wszystkiego sam...

Mimo zZe mam ten wstyd/zal/smutek (cokolwiek) w moich
plecach...

To zaledwie kilka pomystow. Uzyj swojego geniuszu i
intuicji.

*kk

Teraz przyjrzymy si¢ owym stawnym Jednominutowym
Cudom. Pierwszy opis pochodzi od Grahama Batchelora,
ktory prowadzi klinike urazéw sportowych w Wielkiej
Brytanii i ktory byt zdumiony, jak EFT wspaniale
pomoglo jego klientowi w bolu plecoOw po powaznym
urazie.

Zniesienie bolu po powaznym urazie kregoshupa
Graham Batchelor

Bezptatny podrecznik EFT zaostrzyt moj apetyt,
zamoOwilem wigc pakiet DVD. Przybyl szybko do
Wielkiej Brytanii 1 przez kolejne czternascie dni bylem
tak oczarowany tym materiatem, ze spgdzitem prawie
caly moj czas skupiony na nim. Zaniedbatem moja
klinike, ale co§ mi mowito, ze EFT byto moim zielonym
Swiattem, 1 Ze im wigcej wiedzy przyswoje, tym lepsze
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beda rezultaty leczenia.

Okazalo si¢ to prawda podczas wizyty 45-letniego
mezezyzny, ktory spedzil sze§¢ miesiecy w szpitalu 1 byt
przykuty do wozka inwalidzkiego przez dwa lata po
powaznym urazie dolnej czg$ci kregostupa w pracy.
Fizjoterapeuci pracowali z nim przez caly ten czas i w
koncu zaczat znowu chodzi¢ przy pomocy dwoch kul, ale
byl w stanie przejs¢ tylko okoto 30 metréw (100 stop) za
jednym razem. Mimo Ze byt na silnych $rodkach
przeciwbolowych, to ciagle doswiadczat duzego bolu, i
powiedziano mu, Ze nic wigcej nie mozna dla niego
zrobi¢. Nastgpnego dnia umoéwil si¢ na wizyte u mnie.

Kiedy przeszedl, od razu byto wida¢ po wysitku, jaki
wkladatl w zrobienie kazdego kroku, Ze miat duzy bol w
nogach i dolnym kregostupoe. Postawe mial dos¢
wykrzywiong i byt wyczerpany proba podejscia do mnie.
Z trudem byt w stanie potozy¢ si¢ na kozetce, ale upart
sie, ze to zrobi.

W tamtym momencie miatem jeszcze blade pojecie o
EFT, ale zaczatem z nim rozmawia¢ o trudnosciach,
jakich do$wiadczyt od czasu wypadku. Bardzo
oczywistym bylo, ze czut si¢ wyjatkowo winny, nie
mogac pomagac zonie, ktéra zachorowata na raka i
przeszla ciezka operacje. Martwit si¢ tez, ze jego
mozliwo$ci zarobkowania spadty do zera. Powiedziat, ze
na skali 0-10, jego jako$¢ zycia wynosi 2.

Uzyskalem od niego pozwolenie na wyprobowanie na
nim EFT i zaczalem od Punktu Karate. PrzeszliSmy przez
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podstawowe ustawienie, mOwigc:
Mimo Ze mam ten powazny uraz...

Mimo Ze nie mogtem pomagac Zonie, kiedy naprawde
mnie potrzebowala...

Mimo zZe nie jestem w stanie utrzymywac wiecej mojej
rodziny...

Gdy osiagnelismy Obojczyk, zaczat szlochaé, cigzko
oddycha¢, a jego ciato w dole zaczg¢to podrygiwac.
Zatrzymali$my si¢ 1 wyjasnilem, ze prawdopodobnie
przechodzi przez mocne uwolnienie emocji. Stopniowo
odzyskat spokoj 1 zaczeliSmy znowu.

Pod koniec drugiej rundy poprosit, abysmy
kontynuowali, mowiac, ze czuje si¢ znacznie lepiej pod
wzgledem emocji, a bol si¢ zmniejszal. Po trzeciej
rundzie pomogtem mu zej$¢ z kozetki. Z zaskoczeniem,
wstat samodzielnie 1 uzywajac tylko jednej kuli, zaczat
chodzi¢ dookota gabinetu.

Poradzilem, aby byl ostrozny i troch¢ zwolnit. Ze tzami
w oczach nie wiedzial, jak mi dzickowa¢. Wyjasnitem, ze
EFT i on sam byli tu uzdrowicielami, a ja tylko
przekazatem sposob. Po tym wszystkim stwierdzit, ze
jego jako$¢ zycia wynosi 9 na skali 0-10 1 nie mogt
doczekac sie, aby p0j$¢ do domu do zony. Trzy dni
pdzniej rozmawialem z nim 1 z jego zona, 1 zadne z nich
ciagle jeszcze nie moglo uwierzy¢ w jego powr6t do
zdrowia.
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Powadze klinik¢ urazéw sportowych od prawie
dwudziestu lat, uzywajac shiatsu, Reiki i1 innych technik
uzdrawiania, ale nie mogg¢ uwierzy¢, co EFT zrobilo dla
tego pacjenta. Zamierzam stosowac EFT przy kazde;
okazji. Zamierzam zdoby¢ wigcej doswiadczenia i
zrozumienia, ale po tym pierwszym razie jestem
prawdziwie zdumiony.

skeksk

Graham obawiat si¢ o pacjenta, kiedy ostrzegl go, aby nie
przesadzat, gdy poczul si¢ lepiej, jednak ja zgadzam si¢ z
dr Sarno, ze gdy tylko uwolnimy emocjonalne przyczyny,
ktoére trzymajg nas w bolu, to mozemy bezpiecznie
powrdci¢ do normalnych czynno$ci. EFT jest zawsze
dostepne jako pierwsza pomoc, gdy tylko tego
potrzebujemy.

Przeprowadzanie EFT przez telefon moze by¢ wysoce
skuteczne, jak to jasno zilustrowata w swoim artykule
doswiadczona trenerka EFT, Aileen Nobles.

8-miesi¢czny chroniczny bol znika
Aileen Nobles

Kiedy rozmawialam z Joanie przez telefon, brzmiata jak
osoba zdesperowana i przerazona. Do$wiadczata
wielkiego bolu, ale bala si¢ sesji 1 odwotata jg juz dwa
razy. Trzeci raz w koncu zdecydowata si¢ sprobowac.
Cierpiata na chroniczny bol po prawe;j stronie karku i
ramienia. Ten bol utrzymywat si¢ od o$miu miesigcy 1 z
jego powodu nie byta w stanie spa¢ wigcej niz pare
godzin w nocy. Nie mogla pracowac, miata depresj¢ 1
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tracila juz rozum. Poziom bolu utrzymywat si¢ stale na
poziomie 9 lub 10 w skali 0-10.

Kiedy zapytatam, co dziato si¢ w jej zyciu okoto osiem
miesiecy temu, nie mogla sobie przypomnie¢ niczego
waznego. Wyjasnitam, ze nasze ciata majg prawie
nieskonczone mozliwos$ci regenerowania sig, jesli tylko
energia w meridianach swobodnie przepltywa. Gdy nasze
fizyczne ciala nie czujg si¢ najlepiej, to w ten sposob
prosza nas, aby$Smy przyjrzeli si¢ naszemu ciatu
emocjonalnemu. Prawdopodobnie co$ miato miejsce w
czasie, gdy bdl si¢ pojawil.

Intuicyjnie wiedziatam, ze praca nad samym tylko bélem
nie przyniesie pozadanych zmian. Sam fakt, Zze dwa razy
odwotata sesj¢ 1 byla taka przestraszona, zmusit mnie do
myslenia, ze kryje si¢ za tym jaka$ emocjonalna trauma.
Powtdrnie zapytatam ja wigc, czy cokolwiek
niecodziennego stato si¢ osiem miesi¢cy temu, kiedy
zaczat si¢ bol. Nie mogta sobie przypomniec.

Nadmienitam, ze nawet jesli nie moze sobie przypomniec
w tej chwili, to jej podswiadomos¢ 1 nadswiadomos¢ i tak
maja wszystkie potrzebne informacje. Zaproponowatam,
aby$my zaczely opukiwac i zobaczyly, czy cokolwiek si¢
pojawi.

Mimo Ze nie moge sobie przypomnieé, co dzialo si¢ osiem
miesiecy temu...

Mimo Ze jakas czes¢ mnie boi sie pamietal, czy cokolwiek
sie stalo, a co byto niepokojqgce, to i tak jestem catkiem
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wspaniata.
Doszty$my do Punktu Gamy, opukujac:

Moja podswiadomos¢ wie, czy cokolwiek sie stato, a
moja nadswiadomos¢ zawsze mnie ochrania.

Chcialabym wierzy¢, ze jestem w bezpiecznych rekach i
ze bezpiecznie jest przywotac do swiadomosci kazdg
sytuacje, ktora jest jakos potgczona z moim bolem.

Bingo! Joanie nagle wyrzucila z siebie, Ze osiem
miesi¢cy temu jej mama zmarta! Tak, to byto bardzo
bolesne doswiadczenie. Mama Joanie byta zawsze mocno
wspierajaca ja osoba i pomagata jej wierzy¢ w siebie.
Joanie polegata na swojej mamie tak bardzo, ze zyta w
strachu, iz bez mamy nie bytaby w stanie przezyc¢. Joanie
byta Zong bardzo uroczego dzentelmena i kiedy mama
umarla, to nie chciata przyznaé si¢ mezowi, ze czuje sig,
jakby tez miata za chwilg¢ umrze¢. Nie chciala, aby si¢
dowiedziat, Ze jej mama znaczyta wigcej niz jego mitos¢
do nie;.

Miata duzo wewngetrznego bolu faczacego strate jej
wsparcia— matki— oraz poczucie winy z powodu nie
wyznania m¢zowi prawdy, a wszystko to stlumita w
sobie. Wybrata ucieczk¢ od poradzenia sobie z tym
problemem przez blokowanie uczué..., ale jej cialo
fizyczne zrobito inaczej. Opukaty$my:

Moj mqz kocha mnie bardzo i nie chce, abym byta w
bolu, dlatego porozmawianie z nim o tym jak bardzo
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brakuje mi mamy, jest w porzqdku.

Jestem bezpieczna i kochana, a on zrozumie, jak si¢
czuje.

Teraz, kiedy jestem bezpieczna, aby rozpoznac moj
wewnetrzny bol, to nie musi on juz manifestowac sie w
ten zewnetrzny sposob, jako bol.

Dzigkuje mojemu fizycznemu ciatu za zwrocenie mojej
uwagi na emocje, ktorymi potrzebowalam sie zajgc.

Zrobily$my tez kilka rund na uwolnienie smutku.

Mam wiele bolu wewngtrz, bo tak bardzo tesknie za
mamg.

Joanie polozyta potem swoje palce na punktach pod
oczami bez opukiwania. Mdj bol wewnetrzny manifestuje
sie na zewngtrz i chciatabym pozwoli¢ temu odejsé.
Wzieta trzy glebokie oddechy. Mdj bol wewnetrzny nie
musi juz manifestowa¢ si¢ na zewngtrz, bo pozwalam
sobie na uwolnienie go. Wzigla trzy kolejne glebokie
oddechy i zaczeglty$my przeformutowywaé poczucie
straty. Joanie przyznala, Ze jej mama nie chcialaby, aby
byta smutna i w bolu i ze smutek nie pomagat osiggnac
niczego pozytecznego. Jej mama chcialaby, aby byta
silna i cieszyta si¢ swoim wspaniatym me¢zem.
Kontynuowaly$my opukiwanie:

Ostatniq rzeczq, jakq mama chciataby, to widzie¢ mnie w

bolu.
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Moja mama zawsze chciata, abym byta szczesliwa z
moim mezem.

Poziom boélu Joanie w tym momencie zszedt z 10 do 2 i
znajdowat si¢ w karku. Opukiwaty$my dale;j:

Mimo Ze mam ten bol w karku, to i tak jestem wspaniata.

Mimo Ze ten bol w karku jest mng, to i tak jestem
wspaniata.

Nie musze by¢ swoim wlasnym bolem w karku, jestem
gotowa sie uzdrowi¢ i by¢ szczesliwa i aktywna.

Roze$miata si¢ na glos 1 powiedziata, Ze bol przeszedt,
oraz ze jest gotowa porozmawia¢ otwarcie z m¢zem.
Joanie nie czula si¢ juz winna, uwazajac, ze nie kocha
swojego meza wystarczajaco, bo zaakceptowala fakt, iz
réznych ludzi kochamy w r6zny sposob. Jej mitos¢ do
meza byla wyjatkowa na swdj unikalny sposob.

Rozmawiaty$my o jej powrocie do pracy, o celu w zyciu.
Byta bardzo podekscytowana, nie majac zadnego bolu i
czujac si¢ o wiele lepiej niz na poczatku rozmowy
telefonicznej. Rozpoczeta prace razem z mezem i jest
ciggle wolna od bolu.

Nieustannie widze, jak bol 1 choroby ustaja 1 przechodza,
nawet w sytuacjach, gdy srodki przeciwbolowe nie daja
efektow. Jakie niesamowite narzedzie mamy w naszych
rekach.
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Nie kazdego dnia prawnicy uwalniaja swoich klientow od
bolu plecow. Zwrdo¢ uwage, w jaki sposob adwokat, Ted
Robinson, nakierowuje EFT na emocjonalny problem i
eliminuje bol klientki. Zauwaz tez, jak klientka prébuje
,»Wyjasni¢” rezultaty. Dzieje si¢ tak cze¢sto ze
zdumionymi nowicjuszami EFT. Trudno im uwierzy¢, ze
koncami palcoéw mozna osiagna¢ tak glebokie i
natychmiastowe rezultaty.

Adwokat uwalnia klienta od bolu kregosthupa
Ted Robinson

Miatem do czynienia z mtoda kobieta, ktéra zostata
oskarzona o dwa przestgpstwa sfatszowania recepty na
oxycodone, ktéry wedtug niej musiata bra¢ z powodu
powaznego bolu po wypadku samochodowym. Stracita
ubezpieczenie 1 lekarz nie mogt da¢ jej wigcej recept,
postarata si¢ wigc o kilka pustych i sfalszowata je,
przepisujac sobie srodki przeciwbolowe. Powiedziata, ze
miata uszkodzony dysk migdzy L-4 i L-5. Oczywiscie,
gdy tylko opuscilismy sad, zasugerowatem, aby
sprobowac¢ EFT.

Jej intensywno$¢ na skali 0-10 byta 6-7. Po kilku
prostych ustawieniach ,,ten bl w moich plecach na 77,
zaczalem sekwencj¢ ,,Ten bol w moich plecach”,
powtarzajac zdanie przy kazdym punkcie. Wkrotce
dodatem kilka innych stow, jak:

Mimo Ze nosze calq mojq rodzing na moich plecach...
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Mimo Ze nie jest to fair...

Mimo Ze mam te calq odpowiedzialnos¢ za catq naszq
rodzine na moich ramionach i w plecach...

Po okoto 90 sekundach zauwazylem, Zze porusza plecami,
aby sprawdzi¢, czy ciagle ja boli. Wyraz jej twarzy byt
troch¢ zadziwiony, gdy popatrzyta na mnie, mowiac:
,»Czuje si¢ lepiej... naprawdg lepiej, ale to, co si¢ stalo, to
odwroécilte§ mojg uwage od bolu przez to opukiwanie,
prawda?”

Odpowiedziatem, ze nie, Zze energia zostata
zrbwnowazona, a problem u podtoza bolu zostat
rozpoznany. Wygladata na bardzo zadowolong 1
ucieszong, ze poznata nowa metod¢ do rozprawiania si¢ z
jej bolem. Zdala sobie rowniez sprawe, ze gdyby znala
taka metode wczesniej, to nigdy nie zostataby
aresztowana i zagrozona wig¢zieniem.

skksk

A oto kolejna sesja telefoniczna, podczas ktorej
uwolniony zostat bol.

Trzytygodniowy bol plecow zniesiony podczas sesji
telefonicznej
CJ Puotinen

Zadzwonitam do Holly Ann Shelowitz, dietetyczki z
Kingston w stanie Nowy Jork, aby potwierdzi¢
uczestnictwo w nadchodzacym warsztacie. Kiedy Holly
oddzwonita do mnie, wyjasnila, Zze nie mogta
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odpowiedzie¢ na moje e-maile, poniewaz nie byla w
stanie korzysta¢ z komputera przez trzy tygodnie.
Doznata urazu plecow i spedzita caly ten czas w t6zku.
Przyjaciele byli z nig przez caty czas, poniewaz
wymagata pomocy 24 godziny na dobe. Kazdy ruch
powodowat bol nie do opisania.

,»Nie wiem nic o EFT”, powiedziata, ,,ale cickawa jestem,
czy byloby mozliwe, aby zacza¢ jeszcze przed
warsztatem, moze ulzyloby to mojemu bolowi”.

Poprositam jg o opisanie bolu, zaczynajac od rozmiaru,
ksztaltu 1 polozenia. Powiedziata, Ze poczatkowo bol
pokrywat cate jej plecy, ale teraz znajdowat si¢ tylko w
dole plecow. W odpowiedzi na moje pytania (czy jest
wigkszy od pojemnika na chleb, kwadratowy czy
okragly, jak wyglada w tréjwymiarze, czy jest migkki,
czy twardy, gtadki czy szorstki, jaki ma kolor, czy
wydaje dzwieki, czy si¢ rusza albo pulsuje) opisata go
jako rozmiaru i ksztaltu lekko zgniecionego grejpfruta,
majacy czerwonopomaranczowy kolor, kolczasta i
twardg powierzchnig, nie wydajacy zadnego dzwigku i
nieruchomy.

Powoli przeszty$my przez punkty EFT. Uzywala
stuchawek do telefonu, wiec miata wolne r¢ce do
opukiwania 1 wkrotce bez trudu zaczeta si¢ opukiwac,
mowiac:

Mimo zZe mam ten bol w dole plecow, ksztattu i rozmiaru

lekko zmiazdzonego twardego czerwonopomaranczowego
grejpfruta, ktory jest pokryty cierniami i kolcami i utkngt
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tam, nie ruszajqc sie, ale za to powodujgc wiele bolu, gdy
Jja sig ruszam, uczynit mnie inwalidkq, jestem do niczego,
to w petni i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo Ze ten bol jest zniewalajgcy i zmusza mnie do
lezenia na ptasko na plecach od trzech tygodni i moje
plecy sq do niczego i ja jestem do niczego, to w petni i
catkowicie akceptuje siebie, kocham i wybaczam sobie, i
wybaczam temu bolowi i moim plecom, i wybieram bycie
mile zaskoczong tym, jak latwo jest mi sie zrelaksowac i
uwolnic ten bol i czu¢ sig lepiej.

Mimo Ze to opukiwanie jest bardzo dziwne, to jestem
wystarczajgco zdesperowana, aby sprobowac
czegokolwiek, i kto wie, moze to odblokuje jakqs
zatrzymang energig i pozwoli, aby energia w moich
meridianach ptyneta jak powinna, i moze poczuje sie
lepiej za kilka minut.

Zdania te byly przeplatane podczas opukiwania,
zaczynajac od Glowy, przez trzecie oko na srodku czofa,
Brew, Bok Oka, Pod Okiem, Pod Nosem, Obojczyk, Pod
Pacha i kilka puknig¢¢ przez gorng czg¢s¢ brzucha.
Tybetanski akupunkturzysta mojego me¢za zasugerowat,
ze zamiast koncentrowania si¢ na konkretnym punkcie
watroby, mozna opukiwa¢ powierzchni¢ gornej czgsci
brzucha, od pasa w gore do kosci zeber, oraz od lewej do
prawej, poniewaz przez ten obszar przechodzi kilka
meridianéw 1 im wigcej miejsc opukamy, tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze trafimy na wlasciwe meridiany.

Przy kazdym punkcie polecitam Holly wymawia¢ inny
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Przypominacz: bol, boli, czerwonopomaranczowy,
twardy, kolczasty, ciernisty, szorstki, twardy, trudny,
zmiazdzony grejpfrut itd.

Po kilku szybkich rundach przez punkty, gtos Holly byt
znacznie bardziej zrelaksowany. Zatozylam, Zze bol si¢
zmniejsza, jednak chciatam jej da¢ dobre podstawy na
przyszto$¢, wige zamiast pytac, jak si¢ czuje, to
pokazatam jej punkty na palcach wyjasniajac, ze moze
nie bedzie ich potrzebowala, ale Ze dobrze jest je zna¢ na
wszelki wypadek. SkonczylySmy opukiwac palce lewej
reki palcami prawej reki 1 odwrotnie.

Po kilku rundach razem z punktami palcow, zrobity$Smy
Procedure 9-gamowa. Nazwatam to ,,réwnowaznia
moézgu” 1 wyjasnitam, ze ¢wiczenie to synchronizuje
lewa i1 prawa potkule mozgowa. Holly byta zadowolona,
mogac si¢ tego nauczy¢.

Nastepnie zapytatam Holly, jakie ma uczucia dotyczace
tego bolu. Wkrotce opukiwaly$my Punkt Karate,
mowiac:

Mimo Ze jestem wsciekta na ten bol, totalnie zla i
wkurzona, oto utknetam w tozku, nie moge pracowac,
PpOjs¢ gdziekolwiek, zrobi¢ niczego samodzielnie, zalezna
od wszystkich, jestem tak sfrustrowana, moje ciato mnie
zdradzilo, nie mam nad nim Zadnej kontroli, ani nad
niczym innym, to jest takie wkurzajgce!

Mimo Ze nienawidze tego wszystkiego, to w petni i
catkowicie akceptuje siebie, kocham i wybaczam sobie,
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wybaczam sobie uszkodzenie moich plecow, wybaczam
moim plecom to, ze daly si¢ uszkodzi¢, wybaczam
wszystkim i wszystkiemu co w jakikolwiek sposob
zwiqzane jest z sytuacjq, w jakiej jestem, i wybieram, ze
chce sie sama zadziwié, jak tatwo jest to uwolnic, ten
twardy, ciernisty, zniewalajgcy czerwonopomaranczowy
kolczasty bol, uwolnié¢ go, odpusci¢ mu i wszystkiemu, co
przyczynilo sie do tego w jakikolwiek sposob, a takze
wybieram catkowite zdrowie, pozwalam mojemu ciatu
uleczy¢ sie samemu od srodka, wybieram relaks i rados¢
i to jest prawda!

Opukaty$my punkty, uzywajac odpowiedniego
Przypominacza: zfa, sfrustrowana, ciato mnie zdradzito,
wkurzona itd., a nast¢pnie przeszty$my do pozytywnego
Przypominacza: uwalniam, wybaczam, mitosé, zdrowe
plecy, silne plecy, zadowolone plecy.

Aby mie¢ pewno$¢, zajety$my sie wszystkim, co mogto
by¢ czynnikiem i zaczety$my od nowego Ustawienia:

Oto utknelam w tozku od trzech tygodni, Zycie przechodzi
obok, a ja wpatruje sie w sufit i tak moze pozostac¢ na
zawsze, a ja leze tu i rozmyslam o wszystkim i kojarzy mi

Holly zatrzymata si¢ i zorientowatla, ze czekam na nia, az
dokonczy zdanie. ,,Przypomina mi to, kiedy miatam
infekcje zeba”, powiedziata, ,,i lezalam na fotelu u
dentysty z calg ta watag wepchang w moja buzie,
calkowicie bezradna, bez mozliwosci kontrolowania
czegokolwiek, bez mozliwos$ci ruchu z powodu czegos,
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czego nie mogltam w Zaden sposob kontrolowaé. Byto to
obrzydliwe uczucie. Balam si¢ 1 byta wkurzona i
bezradna i mysle, Ze to uczucie bezradnosci najbardziej
mnie meczyto”.

Opukaty$smy wiec:

Mimo Ze czuje sie bezradna, tak samo jak wtedy, gdy
siedziatam przyklejona do fotela dentystycznego i mimo
ze musze polegal na przyjaciotach w kazdej jednej
rzeczy, bo jestem bezradna, i mimo ze nie moge niczego
dla siebie zrobié, nie moge pracowac, chodzié, siedziec,
robi¢ czegokolwiek sama, jestem bezradna jak dziecko,
sparalizowana, zablokowana, bezradna, to jednak
akceptuje siebie catkowicie, kocham siebie, kocham moje
plecy, wybaczam sobie i moim plecom, a takze
wszystkiemu i wszystkim za wszystko i wybieram
catkowite zdrowie, wybieram wolnos¢ od tego
wszystkiego i pozwalam temu odejs¢, i mowie temu
bolowi do widzenia.

Wiem, ze w pewien sposob ten bol ktory trzymal mnie w
t0zku przez trzy tygodnie, byt sposobem ciata, abym byta
bezpieczna, dlatego z wdzigcznoscig dzigkuje tej czesci
mnie, ktora kontroluje bol, kocham i blogostawie jq i
uznaje jej wspaniatg prace, ktorg wykonata bez zarzutu,
a ktora teraz zdaje sobie sprawe, ze praca zostala
wykonana i teraz moze juz odpuscié, wiedzqc jak bardzo
doceniam jej dobrq robote. Moze powrocic, gdy bedzie to
potrzebne i konieczne, a teraz moze pozwoli¢ bolowi
odejs¢, uwolnic¢ go, podczas gdy ja dziekuje za zrobienie
tak dobrej roboty. Wybieram zadowolenie z tego, jak

170



tatwo jest uwolnié ten bol, a ta czes¢ mnie, ktora
kontroluje bol, moze w petni cieszy¢ sig, jak tatwo jest
odpuscic ten bol teraz. Dziekuje temu bolowi,
blogostawie go i uwalniam go teraz.

Po skonczeniu Holly odetchneta bardo gleboko, dajac
tym znak, Ze energia si¢ zmienia. Teraz, kiedy si¢ $miata,
to nie byt to juz nerwowy wypehiony bolem $miech, ale
zrelaksowany $miech ulgi, wypelniony nadzieja 1
radoscia.

Zapytalam Holly, czy bol ciagle jest rozmiaru i ksztattu
lekko zmiazdzonego grejpfruta.

»Nie!”, wykrzyknela, ,Jest jak mata kostka, mate
pudetko 1 nie jest juz czerwonopomaraficzowy, ale jest
jak gleboki niebieski aksamit, nie jest tez kolczasty, tylko
gladki jak aksamit. Prawie go nie ma!”.

Teraz opukaty$my nastepujaco:

Mimo Ze mam to mate aksamitne niebieskie pudetko bolu
w dole plecow, to w pelni i catkowicie akceptuje siebie.
Mimo Ze ciggle mam to mate aksamitne niebieskie
pudetko bolu w dole plecow, to bol odchodzi, zanika,
moje ciato uzdrawia si¢ samo od srodka na zewnqtrz, ja
czuje sig juz lepiej, znacznie lepiej, catkowicie dobrze.

Pod koniec drugiej czy trzeciej rundy, Holly nie mogta
znalez¢ swojego bolu w ogdéle. Zniknat.

,»W porzadku”, powiedziatam, ,,zobaczmy, czy mozemy

171



go znowu przywotaé. Czy masz ochote usigsc?”

Holly zdata sobie sprawe, ze chyba by mogta i tak tez
zrobita. Poprositam ja o skrecenie si¢ w prawo 1 lewo, w
przod i tyt, aby sprawdzié, czy bol ciagle tam jest. Jednak
juz go nie byto. Odszedt.

,»Czujesz, ze mozesz wstac¢?”, zapytatam.

,»O jejku”, powiedziata Holly, ,,Czy naprawd¢ mysSlisz, ze
powinnam? To znaczy, czy mys$lisz, ze moge?”

,»INO c0z”, powiedziatam, ,,jest u ciebie twdj przyjaciel, to
moze pomoc”.

Jej przyjaciel, prawde moéwiac, przewracal oczami
obserwujac Holly rozmawiajaca i opukujaca, ale teraz
mial zadanie do wykonania. Stanal obok niej, gdy podjeta
probe podniesienia si¢.

»Nie moge!”, wykrzykneta i usiadia. Ale nie chodzito tu
o bdl, ktory uniemozliwitby jej wstanie, to byt strach.
Opukatysmy wiec:

Mimo Ze boje sie wstad, czuje zawroty glowy, boje sie, ze
upadne, mysle, ze zemdleje, boje si¢ urazi¢ ponownie i
wroci¢ w to samo miejsce, w ktorym zaczetam. Boje sie,
Ze to nie zadziata. Boje si¢ sprobowac. Zbyt bardzo boje
sie, aby myslec trzezwo. Z drugiej strony, ufam mojemu
silnemu, zdrowemu ciatu, ktore uzdrawia sie od
wewngqtrz na zewngtrz. Ufam mojemu genialnemu
umystowi, ktory zarzqdza wszystkimi nerwami i
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miesniami potrzebnymi do wstania prosto i wytrwania w
tym. Kocham i ufam mojemu ciatu i umystowi oraz
kosciom i miesniom i wszystkiemu innemu. Wybieram
wolnosé od tego strachu: zamierzam teraz wstac.

I tak zrobita! Holly byta zdumiona. Smiata si¢ i $miata.
»INie moge w to uwierzy¢! Stoje! To byto takie proste!”
Nie mogta zlokalizowa¢ bolu, nawet jesli zrobita sklon w
lewo, prawo, w przdd, tyl, a takze, gdy zgi¢la prawa
nogg, przyciagajac ja do tutlowia. Czula si¢ troche
zesztywniala po lezeniu w 16zku, ale opukaly$my t¢
sztywno$¢ 1 wkrétce poczula si¢ znacznie zwinniejsza.

Potem powiedziala, troch¢ nie§miato i niepewnie, jak
mala dziewczynka, ,,Dzien jest taki pigkny, tak mito na
zewnatrz, zastanawiam si¢— mys$lisz, ze moge— czy
mozliwe jest, abym— czy mys$lisz, ze mogtabym, no c6z,
poj$¢ na spacer? Na zewnatrz? Wokot jeziora??

Wybuchnetam $§miechem. ,,Opukuyj si¢ ze mng”,
powiedziatam.

Mimo Ze spedzitam ostanie pot godziny, lezqgc na plecach,
pukajqgc si¢ po glowie i mowigc wszystkie te Smieszne
rzeczy z kims, kogo nigdy w zZyciu nawet nie spotkatam, a
teraz pytam tej nieznajomej, ktora jest 110 km ode mnie,
czy moge sie przejs¢? Czy powinnam rowniez sprawdzic¢
mojq glowe?

Przeszty$Smy szybko przez wszystkie punkty, mowiac:

Chce wyjs¢ na spacer! Czuje sie wspaniale! Chce wyjs¢
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na zewngtrz! Co za piekny dzien! Koniec! Do widzenia!

Holly i jej przyjaciel poszli na 20-minutowy spacer
wokolo jeziora i czuta si¢ catkowicie dobrze. Od razu
powroécita do pracy i normalnych czynno$ci. Mingty
prawie 2 lata od tego czasu i1 przez caly ten okres poczuta
tylko lekkie uktucia bolu, szczego6lnie pod wptywem
stresu. Gdy tylko to si¢ zdarzyto, zaraz opukiwatla bol, a
ten znikal.

sk

7
EFT JAKO PIERWSZA POMOC

Moje najbardziej ulubione doniesienia o EFT, zaréwno
od nowicjuszy, jak i do§wiadczonych treneréw, dotycza
stosowania EFT jako pierwszej pomocy. Ponizsze
przyktady pokazuja, ze moze to by¢ catkiem skuteczna
strategia, zarowno w starych urazach, jak i wypadkach 1
przeciazeniach plecow i krggostupa, ktére wlasnie sie
zdarzyty. W kolejnym przyktadzie, klientka ktora bylta
nowicjuszka EFT, uzyta metody na sobie. Zadna inna
pomoc nie byla tutaj ani zastosowana, ani potrzebna.

Bol plecow zmniejsza si¢ po 14 latach
Evelia A. Sanchez

14 lat temu, razem z moja przyjaciolka zostatySmy
potracone przez autobus, co skonczylo si¢ potwornymi
problemami z plecami i karkiem. Przyjaciotka miata tak
wielki bol, ze dostawata skurczoéw, przez ktdre mogla si¢
poruszac tylko utykajac i powldczac noga.
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Byta u wielu roznych lekarzy i uzdrowicieli, ale znalazta
tylko czasowe ukojenie dla swoich wykrzywionych
boélem plecow i zniewalajacego bolu. Najwieksza ulge
poczuta dzigki chiropraktyce, ale rezultaty byly czasowe i
musiata powraca¢ na zabiegi co trzy miesigce. Robita to
przez ostatnie 13 lat. Byt to dla niej bardzo duzy
wydatek, jako Ze utrzymywala si¢ z niewysokich
zarobkow.

Kiedy zdatam sobie sprawg, ze EFT mogtoby jej pomdoc,
nauczytam ja metody. Poinstruowalam ja, Zeby robita
¢wiczenia tak czesto, jak to mozliwe, i informowata mnie
o tym, co si¢ dzieje. Bylo to rok temu i jestem dumna,
aby obwiesci¢ wszem i1 wobec, Ze przez caty ten czas nie
potrzebowata korekcji kregostupa.

W pierwszym miesigcu opukiwala si¢ za kazdym razem,
gdy poczuta bol. Plecy reagowatly szybko, a bol zmieniat
si¢ dramatycznie. Czuta mrowienie chodzace w dot 1 gore
kregostupa, gdy ¢wiczyla i po tym poznawala, Ze co$ si¢
zmienialo.

W dalszym ciagu chodzita do chiropraktyka, aby
monitorowa¢ kregostup za pomoca przeswietlen, ale nie
potrzebowata zadnych zabiegow, odkad zaczg¢ta stosowaé
EFT. Méwi, ze podczas ostatniej wizyty lekarz oznajmit,
iz je kregostup jest prawie idealnie wyrownany. Byt
bardzo szczesliwy, mowiac to, 1 przekonany, ze to jego
zashuga.

Blagatam ja, aby opowiedziata mu o EFT, ale
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powiedziata, Ze on nie jest na to otwarty i ze nie chce go
obrazi¢. No c6z. My znamy prawdg, a on ja dla nas
udokumentowal. Dobra robota, EFT!

skeksk

W nastepnym przypadku, Peggy Lawson stosuje EFT na
swoim dentyscie na jego bol plecow. W procesie tym ma
miejsce ,,zapozyczanie korzysci”, dzigki ktéremu
redukuje ona swoj wlasny bol zeba i dyskomfort.
Zapozyczanie Korzysci to jedna z wielu zalet, jakie
wystepuja przy opukiwaniu si¢ z innymi. Twoja wlasna
sytuacja, cokolwiek to jest, poprawia si¢ bez $wiadomego
wysitku z twojej strony. Czy nie brzmi to jak wygrana po
obu stronach?

Jak naprawilam plecy mojego dentysty
Peggy Lawson

Pewnego dnia miatam wyznaczong wizytg u dentysty.
Odwotat on juz poprzednig wizyte, poniewaz doznat
urazu plecow.

Kiedy przybytam do jego gabinetu, asystentka
poinformowata mnie, ze ciagle doswiadczat duzego bolu,
ale przyszedt do pracy, bo nie chciat zawie$¢ swoich
pacjentow. Kiedy dentysta wszedt do gabinetu, mozna
byto zobaczy¢ bol w jego oczach. Nagle zdatam sobie
sprawe, ze nie za bardzo mam ochote na to, aby kto$§ co$
robil w mojej jamie ustnej, bedac w takim stanie.

Zapytalam go, czy mogiby pomysle¢ nad jakakolwiek
emocjonalng przyczyng bolu plecow, a on odpowiedzial,
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,,Nie, nie wydaje mi sie. Wilasciwie, to jest bol nie w
moich plecach, ale w moim lewym posladku".

Gdy spytalam, czy mialby co$ przeciwko, abym pokazata
mu co$, co moze pomdc, odskoczyl i powiedziat, ,, Czy to
boli?”” M6j wzrok zjechat na wielka strzykawke z dtuga
igla, ktora przygotowywat do zastrzyku w mojej szczgce,
1 sucho odpowiedziatam, ,, Nie tak bardzo, jak to bedzie
mnie bolec¢!”

Dentysta byl zdesperowany i chetny sprébowania
czegokolwiek. Usiadlam w fotelu i zrobiliSmy 4 rundy
EFT.

Mimo Ze moje plecy w dole bolg...

Mimo zZe mam ten bol w lewym posladku...

I na koniec:

Mimo Ze mam ten wielki bol w tytku...

Po dwoch rundach $miat sig, a co wazniejsze, nie miat
bolu. Swobodny przystapil do pracy nade mna! Ale to, co
stato si¢ potem, bylo niesamowite.

Nigdy nie miatam zadnej fobii dentystycznej, ale tez nie
chodze do dentysty z przyjemnoscia. Nie lubie, gdy igla
wchodzi mi w szczegke, 1 naprawde nie znosze
zdretwienia warg dajacego wrazenie, ze usta s3 wigksze 1

nie moge nawet czug, czy si¢ $lini¢. Znieczulenie
przechodzi dopiero z czasem 1 tez jest to nieprzyjemny
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moment, czasami ugryz¢ si¢ w jamie ustnej, zanim ono
przejdzie. Tym razem nic takiego si¢ nie stato!

Nie czutam igly wchodzacej w dzigsto w ogdle, nie
poczutam takze zadnego bdlu czy nieprzyjemnego
zdrgtwienia. Miatam poczucie, ze nie potrzebowatam
zadnego znieczulenia. To bylo zdumiewajace!
Najwidoczniej, skoro spedzitam z dentysta par¢ minut,
opukujac dla niego i z nim, to zapozyczytam korzysci od
dentysty! Nie przypominam sobie, aby co$ takiego mi si¢
stato, a opukuje si¢ z ludzmi do$¢ sporo!

Gorgco polecam opukanie swojego dentysty, jesli on
pozwoli, 1 sprawdzenie, czy ci pomoglo!

skeksk

W kolejnym przyktadzie, dr Larry Stewart wtasnie
zadzwonit po karetke, poniewaz jego zona doznala
ucisku nerwu w kregostupie. Jednak dzigki EFT, karetka
byta niepotrzebna.

Dzi¢ki EFT karetka zostaje odwolana
dr Larry Stewart

Dwa tygodnie temu, o godz. 8 rano sobotniego poranka,
obudzil mnie placz zony spowodowany bolem. Shirley
podniosta stos czasopism 1 w trakcie tej czynnos$ci
ucisneta nerw w kregostupie (wcezesniej to si¢ juz
zdarzato). Lezata na podtodze, ptaczac z bolu.
Wykrecilem numer pogotowia, ale zdecydowatem tez
sprobowac, czy moglbym jej jako$ poméde w tym bolu,
chociaz troche. Ocenita bol w plecach jako mocne 10, a
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dretwienie w palcach u nogi jako 8 w duzym palcui 10 w
pozostalych palcach.

Opukali$my, ale bez rezultatu. Opukalismy jeszcze raz i
poczuta lekka ulge. Po 15 rundach bdl plecow zszedt do
1, drgtwienie w duzym palcu do 0, a w reszcie palcéw do
2-3. Po odpoczynku, opukiwata si¢ co kilka godzin przez
caty weekend. W koncu w poniedzialek pojechalismy do
lekarza i1 chiropraktyka.

Przez kilka kolejnych dni, jesli tylko bol zaczynal dawaé
zna¢, natychmiast si¢ opukiwala. Kontynuowata rowniez
opukiwanie na dretwienie. 10 dni pdZniej byta w stanie
znowu normalnie chodzi¢. Przedtem, gdy taka sytuacja
miala miejsce, konczylo si¢ to wieloma dniami w 16zku, a
potem miesigcami bolu i dr¢twienia. Jestem przekonany,
ze EFT pomogto przynajmniej rozluzni¢ mig¢sniowo-
nerwowe napiecie, ktore towarzyszylo urazowi.

skksk

Od czasu do czasu dostajemy wiesci od 0sob, ktore
doznaty urazéw w wypadkach samochodowych i1 innych
wypadkach, opisujace, w jaki sposob opukiwanie
zredukowato bol, pozwolito zachowaé spokoéj i pomogto
radzi¢ sobie ze wszystkim, co stato si¢ przed i po
wypadku. Kiedy Barbara Cohn skasowala samochod,
pierwsza rzecza, jaka zrobita, byla koncentracja na EFT.
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EFT i moj wypadek samochodowy
Barbara Cohn

Przedwczoraj miatam dos$¢ powazny wypadek
samochodowy w Nowym Jorku. M6j samochdd nadaje
si¢ do kasacji. Od kilku miesiecy uczg si¢ EFT i odbylam
juz warsztaty na poziomie I i I, tak wigc bedac w obliczu
szoku po wypadku i nie wiedzac jeszcze, co si¢ stalo,
zaczetam si¢ opukiwac. Kto$ przeszkodzit mi, jaki$
swiadek wypadku otworzyl drzwi i powiedzial, abym si¢
nie ruszala, oraz ze karetka 1 policja sa w drodze.
Wszystko mnie bolato, ale mogtam si¢ rusza¢, a jedyna
krew, jaka zobaczytam, pochodzita z miejsca, gdzie pas
bezpieczenstwa otarl mi szyjg, 1 z przygryzionego jezyka.
Zanim zacz¢tam opukiwac si¢ na powaznie, karetka
przybyla i ratownicy uzyli standardowych rzeczy, jak
kotierz i nosze, mimo iz powiedzialam im, Ze tego nie
potrzebuje. Wyciagnigcie mnie z samochodu na noszach i
z kolierzem spowodowato troch¢ bolu, czgsciowo
poniewaz nie jestem szczupta, a czeSciowo, poniewaz
sposob, w jaki to zrobili, urazat moje siniaki!

Gdy tylko znalazlam si¢ w karetce przywigzana do
lezanki, zaczetam opukiwac moje bole, szok 1 traume
spowodowang uderzeniem samochodu w stup wiaduktu
kolejki nadziemnej. Wiedzialam, ze ratownicy zapisujacy
notatki pomysleliby, ze potrzebuj¢ rowniez pomocy
psychiatrycznej, gdybym zaczg¢ta na glos wypowiadac
moje ustawienia, dlatego mowilam afirmacje Ustawienia
w glowie, opukujac Punkt Karate, a potem Glowe, srodek
czota, Pod Okiem, Obojczyk, Pod Pachg i pod Zzebrem.
Jesli czulam, Ze to nie wystarcza, to przechodzitam do
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palcow.

Opukatam si¢ na poczucie winy z powodu skasowania
samochodu i powiedziatam sobie, ze wybaczam, nawet
jesli ciaggle nie do konca wiedziatam, co si¢ stato.
Opukatam si¢ na kierowce tego drugiego samochodu,
ktory twierdzit, Ze to ja w niego wjechatam i1 wybaczylam
mu, bo nie wiedziatam, czy to prawda, czy nie, a w
tamtym momencie nie miato to znaczenia. Nie pamigtam
zdan Ustawienia, bo opukiwatam si¢ na wszystko, co
przyszto mi do glowy, wiaczajac w to reakcje syna na
skasowany samochdd i reakcj¢ corki, ktora nie bedzie
miala samochodu do uzytku. Zrobitam nawet mentalny
filmik i zobaczytam w nim siebie uderzajaca w stup i nie
mogaca niczego zrobi¢ w tej kwestii. Nie bytam
zmeczona, ale kazda runda wywotywata u mnie sporo
ziewania, tak wiec wiedziatam, ze co$ si¢ dzieje. W
szpitalu podali mi kropléwke, na wypadek, jesli
moglabym jej potrzebowac, wyobraz sobie wigc mnie
opukujacg jedna reka, bo przypigta bytam do noszy, z
kolierzem na szyi, abym nie ruszata gtowa, z paskiem
na czole przytrzymujacym gltowe na noszach i z igla w
zyle.

W szpitalu najpierw byl pospiech, a potem czekanie, bo
nie przyjeli mnie natychmiast, opukiwatam wigc swoje
siniaki, bole, okropne nosze, bdl glowy od paska
przytrzymujacego i siniak w punkcie Gamy, ktory byt
czarny i spuchnigty, ale nie bolesny. Opukiwatam si¢ na
spuchniety 1 krwawiacy jezyk i na to, ze bolato mnie
wokot spuchnigcia na gardle, gdy przetykatam. Zrobitam
nawet calg Procedure 9-gamowa, aby mie¢ pewnos¢.
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Moj maz przyjechal do szpitala okoto 11:30 1 widzac
mnie opukujaca, nie przeszkadzal. Pozostat ze mna, a ja
kontynuowatam opukiwanie, wymawiajac Ustawienia w
myslach. Od czasu do czasu zamieniliSmy par¢ zdan, a
potem wracatam do opukiwania. Po okoto godzinie
wreszcie przyszedt lekarz, a ja ciagle si¢ opukiwatam.
Nie styszal on nigdy o czyms$ takim, a ja nie miatam
ochoty na wyjasnianie, dlatego postanowitam po6znie;j
wysta¢ mu kilka informacji.

Ciagle dos$wiadczam troche¢ bolu ze strony uszkodzonych
miesni i caly czas to opukuje, indywidualnie 1 tacznie.
Mam specjalny materac, wigc bytam w stanie spa¢ nawet
zanim usung¢tam wszystkie aspekty bolu. Wzigtam $rodki
przeciwbolowe, ale to dzigki opukiwaniu nastgpita
zmiana. Nie bytam w stanie w peini oddychac ze
wzgledu na sthuczone zebra, ale dalej opukiwalam i w
koncu przyszta ulga po tym, jak wyobrazitam sobie ten
bdl jako pas dookota mojej klatki. W mys$lach widziatam
szeroki bragzowy pas ze srebrnym zapigciem, ktore
otworzytam, odrzucajac pas od siebie. I wreszcie, kiedy
lezalam, ciasne ograniczenie poluzowato si¢ i mogtam
oddycha¢ glebiej. Oczywiscie, kiedy si¢ podniostam, to
cz¢$¢ bolu powrdcita, ale kazdy mowil, ze powrdt do
zdrowia przebiegal znacznie szybciej niz normalnie.

Podsumowujac, czuje si¢ wielka szcze$ciara, ze udato mi
si¢ przezy¢ wypadek, 1 jeszcze wigksza szcze¢$ciarg, ze
znam narzedzie takie jak EFT, ktorego mogg uzywac
kiedykolwiek, gdziekolwiek, nawet w trudnych
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warunkach. A tak na marginesie, m6j maz réwniez stat
si¢ zwolennikiem EFT.

skksk

8
SZUKANIE PROBLEMOW ZRODLOWYCH

Niekiedy bol plecow lub kregostupa jest czescia
wigkszego problemu, symptomem glebszej, wazniejszej
sytuacji. Najszybsza droga do rozwigzania ztozonego
problemu, ktory opiera si¢ dziataniom, jest znalezienie
problemu Zrodlowego. Problemy zrodtowe sa
fundamentalnym emocjonalnym brakiem rownowagi,
zwykle wynikajacym z traumatycznych zdarzen.

Istnieje wiele sposobow, na ktoére mozna podejs¢ do
problemow zrodlowych. W niektorych przypadkach sa
one oczywiste dla osoby majacej bol. Jesli pytamy, kiedy
bol sie rozpoczal, albo co moze wptywac na jego
istnienie, to odpowiedz jest natychmiastowa. ,,Zatoze sie,
ze ma to co$ wspolnego z atakiem serca mojego meza
zeszlej jesieni”. ,,Moje plecy bola, gdy tylko pomysle o
romansie mojej zony”. ,,Ten bol kregostupa zwala mnie z
nodg, odkad moj biznes upadt”.

Jednak w wigkszosci przypadkoéw problemy zrodtowe sa
ukryte. Dzieje si¢ tak, poniewaz umyst pod$wiadomy jest
przebieglym straznikiem sekretow, wlaczajac te, ktore
ukrywamy sami przed soba.

W niektérych przypadkach, podswiadomo$¢ ukrywa
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sekrety, ktore sa naprawde przerazajace. Jednak, gdy
zostang one ujawnione w $wietle dnia, to wigkszos¢ z
nich przestaje si¢ liczy¢.

Przyczyna, dla ktérej Tomasz nie moze zrobi¢ prezentacji
W pracy, jest fakt, ze w czwartej klasie nauczyciel
osmieszyt go przed calg klasg. Przyczyna, dla ktorej Ania
nie moze zrzuci¢ wagi, jest to, ze gdy miata 8 lat, mama
powiedziata jej, ze zawsze bedzie zbyt gruba, aby wtozy¢
str6j kapielowy. Przyczyna, dla ktorej Jan nie moze si¢
oswiadczy¢ Marysi, jest to, Ze jego starsza siostra zawsze
mu powtarzata, Ze jest nieudacznikiem i zadna
dziewczyna za niego nie wyjdzie.

Dopoki fakty te posiadaja emocjonalng intensywnos¢, to
majg one moc ksztattowania czyjegos zycia— ale gdy
tylko zostang ujawnione i zneutralizowane za pomoca
EFT, to problemy zrodtowe jak te powyzej, tracag moc i
stajg si¢ nic nie znaczacymi wspomnieniami.

Ten aspekt EFT nigdy nie przestaje mnie zadziwiac.
Wielokrotnie pracowalem z ludZmi zmagajacymi si¢ z
bolesnymi wspomnieniami, ktore kontrolowaly ich zycie
1 dyktowaly, gdzie majg zy¢, jaka kariere wybrac, jakich
mie¢ przyjaciot 1 wszystko inne. Nagle, po kilku rundach
EFT doswiadczali wielkiej przemiany, nie byli wigcej
przestraszeni, zalgknieni czy nie bali si¢ przesztych
zdarzen. Zamiast tego, byli w stanie opisa¢ te wydarzenia
w sposob, jakby rozmawiali o pogodzie. Jesli tylko stare
wydarzenia i wspomnienia tracg swg intensywnos¢
emocjonalng, to tracg réwniez moc w pod$swiadomosci.

184



Pytania pomagajace w odnajdywaniu problemow
zrodlowych

Do znajdowania problemow zrodtowych uzywamy
dwoch narzedzi— pytan oraz niedokonczonych zdan, np.:

Z czym ten bl ci sie kojarzy?
Kiedy po raz pierwszy poczules ten bol?

Gdyby byta jakas glebsza emocja lezgca u podtoza tego
bolu, to co by to bylo?

Gdyby ten bol byt ksigzkq lub filmem, to jaki miatby
tytut?

Gdyby byl sztukq teatralng, to jakg by miat fabute?
Gdybym nastawil jakgs muzyke do tego bolu, to jaka by
ona byta— folklor, rock, symfonia, melancholijne tango
argentynskie, marsz?

Kim lub czym jest ten bol w plecach?

Gdybym mogt przezy¢ moje Zycie jeszcze raz, jakg osobe
lub wydarzenie bym wolat pomingc?

Gdy sie relaksuje i pozwalam umystowi odplyngé, to
zdaje sobie sprawe, ze ten bol moze mie¢ cos wspolnego

AR .

Gdy mysle o tym bolu w plecach, to zdaje sobie sprawe,
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Z€ ... .
Najwiekszy blqd, jaki w Zyciu popetnitem, to .......... .

Mam te wielkq czerwong kule wsciektosci w plecach,
poniewa: ......... .

Niekiedy pytania sg niepotrzebne, poniewaz intuicyjnie
wiesz, co jest zrodlem. Jednak problemy zrodlowe sa
przebiegte w swoim chowaniu sig¢, dlatego bycie
detektywem w EFT jest cenne.

Jesli nic nie przychodzi ci do glowy, mozesz uzy¢ EFT,
aby poprosi¢ pod$wiadomo$¢ o pomoc, opukujac:

Mimo Ze nic mi nie przychodzi do glowy, to pozwalam
mojej pomystowej podswiadomosci odpowiedzie¢ na te
pytania, zeby sobie pomoc.

Mimo Ze nie mam pojecia, skqd ten bol sie wzigl lub
Jjakich stow uzy¢ do znalezienia przyczyn, to pozwalam
mojej genialnej podswiadomosci bez wysitku i skutecznie
odkry¢ zZrodta i podsungc mi najlepsze mysli, pomysty i
stowa do swiadomosci, aby osiggnqc najlepsze rezultaty.

Mimo Ze moj umyst jest pusty, to moja genialna
podswiadomosé wie, co zrobi¢, aby pomoc tej technice
dziatac.

Czasami wymienienie konkretnych emocji moze pomoc

W przypomnieniu sobie tych wiasciwych. Sprébuj
opukiwaé, mowiac:
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Mimo Ze moge miec ztos¢, smutek, poczucie winy, Zal,
uraze, frustracje lub inne emocje, ktorych nie moge
zidentyfikowaé, a ktore sq tuz pod powierzchnig, to
kocham i akceptuje siebie, blogostawig i wybaczam sobie,
i mimo Ze te uczucia sq teraz schowane, to chce je
powitaé, jak tylko sie pojawiq, wiedzqc, ze zaproszenie
ich do mojej sSwiadomosci jest bezpieczne, poniewaz z
pomocqg EFT moge czué sig¢ bezpiecznie pod kazdym
wzgledem, niezaleznie od tego, co si¢ dzieje.

Mimo Ze mam te ztos¢ w plecach, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie...

Mimo Ze nie przychodzg mi Zadne konkretne emocje ani
przeszle wydarzenia, to prawda jest taka, ze gdy mysle o
zdradzie, to doktadnie pamigtam..... .

....gdy mysle o uczuciu straty i bezradnosci....

...gdy mysle o uczuciu przecigzenia i zaktopotania...
...gdy mysle o tym druzgocqcym wybuchu rozczarowania,
Jjakby poditoga usuneta mi si¢ spod nég, pamietam, jak
nagle widziatem, jakbym byt w ciemnym tunelu, a serce

mi sie zatrzymalo...

Kazdego zdania opisujacego problem mozna uzy¢ jako
afirmacj¢ Ustawienia, np.:

Mimo Ze boli mnie kregostup ledzwiowy i
prawdopodobnie jest to spowodowane martwieniem si¢ o

187



pienigdze, to wybieram zamiane mysli o braku na mys! o
dostatku. Teraz mojqg mantrq jest ,, Moje potrzeby sq
zaspokajane”.

Mimo Ze czuje ten bol na srodku plecow i chce, aby
wreszcie wszyscy ze mnie zeszli, to chciatbym uwolni¢
cale to poczucie winy w plecach i spoczqcé na mysli, ze
uwolnitem przesztosé i ruszam do przodu z mitoscig w
sercu.

Mimo Ze moje plecy bolg mnie w gornej czesci, tak samo
Jjak boli mnie serce, bo nikt mnie nie kocha tak, jakbym
chcial, to wybieram przekonanie, zZe Zycie mnie kocha i
wspiera oraz kocham i uznaje siebie.

Jesli ciaggle trudno jest ci przypomnie¢ sobie jakie$
konkretne wydarzenie, wspomnienie czy skojarzenie, to
nic nie szkodzi. Wymysl co$. Czgsto powtarzam, ze
wymysSlony przyktad moze dziata¢ jeszcze lepiej niz
prawdziwe zdarzenie czy wspomnienie.

Gdy tylko cos$ ci przyjdzie do glowy, prawdziwego lub
wyobrazonego, co jakos skojarzylo ci si¢ z twoim bolem,
stworz krotkie lub diugie Ustawienie i1 zacznij opukiwac.

EFT jest w stanie wzbogaci¢ kazdy rodzaj terapii czy
leczenia, dlatego tak wielu chiropraktykow,
fizjoterapeutow, masazystow, lekarzy, trenerow
osobistych, pielegniarek i innych pracownikéw stuzby
zdrowia wiacza opukiwanie do ich profesjonalnej pracy.
Oto 2 interesujace przyktady od Roseanny Ellis, ktora od
3 lat stosuje EFT z osobami z chronicznym bdlem.
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Roseanna jest licencjonowang masazystka 1 asystentka
fizjoterapeuty.

Problemy zrodlowe znoszg ci¢zki bol plecow
Roseanna Ellis

Pewnego piagtkowego wieczoru latem 2006 otrzymatam
telefon od kobiety blagajacej mnie, zebym przyszta do jej
domu, poniewaz miata powazny bol plecow.
Powiedziala, ,,Mam postrzatl w kregostupie, a mojego
lekarza nie zobaczg az do poniedziatku. Proszg, przyjedz
teraz.”

Kiedy przyjechatam, Mary ledwo mogta chodzi¢.
Zajetam si¢ nig w pokoju na dole, bo nie mogla wyjs¢ po
schodach na gore.

Probowatam réznych trikow terapeutycznych przez okoto
pot godziny 1 wszystko bez skutku. Zapytatam ja wtedy,
,,Co dzialo si¢ w momencie, gdy dopadt ci¢ ten
postrzat?”

Odpowiedziata, ,,Patrzytam, jak moja corka przymierza
swojg suknie §lubng”. Nastepnie opowiedziata o stresie
zwigzanym ze $lubem 1 jak wszystko idzie po grudzie.
Opukaty$my stres, sprawy idace po grudzie oraz to, ze
ma juz tego dosy¢ 1 nie moze na nikim polegac.

Bol zmniejszyt si¢ z 10 do 4. Teraz byta w stanie wej$¢ i
zej$¢ z matym dyskomfortem z lezanki leczniczej, ale jej
ruchy byly bardzo ograniczone.

Zapytalam, ,,Dlaczego twoje ciato boi si¢ poruszac?”

189



Powiedziala, ,, Jestem maniakiem kontroli, a osoba
organizujaca $lub nie robi tego tak, jak ja chce, 1 przez to
wariuje.”

Opukaty$smy:

Mimo Ze jestem maniakiem kontroli, to wybieram wiarge w
to, Ze inni tez mogq by¢ dobrzy w tym, co robig. Mimo zZe
Jjestem maniakiem kontroli, pozwalam tej osobie mi
pomoc. Mimo Ze ta postawa maniaka kontroli powoduje
ten ogromy bol i ograbia mnie z radosci slubnych marzen
mojej corki, to wybieram uwolnienie tego wstretnego
nawyku.

To pomogto bardzo. Mogta teraz rusza¢ cialem we
wszystkich kierunkach przy bolu na poziomie 1.
Zapytalam, co powodowato, ze bol dalej utrzymywat si¢
na 1. Odpowiedziata, ,,Bardzo trudno mi odda¢ kontrolg.”

Opukaty$smy:

Mimo Ze zachowuje sie, jakbym to ja byta centrum uwagi
tego Slubu, a nie moja corka, to gteboko kocham siebie i
mojq corke.

Byt to strzal w dziesiatke. Usiadla z wyrazem szoku na
twarzy i powiedziata, ,,Masz racj¢, bardziej tu chodzi o
mnie niz mojg corke.” Wykrzykneta rownoczesnie, ze bol

zszedl do 0, zeskoczyta z lezanki 1 usciskata mnie mocno.

Nastepnego ranka przysztam do niej, aby rozciagnac jej
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migsnie. Byta calkowicie wolna od bolu.

W innym przypadku, 50-letni m¢zczyzna przyszedt do
mnie, narzekajac na bol w ledzwiach, ktory byt tak
intensywny, ze ocenit go na 10 na skali 0-10. Miat bardzo
ograniczony zakres ruchu i nie mégt si¢ zgia¢ ani skrecicé
bez uczucia potwornego bolu.

Bat sig, ze tak juz pozostanie 1 bedzie musiat
zrezygnowac z golfa, ktorego tak bardzo lubit. Bat sie
réwniez staro$ci 1 bycia bezradnym.

Wykonalismy EFT na zginanie sig¢, strach przed staroscia,
strach przed poruszaniem si¢ z powodu bolu oraz strach,
ze bedzie musiat zrezygnowac z ulubionego sportu, golfa.

Po okoto 15 minutach zakres ruchu znacznie sig¢
poprawit, a bol zmalat do 7. Wtedy zaczat opowiadac o
stresie w pracy. Opukalismy ten stres, az zmniejszyt si¢
on do 0. Bol rowniez spadt do 0 1 pacjent zaczat poruszac
si¢ z tatwos$cia. OpukiwaliSmy przed kazdg préba ruchu,
az ruch stawatl si¢ normalny i w koncu moégt si¢ zgiac i
skreci¢ bez zadnego bolu. Tak naprawde, byl teraz w
stanie zgia¢ si¢ na tyle, aby dotkna¢ podtogi. Nie trzeba
moéwié, ze byt bardzo zadowolony z sesji.

skksk

Bél w barku i bolesna rocznica
Nancy Privett

Marie przyszla do mnie na sesj¢ EFT z powodu bolu w
barku i1 gornej czgsci ramienia. Bolato ja od kilku dni.
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Migénie wokot barku byly bolesne, tak samo jak mig$nie
idace w gore karku i w dot do ramienia. Miata
ograniczong ruchomos$¢, nie byta w stanie zapia¢ z tytu
biustonosza.

Zapytatam Marie, co dzialo si¢ w jej zyciu w czasie, gdy
zauwazyla bolesno$¢ migsni, 1 jedyne, co jej si¢
skojarzylo, to, ze na kilka dni przedtem byla w Nowym
Jorku z przyjaciéimi na przedstawieniu i przyciskata
mocno do ciata swoja torebke, owa reka. Nastepnego
dnia obudzita si¢ z bolem.

Zauwazytam, ze gdy Marie wspomniata o tym, to
powiedziata: ,,Czuje¢ si¢ jak moja mama, kaleka, nie
mogaca si¢ rusza¢”. Kiedy ja o to zapytatam,
odpowiedziata, Ze jej mama zmarta 8 lat temu przez
ostatnie kilka lat swego zycia mieszkata z nig 1 jej
rodzing, majac wiele problemow zdrowotnych, migdzy
innymi artretyzm w barkach.

Gdy opowiadata o swoim barku, Marie powiedziata kilka
razy, ze czuje si¢, jak jej mama, co byto dla mnie
wskazowka, ze ten fizyczny objaw moze mie¢ zwigzek
emocjonalny z czym$ dotyczacym jej relacji z mama. Ale
zaczely$my opukiwanie od fizycznych ograniczen i bolu.
Marie od razu poczuta réznic¢. Dyskomfort spadt z 8 na
5 w skali 0-10. Oto kilka zdan, ktorych uzyty$my:

Mimo ze mam te bolesnos¢ w barku...

Mimo Ze nie moge ruszac ramieniem tak, jakbym
chciata...
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Mimo Ze mam ten bol w gornej czesci ramienia...
Mimo Ze boli mnie, gdy podnosze reke...

Mimo Ze nie moge dosiegnqc za plecami...

Mimo Ze ten bol idzie w gore do karku...

Mimo Ze boli mnie teraz bardziej w karku niz w barku...

Dyskomfort utrzymywat si¢ na 5, wigc zdecydowatam sie
zastosowac co$ opartego na stownictwie NLP, o czym
przeczytatam w artykule w newsletterze EFT. Osiggalam
juz dobre rezultaty ta technikg wcze$niej.

Poprositam Marie, aby skoncentrowata si¢ na swoim
dyskomforcie i potem odpowiedziata mi tak szybko, jak
mozliwe, na nast¢pujace pytania: Jaki kolor ma ten
dyskomfort? Czy jest wigkszy, czy mniejszy od dtoni?
Czy jest przezroczysty, czy jednolity? Czy rusza sie,
czy jest nieruchomy? I najwazniejsze: jesli bylby
zwigzany z jakims$ uczuciem, to co by to bylo?

Ku zaskoczeniu Marie, odpowiedz byta: ,,smutek”.
Opukatysmy wiec tak:

Mimo Ze mam ten smutek w barku...
Zanim skonczyty$my pierwsza rundg, powiedziata: ,,No

tak! Oczywiscie!”. Powiedziala, ze 6sma rocznica
$mierci jej mamy bedzie za 3 dni, a ona musi wyjecha¢ w
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sprawach biznesowych tego dnia. Zaczeta ptakac,
mowiac, ze nie zdawala sobie sprawy, jak wazne bylo dla
niej, aby by¢ w domu tego dnia. (Jej mama zmarla nagle i
niespodziewanie w domu, w ramionach Marie).
Opukaty$my to nastgpujaco:

Mimo Ze jest mi bardzo smutno, ze nie bedzie mnie w
domu w rocznice smierci mamy...

Gdy skonczyly$my te runde, Marie powiedziata, ze
zawsze czula si¢ Zle z powodu momentu $mierci mamy,
bo mimo Ze umarta ona w jej ramionach, to czula, jakby
nie wypowiedziala w tamtym momencie odpowiednich
stow, aby ja ukoi¢. Opukaty$my:

Mimo Ze czuje sie winna i czuje si¢ Zle, Ze nie
pocieszytam mamy, gdy tego potrzebowata, umierajgc w
moich ramionach...

Mimo Ze nie powiedziatam tego, co powinnam, gdy
umierata w moich ramionach...

Mimo Ze powinnam byta wiedzieé, co powiedzie¢, aby jg
ukoi¢, gdy umierata w moich ramionach...

Zauwaz odniesienie do faktu, ze mama Marie umarla w
jej ramionach i wtasnie jej gérna cz¢$¢ ramienia i bark
teraz ja bolaly.

Nastepnie zasugerowatam, ze tak naprawdg, umieranie w

ramionach cérki samo w sobie jest czyms$ bardzo
zapewniajacym komfort. Powiedziatam, ,,Pomysl, kiedy
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ty bedziesz umierala, czy nie byloby wspaniale, gdyby to
ktoéres$ z twoich dzieci trzymato ci¢ wtedy w ramionach?”’
Odpowiedziata, Ze nigdy o tym nie myslala, ale Ze to
prawda.

Sesja konczyta si¢, gdy dyskomfort Marie byt ciagle na 5,
na skali 0-10, ale powiedziata, ze ,,wszystko czuje teraz
inaczej”. Miatam przeczucie, ze po tym, jak si¢ wyspi,
catkowicie wréci do rownowagi.

Nastepnego dnia zadzwonita, méwiac, ze czuje si¢
wspaniale, a jakikolwiek bdl w ramieniu, barku czy karku
catkowicie przeszedt. Czula si¢ rowniez znacznie lzej,
myslac o $mierci mamy, i nie byta juz smutna, Ze nie
bedzie jej w domu w rocznice $mierci. EFT rozwigzato
zardwno problem fizyczny, jak i jego emocjonalne
podtoze.

skoksk
Omijanie problemow zrodlowych

Wspomnie¢ nalezy, ze jest mozliwe, aby zaja¢ si¢ bolem
plecoéw czy kregostupa, uzywajac prostego Ustawienia,
ktore uznaje istnienie problemu zrodtowego, ale bez
konkretnej jego znajomosci. Na przyktad:

Mimo Ze nie wiem, skqd ten bol sie wzigl, to nie jest to
istotne, poniewaz moje ciato i tak, na gtebokim poziomie,
naprawia sig¢ samo, naprawia przeptyw mojej energii i
koryguje jakiekolwiek przyczyny u podtoza, majgce
wphyw na bol.
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Mimo Ze moze istnieje jakas emocjonalna przyczyna tego
bolu plecow, ale moj swiadomy umyst jej nie zna, to nie
szkodzi, bo moja podswiadomos¢ juz zaczela usuwac
Jjakiekolwiek emocje tgczgce mnie z wydarzeniami i
wspomnieniami, ktore wyzwalajq ten bol.

Mimo Ze probowatam bez rezultatu znalez¢ problem
zrodlowy, ktory stworzyl ten bol w plecach, to w petni i
catkowicie akceptuje siebie i zdaje sobie sprawe, Ze moze
nigdy nie dowiem sig, co to jest, ale to w porzgdku, bo
moj umyst i ciato zaczely juz usuwac te emocjonalne
przyczyny, wykonujgc podswiadomq operacje,
uwalniajgc blokady energetyczne i bol, ktory one tworzq.

Mimo Ze czuje sie rozczarowany i sfrustrowany,
poniewaz nie moge skojarzy¢, skqd moze sie brac ten bol
w plecach i dlaczego tam musi by¢, to naprawde jest to
niewazne, bo wybieram uwolnienie tego bolu w sposob
skuteczny i bezpieczny, dzieki zrownowazeniu energii
mojego ciala.

Mimo Ze moj Swiadomy umyst nie jest w stanie znalez¢
zadnego sensu mojego bolu w plecach, to w petni i
catkowicie akceptuje siebie, kocham i wybaczam sobie i
moim plecom, i ciesze sig, Ze moje cialo doktadnie wie, co
zrobié¢, aby uwolnic ten bol i odpuscié tej sytuacyi.

Skradanie si¢ do problemu zrodlowego
Czasami emocjonalne przyczyny bolu plecow sa tak

przytlaczajace, ze wydaja si¢ niemozliwe do uleczenia.
Jest to ,,Ta Wielka Sprawa”, ktérej osoba nie chce
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dotykac¢. Moze to by¢ wielkie poczucie winy, ktorego nie
chce skonfrontowag, albo trauma, ktérej nie chce
odswieza¢. Cokolwiek to jest, ludzie ,,nie chcg tam i8¢ i
cz¢sto nawet nie wspominajg o tym terapeucie ze strachu,
ze ten bedzie chceial ich tam zaciagnad.

Ucza sig, jak przythumié bol albo zamies$¢ go pod dywan.
Ale on 1 tak kipi pod powierzchnia, wplywajac na mysli,
reakcje i codzienne zycie. Jest to reprezentacja bolu. Jak
chodzenie po cierniach. Wola raczej zachowac¢ swoje
jako tako funkcjonujace zycie niz stang¢ twarzg w twarz
z problemem. Maja nadziejg, ze ich zycie si¢ poprawi,
jesli zajma si¢ pomniejszymi zadraznieniami, a ,,T¢
Wielka Sprawe” zostawig w spokoju.

Na szczg$cie, mamy takie metody jak EFT, gdzie
mozemy podej$¢ do problemu tip-topkami, okrazy¢ go z
daleka, dotkna¢ krawedzi 1 stopniowo podejs¢ blizej, az
w koncu to kipienie zostaje zrecznie okielznane. A
wszystko to przy minimalnym bélu. Pomyst jest prosty,
ale moze wymagac troch¢ praktyki, zanim dojdzie si¢ do
mistrzostwa.

Zaczyna si¢ od bardzo ogdlnego podejscia. Sugerujeg, aby
najpierw powiedzieC...

Ta Wielka Sprawa
a nastgpnie na skali 0-10 oceni¢ intensywno$¢ na samo
wspomnienie o tym. Ocen tez poziom bolu 1 innych

fizycznych objawdw, jak walace serce, pocenie sig,
zaci$nigte gardlo itd. Potem zastosuj EFT w ogdlny
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sposob, aby ztagodzi¢ ostrosc.

Mimo Ze czuje ten dyskomfort w zwigzku z tym
problemem...

Mimo Ze ta sprawa wydaje mi si¢ zbyt wielka dla mnie...
Mimo Ze samo myslenie o tym mnie drazni...

Mimo zZe serce mi wali...

Mimo Ze (inny fizyczny objaw)...

Szczegoty problemu sg na razie pominigte, poniewaz
glownym celem jest zminimalizowac bol, przez
zmniejszenie jego ostrosci. Celowo skradamy si¢ do bdlu,
a celem jest delikatnos¢. Zrob kilka rund EFT w ten
0g6lny sposob, az do momentu, gdy zobaczysz lub
poczujesz oznaki relaksu. Dobrg wskazowka jest
,westchnigcie”, o ktorym sporo mowi¢ na nagraniach
video. Nastgpnie powiedz jeszcze raz

Ta Wielka Sprawa

1 ocen na skali 0-10 intensywno$¢ tego zdania. Jest
prawdopodobne, Ze reakcja emocjonalna bedzie
mniejsza, a fizyczne symptomy rowniez. Powtarzaj te
procedure, az poczujesz si¢ na tyle bezpiecznie, aby
zapytac...

Czy jest jakakolwiek czesc¢ tego problemu, o ktorej
maogtbys opowiedzie¢ swobodnie?

Ta prosta procedura zwykle otwiera drzwi, umozliwiajac

rozpoznanie istnienia lub opisanie przynajmniej cz¢sci
problemu. Od tego momentu, jedyne co si¢ zmienia, to
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coraz wigcej szczegotow dotyczacych problemu.
Zatagodz ostro$¢, znajdz wiecej szczegdtow; zatagodz
ostro$¢, znajdz wigcej szczegotow itd.

Osoba moze do$wiadczy¢ pewnego dyskomfortu
emocjonalnego podczas procesu. Jakby nie bylo, przeciez
to jest ,,Ta Wielka Sprawa”. Jednakze, opierajac si¢ na
swoim do$wiadczeniu, moge powiedzie¢, ze dyskomfort
jest znacznie mniejszy niz mogiby by¢ i prawdopodobnie
jest to ostatni raz, gdy osoba go dos§wiadcza (jesli w
ogole wystapit). Wzorujac si¢ na przecigtnych rezultatach
EFT, mozemy teraz powiedzie¢, ze zamiast chodzi¢ po
cierniach, osoba stapa obecnie po aksamicie.

9
ELIMINOWANIE SAMOSABOTAZU

Istnieje wiele réznych sposobow na to, jak sami sobie
mozemy przeszkodzi¢ w postgpach, kiedy zabieramy si¢
za jaki$ projekt. Aby rozpoznac te sposoby, kiedy juz si¢
pojawia, trzeba najpierw si¢ z nimi zaznajomic, a
nastepnie zastosowaé EFT, zeby je usuna¢.

Najprostsza droga jest zaproszenie do wspOtpracy
podswiadomosci. Jesli istnieje porozumienie mi¢dzy tym,
czego $wiadomy umyst chee, a tym, co zaprogramowana
podswiadomos¢ akceptuje jako mozliwe, to wszystko
poptynie gladko w stron¢ wyznaczonego celu. Natomiast,
jesli wystepuje niezgoda, to §wiadomy umyst nie ma
szans. W takiej sytuacji pod§wiadomos$¢ zawsze
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wygrywa. Jakim$ cudem okoliczno$ci tak si¢ utoza, ze
zapobiegng osiggnieciu celu, a $wiadomy umyst
prawdopodobnie nigdy nie zrozumie, co i dlaczego si¢
stato. Po prostu zapomni o projekcie albo przypisze
klgske pechowi czy okoliczno$ciom. Nie bedzie wiedziat,
ze to ty sam zszedle$ z drogi, przeciwdziatajac
sukcesowi.

Jesli kiedykolwiek miate$ noworoczne postanowienie
dotyczace zdrowia czy sprawnosci, to bardzo dobrze
mozesz zrozumie¢ ten syndrom. Twoja $wiadomos$¢
naprawde chce przywréci¢ twojej sylwetce ksztatt i
cieszy¢ si¢ z fizycznej sprawnosci, moze nawet zaczates
z entuzjazmem jaki$ nowy program ¢wiczen. Ale tydzien
pbzniej jestes z powrotem na kanapie przed telewizorem
z paczka chipsow.

Jesli bola cie plecy czy kregostup, to plan energicznych
¢wiczen prawdopodobnie jest ostatnig rzecza, o jakiej
mys$lisz, ale jest to cel do wzigcia pod uwage, bo migsnie
trzymajace plecy, boki i tuldw pracujg razem, aby twoje
plecy byly silne, elastyczne i wolne od bolu. Jak tylko
mozesz, to zacznij spacerowac, rozciagac si¢, podnosic¢
cigzarki 1 robi¢ ¢wiczenia wzmacniajace site i
wytrzymatos$¢.

Na dodatek, potaczenie energicznych ¢wiczen z EFT
dziata w obydwie strony— ¢wiczenia pomagaja limfie
lepiej krazy¢, co wyptywa na efektywnos$¢ EFT, a EFT
pomaga polepszy¢ pozytywne rezultaty ¢wiczen
fizycznych.
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Jednakze zrozumienie tego intelektualnie i objgcie tego
emocjonalnie, to dwie rézne rzeczy. Czy opierasz si¢
¢wiczeniom z powodow, ktore nie majg nic wspolnego z
napieciami migéni i bélem? Czasami przyczyny oporu sg
znacznie glebsze niz myslisz? Ponizej, dr Carol Solomon
pokazuje nam, jak doj$¢ do tych glebszych przyczyn i
zlikwidowac je przy pomocy EFT.

EFT na pokonanie oporu przed ¢wiczeniami
fizycznymi
dr Carol Solomon

Moi klienci czg¢sto majg opor przed ¢wiczeniami. Chea
¢wiczy¢, ale albo nie czujg si¢ zmotywowani, albo ich to
nie cieszy. Wiedza, ze ,,powinni” ¢wiczy¢, ale tatwo
przeksztatca sie to w wewngtrzng walke.

Moga istnie¢ tez inne przeszkody do pokonania. Niektore
kobiety czujg si¢ zazenowane, zawstydzone lub/i zbyt
nie$miate, aby pdj$¢ na sitownie, majac zbyt duza wage.
Unikaja wiec aktywnosci, ktére tak naprawde mogtyby
pomoc im t¢ wage zrzuci€. Inni sg perfekcjonistami:
mysla, ze jesli nie maja czasu na jednogodzinny trening,
to krotsze treningi sg nic nie warte 1 niczego nie zmienig.
Wigc nie idg wcale.

Moja klientka, Susan, chciata porozmawia¢ o jej niecheci
do pdjscia na sitowni¢. Zaczeta, mowiac, ,,Naprawdg to
lubie... i wiem, ze powinnam i$¢, ale nie jest to czescia
mojej rutyny... muszg¢ to zaplanowac.” Moja intuicja
podpowiadata mi, ze chodzi o co$ glebszego.
Powiedzialam, ,,Susan, tu nie chodzi o plan.”
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Odpowiedziata, ,,Czemu powinnam czu¢ si¢
podekscytowana lub by¢ pozytywna z jakiegokolwiek
powodu? Przeciez i tak wszystko si¢ popsuje.”

Dwa lata temu zmart maz Susan, przechodzac zwykta
operacje zatok. Udalo jej si¢ jako$ z tego otrzasnac i
nawet jest w nowym zwigzku. Ale tydzien przed nasza
sesja jej nowy partner zostal zdiagnozowany na raka
jelita grubego. Nic dziwnego, ze Susan czula si¢ w ten
Sposob.

Mimo Ze nie chce sie niczym ekscytowac, bo przeciez i tak
sig wszystko popsuje...

Mimo Ze nic mi nie sprzyja, to wybieram, Ze i tak chce is¢
naprzod.

Mimo Ze wszystko zawsze sig chrzani...

Brew: Dlaczego miatabym sie ekscytowac?
Bok Oka: I tak wiem, ze wszystko si¢ popsuje.
Pod Okiem: Nic nigdy mi nie sprzyja...

Pod Nosem: Po co sie starac¢?

Broda: Czuje sie przekleta...

Obojczyk: To niesprawiedliwe...

Pod Pacha: Probowatam tak bardzo...

Glowa: Wszystko zawsze sie¢ chrzani...

Susan tak bardzo si¢ martwita, Ze nie byla w stanie za
tym nadazy¢. Przez dwa lata po $mierci meza przeszia
przez wiele kryzysow, jeden po drugim i nie mogla w
tym wszystkim si¢ odnalez¢. W migdzyczasie
podejmowata kilka prob zmian zawodowych, ale kiedy
pojawiat si¢ kryzys, owe proby konczyly si¢ na niczym.
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Mimo Ze boje sie, Ze znowu si¢ w tym wszystkim
zagubie... Mimo Ze boje sie, ze nie bede w stanie tego
utrzymac... Mimo ze boje sig, Ze cos sie stanie, to i tak
wybieram droge naprzod.

Brew: Probowatam tak bardzo.

Bok Oka: Wszystko jest w kryzysie.

Pod Okiem: Boje sig, Ze cos sig stanie.

Pod Nosem: Znowu sie w tym zagubie.

Broda: Nie utrzymam tego.

Obojczyk: Nie mam zamiaru tego zrobic.

Pod Pacha: I nikt mnie do tego nie zmusi.

Glowa: Nie chce sie znowu rozczarowac.

Brew: Wybieram uwolnienie od tych lgkow.

Bok Oka: Wybieram postep.

Pod Okiem: Wybieram spokdj.

Pod Nosem: Wybieram radosc.

Broda: Wybieram pogode ducha.

Obojczyk: Jestem wdzieczna za wszystkie mozliwosci w
moim zZyciu.

Pod Pacha: Wybieram, aby byto mi lekko i przyjemnie.
Glowa: Jestem w stanie zmierzy¢ sie ze wszystkim, co mi
sie zdarza.

Od tamtej sesji, ktora sktadata si¢ tylko z dwoch rund
EFT, Susan zaczeta ¢wiczy¢ w tatwoscia kazdego dnia.
Zatozyta rdwniez strone internetowq i ruszyla do przodu,
czynigc znaczne zmiany w zyciu zawodowym.

skeksk
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Okolicznosci zaklocajace

Przyjrzyjmy si¢ teraz niektorym okoliczno$ciom, ktore
mogg zaktoci¢ twoje wysitki w dazeniu do celu. Moga
one by¢ usuniete za pomocag EFT.

Psychologiczne odwrocenie

Pierwsza przeszkoda mogaca zaktoci¢ twoje starania— jak
np. catkowite i petne wyeliminowanie bolu plecow czy
kregostupa— jest przeplyw energii. Jesli twoja energia
ptynie w prawidtowym kierunku bez Zadnych przeszkod i
blokad, to jeste$ na dobrej drodze. Ale jesli energia jest
zablokowana albo odwrdcona, to problem ten nazywany
psychologicznym odwréceniem albo odwrdéceniem
polaryzacji, 1 to zaktdca proces.

Opukiwanie Punktu Karate lub masowanie Punktu
Wrazliwego koryguje problem i energia znowu ptynie
wiasciwie. Mozna sprawdzi¢, czy psychologiczne
odwrdcenie jest obecne, za pomocg testu migsniowego
(kinezjologia), ale oszczedzamy czas, zaktadajac, ze
mozemy by¢ psychologicznie odwrdceni— jest to stan,
ktorego kazdy z nas doswiadcza kilka razy dziennie— i
korygujemy go, zanim zaczniemy opukiwanie. Stad,
Ustawienie pelni dwie wazne funkcje: koncentruje umyst
na problemie, ktérym chcesz si¢ zajaé, oraz koryguje
Psychologiczne Odwrocenie, jesli jest obecne.
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Dialog wewnetrzny i zapiski na twojej tablicy

Druga potencjalng blokadg jest podswiadomos¢ i jej
zaprogramowanie, co odzwierciedla si¢ w dialogu
wewnetrznym, czyli myS$lach i zdaniach na twdj wlasny
temat kotaczacych si¢ w gltowie dzief 1 noc.

To zaprogramowanie i dialog wewnetrzny nazywam
zapiskami na twojej tablicy. Tekst ten zawiera wszelkie
»zasady”, z ktérymi si¢ wychowywale$— zdania, ktore
ustyszate$ jako dziecko, odzwierciedlenie rodzinnych i
kulturowych uwarunkowan, pojecia i poglady,
szczegblnie na wilasny temat, wszystko, co wchtonates,
idac przez zycie.

To dziedziczne. Bol plecow jest u nas rodzinny.
Lekarz spojrzal na moje przeswietlenie i powiedzial, ze
juz zawsze bede odczuwat bol. Jest lekarzem, wigc wie,

cO Mowi.

Wszyscy sie juz przyzwyczaili do mojej sytuacji. Tak
powinno byc.

Nigdy mi sie nie polepszy. Juz zbyt wiele razy sie¢
rozczarowatem. Nic na mnie nie dziata.

Moim zadaniem jest zajmowac sie w domu wszystkimi.
Tak juz jest.

Moim zadaniem jest prowadzenie biznesu, aby utrzymac
rodzine. To jest to, co powinienem robic.
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,» Tak-Ale”

Blisko powigzane z zapiskami na tablicy jest zjawisko
,»lak-Ale”, zasilane przez teksty z tablicy. ,,Tak-Ale” to
zdania, ktore wskakuja nam do glowy, gdy usitujemy
zaplanowac¢ nowy cel albo napisa¢ nowe afirmacje.

Najbardziej oczywistym ,,Tak-Ale” sg stowa, ktore
styszymy w myslach, gdy usitujemy zrobi¢ co$ nowego.
Stowa te sg czgsto sarkastyczne, jak np.: Jasne, predzej
kwiatki w zimie zakwitng. Uwierze, jak zobacze. Chyba
Zartujesz. Zapomnij. Nic z tego. Niemozliwe.

Sa one zabodjcami afirmacji. Standardowa technika w
metafizycznych kregach to zastagpienie negatywnego
dialogu wewnetrznego pozytywnymi przeciwstawnymi
zdaniami. Na przyktad, jesli zlapiesz si¢ na méwieniu,

,» 10 bedzie okropny dzien”, zmien na, ,,To bgdzie
wspaniaty dzien”. Jesli twoja §wiadomos$¢ 1
podswiadomos$¢ zgadzaja sie na takg afirmacje, to
prawdopodobnie bedziesz miat wspanialy dzien— ale co,
jesli si¢ nie zgadzaja? Wtasnie wtedy ,,Tak-Ale” wchodzi
w paradeg.

,»Lak-Ale” moze pojawi¢ si¢ na koncu zdan ,,wyboru”,
gdzie opisujesz swoj cel, jak np.:

Mimo Ze ten bol plecow mnie dobija, wybieram catkowitg
wolnosé od tego bolu i radosé z petnego zakresu ruchu...

... ale i tak wiem, Ze to sig nigdy nie stanie.
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... ale przeciez nie zastuguje na zdrowie.

...ale jesli mi sie poprawi, to boje sie, Ze moj mqz nie
bedzie poswiecal mi tyle uwagi i nie bedzie taki czuty, jak
Jjest, gdy mam ten bol.

... bede musiata wrocié do pracy, ktorej nienawidze.
... moja corka bedzie zaniepokojona.
Wtorne korzysci

Wiele ,, Tak-Ale” wynika z sytuacji zwanej wtdrng
korzys$ciag. Wtdrna korzys¢ jest psychiatrycznym
pojeciem oznaczajacym, ze osoba ma ukryte lub
nieswiadome powody, aby trzymac si¢ swojego
niepozadanego stanu.

Pojecie odnosi si¢ do przypadkéw chronicznego bolu,
gdzie pacjent moze straci¢ swoje przywileje, jesli mu si¢
poprawi, jak np. uwaga innych, pomoc finansowa czy
wypieranie prawdziwej przyczyny bolu.

W metafizyce pojecie ,,wtorna korzys¢” pomaga
wyjasni¢, dlaczego napotykamy przeszkody, starajac si¢
o co$ dobrego. Zdarza si¢ to, gdy wktadamy wiele
wysitku w wizualizacje, afirmacje 1 dziatania w kierunku
czego$ lepszego, a w rezultacie albo nic si¢ nie dzieje,
albo sytuacja si¢ pogarsza. Pod§wiadomos¢ czuje si¢
bezpieczniej, pozostajac w niekorzystnym stanie niz gdy
staramy si¢ 0 poprawe.
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Umyst $wiadomy moze mowic:

Naprawde chce pozby¢ sie tego problemu...
podczas gdy pod$wiadomos$¢ mowi:

Nie chce sie pozby¢ tego problemu, bo...

Nie jestem w stanie pozby¢ sie tego problemu, bo...

Nie czuje si¢ bezpiecznie, pozbywajqc sig tego
problemu...

Nie moge sobie pozwoli¢ na pozbycie sig¢ tego problemu...

Jakie korzy$ci mozna mie¢ z bolu plecoéw? Czy
posiadanie tego bolu daje ci poczucie bezpieczenstwa?
Czy uwolnienie go wydaje si¢ niebezpieczne? Czy
posiadanie bolu wzbudza sympati¢ innych, a gdy si¢ go
pozbedziesz, to 1 sympatia odejdzie? Czy posiadanie bolu
pozwala ci unikng¢ jakich$ niechcianych sytuacji? Czy
posiadanie bolu daje ci jakie$ finansowe wsparcie,
ktérego nie bedziesz miat, gdy wyzdrowiejesz? Czy boisz
si¢, ze gdy wyzdrowiejesz, to co$ ztego si¢ stanie?

Nie chce oddac mojego bolu plecow, bo...
... jesli wyzdrowieje, to strace mojq rente i bede musiat
znalezé prace, a kto wie, jak dlugo to zajmie, bylem tak

dtugo bez pracy, ze nawet nie wiem, gdzie si¢ zwrocic i
co robi¢ i sam pomyst jest zbyt stresujgcy...
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... jesli catkowicie wyzdrowieje, to bede si¢ musiat
przeprowadzié...

... bol moich plecow jest tak wazng czesciqg mnie, ze
nawet nie wiem, kim bym byl, gdybym si¢ go pozbyt...

... to po prostu jest zbyt trudne...

Krotkie, efektywne Ustawienia moga zneutralizowaé
zalety wtérnych korzysci, np.:

Mimo Ze wole mie¢ moj bol plecow, bo ................ L to1
tak gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo Ze jakas czes¢ mnie chce pozostac chora,
niesprawna i zniewolona, to w petni i catkowicie
akceptuje siebie...

Mimo Ze lubie miec¢ ten problem i zamierzam go dalej
miec i nikt mnie nie zmusi do pozbycia sie go, to i tak
kocham i akceptuje siebie, wybaczam i blogostawig sobie,
wybaczam moim plecom, wybaczam tej czesci mnie, ktora
trzyma sie tego, i wybieram szybkie wyzdrowienie moich
plecow i emocji przez uwolnienie wszystkich
energetycznych blokad, zaczynajqgc teraz...

Obszerne Ustawienie moze zaja¢ si¢ tymi wszystkimi
przeszkodami— psychologicznym odwroceniem, tekstami
na $cianach, ,,Tak-Ale” 1 wtérnymi korzysciami—
pozwalajac osigga¢ nowe cele przy pelnej wspolpracy
podswiadomosci. Jest bardzo wazne, aby uwolni¢ leki
dotyczace niemoznosci poradzenia sobie czy
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niebezpieczenstwa, gdy bol odejdzie, dlatego ponizsze
Ustawienia wlaczaja zdania bedace ptachta
bezpieczenstwa, zapewniajace, ze twoja genialna
podswiadomos$¢ ma moc stworzenia takich okolicznosci,
odpowiedniego czasu i miejsca, aby pozbycie si¢ bolu
byto korzyscia, a nie strata w zyciu.

Mimo Ze nie zastuguje na catkowite zdrowie i wolnos¢ od
bolu i nawet nie chce, aby mi si¢ polepszyto, i z
pewnosciq nie zastuguje na wyzdrowienie, to wybieram
entuzjastyczne i tworcze uwolnienie si¢ od tego poczucia
winy, jakie mam z powodu popetnienia bledow w
przesztosci...

Mimo ze moja grupa wsparcia (albo przyjaciotka Jola,
albo mama czy mqz) bedq niezadowoleni, gdy catkowicie
wyzdrowieje, a ja nie chce juz wiecej ich pomocy, to
wybieram zadowolenie z mojego wltasnego doskonatego
zdrowia i niezaleznego, szczesliwego zycia, wiedzqc, Ze w
koncu oni wszyscy i tak sig przyzwyczajg...

Mimo Ze jesli catkowicie wyzdrowieje, to nie bede sig
kwalifikowal na rente, to zapraszam idealng prace, ktora
przychodzi do mnie tatwo, bez wysitku i z dobrymi
rezultatami.

Mimo Ze mam te wszystkie korzysci z bolu plecow od
dawna, to w pelni i catkowicie akceptuje siebie. Mimo ze
otrzymuje nagrody za posiadanie tego bolu, to kocham i
wybaczam sobie. Mimo Ze ten bol plecow przeszkadza mi
w osiggnieciu celow i mimo Ze moze nigdy si¢ go nie
pozbede, to w petni i catkowicie akceptuje siebie, kocham
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i wybaczam sobie, wybaczam moim plecom i wybieram
mile zaskoczenie tym, jak tatwo jest poinstruowac mojg
podswiadomosé, aby usung¢ moje przywiqzanie do
Jjakiegokolwiek bolu i wszystkich korzysci i nagrod, jakie
mam czy wyciggam z posiadania tego bolu. Zamiast tego,
wybieram uzyskanie korzysci z uwolnienia catego bolu
plecow, otwarcia sie na nowe mozliwosci i rados¢ z
nowego sposobu myslenia i Zycia. Wybieram myslenie i
zycie w harmonii z obranym celem, aby wies¢ Zycie wolne
od bolu zaczynajgc od teraz...

Oczywiscie te zdania s3 magnesem dla ,,Tak-Ale”,
zapisOw na tablicy 1 innych psychologicznych przeszkod,
ale wszystko to mozna potraktowac za pomocg EFT.
Zauwaz, co przychodzi ci do gtowy podczas opukiwania

sig.
Powiedzenie przeszlo$ci Do widzenia

Innym sposobem na uwolnienie problemu Zrédtowego
pochodzacego z przesztosci i przyczyniajacego si¢ do
samosabotazu jest opukanie nastepujacych afirmacji:

Mimo ze ............... miato miejsce, to nie musi juz wiecej
powodowac bolu w moich plecach. Mimo ze .......... miato
miejsce i nie moge zmienic¢ mojej przesztosci, to moge
zmieni¢ moj emocjonalny zwiqzek z przeszitoscig.

Mimo ze ............... miato miejsce, to nie ma to na mnie

wiecej wphywu, moge teraz sieg zrelaksowac i pozwoli¢
temu odejsc.
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10
UDOSKONALANIE WYNIKOW

W niektorych przypadkach EFT moze dziata¢
znakomicie nawet bez zdawania sobie z tego sprawy. W
innych, pewne dzialania trzeba nieco zmodyfikowaé. W
tym rozdziale zajmiemy si¢ niektorymi powszechnie
wystepujacymi reakcjami i tym, jak do nich podejs¢.

Polowanie na bél

Jedna z reakcji, ktora czesto dezorientuje nowicjuszy
EFT, jest taka, ze z kazda rundg opukiwania b6l moze
wedrowac do nowego miejsca, np. z dotu plecow do
ramienia, z ramienia do karku, z karku do kolana itd.

Jestem przekonany, ze wedrowka bolu jest dowodem na
zmiang¢ w problemach emocjonalnych i wskazéwka, ze
przynajmniej jeden problem Zrodtowy wychodzi na
powierzchni¢. Razem z usunig¢ciem kazdego bolu przez
opukiwanie si¢, uwalniasz emocje stojace za nim.
Podazanie za bolem i1 opukanie wszystkich jego
manifestacji zwykle powoduje jego stopniowa redukcje, a
w koncu eliminacje, szczego6lnie, jesli zatrzymasz si¢ po
drodze 1 opukasz na kazde obcigzone emocjonalnie
wspomnienie, ktore przychodzi ci do glowy.

Przyktadem polowania na bdl moze by¢:

Mimo Ze mam ten ostry szpiczasty jak strzata bol w dole
plecow...
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Mimo Ze ten bol z dotu plecow znikngl i teraz czuje
pulsujgcq gorqgcq pomaranczowq kule bolu w podstawie

karku...

Mimo Ze mam teraz malq twardg btyszczgcq czarng
kostke bolu w moim prawym biodrze...

Mimo Ze teraz czuje ten tepy bol w prawym udzie...

Mimo Ze mam teraz ten czerwony ostry szpiczasty bol w
moim prawym kolanie...

Potraktuj kazde z nowych miejsc jako nowy bol 1 uléz
nowe Ustawienie i Sekwencjg.

W kolejnym sprawozdaniu, Marie LaForce,
dyplomowana pielegniarka, opisuje jak bol u klientki
przechodzit z miejsca na miejsce. Jest to dobry przyktad
na catkowitg skuteczno$¢ Podstawowej Receptury w
usunigciu bolu. Poniewaz po czasie ten bol powrdcit, to
uwazam, ze poszukanie emocjonalnych przyczyn
mogacych sta¢ za bolem i1 og6lng kondycja klienta
(zwezenie kanatu kregowego) bytyby pomocne.

Polowanie na bol w zwezeniu kanalu kregowego
Marie LaForce

Spotkatam kobiete, ktora przez cate lato cierpiata z bolu,
nie wiedzac, dlaczego. Jesienig zostala zdiagnozowana na
zwezenie kanatu kregowego, ktére powodowato ucisk na
nerwy. Chodzila do fizjoterapeuty przez trzy tygodnie,
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ale nie bylo zadnej ulgi w bolu. Zapytatam, czy chciataby
sprobowaé EFT. Odpowiedziata, Czemu nie?

Skoncentrowaty$my si¢ na fizycznych objawach i
zacz¢ly$my od rozcierania Punktu Wrazliwego.

Mimo Ze mam ten bol w lewym posladku, to gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.

Nastepnie podazaty$my za bolem tam, gdzie odczuwata
go najsilniej (gdzie go zauwazala).

Mimo Ze mam ten bol w moim lewym biodrze...
Mimo Ze mam ten bol w moim lewym kolanie...
Mimo Ze mam ten bol w moim lewym udzie...
Mimo Ze mam te bol w moim lewym biodrze...

Stosowaly$my cata Podstawowa Recepturg po kazdym
Ustawieniu, bez zadnych skrétow. Po opukaniu ,,biodra”
po raz drugi, powiedziata, ze b6l ustat. Wstala i zaczgta
si¢ poruszac. Bolu ciagle nie byto. Gdy usiadta na
kanapie, to powiedziata, ze zwykle nie byla w stanie
usiedzie¢ tak dlugo bez uczucia niewygody. Wychodzac,
nie czuta zadnego bolu.

Zadzwonitam do niej miesigc pozniej. Powiedziata, ze
byta wolna od bolu przez okoto tydzien, a potem
stopniowo zaczal si¢ on znowu pojawia¢. Podczas
rozmowy czula si¢ dos¢ niewygodnie. Wierzg, ze
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systematyczne opukiwanie bolu lub innych problemow,
jak ten z kregostupem itd., pomogloby jej dotrze¢ do
dodatkowych pojawiajacych si¢ aspektow.

skeksk

Wyprobuj opukiwanie mentalne

Zamiast opukiwac¢ palcami, opukuj si¢ za pomoca
wyobrazni. Wymaga to skupienia i koncentracji, ale
kiedy uda ci si¢ wyciszy¢ i naprawde poczu¢ kontakt, ta
metoda dziata bardzo dobrze.

Sprobuj matego mentalnego opukiwania kazdego dnia.
Jego niezaprzeczalng zaleta jest to, Ze mozna go uzywac
gdziekolwiek, kiedykolwiek, bo jest catkowicie
dyskretne, nie zaktoci niczego i nikt nie zauwazy, ze
robisz cokolwiek.

Niektore osoby, ktore probuja tej metody wizualizuja
siebie opukujacych, jakby obserwowali to w lustrze.

Innym sposobem na mentalne opukiwanie jest
wyobrazenie sobie lasera §wiecacego prosto w punkty
EFT. Laser moze by¢ jakiegokolwiek koloru.

Jeszcze innym sposobem jest wyobrazenie sobie kazdego
punktu EFT jako pulsujacego lub wyskakujacego

przycisku.

Mozna potaczy¢ opukiwanie mentalne z opukiwaniem
zastepczym lub na odlegltos$¢, wysylajac zrownowazong
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energi¢ innym. W nastepnej sekcji (Zapozyczanie
Korzysci) zostanie wyjasnione, jak ta technika moze
pomac rowniez na twdj bol.

Jesli probujesz mentalnego opukiwania po raz pierwszy,
zréb to w cichym miejscu, gdzie nic ci nie przeszkadza. Z
czasem bedziesz w stanie opukiwac si¢ mentalnie z
dobrymi rezultatami nawet w rozpraszajacych
warunkach.

Opukiwanie zastepcze lub na odleglos¢

W opukiwaniu zastgpczym lub na odlegtos$¢, zamiast
osoby, ktérej cheesz pomoc, opukuje si¢ co$ innego—
zwykle siebie lub zdjecie tej osoby.

Trenerzy EFT stosuja EFT na odleglo$¢ za kazdym
razem, gdy opukuja siebie razem z klientem na jego
problem. Uczniowie EFT uczestniczacy w warsztatach
robig to za kazdym razem, gdy opukuja si¢ rownoczesnie
z osoba, ktora przechodzi sesj¢ EFT na scenie. Kazdy,
kto opukuje si¢ podczas ogladania instruktazowych
DVD, réwniez to robi. Opukiwanie zastgpcze lub na
odleglo$¢ ma miejsce, gdy pracujesz z osobg
wspomagajacg ci¢ lub w grupie EFT.

Opukiwanie zastepcze moze by¢ stosowane niezaleznie
od dystansu, od kilku centymetrow, do tysiecy
kilometréw. Moze by¢ zrobione o kazdej porze, gdy
tylko mys$lisz o danej osobie. W tym samym czasie
mozesz opukiwac siebie na swoje wlasne emocjonalne
reakcje, szczegolnie martwienie si¢, frustracje,
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niecierpliwos$¢, poczucie winy, zto$¢, strach, zal czy
depresjg.

Mozesz rowniez uzy¢ zastgpczego opukiwania, aby
pomoéc zwierzgtom, jak zwierzeta domowe, zwierzeta w
z0o czy na farmie, a takze dzikie.

Istniejg 3 podstawowe sposoby opukiwania zastepczego:

Opukuj sie tak, jakbys to ty byt dang osobg czy
zwierzeciem, ktorym chcesz pomoc.

Opukuj si¢ tak, jakbys mowit do danej osoby czy
zwierzecia, ktorym chcesz pomoc.

Opukuj sie tak, jakbys opisywat dang osobe czy zwierze,
ktorym chcesz pomoc.

Na przyktad, twoj przyjaciel Tomek urazit kregostup,
grajac w pitke. Jesli pracujecie razem, to po prostu
opukuj siebie, mowigc razem z nim jego Ustawienie 1
réwnocze$nie opukujac sig¢:

Mimo Ze urazitem kregostup, wslizgujgc sie do bramki, to
w petni i catkowicie akceptuje siebie. Mimo Ze
zaryzykowalem i nie optacilo sie to, przewrocitem sig i
teraz mam tetnigcy bol w plecach, to wybaczam sobie i
akceptuje siebie. Mimo ze bylo glupotq robi¢ takie rzeczy
w moim wieku, to stato sie, co si¢ stalo, i teraz wybieram
uwolnienie od tego bolu w plecach...
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Jesli jeste$ sam 1 myslisz o Tomku, mozesz opukiwac
siebie, wypowiadajac te samg afirmacje w pierwszej
osobie, jak powyzej, albo mozesz uzy¢ Ustawienia w
drugiej osobie, jakby$ z nim rozmawiat:

Tomek, mimo Ze urazites kregostup, wslizgujqgc sie do
bramki, to w petni i catkowicie akceptuje cie. Mimo Ze
zaryzykowales i nie optacito ci sie to, przewrdcites sig i
teraz masz tetnigcy bol w plecach, to mozesz sobie
wybaczyé i si¢ zaakceptowaé. Mimo Ze jestes juz troche
za stary na takie numery, to gra sie juz skonczyla i teraz
mozesz uwolnic caty ten bol z plecow...

Mozesz tez zastosowac Ustawienie w trzeciej osobie, tak
jakby$ rozmawiat o Tomku:

Mimo zZe Tomek urazit kregostup, wslizgujqc si¢ do
bramki, to w petni i catkowicie akceptuje go. Mimo Ze
zaryzykowal i nie optacito sie to, bo przewrocil sie i teraz
ma tetnigcy bol w plecach, to moze sobie to wybaczyc i
si¢ zaakceptowad. Mimo Ze jest juz za stary na takie
numery, to gra si¢ skonczyla i teraz moze juz uwolnic
caly ten bol z plecow...

Zapozyczanie KorzySci

Czy wiedziate$, ze opukiwanie dla kogo$ moze pomoc ci
uporac si¢ z wlasnym bdlem plecow? Jest to jeden z
najbardziej nietypowych i ekscytujacych aspektow EFT,
gdzie obie strony wygrywaja. Za kazdym razem, gdy
komus$ pomagasz, to pomagasz rowniez sobie.
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Zapozyczy¢ korzy$ci mozesz roOwniez, czytajac t¢
ksigzke, posylajac energie osobom, ktérych historie
czytasz. Mozesz zapozyczy¢ korzysci, opukujac si¢
podczas ogladania seminariéw EFT na plytach DVD czy
ogladajac wiadomosci w telewizji, reklamy srodkow na
bole kregostupa czy cokolwiek innego. Mozesz opukiwaé
bohateréw ksiazek, przedstawien, filmow, czasopism czy
reportazy online. Jak réwniez swojego szefa, przyjaciol,
sasiadow, dzieci, partnera, rodzicoOw, innych krewnych
oraz ludzi, ktorych nigdy nie spotkates. Za kazdym
razem, gdy posytasz komu$ zrownowazong energi¢, sam
poczujesz si¢ lepiej. A jesli sa oni prawdziwymi ludzmi z
prawdziwymi problemami, to twoja energia poczyni
réwniez zmiany w ich zyciu.

Mozesz wykona¢ opukiwanie twarzg w twarz, jak np.
pokazujac szwagrowi sposob na ulge w rwie kulszowej,
albo z dystansu (stosujac opukiwanie zastepcze lub na
odlegto$¢) czy przez telefon.

Fenomen Zapozyczania Korzysci jest tak potgzny 1
fascynujacy, ze przeprowadzitem cate seminarium na ten
temat, co jest dostepne na DVD. Na poczatku kazde;j
sekcji przypominam tym, ktorzy ogladaja, aby wybrali
swoj wlasny problem, skupili si¢ na moment, a nastepnie
odtozyli go na bok. Podczas gdy twdj $wiadomy umyst
jest zajety opukiwaniem razem z uczestnikami
seminarium, to pod§wiadomos$¢ wiaczy swoje wlasne
sytuacje w kazda sesj¢ opukiwania.

Korzysci, jakie otrzymujesz czy ,,zapozyczasz”, nie
muszg by¢ zwigzane w Zaden sposob z sytuacja, na ktora

219



si¢ opukujesz. Jesli twoje plecy bola, wystarczy, gdy
skupisz si¢ przez moment na tym, jak bola, a potem
zwrécisz swg calg uwage na osobe, ktorej chcesz pomoc.
Mozesz opukiwac si¢ z golfista na poprawe jego
zamachu kijem, opukiwac si¢ ze studentem na poprawe
stopni, osoba na diecie na usprawnienie zrzucenia wagi
czy nawet na psa i jego niestrawno$¢— we wszystkim tym
twoje plecy poczuja si¢ lepiej.

W jednym z warsztatow EFT uczestniczyl pewien
wlasciciel biznesu, ktory byt bardzo zestresowany
finansowym kryzysem, bo nie wiedziat, jak go
rozwigzac¢. Czul si¢ zbyt przyttoczony, aby trzezwo
mysle¢. Instruktor zapytat, czy w grupie byt obecny kto$
doswiadczajacy akurat bolu. Zglosita sie kobieta z bolem
menstruacyjnym. Wszyscy na sali opukiwali si¢, méwiac:
,»Mimo ze mam ten dobijajacy bol, to w petni 1
catkowicie akceptuje siebie...” Dwie minuty pdzniej
kobieta wykrzykneta, ze jej bol catkowicie znikngl— a 6w
biznesmen z ekscytacja oznajmil, ,,Kiedy opukiwalem
twoj bol menstruacyjny, to nagle zdalem doktadnie sobie
sprawg, jak naprawi¢ problem w mojej firmie”.

Otrzymatem sporo entuzjastycznych informacji
zwrotnych po wprowadzeniu ,,Zapozyczania Korzys$ci”.
Dla wielu reprezentuje to duzy krok w kierunku
przyspieszenia i skutecznos$ci wykonywania tych
procedur.

Proces ten wprowadza réwniez dodatkowy aspekt

bezpieczenstwa emocjonalnego. Jak wiesz, EFT jest dos¢
delikatne, ale niektorzy ludzie dostrajaja si¢ do swoich
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intensywnych probleméw i chwilg zajmuje, zanim si¢
wycisza. Jednak przy Zapozyczaniu Korzysci, osoba
zaledwie identyfikuje swoj problem, a nastepnie opukuje
si¢ na czyjas trudnos¢, ktora wydaje sie by¢ rdzna. Stad
do procesu wiaczone zostaje pewnego rodzaju
rozlaczenie, podczas gdy oryginalny problem jest podjety
,»W tle”. W ten sposob dziata to jak Technika Traumy Bez
Lez.

Ten sposob definiowania i podejscia do problemu, jak
wynika z mojego do§wiadczenia, pomaga
zminimalizowa¢ niepozadang intensywnos$¢, podczas gdy
rezultat zostaje osiagnigty. By¢ moze nie osiggniesz
catkowitego rozwigzania problemu, ale gdy poprawnie
wykonana, technika ta ztagodzi przynajmniej ostros¢, a
najprawdopodobniej zrobi wigcej. Bardzo skuteczna.
Bardzo uzyteczna. Bardzo ludzka.

Zapozyczanie Korzys$ci moze by¢ rowniez znakomitym
sposobem na tagodne dotarcie do problemu zrédtowego i
dzialanie na glebokim poziomie. Najprosciej jest
opukiwac si¢ razem z tworczymi sesjami EFT na
treningowych nagraniach, wybierajac odpowiednig sesje
dla siebie. Nagrania wypetnione s3 autentycznymi
sesjami, z ktorych wiele jest dos¢ ztozonych.
Zidentyfikuj wlasny problem, a nast¢pnie opukuj si¢
réwnoczesnie z nagraniem, siedzac wygodnie w swoim
pokoju.

Ponizej, Melissa Derasmo, podaje przyktad na
Zapozyczanie Korzysci.
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Zapozyczenie Korzysci z DVD eliminuje bol
Melissa Derasmo

Chciatabym krotko nadmienic¢ i potwierdzi¢, jaka
ogromng warto$¢ maja twoje DVD. Od sze$ciu miesiecy
zmagatam si¢ z powaznym bolem karku i ramienia
(zawsze w okolicach 8 na skali 0-10) i opukiwatam si¢ od
czterech miesi¢cy bez zadnego rezultatu. Bytam juz
prawie przekonana, ze moj bol jest niemozliwy do
usunig¢cia— az do momentu, gdy obejrzalam twoja sesj¢ z
Beth na ptycie ,,Od EFT do Palacu Mozliwosci”.

Z zalozenia, opukiwatam kazda sesj¢ na DVD i ta
szczegblna nie byla wyjatkiem. Okazalo sig, ze
chroniczny bél Beth byt czgsciowo spowodowany jej
przekonaniem, ze jest ona zbawicielka— kims, kto ma
potrzebe¢ uratowania kazdego 1 naprawienia $wiata. O ile
nie byto to co$, z czym bym siebie zidentyfikowata, to i
tak opukiwatam razem z nagraniem. Kiedy sesja si¢
skonczyla, bol Beth zniknat— jak réwniez mo;j!

To naprawde mnie zaszokowato. Nie mialam poje¢cia, ze
moja che¢ stosowania EFT na kazdym, kogo spotkatam,
byto moim sposobem odgrywania zbawicielki. Zrobitam
kilka dobrych rund na kazdy aspekt, jaki tylko mogtam
wymysli¢ w tym temacie, 1 bol, jak dotad, nie powrdcit—
jestem przekonana, ze tak pozostanie.

Wielkie dzigki za t¢ sesje, ktorg miate$ z Beth.

Osiagnetam tak wspaniate rezultaty po prostu dzigki
opukiwaniu si¢ razem z nagraniem!
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Na koniec, pewna sugestia Carol Look do Zapozyczania
Korzysci podczas ogladania telewizji czy filmow. Pisze
ona: ,,Prosz¢ klientow, ktorzy ogladaja sporo telewiz;ji
czy czgsto chodza do kina, aby opukiwali si¢ na
strapienia bohaterow: 'Mimo Ze ona czuje si¢ tak
niepewnie przy tym me¢zczyznie...', '"Mimo ze nie chce
przyznad, ze ta porazka to jej wina...', '"Mimo Ze boi si¢ on
stawi¢ czola sytuacji...". Klienci nie muszg identyfikowaé
swoich wiasnych problemdéw najpierw, wystarczy, jak
opukuja si¢ na czyje$ nieszczescie, ktdremu nie potrafig
zapobiec, ale do ktérego sg dostrojeni przez bycie
swiadkiem czyich$ trudnosci na duzym ekranie.”

Mozesz nawet opukiwa¢ na ludzi wystgpujacych w
reklamach dotyczacych bolu plecow.

Jest to pomystowy sposdb, aby pomdc podswiadomosci
zneutralizowaé niektdre emocje zwigzane z przeszlymi
wydarzeniami oraz utatwi¢ rozpoznanie, prac¢ czy
uwolnienie problemu. Opukiwanie si¢ na fikcyjnych
bohateréw czy prawdziwych ludzi, ktoérych nigdy nie
spotkates, przynosi tyle samo korzysci, co opukiwanie na
najlepszego przyjaciela. Czy nie jest to fascynujace?

Dodatkowe procedury opukiwania
By¢ moze nigdy nie bedziesz potrzebowat skorzystac z
techniki wodzenia oczami podtoga-sufit, oddychania

obojczykowego, czy procedury 9-gamowej, ale poswiecé
chwile na zapoznanie si¢ z nimi, aby$ w razie potrzeby
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mial je w repertuarze EFT. Techniki te sg zarowno
subtelne, jak i pot¢zne. Sa w stanie zapoczatkowac
przetom, kiedy zablokowana energia nie chce si¢ ruszyc¢.

Wodzenie oczami podloga-sufit

Jest to uzyteczny skrot uzywany wtedy, gdy
intensywno$¢ problemu zmalata do niskiego poziomu,
jak 1-2 na skali 0-10. Aby go wykona¢, potrzeba ok. 6
sekund 1 gdy zadziata, to intensywno$¢ schodzi do 0 bez
koniecznos$ci wykonywania kolejnej rundy Podstawowej
Receptury.

Aby wykona¢ t¢ procedure, powtarzaj Przypominacz
podczas ciggtego opukiwania Punktu Gamy i trzymajac
glowe nieruchomo, powoli przesun wzrok z pozycji ostro
w dot, do gory, przez ok. 6 sekund.

Pamigtaj, Ze angazujemy tu oczy, ktore beda poruszac si¢
plynniej podazajac za czyms. Aby sobie pomoc,
wyprostuj rece, trzymajac je opuszczone w dot, oczy
niech patrza na dlonie, gtowa nieruchomo. Zacznij
opukiwa¢ Punkt Gamy jednej reki druga reka i powoli
wzno$ obie rgce w gore, tokcie proste, az do pozycji
gdzie masz je wyciagnigte przed sobg, a potem dalej w
gore do calkowitego wzniesienia.

Na poczatku tego ¢wiczenia, kiedy trzymasz gtowe
nieruchomo, to nie bedziesz widziat swoich dtoni. W
miare wznoszenia ramion w gore¢, zobaczysz palce
opukujacej reki. Miej wzrok zawieszony na dtoniach
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poruszajacych si¢ w gore, az do sufitu, gdzie wtedy
réwniez znikng z twojego pola widzenia.

Odwr6¢ kierunek, opuszczajac powoli ramiona w dot,
opukujac jednoczesnie punkt Gamy.

Oddychanie Obojczykowe

W niektérych przypadkach, moze u 5% oséb, pojawia sig¢
specyficzne zaburzenie energii ciala, ktore wplywa
negatywnie na rezultaty EFT. Wyjasnienie tego tematu
wybiega poza t¢ ksiazke, ale moge przyblizy¢, jak
skorygowac ten problem. Nazywam to Problemem
Oddychania Obojczykowego nie dlatego, ze cos jest nie
w porzadku z obojczykami czy oddychaniem. Nazwa
pochodzi od ¢wiczenia oddychania obojczykowego.
Autorem tego ¢wiczenia jest dr Roger Callahan.
Potrzebne jest ono tylko czasami, gdzie systematyczne
stosowanie EFT nie daje rezultatu. Cwiczenie zajmuje
okoto 2 minut 1 moze utorowac droge podstawowej
procedurze EFT.

Cwiczenie Oddychania Obojczykowego

Zaczynamy od ktorejkolwiek reki, zatézmy, ze od
prawej. Trzymaj tokcie i ramiona z dala od ciala, aby
tylko palce 1 kostki palcow dotykaty go. Wigkszos¢ ludzi
ma tendencj¢ do opuszczania lokci, dlatego pamigtaj
podczas ¢wiczenia, aby je trzyma¢ w gorze, rownolegle
do podtogi.
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Pot6z 2 palce prawej reki (wskazujacy i1 srodkowy) na
prawym Punkcie Obojczyka. Dwoma palcami lewej reki
(prawy lokie¢ w gorze), opukuj Punkt Gamy ciagle,
wykonujac nastepujace ¢wiczenia oddechowe:

Wez oddech do polowy i trzymaj przez 7 uderzen.

Wez oddech do konca i trzymaj przez 7 uderzen.

Zrob wydech do potowy i trzymaj przez 7 uderzen.
Zrob wydech do konca i trzymaj przez 7 uderzen.
Oddychaj normalnie przez 7 uderzen.

Pot6z 2 palce prawej reki na lewym Punkcie Obojczyka 1
opukujac ciggle Punkt Gamy, powtdrz 5 powyzszych
¢wiczen oddechowych.

Nastepnie, zegnij palce prawej reki tak, aby kostki
palcéw wskazujacego i sSrodkowego wystawaty do
przodu. Poldz kostki tych palcow na prawym Punkcie
Obojczyka 1 opukuj Punkt Gamy prawej reki ciagle,

wykonujac 5 ¢wiczen oddechowych.

Powtorz to samo, ktadac prawe kostki na lewym Punkcie
Obojczyka.

Jestes w potowie drogi. Aby dokonczy¢ ¢wiczenie
Oddychania Obojczykowego, nalezy powtorzy¢ cata
procedure, uzywajac palcow i kostek lewej reki. Opukuj
lewy Punkt Gamy palcami prawej reki.
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Jesli stosujesz EFT systematycznie, a twoje rezultaty sa
bardzo powolne lub w ogoéle ich nie ma, zacznij kazda
rund¢ od ¢wiczenia oddychania obojczykowego. Moze
si¢ okaza¢, ze ,,oczyszcza ono droge” 1 daje szybka ulge.

11
BOL, Z£.OSC I METAFORY

W tym punkcie czytania niniejszej ksiazki rozumiesz juz,
jak EFT moze by¢ zastosowane na zniesienie bolu
plecow i1 kazdego innego rodzaju bolu. Tak naprawdeg, to
wiesz wigcej niz przecietny praktyk EFT. Zaszedte$
znacznie dalej, poza zwykte mechaniczne EFT 1 jeste$ na
drodze do artyzmu EFT.

Teraz chcialbym powroci¢ do teorii bolu plecoéw i
kregostupa dr Sarno mowiacej, ze plecy czy kregostup
bolg cig, poniewaz jeste$ na cos zly. Skupmy si¢ teraz na
EFT jako sposobie na wybaczenie, zapomnienie i
uwolnienie ztosci.

Przyjrzyj si¢ jeszcze raz stowom i wyrazeniom, ktérych
uzywasz nieswiadomie lub z przyzwyczajenia.

Metafory a bol plecow i kregostupa
Metafory sa barwnymi stowami i wyrazeniami, ktoérych
uzywamy jako analogie rzeczy, ludzi czy sytuacji. Moga

by¢ zabawne i wyraziste, ale psychologowie ostrzegaja,
7e nasze ciata biorg te stowa na powaznie.
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Na jej widok dostaje wysypki.
Jesli wyrazenie to odnosi si¢ do kogo$ w twoim zyciu 1
powtarzasz je przez dlugi czas dos$¢ czgsto, to w koncu

moze si¢ to objawi¢ problemami skoérnymi.

Dlatego wytrawni trenerzy EFT zadajg swoim klientom z
bolem takie pytania:

Kto utkngt w twoim kregostupie?
Kto jest tym bolem w karku?

Co to za ciezar, ktory nosisz?
Kto wbit ci sztylet w plecy?

Pomysl, co twoje ciato moze zrobi¢ z popularnymi
wyrazeniami, jak:

Moj kregostup mnie dobija.

Wariuje juz z tym bolem.

Dobrze jest zwraca¢ uwagg na obrazy, ktore
wytwarzamy, 1 upewnic si¢, Ze nasze ciata nie
interpretuja ich jako instrukcji dzialania! Ponizsze

sprawozdanie Gary’ego Clarka przedstawia t¢ sprawe
bardzo dobrze.
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Metafora uwalniajaca bol plecow
Gary Clark

Po obejrzeniu pierwszych trzech zestawoéw ptyt DVD na
temat EFT, postanowitem zacza¢ uzywa¢ EFT w mojej
praktyce. Jestem mio-terapeuta, czyli gtownie zajmuje¢ si¢
boélem miesni.

Kiedy przyszta nowa pacjentka na terapi¢ kregostupa,
zaskoczony bylem, ze nie odczuwata typowych punktow
wyzwalajacych bdl, ktore wywoluja tego typu
dolegliwosci.

Po zajeciu si¢ kilkoma problemami tkanki migkkiej, ktore
znalaztem, spowodowatem, Ze poziom jej bolu spadt z 10

do 8.

»W porzadku”, powiedziatem, ,,czy mozesz wskazac
doktadnie, w ktorym miejscu ci¢ boli?”

Wskazata na szczyt kosci krzyzowej. Polozytem tam r¢ke
1 powiedzialem, ,,Gdyby ta cz¢$¢ plecéw mogta do ciebie
moéwié, to co by powiedziata?”

Z predkoscia $wiatta odpowiedziata, ,,Ucieczka”.

,Od czego cheesz uciec?”

,Od pracy”, odpowiedziata.

,Od czego doktadnie w pracy checesz uciec?”
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,»Och”, powiedziala, ,,prowadze swdj wlasny biznes i
ostatnio wszystko okropnie zwolnito. To prawdziwy bol
w krzyzu.”

,Czy slyszatas, co wlasnie powiedziatas?”, zapytatem.

,»0 jejku”, wykrzykneta, ,,0d trzech tygodni méwie
wszystkim wokoto, ze praca jest jak bol w krzyzu.”

US$miechnatem si¢ i powiedziatem, ,,Uwazaj, czego sobie
zyczysz, bo mozesz to dostac.”

Szybko pokazatem jej EFT i zrobiliSmy dwie rundy,
mowiac:

Mimo Ze powtarzam, iz praca jest jak bol w krzyzZu, to
prawdziwie i gleboko akceptuje siebie...

Owe dwie rundy catkowicie usungty bol. Nie moglem
przesta¢ mysle¢, ze gdybym zastosowat EFT od razu, to
zaoszczedziliby$Smy wiele czasu.

skksk

Ponizej, fascynujace sprawozdanie trenera EFT, Dale’a
Teplitza, méwiace o tym, jak dostowny w generowaniu
bolu moze by¢ umyst.
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Strzelajacy bol plecow— niesamowita metafora
Dale Teplitz

Metafory padaja gesto podczas stosowania EFT. Uwazam
je za cenne, bo dostarczaja wskazowek na temat
fizycznego 1 emocjonalnego bolu. Przyjrzenie si¢ tym
metaforom i ich potencjalnym znaczeniom jest warte
wysitku. Metafory sa dobrym przyktadem na to, jak
dostownie traumy i do§wiadczenia s3 ,,przechowywane”
w naszych systemach energetycznych. Zauwazenie
metafor przez trenera EFT i podazanie z klientem za nimi
jest bardzo pozyteczne. Oto rewelacyjny przyktad, jak
klientka zidentyfikowata swoja wtasng metaforg.

Betty uczestniczyla w warsztacie EFT II stopnia, ktory
prowadzitem w Los Angeles w marcu 2006. Kiedy
zapytatem, czy jest ktokolwiek na sali, kto ma trudny
fizyczny objaw, nad ktorym chciatby pracowa¢ przed
grupa, Betty si¢ zglosila. Probowata od lat pozby¢ si¢
bolu w dole plecow. Powiedziata, Ze to naprawde
nielatwe! Czegokolwiek probowala, nic nie zadzialalo.
Byta troch¢ zaszokowana zwigzkiem migdzy bolem a
emocjami.

Kiedy odwaznie wkroczyla na podium, powiedziata, ze
ma ostry bol wedrujacy z dotu plecow do prawe;j stopy.
Lekarz nazwat to rwa kulszowa.

Betty byla bardzo bystra, wymowna i §wiadomg siebie

osobg, po 60-tce, terapeutka malzenstw i1 rodzin od ponad
20 lat. Wiele lat swego doroslego zycia spedzita
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niestrudzenie na uzdrawianiu swoich wiasnych ran
dziecifstwa, jak i jej klientow.

Jej zycie wypelnione bylo zmaganiami, poczawszy od
urodzin i1 traumatycznego cesarskiego cigcia. Potem
kolejne wyzwania dotyczyly zwiazkéw rodzinnych.

Kiedy Betty byla jeszcze nieustabilizowang 14-latka, jej
ojciec odebral sobie zycie. W tym momencie jej
dziecifnstwo si¢ skonczylto. Zostala zmuszona do bycia
»rodzicem” swojej matki. Jej mtode Zycie stato si¢
jarzmem.

Podczas warsztatu zacze¢liSmy opukiwac si¢ na jej bol
plecoéw, stosujac podstawowe EFT. W trakcie
opukiwania zachg¢citem ja do opisania bolu w coraz
bardziej szczegdlowy sposob. Kiedy zapytatem, jak jej
bol sie poruszyl, odpowiedziata, ze ,,wystrzelit” z dolnej
czegsci plecow do duzego palca u prawej nogi.

Kiedy przesuwata r¢ka, aby pokaza¢ nam drogg bolu,
nagle opadta jej szczgka. Byt to moment o$wiecenia.
Betty przypomniata sobie, ze kiedy jej ojciec popetnit
samobojstwo, to przywiazat sobie sznurowke do duzego
palca prawej nogi z jednej strony i cyngla pistoletu z
drugiej, ktérym to strzelil sobie w gtowe. On dostownie
,»wystrzelit z palca u nogi!”

Wszyscy, wlaczajac w to Betty, byliSmy oszotomieni tg

wylaniajaca si¢ metaforg. Jej twarz wyrazata catkowita
pewnos$¢ na temat zwigzku strzelajacego bolu w palcu ze
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Smiercig ojca. Razem z Betty zaczalem rozwijaé
metafore, opukujac kazdy punkt.

Ten strzelajgcy bol. Ten strzelajgcy bol w palcu u nogi.
Ten bol taty strzelajgcego sobie w glowe...

Opukalismy kazde wspomnienie, ktore si¢ pojawito.
Poktady gtebokiej traumy, wstydu i zalu tryskaty
zewszad 1 wszystko to uspokoilismy za pomoca EFT.
Stopniowo zostaly one zastgpione wspotczuciem dla
tego, co ona i jej ojciec przeszli. Strzelajacy bol zniknat.
Betty wygladala jakby zrzucita z siebie duzy ci¢zar!

18 miesigcy pdzniej Betty powiedziata, Ze jej bol nigdy
nie powrdcit. Betty kontynuuje stosowanie EFT jako
istotny element jej uzdrawiania, a takZze pomaga rodzinie
1 przyjaciolom.

skeksk

Kolejny artykut ilustruje, jak dobre pytania zadane w
odpowiednim czasie moga zatrzymac¢ bol w zarodku.
Kiedy syn Gillian Wightman narzekat na bol migdzy
topatkami, ktory odczuwat tak, jakby kto$§ wbijal mu noz
w plecy, to zapytala, , kto wbil ci ten ndz w plecy”.
Swietne pytanie!
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Whila mu noz w plecy
Gillian Wightman

Dwa lata temu mdj 16-letni syn poczut ostry
przeszywajacy bol w plecach. Odmoéwit zrobienia EFT,
bo upierat sig, Ze jest to fizyczny problem, ktory wymaga
interwencji manualnej. M6j maz i ja jesteSmy
przetrenowani w terapii czaszkowo-krzyzowej, wigc
wiedziatam, Ze moge¢ mu pomoc w ten sposob. Jednakze,
z drugiej strony, miatam §wiadomo$¢, ze bol rozpoczat
si¢ wtedy, gdy zmienita si¢ sytuacja miedzy nim i
dziewczyna, ktora od lat mu si¢ podobata. Nie byli w
zwigzku, ale mieli dobre porozumienie i pewnego
wieczoru przy grupie ludzi do$¢ Zle go potraktowata.
Mysle, ze chodzito o jej niezgrabny sposob powiedzenia,
Ze jej uczucia si¢ zmienity i to go tak zranito. Bol
rozpoczal si¢ nastepnego dnia.

Gdy przyszedl, btagajac o pomoc w bdlu, polecitam, aby
potozy¢ si¢ na kanapie. Potozytam rece pod jego plecami,
gdzie byt zlokalizowany bol, doktadnie pomigdzy
topatkami. Zapytatam, jak odczuwat ten bdl, a on opisat
go jako wbicie noza w plecy. Odczekatam chwilke i
zapytatam,

Kto wbit ci ten noz w plecy?

Wykrzyknat, ,, Becky!”” A potem powiedzial, ,,No tak,
dopadtas mnie, prawda? Jak ty to robisz?”’ Roze$miat si¢
1 zgodzit zrobi¢ EFT. Przeszli$my przez wszystkie
uczucia frustracji 1 zazenowania. Nie chciala z nim
rozmawia¢, a on nie miat pojgcia, co si¢ stato, albo co

234



zrobit nie tak. Bylo wiele bolesnych emocji w jego
plecach. ZaczgliSmy od:

Mimo Ze Becky wbita mi noz w plecy...

1 to natychmiast zredukowato bol z 10 do 2-3. Nastgpnie
zajelismy si¢ szczegdtami, opukujac rozne aspekty zlosci,
zranienia i zazenowania. Przej$cie przez calg historig¢
jego ztamanego serca uwolnito ten ostry bol 1 z radoscia
moge oznajmié, ze ma on teraz przyjemna i przyjazna
relacj¢ z ta dziewczyna.

sk

Uwalnianie zloSci

Gdyby proces uzdrawiania miat jeden wspdlny temat, to
wedtug mnie bytoby to wybaczenie. EFT dziata nawet,
jesli masz jaka$ urazg, ale dziata jeszcze lepiej, gdy
pozwolimy urazom odej$¢. Jakby nie byto, zto$¢ 1 uraza
s3 negatywnymi emocjami, a negatywne emocje zalegaja
w meridianach, powodujac blokady i bol.

Od czasu do czasu mamy okazj¢ zobaczy¢, jak silne jest
to potaczenie. Zauwaz, co stato si¢ u Caroline, ktora
pracowata przez wiele lat jako kierowca szkolnego
autobusu. Dwa lata temu autobus, ktory prowadzita,
zostat uderzony z tylu przez ci¢zarowke i doznala ona
pewnych bolesnych obrazen.

Caroline uczestniczyta w treningu EFT siedem miesigcy
po wypadku, nie dlatego, ze byta zainteresowana metoda,
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ale poniewaz miala dostarczy¢ przesytke instruktorowi.
Czekajac i nie majac co robié, postanowita opukiwac
razem z grupa 1 wkrotce prawie przestraszyta si¢, gdy
zdata sobie sprawe, ze 70% jej bolu spontanicznie
znikngto. ,,Nie moge w to uwierzy¢”, wykrzykneta. ,,To
dziata lepiej niz siedem miesigcy fizjoterapii!”

Wkrétce cata grupa opukiwata si¢ razem z nia, skupiajac
si¢ na wypadku, szkolnym autobusie, bolu, a nawet 7-
miesig¢cznej fizjoterapii oraz frustracji z powodu obrazen.
Z minuty na minut¢ Caroline czula si¢ coraz lepiej. Tak
naprawde, to bol catkowicie zniknagt — do momentu, gdy
instruktor powiedziat, ,,Catkowicie wybaczam
cztowiekowi, ktory wjechat mi w autobus”.

Podczas gdy grupa opukiwata si¢, Caroline zamarta. Jej
oczy zrobily si¢ wielkie, jak w szoku, nie mogla si¢
poruszy¢, a gdy runda si¢ skonczyta, to poskarzyta sie, ze
,»leraz bol jest jeszcze gorszy niz wezesniej.”

Pomimo zrozumienia, ze istniato bezsprzeczne
polaczenie pomiedzy jej niemoznoscia wybaczenia a
bolem, Caroline nie byta w stanie odpusci¢ swojej ztosci
do tamtego kierowcy. Jak powiedziata grupie, ,,Nie moge
mu wybaczy¢. To zadanie Boga. Jesli Bog zechce mu
wybaczy¢, to w porzadku, ale to nie jest moja robota.”

Po usilnych namowach, w koncu odwazyla si¢ zrobi¢ co$
mniej zagrazajacego. Opukiwata si¢ mowiac:

Mimo Ze nie jestem w stanie wybaczy¢ temu czlowiekowi,
ktory we mnie wjechat, to chciatabym rozwazy¢ takq
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mozliwosé, ze moze ktoregos dnia, kiedys tam, moze
wybacze mu choc troszke.

Byt to przynajmniej maty krok w dobrym kierunku, ale
odmoéwita posuna¢ si¢ dale;.

W kazdym razie, nasiono zostalo zasiane i kazdego dnia
ciato Caroline przypominato jej o bélu spowodowanym
niemoznos$cig wybaczenia. ,,Duze czarne stonce, tuz po
prawej stronie topatki, strzelajace promienie do plecow i
ramienia, przeszkadzajace w spaniu, ¢wiczeniu 1 kazdym
aspekcie zycia”. Caroline zrozumiala logicznie, ze jej bol
byt zwigzany ze zto$cig, probowata to uwolnié przez
medytacj¢ 1 modlitwe, ale bez rezultatu. Kiedy w koncu
byta juz na skraju, poprosita instruktora EFT o pomoc.

Caroline wkrotce taczyta EFT z jednoprocentowym
sposobem dr Patrircii Carrington. Koncertowala si¢ na
ztosci, frustracji w stosunku do me¢zczyzny, ktoéry w
owym czasie byl jej szefem, poniewaz odmowit
zadzwonienia po karetke, upierajac sig, ze nie
potrzebowata ona medycznej interwencji. Zawiozla si¢
wigc sama do lekarza, ktory byt przekonany, ze ma
krwawienie w mozgu i postat ja na pogotowie, gdzie
zaj¢to si¢ jej wieloma obrazeniami.

Podczas wypadku, kiedy stata na czerwonym $wietle za
innymi pojazdami, Caroline w utamku sekundy skrecita
kierownica, aby autobus nie uderzyt w samochdd stojacy
przed nig. Zamiast pochwatly za uniknigcie obrazen czy
$mierci innych, zostata oskarzona o spowodowanie
wypadku. Biurokraci od odszkodowan odmoéwili jej
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roszczen upierajac si¢ przy swoich fatszywych
oskarzeniach 1 wielokrotnie zapodziewajac jej dowody
obrazen.

Caroline miata wiele uzasadnionych powodow do
narzekania, ale wytrwale opukiwata, gteboko wzdychata,
czasem ptakala. Jej ciemna chmura zto$ci, frustracji 1
braku wybaczenia powoli si¢ wznosita i wkrotce byta ona
w stanie powiedzie¢, ,,To byt po prostu wypadek. Juz po
wszystkim. I dzigki zwolnieniu z pracy mogtam wrécié
do szkotly 1 wzia¢ przedmioty, ktorych inaczej bym nie
wzigta, ukonczytam trening jako Technik Ratownictwa
Medycznego i jestem w trakcie robienia doktoratu.
Gdyby nie ten wypadek, to nigdy bym nie byta w stanie
tego zrobi¢.” Zauwaz zmian¢ w mys$leniu. Przez prawie 2
lata Caroline powtarzata swojg histori¢ wszystkim,
uzywajac tych samych stéw na jej okreslenie i tego
samego motywu przewodniego. Nagle jej perspektywa
si¢ zmienita 1 popatrzyta na te¢ histori¢ zupetnie inacze;j.

Pod koniec naszej 20-minutowe;j sesji Caroline
entuzjastycznie opukiwala nie tylko jeden procent jej
ztosci i braku wybaczenia, ale ich cato§¢. Smiata sie,
radowala, wzdychala, przeciagala i calkowicie cieszyta
nowym zyciem wolnym od bolu. Dwa miesigce pdzniej
zrelacjonowala, ze jej wolno$¢ od bolu, poprawa zakresu
ruchu oraz szcze$cie i optymizm ciagle wzrastaja.

We wcezesnych dniach EFT razem z Adrienne Fowlie
robiliémy warsztat dla terapeutoéw. Aby nas przetestowac,
jeden z terapeutdw przyprowadzit ze soba kilku swoich
»trudnych klientow”, aby$my z nimi pracowali. Jednym z
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nich byta kobieta w §rednim wieku, ktora przezyta kilka
wypadkéw samochodowych w ostatnich dwoch latach.
Pamigtam, ze powiedziala mi, iz w karku miata metalowy
implant, a w prawym ramieniu doznawata bolu, ktory
zawsze byt na 9-10. Dostownie zawsze. Bol nie ustepowat
nawet na chwilg.

Zrobilismy 2 rundy podstawowego EFT na bol w
ramieniu, bez rezultatu. Zapytatem wtedy:

Gdyby istniata jakas emocjonalna przyczyna tego bolu, to
co by to bylo?

Nie wahata si¢ ani troch¢ i data upust zlo$ci, wygtaszajac
tyrad¢ pod adresem kierowcy cigzardwki, ktora ja
uderzyta, a takze niekompetenciji jej lekarza itd. Nie byto
nic subtelnego w jej ztosci. Jej twarz przybrala czerwony
kolor, a na szyi wyszty zyly. Gdyby byta wulkanem, to
ewakuowalbym caty budynek.

Zrobilismy 2 czy 3 rundy, kazda okoto 2 minut, opukujac
si¢ na ztos¢, po czym uspokoita si¢ do$¢ szybko.
Opowiedziata o wypadku znacznie spokojniej, a bol w
ramieniu ustgpit do zera. Dwa miesigce pdzniej jej
terapeuta zadzwonit do Adrianne i1 powiedziat, ze bol
pozostal na zero. Nigdy nie powrdcit.

Z1o0$¢ jest jedna z tych emocji, ktora z jednej strony moze
nam pomoc, ale z drugiej zaszkodzi¢. W pozytywny
sposob, moze nas motywowac do powzigcia dziatan w
celu zmiany szkodliwej sytuacji, ale w wigkszosci jest jak
jatrzaca si¢ rana i powoduje nowe problemy. Na
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szczegsceie, gdy odkryjemy ztos¢, to tatwo jest ja
zlikwidowac¢ za pomocg EFT.

Oto podobny przyktad przedstawiony przez dr El March.

Powazny bol kregoshupa zanika po odkryciu zlosci
dr El March

Od lat pracuj¢ w dziedzinie medycyny ortomolekularnej,
tak wigc, kiedy Ed przyszedt do mnie w sprawie bolu
kregostupa ledZwiowego po tym, jak przez trzy miesiace
nie mogl poj$¢ do pracy ani ruszy¢ si¢ w jakimkolwiek
kierunku, to sprobowalismy wielu zabiegéw, aby mogt
si¢ podnies¢ i znowu chodzi¢.

Wystatem go do chiropraktykow, przepisatem ¢wiczenia
oraz terapi¢ witaminowa, ale po kilku miesigcach
powrécit z ostrym bdlem i tak to trwato przez kilka lat.
Tego roku Ed przyszedt do mojego gabinetu kompletnie
zesztywnialy 1 w wielkim bolu, pytajac o inne ¢wiczenia i
poradg, jak zatagodzi¢ sytuacj¢. Tym razem
postanowitem wyprobowac¢ EFT i za jego zgoda,
zaczeliSmy.

Wiedzialem, Ze cierpial od ponad dziesigciu lat. Najpierw
zrobili$my trzy rundy podstawowego EFT, opukujac si¢
na bol, ktory zszedl z 10 do 5 1 wrécit z powrotem na 10.

ZaczeliSmy rozmawia¢ 1 dowiedziatem sig, ze zostat
zwolniony z pracy pare lat temu i teraz ma swoj wlasny
biznes. Biznes jest stresujacy 1 Ed nie ma czasu na
wziecie wolnego.
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Opukali$my si¢ na:

Mimo Ze ten bol jest jedynym sposobem na to, abym mogt
odpoczq¢ i spedzi¢ czas w domu bez poczucia winy, Ze nie
zarabiam...

Nastepnie przeszliSmy do:

Mimo Ze nie wierze, iz ta metoda jest w stanie w
Jjakikolwiek sposob mi pomoc...

Podczas tych rund bol spadt do 8, a potem do 5, ale
niezaleznie od tego, ile rund robiliémy dalej, bol si¢
zatrzymat 1 oscylowat migdzy 5 a 8.

Poprositem wiec Eda, aby opisal mi emocje w stosunku
do swojego bolu, na co odpowiedzial, ,,Zto$¢.” Zaczat
opowiada¢, jak 6w bol sie rozpoczal.

Bylem zatrudniony w instytucji finansowej jako starszy
analityk centrum komputerowego. Tamtego dnia
monitorowatem postepy pewnego zadania, ktore datem
do wykonania pracownikowi, podczas dowozenia
komputerow do pracowni. Kiedy szukatem kogos
odpowiedniego do posktadania tych komputerow, moj
menadzer, Dan, wszedl i powiedzial, abym przeniost
komputery na inne miejsce w pracowni, gdzie czekano na
instalacje.

Wydato mi sie, ze bylo to pozbawione respektu naleznego

mojej pozycji. Bylo to poza moimi obowigzkami i
poczulem sie¢ ponizony przed pracownikami, ktorzy w
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hierarchii byli bezposrednio pode mng. Kiedy podnositem
Jjedno z pudel, migsnie w moich plecach wydaty dzwigk i
poczulem gorgco rozlewajgce sie w okolicy dolnych
plecow. Nie moglem sie poruszyc. Zostatem zwolniony do
domu i pozostatem na zwolnieniu przez okolo trzy
miesigce. Pierwszy raz przyszedtem tutaj miesigc przed
powrotem do pracy.

Po ustyszeniu tego wyjasnienia, zdecydowalem opukiwaé
z Edem na jego uczucia, ktore mial w stosunku do owego
menadzera w 1994 roku.

Mimo Ze moj menadzer odniost si¢ do mnie bez respektu i
ponizyl mnie przed innymi pracownikami i nie wydaje mi
sie, Zeby mial prawo prosi¢ mnie o to, o co poprosil, to
catkowicie i czule akceptuje siebie, kocham i respektuje
siebie i wybaczam sobie i Danowi.

Kiedy skonczylismy, bol spadt z 8 do 3. Ed nie
przestawat wyzywac¢ Dana od ostow, wigc zrobiliSmy
kolejna rundg:

Mimo Ze Dan zachowat sie jak totalny osiot i proszqc
mnie o przeniesienie tych komputerow, zachowat sig
bezczelnie, to catkowicie i czule akceptuje siebie, kocham
i wybaczam sobie i Danowi.

Dwie rundy EFT i b6l Eda zniknat calkowicie. Byt
zdumiony i nie wierzyl, Ze to tak si¢ utrzyma.
Sprawdzitem to nast¢pnego dnia, za tydzien i ponownie
po kilku miesigcach. Bol nie powrdcit.
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Uwazam, ze EFT dodato wiele do mojej praktyki. Stosuje
EFT na sobie, rodzinie, uwalniajac bdle ramion, glowy,
nudnosci itd. Ta metoda jest caltkowicie bezcenna.

skeksk

Kaye Bewley z Wielkiej Brytanii opisuje, jak jej klientka
nie mogla dozna¢ zadnej ulgi w jej dlugo utrzymujacym
si¢ bolu plecoéw, ani ze strony medycyny, ani
alternatywnych terapii. Zauwaz, jak Kaye radzi sobie z
problemem zrodtowym, ktorego jej klientka nie chce
wyrazic.

Z105¢ i furia u podloza bolu plecow
Kaye Bewley

Kiedy zobaczytam Alison w drzwiach, jej twarz byta
naznaczona gleboka bruzda zmarszczonych brwi.
Wygladata jak ktos, kto od dtuzszego czasu jest w bolu
bedacym cigzkim brzemieniem. Alison powiedziala, ze
ma bol w gornej czgsci plecow od czterech lat, a w dolnej
czesci plecow— od dwudziestu pieciu lat.

Ostatnio brata lekarstwa przeciwbdlowe, ale, niestety,
miala na nie negatywna reakcj¢. Musiala pgjs$¢ do
szpitala na oddziat kardiologiczny, bo mysleli, ze dostata
zawalu serca. Powiedziata, ze wokot klatki piersiowej
czula ciasng opaske. Poza tym, w weekend poprzedzajacy
wizyte u mnie, wykonywata ¢wiczenia i naciagneta ramie
tak bardzo, ze nie mogta go podnies$¢ do gory.
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Byta ciekawa, czy EFT byloby w stanie jej pomoc, bo
dotychczas wydata ponad 2 000 funtéw na terapie
alternatywne 1 nic nie zadziatalo.

Usiadly$Smy 1 skoncentrowaly$my si¢ na bolu, ktory
ocenila na 8. Po jednej rundzie zmniejszyt si¢ do 7, wigc
zrobity$Smy kilka rund wigcej, wypowiadajac zdania
negatywne, jak:

Nie chce uwolnic tego bolu z plecow...

a nastepnie zdania pozytywne, jak:

Moge rozwazy¢ uwolnienie tego bolu z plecow...
Moge wybrac bycie bez tego bolu w plecach...

Po zakoficzeniu tych rund ocenita bol na 5 1 po raz
pierwszy od dluzszego czasu u$miechneta sie.

Kilka kolejnych rund skoncentrowanych byto dalej na
bolu, a nastgpnie przeszlySmy do ewentualnych
emocjonalnych przyczyn stojacych za bélem.

Alison powiedziata, Ze jej zycie towarzyskie byto w
porzadku, natomiast przyznata, ze miata pewien problem
w pracy polegajacy na tym, ze zastgpowata wszystkich
bedacych na zwolnieniu chorobowym, nie chcac zawiesé
firmy. Ostatnio zostata stownie obrazona przez klienta,
nie otrzymujac zadnego wsparcia od szefa, ktory byt
swiadkiem tej sytuacji. Obarczono ja réwniez kilkoma
zadaniami, ktore byly ponad jej fizyczne mozliwosci.
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Przeszty$Smy przez kilka rund opukiwania konkretnych
sytuacji powigzanych z tymi problemami i w koncu
doszly$my do sedna jej bolu, czyli ztosci.

Zaglebila si¢ w sytuacji, jakiej dos§wiadczata ze swoim
manipulujacym, nieodpowiedzialnym przyrodnim
bratem. Zachowat sie perfidnie w stosunku do pewnej
znajomej osoby, oszukujac 1 klamigc, co bardzo ja
zranito.

Powiedziala, Ze istnieje wiele przyktadow, z ktérych ta
zto$¢ wyptywa, ale gdy poprositam o opisanie jakiejs, to
nie chciata tego zrobi¢. Nie stanowilo to problemu, bo w
EFT terapeuta nie musi zna¢ wszystkich szczegdtow
doswiadczenia emocjonalnego, wigc wybraly$Smy stowo
majace zwigzek z danym przyktadem i
skoncentrowaly$my si¢ na tym.

Zdecydowata si¢ na stowo ,,furia”, ktére ocenita na 8 i
zaczety$my sie opukiwac. 3 rundy opukiwania
zmniejszyly zto$¢ z 8 do 7,5... nastepnie do S.... 1 do 2.

Alison wspomniata o kilku dtugotrwatych problemach z
jej przyrodnim bratem, ktore wylaniaty si¢ na plan
pierwszy. Byta zta, Ze nie dal on Zadnego wsparcia
rodzicom, kiedy zachorowali. Jej w$ciekto$¢ na niego w
tej konkretnej sytuacji byta wigksza niz 10, ale po
opukaniu kilku rund udato nam si¢ zmniejszy¢ ja do 3, co
byto wspaniate.

Po tym zrobily$Smy zastuzong chwilg przerwy i
wyjasnitam, jak stowa innych warunkuja nasze wtasne

245



myslenie. Podatam kilka przyktadow, ale Zadne jej nie
pasowalo, az do momentu, kiedy zapytatam ja, czy jej
rodzice kiedykolwiek powiedzieli jej, aby nie odchodzié¢
od stotu, zanim nie skonczy je$¢ caltego positku.

Aha! Jej mama zawsze zmuszata ja do pozostania przy
stole 1 zjedzenia warzyw, i straszyla ja, ze jesli nie
skonczy jes¢, to nie dostanie deseru.

Trochg ja to rozbawilo, gdy opukiwaty$my, uzywajac tej
metafory na rézne sytuacje w jej zyciu. Odkryty$my
schemat polegajacy na tym, ze zawsze musiata pracowac
ci¢zko, aby zashuzy¢ na przyjemnos$¢, ale konczyto si¢ na
braku przyjemnosci, bo zawsze znalazto si¢ cos, czym
musiala si¢ zajaé¢, zanim mozna bylo si¢ zrelaksowac.

W obecnej sytuacji pracuje ciezko dla szefa, ktory nie
staje po jej stronie, 1 pod kierunkiem menadzera dajacego
jej zadania ponad jej sity, a na dodatek musi opiekowac
si¢ rodzicami 1 znosi¢ przyrodniego brata.

Opukaty$my si¢ , mowiac:

Mimo Ze zalezy mi na ludziach, i jestem w stanie
pomagac im w trudnosciach, to chce pomyslec¢ rowniez o
rozrywce w moim Zyciu.

Mimo Ze nie czuje wsparcia od nikogo i to pojawia sig

Jjako bol w plecach, to moge si¢ zaakceptowac i kochac
calq siebie i zastuguje na przyjemnosci w zyciu.
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Mimo Ze mam takie poczucie, iz musze caly czas
pracowac, nie mogqc mie¢ Zadnych przyjemnosci, to
wiem, Ze tak nie musi by¢ i moge dostac swoj deser i go
zjesc.

Zdecydowaty$my zakonczy¢ sesj¢ w tym momencie. Po
60 minutach opukiwania Alison powiedziala, ze jej furia
zmalata bardzo, jak rdwniez bol w plecach i ramionach.
Dodata rowniez, ze po tym, jak wydata cale te pieniadze
na terapie alternatywne, to jeszcze nigdy dotad nie
doznata tyle ulgi, jak przy EFT. Najlepsze bylo to, ze
EFT zadziatato w tak krotkim czasie.

Kilka tygodni pdzniej Alison powiedziata, Ze byla
naprawde zadowolona z wynikow sesji, oraz ze jej bol
plecow byt teraz catkiem zno$ny. Dodata rowniez, Zze
pozytywnym efektem ubocznym jest uczucie spokoju,
jakiego dotad jeszcze nie czula w zyciu.

skeksk

Dopoki twoja podswiadomos¢ ma powody do
utrzymywania ztosci, to uwolnienie jej moze si¢ okazac
trudne, a nawet niemozliwe. Gtéwna przyczyna
usprawiedliwiajacg zto$¢ 1 brak wybaczenia jest
przekonanie, ze jesli komu$ wybaczymy co$
niewybaczalnego, to tym samym wyrazimy zgod¢ na to,
co sie stato, a co gorsza, zachgcamy te osobe, aby
powtorzyla to jeszcze raz albo zrobila co$ jeszcze
bardziej ztego.
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Kiedy wybaczenie jest niemozliwe
Cathleen Campbell

Czesto pojecie wybaczenia wydaje si¢ by¢ przykre lub
wrecz niemozliwe, poniewaz kojarzy si¢ ono z tym, ze
cokolwiek winowajca uczynit, bedzie zaakceptowane lub
dozwolone bez przeprosin lub ze w jaki$ sposob
wybaczenie zezwoli mu na powtdrzenie czynu.
Domagamy si¢, aby osoby, ktére nas skrzywdzily,
przyznaty si¢ do wyrzadzonej krzywdy, wyrazity gteboki
zal 1 przekonaly nas, ze nigdy wigcej tego nie zrobig.
Poniewaz nasze uczucia sg tak mocne, to mamy
przekonanie, ze musimy miec racje, bo jesli nie, to wtedy
nasz bol tez bedzie bez uzasadnienia. Z takiej pozycji
niemozliwym jest, aby zobaczy¢, ze obie strony mogtyby
wiasciwie miec racje, albo ze istnieje jaka$ strefa
posrodku, gdzie nikt do konca nie jest przegrany. W
stanie ostrego bdlu, zrozumienie 1 zaakceptowanie tego
moze okazac si¢ zbyt cigzkie.

Jednak, kiedy powstrzymamy osadzanie i po prostu
zaczniemy opukiwac si¢ na uwolnienie, to zaczynajg si¢
wylania¢ r6znego rodzaju nowe i interesujace mysli.
Poniewaz nie prosimy siebie o zgode na to, zeby cos
okropnie ztego stalo si¢ nagle w cudowny sposoéb w
porzadku, nasze mechanizmy obronne nie uruchamiaja
si¢ tak szybko 1 mocno.

Zmiana jalowego myslenia ,,oni nie majg racji, tylko ja ja
mam”, pozwala nam uwolni¢ poczucie
niesprawiedliwo$ci. Czasami zmiana potrafi by¢ tak
szybka i dramatyczna, Ze zamiast trzymania si¢ bolu czy
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urazy, nagle uczucie zrozumienia przeformutowuje caty
problem i winowajca zaczyna by¢ postrzegany jako
ofiara!

W wigkszosci jednak, proszenie naszej podswiadomosci,
aby pomogta §wiadomemu umystowi zrozumie¢, daje
nam nowe wglady, ktore pozwalaja powoli uwolni¢ bol.
Co wigcej, pomaga nam stworzy¢ nowe zachowania do
danej sytuacji. W sytuacjach trwajacych, jak przebywanie
w obecnos$ci agresywnego wspoOlpracownika czy cztonka
rodziny, wniesienie nowego zrozumienia daje nam nowa
perspektywe, z ktdrej mozemy utworzy¢ rzeczywistosc,
w jakiej chcemy zy¢.

skeksk

Oto sprawozdanie trenera EFT, Stefana Gonicka,
dotyczace tego waznego tematu.

Uwolnienie zloSci, ktora wydaje si¢ konieczna
Stefan Gonick

Ostatnio miatem okazj¢ pracowac z trzema klientami, u
ktérych EFT poczatkowo nie chciato dziata¢ na ich zlos¢é.
W kazdym przypadku, osoba byta zta z powodu
powaznej urazy, ktéra miata miejsce w dalekiej
przesztosci. Teraz nie bylo juz mozliwe, aby cokolwiek
moglo by¢ zrobione czy wypowiedziane bezposrednio do
winowajcy, a w jednym przypadku nie byto go juz wsrod
zyjacych. Klienci ci rozumieli, Ze ich zlo$¢ w Zzaden
sposob nie karala owych winowajcow 1 ze tak naprawde,
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to oni sami byli tymi, ktorzy cierpia. Jednakze, zadne
zrozumienie ani EFT nie ulzyto w zlosci.

Gdy stato si¢ to z pierwszg klientka, przez chwilg proces
utkngl w martwym punkcie, ale potem miatem przeblysk
intuicji. Zapytatem klientke, czy uwaza ona, ze pozbycie
si¢ ztosci oznaczaloby, ze w jaki$ sposdéb winowajcy
»upiektoby sie” za to, co zrobit. Rozjasnito sie w jej
umysle i przyznala, ze tak.

Pod$wiadomie czula, Ze jej zto$¢ w jaki$ kosmicznie
sprawiedliwy sposob czynita winowajce
»odpowiedzialnym” za to, co zrobit. Bata sie, ze jesli
odpusci z1o$¢, to jego uczynek przestanie mie¢ znaczenie,
a jemu ,,uda si¢ uciec” bez poniesienia konsekwencji.
Konflikt stanowito to, ze byta ona jedyng osoba, ktéra tak
naprawde cierpiala z powodu tej zto$ci, ale z drugie;j
strony czuta, ze jesli odpusci, to bedzie to na jego
korzy$¢. Opukali$my na:

Mimo Ze uda mu sie uciec z tym, co zrobil, jesli odpuszcze
te zlosé...

Mimo Ze bez mojej ztosci nie bedzie sie czut
odpowiedzialny za to, co zrobilt...

Mimo Ze moja ztos¢ ma znaczenie ze wzgledu na to, co
zrobit...

Pozniej dolaczyliSmy zdania twierdzace:
Uwalniam go do Wszechswiata...
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Jest pod wplywem wiasnej karmy...
Wybieram dla siebie spokdj...

Po kilku tym podobnych rundach, zto§¢ klientki znikng¢ta
1 poczula ona wielka ulge i spok6j wokot tego problemu.

Kiedy napotkatem podobng sytuacje¢ z dwoma kolejnymi
klientami, pomyslatem, ze ten wglad moze okazac¢ si¢
pomocny i tak tez si¢ stato. Dlatego, jesli znajdziesz si¢
w sytuacji, gdzie zto$¢ nie moze by¢ uwolniona przez
opukiwanie, popatrz glebiej, aby zobaczy¢, czy
,»Kosmiczna sprawiedliwo$¢” nie stoi na drodze.

skeksk

Angie Muccillo, trenerka z Australii, opisuje ¢wiczenie
EFT, ktore jest powszechnie stosowane. Podstawowa
zasadg jest opukiwanie przy jednoczesnym wstuchiwaniu
si¢ w ciato w specyficzny sposdb w poszukiwaniu
informacji na temat prawdziwych przyczyn bolu. Po
drodze mozna odkry¢ metafory, ktore sa oczywiste dla
problemu zrodtowego, albo ktdre pomagaja zrozumiec,
skad naprawde pochodza ztos¢, dyskomfort, brak
satysfakcji, frustracja czy bol.

Co twoje cialo w bolu ma ci do powiedzenia
Angie Muccillo

Narzekamy na nasze ciata— to przeklete ramig, te zastate
kolana, te bolace plecy, ten strzelajacy kark— ale co by si¢
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stato, gdyby$my dali szans¢ cialu na ponarzekanie na
nas? Ciekawe, co by powiedziato.

Celem tego ¢wiczenia jest danie twojemu bolagcemu cialu
szansy na wypowiedzenie jego punktu widzenia 1
wyrazenie bolu i zranienia, podczas gdy ty masz okazje
go wystucha¢ i zapamig¢ta¢ wazne rzeczy. W tym
¢wiczeniu bedziesz zwracal uwage na bolace i1 krzyczace
czesci ciata. Cwiczenie to jest ¢wiczeniem intuicyjnym
albo uczeniem si¢ z wewnatrz. Zaktada ono dostrojenie
si¢ do wlasnego ciala i zauwazenie, czego ono
potrzebuje, dzieki stuchaniu tego, jak si¢ czuje.

Komunikacja z cialem w ten sposéb jest w stanie
odnowi¢ lub wzmocni¢ twdj zwigzek z nim. Niekiedy
spedzamy tak wiele czasu na narzekaniu na ciato (czy to
po cichu, czy na glos), ze zapominamy, aby si¢ na chwile
zatrzymac 1 po prostu postucha¢ przestania, jakie niesie
bol. Kiedy zrozumiemy, z jakiego powodu nasze rami¢
jest wéciekte, mozemy potem uwolni¢ to z EFT.

Zobaczmy, co typowe rami¢ ma do powiedzenia. Jesli
akurat masz jaki$ problem z ramieniem, zréb mu
przystuge 1 opukuj si¢ w trakcie czytania.
Najzwyczajniej, opukuj si¢ bez przerywania podczas
czytania i zapozycz korzysci z narzekan ramienia. To
naprawde spigte ramige!

Kilka slow od skarzacego si¢ ramienia

Witam, to ja, twoje rami¢. Tak, to prawda. Pamietasz
mnie? Milo by¢ wreszcie ustyszanym! Gdzie zaczaé?
Probowatem i1 probowatem zwroci¢ twoja uwage, ale
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mnie nie stuchasz. Wysylam ci ciagle sygnaly bolu i
komunikaty, ale ignorujesz moje ostrzezenia i dzialasz na
site, wbrew nim. Czemu tak si¢ dzieje? Nie rozumiem,
czemu musze stawac si¢ tak czerwone 1 wsciekle, aby
zosta¢ ustyszanym. Jedynie wtedy mnie dostrzegasz, a
wtedy jedyne, co stysze, to potgpiania, ,,To przeklete
ramie¢!”, krzyczysz. Mam ochote si¢ skurczy¢ za kazdym
razem, gdy rzucasz mi te obelgi. Jak myslisz, jak si¢
wtedy czuje?

Narzekasz na mnie. Ale wiesz co? Ja rowniez mam parg
powodoéw do narzekan. Nositem przez te wszystkie lata
twoje cigzary i brzemienia i jaka za to otrzymuj¢
wdzieczno$é? Zadng! Szczerze, mam do$¢ i jestem
wsciekle na ciebie za to zle traktowanie. Wspieratem ci¢
przez te wszystkie lata, ale teraz si¢ rozpadam pod ta
presja. To, co chcg ustyszec, to ze robi¢ dobra robotg.
Najmniejsze nawet dostrzezenie byloby dobre. Bytobym
wdzigczne za choc¢ troch¢ pozytywnej uwagi, na
odmianeg.

Ale ty mowisz ,,tak”, kiedy mys$lisz ,,nie”. Mam tego
dos¢. Chciatbym, aby$ dla odmiany podazat za swoimi
,»hie”. Jednak poniewaz tego nie robisz, to zawsze
konczysz, obiecujac zbyt wiele 1 pracujac zbyt dtugo i
zbyt ciezko, 1 w wiekszos$ci nawet ci¢ to nie cieszy. A
potem wyzywasz si¢ na mnie i narzekasz nieustannie, jak
to ci przeszkadzam i jakim utrapieniem jestem, oraz ze
powstrzymuje¢ ci¢ przed robieniem rzeczy koniecznych.
Spinam si¢ coraz bardziej za kazdym razem, gdy
zgadzasz si¢ na co$, czego wcale nie chcesz robi¢, mie¢
czy kim by¢. Mam do$¢ tego ciaglego spigcia!
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Jesli bedziesz si¢ upieral przy tych wszystkich cigzarach 1
nie nauczysz si¢ odmawiania, kiedy masz na mysli ,,nie”,
to bede musiato powiedziec to za ciebie przez wzmozone
zapalenie i kilka sygnatéw bolowych postanych w twoja
strong. Moge nawet si¢ unieruchomic i nie bedziesz si¢
mogt ruszaé, moze wtedy bedziesz zmuszony do
natychmiastowego zatrzymania si¢ w tym, co robisz.
Wiem, ze brzmi to szorstko, ale w ten sposdb moze w
koncu do ciebie dotrze przestanie, ze jestem
przepracowane i przeme¢czone i zasluguje na wakacje !!
A oto jak zrobimy. Posle ci fadunek tych przyjemnych
zwigzkoéw chemicznych, ktére tak lubisz, jak tylko
zrelaksujesz si¢ 1 dasz mi odpoczaé! Zgoda?

Oto kilka krok po kroku wskazowek jak pisa¢ swoj
wlasny skrypt— Jak zauwaza¢ swoje dolegliwosci.

Krok 1. Skoncentruj si¢ na jakiejs fizycznej
dolegliwosci i popro$ ja, aby powiedziala o swoich
wlasnych skargach.

Krok 2. Zapro$ bolaca czes$¢ twojego ciata do gltosnego
wypowiedzenia swojego zdania. Popro$ o najglosniejsza
skarge, aby si¢ ujawnita, i najpierw si¢ nig zajmij.

Krok 3. Skup si¢ na tej czesci ciata, ktorg cheialby$
uzdrowié— ramie, kark, plecy, brzuch— i zapytaj, jak sie
czuje. Zachec t¢ cze$¢ ciala do wyrazenia swoich skarg i
niepokojow otwarcie i szczerze, bez wahania. Stuchaj
uwaznie i zapisuj wszystko, co mowi, zauwaz wszystko,
kazda przeoczong prosbe i kazdy niepokdj. Jestes teraz na
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ustugach swojego ciala. Twoim zadaniem jest po prostu
je dostrzec. Pozwdl sobie by¢ tworczym w tym procesie.

Krok 4. Kiedy juz skonczysz swoj skrypt, przeczytaj go
na glos 1 albo opukuj si¢ w trakcie czytania, albo masuj
Punkt Wrazliwy, a po skonczeniu czytania zastosuj
Przypominacz w kazdym punkcie, jak ,.ta dolegliwos¢
(czesci ciala).”

Krok 5. Napisz odpowiedz na t¢ skarge w formie Planu
Opieki Nad Soba. Jest to twoja szansa zajecia si¢
dolegliwo$ciami ciata. Napisz do swojej dolegliwosci lub
powiedz jej o twoich intencjach, jak chcesz si¢ nig zajac.
Mozesz zacza¢ od dostrzezenia jej skarg i1 okazania
empatii dla tego, co wyraza. Nastepnie wyjasnij jej swoj
plan akcji, aby zapobiec skargom. Na przyktad, Plan
Opieki Nad Soba odnoszacy si¢ do powyzszego
przyktadu z ramieniem moze wygladac¢ jak ponizszy list.
Opukuj sie podczas czytania.

Drogie ramig— tak, stysze ci¢ dobrze i wyraznie, gdy
wreszcie zatrzymatem si¢ i zrobitem sobie wolne w
moim napi¢tym kalendarzu, aby zauwazy¢, jak si¢
czujesz z tym wszystkim. Wiem, Ze ostatnio bytem nie do
zniesienia, ale teraz sprawy si¢ zmienig. Mimo ze w
przesztosci zawinilem, nie stuchajac ciebie, to teraz
obiecuje poczué, co ty czujesz, i zrobi¢, co konieczne,
aby zadbac¢ o siebie. Jesli tylko dostane od ciebie sygnat
bolu, obiecuje zatrzymac si¢ i zobaczyc¢, co takiego robig,
ze jest to dla ciebie zbyt cigzkie. Obiecuje zajac si¢ toba,
respektowac, chwali¢ 1 docenia¢ za twoja cigzka prace.
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Tak, znosile$ mnie przez caty ten czas i teraz chce
wyrazi¢ swoje uznanie. Zrobmy tak— zadbam o to, Zeby
co dwa tygodnie si¢ z tobg komunikowa¢, a moze nawet
co tydzien, jesli twoje skargi beda zbyt glosne.
Skorzystam z twojej rady 1 zaczng mowic ,,nie”, kiedy
mysSle ,,nie”. Mimo Ze czuje sie¢ winny mowienia ,, tak,
kiedy miatem na mysli ,,nie”, to od teraz wybieram
podgzanie za ,,nie”’. Bede dokladnie przygladat sie,
czego si¢ podejmuje, i czy jest to w moim najlepszym
interesie. Jeste§ najwazniejsze i skoncentruj¢ si¢ na
odzyskaniu rownowagi w zyciu, aby$ nie musialo tak
cigzko pracowac. I zgadnij! Wlasnie bylem u szefa i
zglositem potrzebg 6-tygodniowego urlopu. Czy nie
brzmi to teraz jak Plan Opieki Nad Sobg?

Jesli masz problem z dostrojeniem si¢ do swojego ciala i
nie mozesz ,,ustysze¢” przestania, sprobuj tych drobnych
¢wiczen EFT.

Mimo Ze nie moge dostroi¢ si¢ do tego, co moje ciato
probuje mi powiedziec, to otwieram sie na stuchanie
przestania w moim bolu.

Mimo Ze jestem tak pozbawiony kontaktu z potrzebami
mojego ciata, to wybieram praktykowanie stuchania i
zauwazania tego, co moje ciato probuje mi powiedziec.

Mimo Ze az do tej pory negowalem i ignorowatem

przestania mojego ciata, to wybieram, ze chce zwracaé
teraz na to wiecej uwagi.
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Im wigcej zauwazasz skargi swojego ciala i opukujesz si¢
na to, tym mniej jest prawdopodobne, Ze twoje ciato
bedzie skarzyto si¢ w jakikolwiek sposob. Mozesz
zastosowac ten proces do wszystkich swoich
dolegliwosci fizycznych, zaczynajac od najsilniejsze;.

Stosowanie tej techniki regularnie moze zredukowac bol.
Mozna jej tez uzywac zapobiegawczo, dostrajajac si¢ do
ciata 1 dajac mu to, czego potrzebuje do optymalnego
zdrowia, czy to lepsze odzywianie, wigcej odpoczynku,
wigcej ¢wiczen, powr6ot do zdrowia, zredukowanie ilosci
obowiazkow, godzin pracy, wydtuzenie czasu rekreacji,
tworcze przedsiewziecia czy inne rzeczy czekajace na
odkrycie.

skoksk

Ponizej, Sangeeta Bhagwat z Indii przedstawia
innowacyjne podejscia do chronicznego bolu. Mozna je
réwniez zastosowac w szerokiej gamie innych
dolegliwosci. Dla tych, ktorzy nie wiedza, co to jest
paracetamol, ktory Sangeeta wspomina, wyjasniam, ze
jest to Srodek przeciwbodlowy bez recepty, znany w USA
jako acetaminophen (Tylenol).
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EFT i umieje¢tne metafory w bolu
reumatoidalnego zapalenia stawow
Sangeeta Bhagwat

Pracowatam z panig J. nad objawami reumatoidalnego
zapalenia stawow (RZS). Bol w RZS jest ciagly 1
dotkliwy. Probowata od lat r6znych srodkoéw
alopatycznych (konwencjonalna medycyna) i
ajurwedycznych (tradycyjnych indyjskich), ale
homeopata powiedzial jej, aby przez okoto 15-20 dni
unikata jakichkolwiek lekarstw, w celu oczyszczenia
ciata. Pozostata przy braniu $srodkoéw przeciwbolowych
oraz tabletek na sen.

Ktorego$ dnia, jej bol byt tak intensywny, Ze poprosita
mnie, aby sprobowac na niej EFT. Narzekata na pot¢zny
bol w ramionach. Najpierw zrobity$my jedng runde,
mowiac:

Mimo Ze mam ten nie do wytrzymania bol w ramionach,
to gleboko i catkowicie kocham, wybaczam i akceptuje
siebie.

Powiedziala, ze jej bol zszedt z 8 na 7,5 w skali 0-10.
Poprositam jg o opisanie bolu, czy miat kolor i fakture.
Odpowiedziata, Ze byl to ciemnoszary, klejacy si¢ ptyn.

Zaczety$my opukiwad, stosujac nastgpujace ustawienie:

Mimo Ze mam ten ciemnoszary, klejgcy bol cigzqcy mi na
ramionach, to wybieram, aby on wyciekt.
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Podczas opukiwania polecitam jej, aby wyobrazila sobie
rurke, przez ktora ten bol wycieka, 1 powtarzala przy
kazdym punkcie ,, odptywa ode mnie”’. Po dwoch rundach
bol spadt do 2.

Ponownie poprositam, aby opisata bol. Powiedziata, ze
teraz byt ciemny i gesty. Opukujac Punkt Karate,
uzyly$my nast¢pujacych fraz:

Mimo Ze mam ten uparty, ciemny i klejgcy bol w moich
ramionach, to ktade na niego ciepto, aby stat si¢ rzadszy
i mogt tatwo odptyngc. Osuszam ten pozostaty bol.

Bol zmniejszyt si¢. Przepracowaly$my kilka
emocjonalnych przyczyn u podtoza i datam jej kilka rund
na zadanie domowe.

Po kilku dniach zadzwonita znowu z cigzkim bélem
ramion. Gdy zapytalam o opis tego bolu, to nazwata go

»czterema potgznymi gtazami”.

Mimo Ze bardzo cigzq mi te 4 potezne glazy, to teraz chce
Jje rozbi¢ laserem.

To nie zadziatato, wigc zmienity$my na:

Mimo Ze bardzo cigzq mi te 4 potezne glazy, to chce je
rozwali¢ mlotkiem na kawaltki.

Przypominaczem bylo ,,rozwali¢ na kawatki”.

Natychmiast poczula, ze glazy roztrzaskaty si¢ na
kawatki, a bol odptynat.

259



Nastepnie wstata z pewng trudno$cig i powiedziata, ze
bol opadt w dot w okolice bioder. Opisata go jako
sznurek cigzkich kamieni wokot bioder.

Mimo Ze mam te opaske ranigcych kamieni wokot moich
bioder, to gleboko i catkowicie kocham, wybaczam i
akceptuje siebie.

Nastgpita tylko marginalna poprawa w poziomie bolu.

Poczulam, ze miata opér w odpuszczeniu tego bolu, wigc
zmienity$my ustawienie.

Mimo Ze ten bol jest okropny, to i tak nie chce zmiany.
Jestem do tego przyzwyczajona i nie chce tego odpuscic.

Po opukaniu krétkiej rundy, zmienitySmy ustawienie.
Mimo Ze nie chce odpuscic¢ tych dziesieciu kamieni, ktore
mam wokot bioder, to moze moge odpuscic¢ chociaz
Jeden.

Po tej rundzie powiedziala, ze 3 kamienie odpadty.
Powtorzyty$my wigc ustawienie, powtarzajac pozostate 7
kamieni. Wkrotce pozostat tylko jeden kamien. Kolejne

ustawienie brzmiato:

Moge zatrzymaé ten jeden kamien, bo jestem do niego
przyzwyczajona.

Jednakze po jednej rundzie, zaden kamien nie pozostat!
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Przy systematycznym opukiwaniu, pani J. stopniowo
zredukowata bol 1 opuchlizng, jak rowniez lekarstwa do
jednej tabletki przeciwbolowej dziennie i zadnych
tabletek nasennych. Jej homeopata rowniez rozpoczat
leczenie. Po okoto dwoch tygodniach zaproponowat, aby
przestata bra¢ srodki przeciwbolowe i1 w razie potrzeby
uzyla paracetamolu.

Przejeta si¢ tym bardzo, bo uwazata, ze jest zalezna od
srodkow przeciwbdlowych i ze bez nich bdl stanie si¢ nie
do zniesienia. Rozwazyty$my potencjalne efekty uboczne
srodkow przeciwbolowych 1 zaproponowatam opukanie
na paracetamol, jako $rodek zastgpczy. Zgodzita sig.

Zrobily$my jedng rundg¢, mowiac:

Mimo Ze tylko Srodki przeciwbolowe na recepte mogqg
przynies¢ mi ulge w tym okropnym bolu, to zazycie
paracetamolu przyniesie mi takq samq ulge.

Na szcze$cie, zamiana si¢ udata bez problemu i
powiedziala, Ze paracetamol dziata tak samo dobrze jak
mocne $rodku przeciwbolowe, ktorych uzywata
dotychczas. Zaplanowaly$my za kilka dni opukiwanie na
uzaleznienie od tabletek. Uwazam, ze moze to by¢ dobry
sposob na uniezaleznienie si¢ od mocnych lekarstw.

Podczas dyskusji na ostatniej sesji poczula, ze zmaga si¢
z wewnetrzng walka, w ktorej jedna jej czg$¢ cheiata
powr6ci¢ do catkowitego zdrowia, ale jej druga czes¢
byta przywigzana do choroby, dzigki ktorej otrzymywata
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sporo uwagi od innych, a rodzina byta blisko. (Jej gtéwna
emocja lezaca u podioza byt strach przed odrzuceniem).

Poprositam ja, aby tej drugiej czesci siebie nadata wyglad
1imie¢. Nazwala ja ,,Nieelastyczna™ i opisata jako cienisty
obraz siebie. Opukaly$my:

Mimo ze Nieelastyczna nie chce, abym si¢ zmienita i byla
zdrowa, to gleboko i catkowicie kocham, wybaczam i
akceptuje siebie.

Poczuta, Ze obraz si¢ kurczyt, az w koncu wygladat jak
mala dziewczynka z dwoma warkoczami, ubrana w sari.
Nie byto zaskoczeniem, ze przypominata ona ja sama
jako dziecko. Nastepnie opukaly$my:

Mimo ze Nieelastyczna odgrywa ten dramat, w ktorym
doswiadczam wiele bolu, i Ze pozwolitam na uwiktanie
siebie w to, to gleboko i catkowicie kocham, wybaczam i
akceptuje siebie.

Nastegpnie wykonaty$my:

Nie ma sie czego bac, jestem bezpieczna i w porzqdku.

W jej myslach, ta mata dziewczynka wybuchneta
placzem, wigc poradzitam jej, aby ja objeta, i
opukaty$my dalej:

Mimo Ze mnie przestraszyta, to nie miala ztych zamiarow.

Robita to, co umiata najlepiej. Gleboko i catkowicie
kocham, wybaczam i akceptuje jg.
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Pod koniec sesji pani J. czula si¢ znacznie 1zej, rado$niej
1 silniej. Czula optymizm na mys$l o poprawie i ma teraz
znacznie wigcej motywacji do pracy nad symptomami.
Oczywiscie, jest wigcej pracy do wykonania, ale
nastgpita u niej zdecydowanie poprawa. Mysle, ze
potaczenie EFT 1 homeopatii zadziata bardzo dobrze w
redukcji jej objawow, w dos¢ krotkim czasie.

Uaktualnienie: Przez ostatnich kilka miesi¢gcy bytam w
statym kontakcie z panig J. Jest jedng z najbardziej
wytrwatych praktykujacych EFT, jakich znam. Kiedy
napisatam powyzszy artykul dziewig¢ miesigcy temu,
wskaznik jej choroby wynosit 72. Caty czas jest w
leczeniu homeopatycznym i1 kontynuuje ¢wiczenia EFT.
W grudniu 2007, siedem miesi¢cy od rozpoczecia
opukiwania, wskaznik jej RZS-u spadt do 4. Jej
homeopata uwaza, Ze nie ma ona juz RZS, a obecne
symptomy spowodowane s3g zimng pogoda i
nierozwigzanymi, emocjonalnymi problemami.

Pani J. wydobyta na powierzchni¢ wiele emocjonalnych
problemow i pracuje nad r6znymi wydarzeniami ze
swojego zycia. Dzieki wahadhu i wykresowi wrazliwos$ci
na substancje odkryty$my, zZe jest wrazliwa na calcium 1
zelazo. Po opukaniu tego czuje, ze suplementy w koncu
zaczynaja dziata¢ pozytywnie w kierunku sily i energii.
Czesto zauwaza ulge w bolu, gdy opukuje si¢ na
wybaczenie, sztywno$¢ 1 opor na zmiang. Wykonuje
réwniez Oddychanie Obojczykowe na Odwrocenie
Psychologiczne.
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Pani J. doswiadcza czasem epizodow upartego bolu i
problemow skornych. Podczas gdy istnieje jeszcze wiele
emocjonalnych i fizycznych spraw do uleczenia, to i tak
dokonata niezwyklego postepu, a jej zaangazowanie 1
wiara w EFT sg niezachwiane.

sk

12
WOLNOSC OD BOLU POPRZEZ WYBACZENIE

Logicznie rozumiemy, ze wybaczanie jest dobra rzecza,
ale na poziomie emocjonalnym czgsto jest to duze
wyzwanie. Dzieje si¢ tak nawet wtedy, gdy zdajemy
sobie jasno sprawe, ze nasz bdl jest $cisle powigzany ze
ztoscia, jak u Caroline, kierowcy autobusu szkolnego.
Mozemy nawet praktykowac jakas religie, ktora ktadzie
nacisk na wybaczanie. Jednak mimo to, cz¢$¢ z nas woli
mie¢ bol na zawsze niz odpusci¢ ztos¢.

Jesli akurat znajdujesz si¢ w takiej sytuacji, to moze si¢
okaza¢ trudne lub wrecz niemozliwe zastosowanie
Ustawienia, ktore wybacza przyczynie bolu, jak np.:

Mimo Ze ten bol sig¢ pogarsza, kiedy mysle o moim szefie i
Jjak mnie potraktowat, to wybaczam mu teraz.

Mimo Ze ten bol pogarsza sie za kazdym razem, gdy
mysle o tym, jak moja siostra mnie zawiodlta, to
wybieram, ze chce jej wybaczy¢ i wroci¢ do normalnego
zycia.
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Mimo Ze trudno mi wybaczy¢ mu to, co zrobit, to wiem, ze
trzymanie sig tej ztosci tylko pogarsza ten bol, wigc
wybieram wybaczenie mu i uwolnienie tego bolu.

Mimo ze obwiniam sig¢ za ten bol, to kocham siebie i
wybaczam sobie.

Wybaczenie przychodzi pod réznymi postaciami i dla
niektorych jest ono naprawde niewykonalne,
przynajmniej przez jaki$ czas. Niektorzy staja okoniem
na sama wzmianke o ,,wybaczeniu temu totrowi” i nie
ruszg z miejsca, jesli celem jest wybaczenie.

Dodaj ,,Zrozumienie”

Stowo ,,rozumiem” niesie ze soba mniej emocjonalnego
tadunku niz stowo ,,wybaczam”, dlatego dodanie go do
Ustawienia pomaga ztagodzi¢ przejscie od poczucia winy
czy obwiniania w stron¢ wybaczenia i uwolnienia.

Mimo Ze ten bol sig¢ pogarsza, kiedy mysle o moim szefie i
Jjak mnie potraktowal, to rozumiem, w jaki sposob to sig
stato.

Mimo Ze ten bol pogarsza sie za kazdym razem, gdy
mysle o tym, jak moja siostra mnie zawiodlta, to
rozumiem, ze zrobila, to co zrobita.

Mimo Ze trudno mi wybaczy¢ mu za to, co zrobil, to
wiem, iZ trzymanie sie tej ztosci tylko pogarsza ten bol,
dlatego teraz wybieram, ze chce zrozumie¢ jego sytuacje
oraz uwolnic ten bol.
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Mimo Ze obwiniam sie za ten bol, to rozumiem dlaczego
zrobilem to, co zrobitem, i ze bylo to najlepsze, na co
bylo mnie sta¢ w tamtym momencie.

To zastapienie stowa moze pomédc w zmianie szykoéw
mys$lowych i pozwoli¢ na spojrzenie na sytuacj¢ w
odmienny sposdb. Gdy tylko taka zmiana stow ma
miejsce, gdy opowiadasz stara, dobrze znang historig, jest
to jasnym znakiem, ze blokady energetyczne ustepuja.
Jakakolwiek ,,zmiana poznawcza”, jak psychologowie to
nazywaja, jest dowodem na to, ze EFT dziata.

Uwolnij ,,troche¢” zlosci

Caltkowite wybaczenie wydaje si¢ zadaniem
niemozliwym do wykonania. Na szczgsécie, proste
rozwigzanie polegajace na uwolnieniu matej ilosci tej
zto$ci moze zapoczatkowac caty proces. Jednym ze
sposobdw moze by¢ przeniesienie uwolnienia ztosci do
dalekiej przysztosci lub uczynienie calego procesu dos¢
nieokreslonym.

... wiem, ze kiedys bede mogla uwolnic te ztosé...

...kiedys tam prawdopodobnie bede mogtla wybaczy¢é mu
troche...

Brzmi to niejasno, ale zastgpuje kategoryczne ,,to si¢
nigdy nie stanie” mozliwoscig przysztej przemiany.

Ponizej znajduje si¢ cenny artykut dr Patricii Carrington,
ktora nazywa ten elegancki i wzbogacajacy EFT sposob

266



,jednoprocentowym rozwiazaniem”. Swietna nazwa dla
wysoce efektywnej techniki.

Stosowanie EFT w wybaczeniu:
Jednoprocentowe Rozwiazanie
dr Patricia Carrington

Stracitam juz rachube, jak czesto ludzie méwig mi, ze
nawet nie mogg pomysle¢ o wybaczeniu innym za ich zte
czyny, ktorych si¢ dopuscili, nawet jesli uzywaja EFT na
ten problem. Czuja, ze byloby to nieszczere w stosunku
do ,,wybaczania”. Nie pochodzitoby z ich serc.

Zgadzam sig, ze akt ,,wybaczenia” czg¢sto odbywa si¢ na
pozoér, poniewaz osoba czuje si¢ zobligowana do
»wybaczenia” komus$ (czy losowi), by¢ moze z powodow
religijnych czy etycznych. Prawdziwe wybaczenie,
szczegOlnie, jesli ktos czuje uraze, strach czy ztos¢ z
powodu ,,ztego czynu” uczynionemu nam lub innym, jest
jedng z najbardziej trudnych i ,,wbrew intuicji” rzeczy do
zrobienia.

Przyczyna tego moze by¢ fakt, ze akt wybaczenia nie jest
tak naprawde¢ zadnym aktem. Kiedy nastgpuje, to dzieje
si¢ to automatycznie, kiedy odpuszczamy uraze i cheé
ukarania w stosunku do winowajcy.

Nowy Miedzynarodowy Stownik Webstera 1 Oksfordzki
Stownik Jezyka Angielskiego definiuja stowo wybaczac
jako ,,odpuszczenie urazy lub che¢ci ukarania;
zaprzestanie bycia ztym na; ulaskawienie”. Catkiem jasne
jest, ze te definicje wybaczania odnoszg si¢ do

267



odpuszczenia zto$ci, urazy czy chgci zemsty. Wybaczenie
wigc jest po prostu nieobecnoscig tych negatywnych
emocji.

Nie jest jednak tatwo, gdy probujemy stosowa¢ EFT na
wybaczenie, poniewaz trudniej jest ludziom czy
zwierzgtom co$ odpuscié niz trzymac. Popro$, na
przyktad, kogos, aby potozyl ksigzke na stole.
Prawdopodobnie bgdzie to tatwe do zrobienia (jesli nie
ma nic przeciwko temu), poniewaz osoba zostala
poproszona o wykonanie prostego i bezposredniego aktu.

Jednakze, popro$ osobe o ,,puszczenie” ksigzki, ktorg
wlasnie trzyma, a moze si¢ okazac, ze opiera si¢ prosbie
lub waha, zanim nie przemysli konsekwencji tego aktu.
Prawdopodobnie przemysli mozliwe rezultaty, ktore
przychodzg jej do glowy i sprobuje zdecydowac, czy to
si¢ optaca i czy bezpieczne jest puszczenie tej ksigzki.
Moze ksiazka spadnie na podloge i si¢ rozpadnie? A
moze osoba pomysli, ze zgoda na puszczenie ksigzki
spowoduje, ze ta osoba stanie si¢ popychadtem.
Rezultatem moze by¢ opor przed puszczeniem ksigzki.

Przypomina mi si¢, jak noworodki wykazuja bardzo silny
odruch chwytny. Moga trzymac¢ si¢ z niezwykla silg palca
czlowieka czy innego przedmiotu w zasiggu i nie
odpuszczaé przez dlugi czas, niekiedy trzeba odgig¢ im
palce, aby puscity. Ten odruch prawdopodobnie jest
odziedziczony po przodkach i byt konieczny do
przezycia, gdy ludzie ciagle zyli na drzewach.
Noworodki mogty trzymac si¢ matek lub galezi, aby
zapobiec spadnigciu.
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Jakakolwiek tego przyczyna lezy u podstaw to jest
faktem, ze zwykle fatwiej nam trzymac si¢ czego$ niz to
puscié, a poniewaz postugujemy si¢ mowa, to mamy
mocng tendencje do trzymania si¢ zapamigtanych
przewinien i trudno nam poluzni¢ mys$li na temat
»sprawiedliwosci” 1 ,,kary” za te przewinienia.
Uporczywie w nich trwamy przez diugi czas, a czasami
nawet cale zycie, 1 nie jest zaskoczeniem, gdy styszymy
historie zemsty z pokolenia na pokolenie w pewnych
kulturach, gdzie motyw odwetu tak naprawde¢ kontroluje
zycie osob w to uwiktanych.

Jak wigc dokonaé ,,wybaczenia”, kiedy zaktada ono
odpuszczenie urazy i checi zemsty, nawet przy uzyciu
EFT?

Poniewaz wybaczanie dzieje si¢ automatycznie, gdy
uraza, zto$¢, zemsta i che¢¢ kary zostajg zaniechane, to
zaproponuje¢ teraz sposob, dzigki ktoremu EFT moze by¢
uzyte w celu ostabienia czy wyeliminowania urazy i
motywu zemsty, tworzac w ten sposob naturalny stan
wybaczenia, ktory tak naprawde jest brakiem potrzeby
zemsty.

Poniewaz w ludziach istnieje duzo oporu do
odpuszczenia urazy oraz potrzeba odwetu, odkrytam, ze o
wiele tatwiej jest podej$¢ do problemu nie w bezposredni
sposob, lecz krok po kroku. Jednym z bardzo
skutecznych sposobow jest rozbicie motywu zemsty na
male, wykonalne kawatki.

Nazwatam to taktyka ,,Podziel i Pokonaj”. Oto jak dziata.
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Zat6zmy, ze osoba zostala glgboko zraniona przez kogo$
w przeszios$ci. Jesli poprosisz osobg A, aby ,,wybaczyta”
osobie B, to z poczatku wydaje si¢ to niemozliwe. Nawet
jesli poprosisz o odpuszczenie jakiejkolwiek urazy w
stosunku do tamtej osoby, to ciagle jest to niemozliwe.
Jak mozna odpusci¢ uraze, jesli zranienie jest tak
glebokie?

Mozna obej$¢ t¢ putapke w sposdb, ktory uznaje za
bardzo efektywny, poprzez rozbicie procesu
odpuszczania na mate kawalki, dzigki czemu udowodnisz
sobie, ze przekonanie o niemozliwos$ci odpuszczenia nie
jest prawda 1 ze uraza moZze by¢ uwolniona matymi
kawatkami, co oczywiscie toruje droge cato§ciowemu
odpuszczeniu.

Kiedy ukladasz zdania EFT, zakoficz wyborem
,»odpuszczenia tylko w jednym procencie” tej urazy.
Mozesz nawet doda¢ stwierdzenie ,,i zatrzymuje cata
reszte”, jesli cheesz. Oto, jak wyglada to w praktyce.

Mimo Ze jestem wsciekly na to, co zrobil, to wybieram
odpuszczenie tej ztosci na niego w jednym procencie.

Mimo Ze jestem w furii z powodu tego, co zrobila, to
wybieram uwolnienie jednego procenta tej wsciektosci na

niq.

Jesli zastosujesz ten ,,jednoprocentowy” sposob, to jest
wielce prawdopodobne, Ze nie bedziesz miat problemu z
odpuszczeniem tak $miesznie matej porcji urazy. Jakby
nie byto, nie wymaga to od ciebie wiele, aby oddaé 1
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procent, dzieki czemu mozesz w dalszym ciggu mie¢
reszte swojej ,,usprawiedliwionej” zto$ci!

Jednakze— i tu lezy sekret tego podejscia— jesli jestes w
stanie prawdziwie odpusci¢ 1 procent swojej urazy,
ztosci czy checi ukarania, to bedziesz miat inny stan
umystu niz przedtem. Cos, co wydawato si¢ niemozliwe,
nagle okazuje si¢ wykonalne, nawet jesli jest to na mala
skale, a pozwolenie na zadzianie si¢ tego w ogole,
otwiera drzwi do odpuszczenia catej urazy. Male
uwolnienie jest zawsze duzym uwolnieniem. Teraz
mozna porzuci¢ juz gtgboko zakorzenione przekonanie,
wrecz pewnose, ze nie mozna pod zadnym pozorem
odpusci¢ urazy!

Wielokrotnie widzialam rezultaty tej prostej strategii,
polegajace na tym, ze osoba zaczeta rozwazaé mozliwosé
odpuszczenia cafej urazy. Kiedy porzucenie checi zemsty
staje si¢ mozliwoscia, to droga jest otwarta do
odpuszczenia calego motywu urazy/kary. Jesli uwolnisz
uporczywe trwanie przy przekonaniu, ze
»sprawiedliwosci musi sta¢ si¢ za do$¢ za wszelka ceng”,
a kara musi by¢ wymierzona, aby zazna¢ spokoju, to w
koncu ten spokdj nadejdzie. Uwolnisz si¢ spod
emocjonalnego jarzma i b¢dziesz w stanie ruszy¢ naprzod
z zyciem w tworczy sposob.

Mozesz nie chcie¢ widziec tej osoby wigcej w zyciu lub
nie chcie¢ znalez¢ si¢ w podobnej sytuacji, albo wrecz
przeciwnie, w racjonalny sposob si¢ w niej znalez¢.
Cokolwiek zdecydujesz, teraz masz wolno$¢ wyboru
tego, co jest dla ciebie najlepsze. A to dlatego, ze
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emocjonalne obcigzenie zostato usunigte z danej sytuacji.
Teraz ,,wybaczyle$” osobie w pelnym tego stowa
znaczeniu. Motyw zemsty odszedl, a poniewaz
niemozno$¢ wybaczenia bazuje na tym motywie, to
odplywa ona razem z nim. Wybaczasz osobie czy
sytuacji, czy losowi w prawdziwy sposob i mozesz teraz
wyruszy¢ w kierunku budowania nowych relacji lub
innych, lepszych relacji, czy czegokolwiek pragniesz.

Goraco polecam ,,jednoprocentowe rozwigzanie”, gdy
potrzeba wybaczenia opiera si¢ innym sposobom.

skeksk

Procedura Wdzie¢cznosci w EFT

Jestem wielkim zwolennikiem wdzigcznosci. Jest tak
wiele rzeczy, za ktore mozna by¢ wdzigcznym, a kiedy
wdzigcznos¢ staje si¢ nawykiem, to otwiera si¢ wiele
interesujacych drzwi. Na przyktad, umyst wypetniony
wdzigcznoscig nie pozostawia wiele miejsca na
niemozno$¢ wybaczenia, wigc jesli masz trudnos¢ z
uwolnieniem zto$ci, obwiniania, frustracji i innych
niewybaczajacych emocji, sprobuj tego podejscia. Jest to
zardwno latwe, jak 1 przyjemne, moze tez ztagodzi¢
przejscie w kierunku calkowitego wybaczenia.

Angie Muccillo przedstawia nam kilka konkretnych

sposobdw na to, jak wiaczy¢ wdzigczno$¢ do EFT, ale jej
pomyst moze by¢ zastosowany do czegokolwiek.
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Opukiwanie na wdzi¢cznos¢ w EFT
Angie Muccillo

Oto prosta mata procedura EFT majaca potencjat
wzmocnienia efektéw EFT.

Czy jeste$ wdzigczny za EFT? Ja zdecydowanie jestem.
Jestem wdzigczna nie tylko za wiele pozytywnych
efektéw w moim osobistym zyciu, ale tez za to, ze widz¢
u innych tak wiele wspaniatych zmian i uzdrowien w
wyniku jego stosowania. Mysle, ze wigkszo$¢ ludzi,
ktorzy stosuja EFT i do§wiadczaja pewnego poziomu
sukcesu w ich osobistych 1 emocjonalnych problemach,
poczuli rowniez 1 wyrazili swa wdzigczno$¢ za
skuteczno$¢ EFT. Mamy na to wiele udokumentowanych
dowodow na stronie internetowej EFT, a takze w naszych
gabinetach na catym $wiecie.

Carol Tuttle, instruktorka EFT, poleca opukiwanie na
wszystko, za co jestesSmy wdzigczni w Zyciu, jako sposob
na skoncentrowanie si¢ na tym, czego chcemy w zyciu
bardziej doswiadczy¢. Pomys$lalam wigc, czemu by nie
doda¢ EFT do tej listy? W skrocie, jesli chcemy stworzy¢
wigcej pozytywnych efektow ze stosowania EFT, to
wyrazmy naszg wdzigczno$¢ za to, jak za wszystko inne.
Carol rowniez méwi, ,,Wdzigcznos¢ jest jedng z
najwyzszych emocji, jaka tylko mozemy wyrazi¢.” Jesli
opukujemy si¢ na wdzigcznos$¢ za EFT, to skupiamy sie
na najwyzszych myslach o EFT i zwracamy nasza uwage
1 mysli na to, co EFT dla nas zrobilo i za co jesteSmy
wdzigczni. Innymi stowy, stosujemy afirmacj¢ EFT na
afirmowanie EFT!

273



Opukuj si¢ na wdziecznos¢ za EFT

Pomyst jest taki, aby uzy¢ Procedury Wdzigcznosci na
koncu (lub poczatku) sesji, dodajac 1-2 rundy
skoncentrowane na wdziecznosci za EFT. Mysle, ze
dzigkowanie za EFT jest swego rodzaju przyjemnym i
harmonijnym sposobem na rozpocz¢cie lub zakonczenie
sesji, czy to z trenerem, czy samemu.

Niezaleznie, czy sesja rozwigzata twoj problem
catkowicie, czy nie, to wigczenie Procedury
Wdzigcznos$ci na koficu moze stworzy¢ pozytywne
miejsce dla przysztego opukiwania albo ustanowi¢ most
taczacy z nastgpna sesja. Polecalabym réwniez
stosowanie Procedury Wdzigczno$ci na co dzien jako
¢wiczenie lub kiedy czujesz, ze ,,utknates”.

Zdania wdzi¢cznosci w EFT
Opukuj punkty EFT, powtarzajac nastgpujace zdania:
Jestem gleboko i catkowicie wdzigczna za EFT.

Jestem gleboko i catkowicie wdzigczna za uwolnienie
tych emocji za pomocq EFT.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczny za tatwos¢, z jakg
EFT mi pomaga uwolnié moje leki, fobie i traumatyczne

wspomnienia.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczny EFT za zniesienie
mojego bolu plecow/ramienia.
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Jestem gleboko i catkowicie wdzigczna za tatwosé, z jakq
EFT pomaga mi uwolni¢ moje uzaleznienie.

Jestem gleboko i catkowicie wdzigczny, Ze mam EFT,
ktore pomaga mi uwolni¢ moj bol i cierpienie.

Jestem gleboko i catkowicie wdzigczna za tatwosé, z jakq
EFT dziata na mnie za kazdym razem.

Jestem gleboko i catkowicie wdzigczny za to narzedzie,
ktore pomaga mi sie wyciszy¢, gdy tylko tego potrzebuje.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczna za pozytywne
zmiany, jakich EFT pomogto mi dokonac w Zyciu.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczny za tych wiele
korzysci, jakie otrzymuje z codziennego stosowania EF'T.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczna za pozytywny
wphyw, jaki ma EFT na moje zycie i ludzi wokot mnie.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczny za spokdj i cisze,
jakie EFT wnosi do mojego Zycia.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczna za polepszanie si¢
Jjakosci mojego zycia.

Jestem gleboko i catkowicie wdzieczny, ze udato mi sie
odkry¢ to wspaniate narzedzie!

To zaledwie kilka sugestii. Jestem pewna, Ze istnieje
znacznie wigcej powodow do wyrazenia wdzigcznosci za
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EFT! Poslugujac si¢ generalng zasada, uktadaj swoje
zdania w taki sposob, jakby twoje cele EFT zostaly juz
osiggnigte.

Ta procedura moze by¢ rowniez uzyteczna, kiedy EFT
»wydaje si¢ nie dziata¢” lub gdy czujesz, ze ,,utknates”.
Podczas gdy istnieje wiele jednominutowych cudow w
EFT, to wiemy, Ze niektdre problemy wymagaja czasu,
aby je rozbi¢ na czynniki pierwsze, i mozna podczas
procesu poczu¢ si¢ sfrustrowanym, przecigzonym, a
nawet niewdzigcznym i niedoceniajagcym postepu, ktory
juz nastapit. Mozemy uzy¢ tej procedury do przelamania
barier, dzigki zmianie myslenia na to, za co jesteSmy
wdzigczni.

Mozna wykorzysta¢ Metode Wyborow do wlaczenia
wdzigcznosci w proces.

Przykladowe Ustawienia;

Mimo zZe EFT nie dziata jeszcze na moj bol plecow, to
wybieram wdzigcznos¢ EFT za pomoc w uwolnieniu tych
emocji i za wszystko, co do tej pory udato mi si¢ zrobic.

Mimo Ze nie mam tych samych rezultatow, co Mary, to
wybieram wdzigcznosé, Ze mam narzedzie, ktore pomaga
mi sie wyciszyc, gdy tylko tego potrzebuje.

Mimo Ze mam dosc tego opukiwania, bo nie wydaje mi
sie, aby to cokolwiek robito, to jestem wdzieczny za
pozytywne zmiany, jakie EFT pomogto mi osiggng¢ w
Zyciu.
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Za co jeste§ wdzigczny, biorac pod uwage EFT? Zrob
liste zdan wdziecznos$ci 1 opukuj sie regularnie.

sk

Podsumowanie...

Kiedykolwiek pracujesz ze soba, wspotmatzonkiem,
partnerem, dzieckiem, przyjacielem czy krewnym,
klientem czy pacjentem, albo swoim zwierzakiem, EFT
jest pot¢znym narze¢dziem przynoszacym ulge we
wszystkich rodzajach bolu i dyskomfortu. Mam nadzieje,
ze przylaczysz si¢ do mnie w odkrywaniu pot¢znych
korzys$ci z EFT. Opanuj dobrze materiat tej ksiazki, a juz
nigdy nie spojrzysz na leczenie w taki sam sposob.
Razem zbudujemy most w tobie do $wiata osobistego
spokoju. Raz zbudowany, stanie si¢ on umiejetnoscia na
cale zycie, ktorej mozesz uzywac, rozsiewajac na innych
wolno$¢ emocjonalng i rados¢. I jest to trwate. Tak samo
jak ztoto, nie rdzewieje, nie traci polysku i nigdy si¢ nie
starzeje. Zawsze bedzie z tobg.

Koniec
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Slowniczek terminow EFT

Ponizsze terminy posiadaja okreslone znaczenie w EFT.
Pojawiaja si¢ w niektorych artykulach przedstawionych
w tej ksigzce 1 czgsto wystepuja w materialach
po$wieconych EFT.

Akupunkty — Punkty akupunkturowe, ktore sa punktami
wrazliwymi biegnacymi wzdtuz meridiandw na ciele.
Akupunkty mozna stymulowa¢ poprzez nakluwanie igta
w akupunkturze badz masaz i opukiwanie w akupresurze.
EFT jest technika polegajaca na opukiwaniu
akupresurowym.

Aspekty — ,,Problemy wewnatrz problemoéw”, rézne
strony lub cze¢$ci problemu, ktore sg z nim powigzane, ale
stanowig oddzielne elementy. Kiedy pojawiaja si¢ nowe
aspekty, wydaje si¢, ze EFT przestato dziata¢. W
rzeczywistos$ci, pierwotna terapia EFT wciaz dziata, ale
nowy aspekt wywoluje nowe objawy. W niektorych
przypadkach wiele aspektéw danej sytuacji lub problemu
wymaga oddzielnego zastosowania EFT. W innych —
tylko kilka.

Chi — Jest to energia przeptywajaca przez kazda zywa
istote 1 wokot niej krazaca. Mowi sig, ze odpowiada za
utrzymywanie rownowagi duchowej, emocjonalne;j,
umystowej oraz, ze wptyw na nig wywierajg Yin (bierny
pierwiastek zenski) 1 Yang (aktywny meski pierwiastek).
Sity te, ktére uzupetniajg si¢ jako swoje catkowite
przeciwienstwa, sa w ciagtym ruchu. Kiedy Yin i Yang
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zostaja zrbwnowazone, wspotdziatajg z naturalnym
przeplywem Chi, umozliwiajac

ciatu osiggnigcie zdrowia i utrzymanie go. Chi
przemieszcza si¢ po ciele niewidzialnymi kanalami
zwanymi meridianami. Tradycyjna medycyna chinska
wyro6znia 20 meridianéw, przez ktdre przeplywa chi,
czyli energia zyciowa, docierajac do wszystkich cze¢sci
ciata. Akupunkty wzdtuz meridianéw mozna
stymulowac, aby poprawi¢ przeptyw Chi, za$ ich
stymulacja w ramach EFT umozliwia rozwigzanie
problemow emocjonalnych.

Efekt Generalizacji — Kiedy powigzane ze soba
problemy zostang zneutralizowane za pomocg EFT,
czesto wraz z nimi znikajg kwestie, ktore byly z nimi
polaczone w umysle osoby. W ten sposob mozliwe jest
wyeliminowanie kilku probleméw, cho¢ tylko jeden z
nich zostat bezposrednio poddany dziataniu EFT.

Formutla podstawowa — Zob. Mechaniczne EFT.

Globalne — Podczas gdy stowo ,,globalny” zwykle
odnosi si¢ do czego$ uniwersalnego lub doswiadczanego
przez ogot ludzi na $wiecie, w EFT okre$la problemy,
zwlaszcza w Ustawieniu, ktore sg mgliste 1 niekonkretne.

Mechaniczne EFT — Podstawowa formuta EFT
obejmuje opukiwanie Punktu karate lub masowanie
Punktu wrazliwego podczas trzykrotnego powtarzania
nastepujacych stow: ,Mimo ze mam ten [problem], to
catkowicie i gleboko akceptuje¢ siebie (Ustawienie), po
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ktorym nastgpuja trzy rundy opukiwania Sekwencji
akupunktow w okreslonej kolejnosci, z uzyciem
odpowiedniego Przypominacza.

Meridiany — Niewidzialne kanatly, przez ktore przeptywa
w ciele energia Chi. Dwanascie gtownych meridianow
przebiega symetryczne wzdhuz ciata przechodzac przez
poszczeg6lne organy, za$ osiem meridianow
nadzwyczajnych taczy si¢ w sie¢ z meridianami
glownymi. EFT opiera si¢ na zatozeniu, ze przyczyna
kazdej negatywnej emocji i wigkszo$ci symptomow
fizycznych jest blokada lub zaburzenie w przeptywie Chi,
czyli energii zyciowej, wzdhuz jednego lub kilku
meridianow.

Metoda Wyboréw — Metoda stworzona przez dr Patricie
Carrington, polegajaca na dodawaniu do Ustawien i
Przypominaczy pozytywnych stwierdzen i rozwigzan.

»Tak-Ale” — Stwierdzenia $wiadczace o negatywnym
nastawieniu do rozwigzania problemu. Kiedy formutujesz
swoj cel lub afirmacje, ,,Tak-Ale” wskazuja droge do
problemow zrodiowych.

Opukiwanie Zastepcze — Jest to opukiwanie samego
siebie w imieniu innej osoby. Osoba ta moze by¢ przy
tym obecna, ale nie musi. Innym rodzajem Opukiwania
Zastepczego jest zastapienie drugiej osoby podczas tej
czynnosci zdjeciem, obrazkiem lub rysunkiem.

Podstawowa Procedura — Proces skladajacy si¢ z
czterech nastepujacych elementéw: Ustawienia,
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Sekwencji (opukiwanie akupunktéw w okreslone;j
kolejnosci), Procedury 9-gamowej i Sekwencji. Jest to
oryginalna posta¢ EFT.

Problemy Zrédlowe — S3 to glgbokie, wazne problemy,
bedace podlozem braku rownowagi emocjonalnej,
powstajace zazwyczaj jako reakcja na traumatyczne
wydarzenia. Stanowia one sedno wigkszego problemu, sa
jego podstawa lub jadrem. Problemy Zr6édtowe nie
zawsze sg oczywiste, ale czesto mozna je odkry¢ dzigki
skrupulatnej, iScie detektywistycznej pracy, a kiedy
zostang odstonigte, mozliwe jest rozdzielenie ich na
konkretne zdarzenia, z ktérymi radzi sobie standardowe
EFT.

Przypominacz — Stowo, zwrot lub zdanie, ktore pomaga
skupi¢ si¢ na wybranym problemie. Jest wykorzystywany
w potaczeniu z opukiwaniem akupunktow.

Skala intensywnosci — Skala od zera do dziesigciu
stuzaca do mierzenia poziomu bolu, dyskomfortu, ztosci,
frustracji 1 wszelkich innych symptomoéw fizycznych lub
emocjonalnych. Intensywno$¢ mozna takze okresla¢
gestami, na przyktad za pomoca dioni zblizonych do
siebie (co oznacza niewielki dyskomfort) lub
rozstawionych szeroko (co obrazuje wysoki poziom
dyskomfortu).

Polowanie na bol — Po zastosowaniu EFT dyskomfort
fizyczny moze przesuwac si¢ w inne miejsca i/lub
zmienia¢ swoja intensywnos$¢ badz jakos¢. Bol gtowy
opisywany jako ostry bdl na wysokosci oczu o
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intensywnos$ci na poziomie 8, moze przejs¢ w ¢mienie z
tylu glowy na poziomie 7 (albo 9, 3, badZ na dowolnym
innym poziomie). Przemieszczajacy si¢ bol jest oznaka,
ze EFT dziata. Wytrwale ,,poluj na bol” za pomoca EFT,
a jego intensywno$¢ spadnie do zera lub osiagnie jaka$
niewysokg wartos$¢. W trakcie dzialania procesu czgsto
skutecznie eliminowane sg problemy emocjonalne
kryjace si¢ za dolegliwos$ciami fizycznymi.

Sztuka przekazu — Wyrafinowany sposob
przedstawienia EFT, w ktorym wykorzystuje si¢
wyobraznig, intuicj¢ i poczucie humoru do szybkiego
odkrycia 1 uzdrowienia przyczyn zrodtowych bolu i
innych probleméw. Sztuka przekazu znacznie wykracza
poza Mechaniczne EFT.

Technika Filmu — W trakcie stosowania tej procedury
ogladasz w umysle dreczace ci¢ konkretne wydarzenie
tak, jakby byt to film. Kiedy intensywno$¢ wzrasta,
przerwij i opukuyj ja. Gdy spada, wyswietlaj swoj film
dalej. Metoda ta dla wielu praktykow stanowi filar EFT.
Mozliwe, ze sposrdd wszystkich technik EFT jest ona
wykorzystywana najczgscie;.

Technika Opowiadania Historii — Polega na gtosnym
opowiadaniu o konkretnym zdarzeniu zwigzanym z
trauma, zalem, ztoscig itp., 1 przerywaniu narracji w
momencie, w ktorym pojawia si¢ intensywnos¢
emocjonalna. Kazda taka pauza oznacza pojawienie si¢
kolejnego aspektu sytuacji, ktory z kolei moze
nakierowac ci¢ na glebszy problem. Technika ta r6zni si¢
od Techniki Filmu jedynie tym, ze w przypadku tej

282



drugiej po prostu ogladasz wydarzenia z przeszto$ci
przewijajace si¢ w twoim umysle. Stosujac Technike
opowiadania historii, opisujesz je na glos.

Technika Osobistego Spokoju — Metoda polegajaca na
eliminowaniu problemoéw i uwalnianiu problemow
zrédlowych poprzez zapisywanie w mozliwie
najkrotszym czasie jak najwigkszej liczby trudnych
wydarzen. Sprobuj zanotowac przynajmniej od 50 do 100
takich sytuacji. Kazdej z nich nadaj tytul, jak gdyby byta
to ksiagzka lub film. Kiedy lista bedzie gotowa, zacznij
opukiwa¢ najpowazniejsze z nich. Eliminowanie
przynajmniej jednego ucigzliwego wspomnienia dziennie
(wedtug bardzo konserwatywnego planu) w ciagu trzech
miesiecy usuwa co najmniej 90 przykrych wydarzen.
Jezeli przepracujesz dwa lub trzy wspomnienia dziennie,
po trzech miesigcach liczba ta wyniesie 180 lub 270.

Technika Traumy Bez Yez — Kolejna metoda, ktora
pozwala na zblizenie si¢ do problemu w fagodny sposéb.
Zadaniem klienta jest odgadnacé, jaka bytaby jego
intensywno$¢ emocjonalna w zwigzku z wydarzeniem z
przesztosci, zamiast przezywac je w umysle ponownie w
sposob powodujacy bol.

Ustawienie — Zdanie otwierajace wypowiadane na
poczatku procedury EFT. Okresla problem i pomaga go
zneutralizowa¢. W EFT standardowe Ustawienie brzmi:
,,MImo ze mam ten .........ccceeeeeeen.n. , catkowicie i gleboko
akceptuje siebie”.
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Zapozyczanie Korzysci — Kiedy opukujesz si¢ z inng
osobg lub w jej imieniu, twoja wlasna sytuacja ulega
poprawie, chociaz nie wykonujesz EFT w odniesieniu do
niej. Zdarza si¢ to podczas sesji indywidualnych, w
trakcie opukiwania grupowego oraz w sytuacjach, gdy
prowadzisz Opukiwanie Zastepcze. Im wigcej opukujesz
si¢ za innych, tym bardziej poprawia si¢ twoje wlasne
zycie.

Zapiski na tablicy — Ograniczajace przekonania i
postawy wynikajace z uwarunkowan kulturowych lub
rodzinnych, ktore czesto sg nielogiczne i szkodliwe, a
jednocze$nie wywieraja bardzo silny wplyw na
podswiadomos¢.

Yin i Yang - Zob. Chi powyzej.
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