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ZASTRZEZENIE

EFT jest metoda zaliczana do kategorii terapii energetycznych i nadal jest
w fazie badan klinicznych. EFT zapowiada si¢ by¢ skuteczng metoda
przynoszaca efekty w sferze zdrowia mentalnego, duchowego i fizycznego,
zdobywa réwniez coraz wigcej uwagi w kregach naukowych, jednak nie
ma na celu zastgpienia jakiejkolwiek profesjonalnej pomocy medycznej,
czy terapeutycznej. Uzywanie tej metody odbywa si¢ na wlasna
odpowiedzialnos¢. Wszelkie artykuly, swiadectwa i inne informacje na
temat korzystnych efektow EFT nie sg gwarancja rezultatow w
indywidualnych przypadkach. Osoba decydujaca si¢ na uzywanie EFT
zaswiadcza, ze zapoznala si¢ z niniejszymi warunkami.




Niniejszy podrecznik nie jest pracg naukowag na temat
leku, traumy, niskiej samooceny, czy nalogéow. Po
szczegdtowe informacje na temat tych zaburzen odsytam do

literatury fachowe;.

Podrecznik przeznaczony jest dla osob, ktore znaja metode
EFT, przynajmniej w jej podstawowej formie i s3 w stanie
wykona¢ zawarte w nim ¢wiczenia. Aby zapoznaé si¢ z
podstawowymi informacjami na temat metody oraz z jej
wykonaniem, obejrzyj video instruktazowe:

https://youtu.be/9x011yAEWEU. Jesli pragniesz poznaé

metode szerzej, skorzystaj z bezptatnych materiatow (kursu,
podrecznikdw, artykuldow, gotowych filmikoéw z ¢wiczeniami)
na stronie Metody EFT: https://metodaeft.net/.

Rozdzialy I i II, zawierajg gotowe, z Zycia wziete rundy
EFT. Rundy EFT sg autentycznymi ,,zadaniami domowymi”
klientow, ktoérzy mieli wykonywaé je w domu pomiedzy
sesjami. Zebralam je w tym podrgczniku, aby inni réwniez
mogli z tego skorzysta¢ w codziennej rutynie EFT. Wybralam
takie rundy, ktore sa do$¢ ogodlnie sformulowane, aby jak

najwiecej 0sob moglo odnalez¢ w nich co$ dla siebie.

Rundy opatrzone sg moim komentarzem, aby pomdc wam
lepiej zorientowa¢ si¢ o co w rundzie chodzi, lub nawet

odnalez¢ w nich co$ podobnego do swojego problemu. Rundy




mozna w dowolny sposéb modyfikowa¢ do prywatnych
potrzeb, czy zapozyczaé z nich zdania do wtasnych rund. Nie
wszystkie zdania, ktére dobrane byly do indywidualnych
przypadkow, beda pasowaé do waszych osobistych potrzeb.

Dlatego nie wahajcie si¢ ich zmieniac.

Rozdzial III na temat przezy¢ traumatycznych jest
skonstruowany inaczej. Zamieszczanie gotowych rund innych
0sOb mijaloby si¢ z celem, poniewaz detale traumy sg nieraz
tak szczegotowe i1 indywidualne, ze dla osoby drugiej nie
miatoby to wickszej wartosci. Dlatego rozdzial ten mowi
bardziej o tym JAK pracowac¢ z traumg za pomocg EFT i w

jaki sposdb samemu dobiera¢ zdania.

Rozdzial 1V o natogach wyjasnia w kilku stowach na co

nalezy zwrdci¢ uwagg pracujac z natlogami za pomocg EFT.

Rozdzial V jest fragmentem artykutu Joanny Chelmickiej
pt. Runda pozytywna - runda przejsciowa. Charakterystyka i
zwroty. Mozna tu znalez¢ bogaty wybor gotowych afirmacji
pozytywnych, ktore z biegiem rozwoju EFT staty si¢ jego
nieodzowng czescig pomagajaca w kreowaniu wymarzonej

rzeczywistosci.

Zycze owocnego opukiwania!
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OBUDZIEAM SIE W ZEYM NASTROJU

Negatywny nastrdj, negatywne myS$li moga staé si¢
ucigzliwym nawykiem, z ktérego nie tak tlatwo si¢
oswobodzi¢. Procesy mys$lowe zapectlaja si¢ w
pesymistycznym schemacie 1 nawet sen nie przynosi ulgi.
Albo moze by¢ tez tak, ze jakie$ trudne zyciowe wydarzenia,
ktére aktualnie si¢ rozgrywaja, moga nam zaprzata¢ glowe
nawet w nocy, 1 ranek do przyjemnych nie nalezy. Budzimy
si¢ rano 1 pierwsza §wiadoma mysl jest w tonie przygnebienia
1 zmeczenia. Niestety jest tak, ze pierwszy moment po
przebudzeniu ma moc decydowania o tym, jak przebiegnie
caty dzien. Nadaje on ton, jakby nastraja moézg do tego, jak
bedzie on przetwarzat informacje przez caty dzien. Gdy
obudzimy si¢ w negatywnym nastroju, zbawienna rzecza

moze okazac si¢ runda EFT, zanim wstaniemy z t6zka.

Punkt Karate

Mimo Ze obudzitam si¢ z negatywnymi myslami, akceptuje
siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze dzien sig jeszcze nie zaczgl, a ja juz go spisuje na

straty, akceptuje siebie i to co czuje.
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Mimo zZe spodziewam sie, iz dzisiejszy dzien bedzie
beznadziejny i ze bede sie czuta podle, akceptuje siebie i

wszystkie swoje uczucia.

Brew: Ten zly nastroj

Bok oka: Te beznadziejne mysli

Pod okiem: Obawiam sig, ze caly dzien bedzie okropny
Pod nosem: Nie chce mi si¢ wstac i cokolwiek robi¢
Broda: Ten przygnebiony nastroj

Obojczyk: Spodziewam sig, ze caly dzien bedzie taki
Pod pachgq: Jest beznadziejnie

Glowa: Nie wiem, co z tym zrobi¢

Brew: Akceptuje fakt, ze moge wybrac nastroj, jaki chce
Bok oka: Uwalniam sie od tych mysli, bo one nie sq realne

Pod okiem: Spodziewam sie, ze dzisiaj stanie si¢ cos

przyjemnego, co mnie zaskoczy, a o czym jeszcze nie wiem

Pod nosem: Wybieram, ze chce dzis zwroci¢ uwage na cos

niewielkiego, ale nowego

Broda: 1o ja decyduje o moim nastroju

13



Obojczyk: Mimo zZe nie mam planow na dzis, to oczekuje, ze

dzien minie mi w mitym nastroju
Pod pachg: Jestem wdzieczna za to, Ze jestem zdrowa, Ze mam
wybor, ze moge chodzic¢ i mysle¢
Glowa: Jestem wdzigczna za moje Zycie, mojego meza, moje

dzieci, moja rodzine i przyjaciot
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ZWATPIENIE W SZCZESCIE

Zwatpienie w to, ze bedzie dobrze, moze dopas¢ kazdego z
nas. Zwatpienie takie opiera si¢ na doswiadczeniu jakiego$
zawodu(6éw) w przesztosci 1 jest sprawa nabyta. Dzieci nie
watpiag we wlasne sity, w przeciwnym razie nikt z nas nie
nauczylby si¢ chodzi¢ watpiac w siebie po ktorym§ tam
upadku. Jes$li jednak kilkakrotnie do$wiadczyliS§my
niepowodzenia, szczegdlnie po tym, gdy nasze nadzieje byty
wysokie 1 nie byto nikogo, kto pomodgiby przejs¢ przez te
trudne momenty, to moze powsta¢ nowe przekonanie pt. nie
mam szczescia 1 nigdy nie bede go miec, nie zastuguje na

szczegscie, szczgscie jest dla innych, a nie dla mnie.

Watpie w swoja szczesSliwa przysztosé
Punkt Karate

Mimo ze czasami mam waqtpliwosci co do mojej szczesliwej

przysztosci, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze czasami mam waqtpliwosci co do mojej szczesliwej

przysztosci, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze czasami mam waqtpliwosci co do mojej szczesliwej

przysziosci, akceptuje siebie catkowicie.

Brew: Ta wqtpliwos¢

15



Bok oka: Nie jestem pewna czy bedzie dobrze
Pod okiem: Obawiam sig, Ze szczescie prysnie
Pod nosem: Ta wqtpliwosc

Broda: Chce sie umocni¢ w moich pozytywnych

przekonaniach

Obojczyk: Czasami mam watpliwosci

Pod pachq: Czasami ogarnia mnie negatywne myslenie
Glowa: Czasem brak mi pewnosci siebie

Brew: Wolnos¢ od tych negatywnych mysli jest bardzo
ekscytujgca

Bok oka: To ja decyduje o myslach w mojej glowie

Pod okiem: [ wybieram te, ktore zapowiadajq mojg szczesliwg

przysztosé

Pod nosem: Jestem wdzigczna za to, kim jestem i za to, co

mam

Broda: Mam wiele powodow do radosci i do bycia szczesliwg
Obojczyk: Nie moge sie¢ doczekac reszty mojego Zycia

Pod pachq: Zapraszam szczescie z otwartymi ramionami

Glowa: Jestem wdzieczna za wszystkie lekcje w moim zyciu,

bo dzieki nim si¢ rozwijam
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Nie zastuguje na szczescie
Punkt Karate

Mimo Ze nie jestem pewien, czy zastuguje na szczesliwe zZycie,

otwieram si¢ na nowe myslenie.

Mimo Ze moje Zycie od zawsze jest smutne i nie wiem, czemu

mialoby si¢ to teraz zmieni¢, wybieram spokdj.

Mimo, Ze nie daj¢ sobie pozwolenia na szczesliwe Zycie i
dobre samopoczucie, bo to sie nie zgadza z tym, kim jestem,

otwieram sie na cos nowego i pozytywnego.

Brew: Szczescie nie jest dla mnie

Bok Oka: Zawsze bytem nieszczesliwy

Pod Okiem: Ta obawa, ze zawsze tak bedzie
Pod Nosem: Ta obawa, zZe to sig¢ nigdy nie zmieni
Broda: Szczescie jest dla mnie obce

Obojczyk: Przyzwyczaitem si¢ do braku nadziei
Pod Pachg: Ta obawa, zZe tak juz bedzie zawsze
Glowa: Ta obawa

Brew: 1o ja decyduje o tym, jak si¢ czuje
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Bok Oka: To moj wybor, czy czuje sie beznadziejnie, czy
radosnie - nikt mnie do tego nie zmusza

Pod Okiem: Moge wybrac¢ dobre samopoczucie i akceptacje
siebie, jesli chce

Pod Nosem: Zastuguje na szczescie jak kazdy inny, dlatego
wybieram szczescie

Broda: Uwalniam si¢ od potrzeby smutku i poczucia
beznadziejnosci

Obojczyk: Chce wreszcie wzigé odpowiedzialnos¢ za swoje
zycie i swoje nastroje

Pod Pachq: Akceptuje TE CZESC MNIE, ktéra lubi sie
skarzy¢ na wszystko i ktora nie ma nadziei

Glowa: To JA decyduje o swoim zyciu, a nie jakas mata czes¢

mnie

Punkt Karate

Mimo Ze nie jestem do konca przekonana czy zastuguje na
szczescie, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.
Mimo ze boje sie, iz inni majq wiladze, aby odebraé¢ mi

szczescie, akceptuje catq siebie i wszystkie swoje uczucia.
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Mimo zZe bycie szczesliwg i zadowolong na co dzien wydaje mi
si¢ zbyt piekne, aby bylo prawdziwe, otwieram si¢ na to, ze

moge by¢ mile zaskoczona.

Brew: Nie wiem, czy zastuguje na szczescie

Bok oka: Boje sig, ze szczescie prysnie

Pod okiem: Boje sig, Ze inni mi to szczescie odbiorg
Pod nosem: Tylko wariaci sq zadowoleni na co dzien

Broda: Nie wiem, czy umiem by¢ silniejsza od tych wszystkich

negatywow naokoto

Obojczyk: Boje sie, ze nie utrzymam mojego zadowolenia i

optymizmu

Pod pachq: Boje sie, ze inni majq wladze nad moim

szczeSciem

Glowa: Jestem zmeczona tym pesymizmem ludzi naokoto mnie

Brew: Wiem, Ze mam wybor
Bok oka: To ja decyduje o tym, jak si¢ czuje

Pod okiem: Uwalniam sie od potrzeby oddawania innym

wiadzy nad moimi uczuciami
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Pod nosem: Mam wybor, aby nie powiela¢ moich rodzinnych

schematow

Broda: Wybieram bycie sobg i tym co jest DLA MNIE

wartosciowe i rozwijajgce

Obojczyk: Bycie rozing od mojej mamy nie oznacza braku

lojalnosci
Pod pachq: Pozwalam sobie na doswiadczanie szczescia

Glowa: Doceniam to kim jestem i to co mam

Brew: Pozwalam sobie na Zycie w peini realizujgce moj

potencjal dany mi przy urodzeniu
Bok oka: Jestem wdzieczna za to, Ze mam rodzine

Pod okiem: Uwalniam si¢ od rodzinnych schematow i

wybieram swoje wlasne

Pod nosem: Jestem wdzieczna za to, ze mam wybor i moge

by¢ inna od reszty ludzi wokol mnie

Broda: Otwieram si¢ na wszystkie mozliwosci, o ktorych

jeszcze nie wiem, Ze istniejq

Obojczyk: Pozwalam sobie postawié zdrowe granice miedzy

moim szczesciem a ludzkim pesymizmem i wrogoscig
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Pod pachg: Wszyscy ludzie zastugujq na pelnie szczescia,
cho¢ nie wszyscy korzystajq z tego daru
Glowa: Wybieram pelng realizacje mojego potencjatu,

niezaleznie od tego, czy ludzie to akceptujq, czy nie

Punkt Karate

Mimo zZe pewna czes¢ mnie uwaza, Ze nie zastuguje na

szczeScie, akceptuje siebie i te czes¢ mnie.

Mimo Ze jest taka czes¢ mnie, ktora chce mnie przekonac, Ze

jestem nikim, wybieram spokoj teraz.

Mimo, Ze czes¢ mnie nie wierzy, Ze zastuguje na rados¢ i

szczeScie w Zyciu, akceptuje te nieszczesliwg czes¢ mnie.

Brew: Nie zastuguje na szczescie
Bok Oka: Nie zastuguje na sukces w Zyciu osobistym
Pod Okiem: Nie zastuguje na szczesliwy zwigzek

Pod Nosem: Nie zastuguje na rados¢

Broda: Nie zastuguje na szczescie
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Obojczyk: Czes¢ mnie wierzy, ze jestem nikim
Pod Pachq: Czasami poddaje si¢ tej czesci mnie

Glowa: Nie zastuguje na radosé i sukces osobisty

Brew: Gdy przyszedtem na Swiat, to nie mialem tych

przekonan, ktos mi je wmowit

Bok Oka: Uwalniam si¢ od tych fatszywych ,,prawd" na swoj

temat

Pod Okiem: Uwalniam si¢ z tej klatki przekonan, w ktorej ktos

mnie zamkngt
Pod Nosem: Mam dos¢ bycia niewolnikiem czyichs przekonan

Broda: Wybieram powrot do oryginalnego stanu szczescia i

radosci, z ktorym przyszedlem na ten swiat
Obojczyk: Wyzwalam calq te oryginalng moc, ktorg ktos we
mnie stlamsit

Pod Pachq: Zastuguje na wszystko, co najlepsze, mimo Ze

innym moze sig to nie podobac

Glowa: Nie moge si¢ doczekaé czasu, gdy znowu poczuje to
wspaniate uczucie szczeScia, ktore miatem jako nowo

narodzony cztowiek!
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Nie mam pozwolenia na bycie szczesliwvym
Punkt Karate

Mimo ze jestem przekonany, iz nie mam pozwolenia na bycie

szczesliwym, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze z jakichs powodow nie wolno mi okazywal

szczesliwych emocji, otwieram sie na zmiang tych oczekiwan.

Mimo ze wstydze sig¢ by¢ szczesliwym, bo moja rados¢ byla
zawstydzana i krytykowana, akceptuje siebie catkowicie i moje

szczescie.

Brew: Nie moge by¢ szczesliwy

Bok Oka: Szczescie prowadzi do jakiejs katastrofy
Pod Okiem: Okazywanie radosci jest niepozgdane
Pod Nosem: Gdy sie ciesze, to mnie krytykujg

Broda: Lepiej by¢ smutnym, przynajmniej nikogo nie gorsze

Swoim szczesciem
Obojczyk: Nigdy nie pozwolono mi by¢ szczesliwym

Pod Pachgq: Teraz sam sobie na to nie pozwalam, bo uwazam

Ze to jedyny sposob na Zycie

Glowa: Moja rola w zZyciu i w rodzinie to bycie nieszczesliwym
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Brew: Co by sie stato gdybym wyszedl ze swojej roli?

Bok Oka: Otwieram sie na to, Ze moge sobie pozwoli¢ na
szczescie i nikt z tego powodu nie umrze :)

Pod Okiem: Uwalniam sie od iluzji, Ze nie moge byc
szczesliwym

Pod Nosem: Wybieram to co nalezy mi si¢ od urodzenia:
godne i szczesliwe zZycie

Broda: Uwalniam si¢ od strachu, zZe cos si¢ stanie, gdy bede
szczesliwy

Obojczyk: Szczescie jest naturalnym stanem czlowieka, wigc

czemu od tego uciekam i wybieram to co nienaturalne?

Pod Pachq: Pozwalam sobie na zdjecie tych wszystkich

ktamstw na temat szczescia, w ktore obrostem przez lata

Glowa: Akceptuje, ze moje najglebsze JA jest pelne stonca i
szczescia i pozwalam mu wreszcie wydobyé sie na

powierzchnig
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Blokada rados$ci odczuwana w brzuchu
Punkt Karate

Mimo ze mam blokade w moim brzuchu, ktora zatrzymuje

mojq rados¢, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.

Mimo zZe musiatem zalozy¢ tq blokade na radosé, bo kazdy
przejaw radosci byl deptany i to prowadzito do smutku,

akceptuje siebie i caly swoj smutek.

Mimo Ze lepiej tumié rados¢, bo przynajmniej moge unikngé

smutku i rozczarowania, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Brew: Ta blokada w brzuchu

Bok Oka: Lepiej nie pozwala¢ radosci ptyngé

Pod Okiem: Przynajmniej nie naraze si¢ na krytyke i deptanie
Pod Nosem: Wyrazanie radosci jest niebezpieczne

Broda: Ta blokada w splocie stonecznym

Obojczyk: Wole sie nie cieszyc¢ ze swoich sukcesow

Pod Pachgq: I tak to skrytykujg, wiec sam temu zapobiegne
Glowa: Ta blokada radosci

25



Brew: Akceptuje, ze moi przesladowcy juz nie majg nade mng

wladzy
Bok Oka: Pozwalam sobie na swobodny przepbyw radosci

Pod Okiem: Czuje si¢ bezpiecznie i mam ochotg podskoczy¢, a

oni wszyscy niech si¢ smucq jak chcq :)
Pod Nosem: Uwalniam si¢ od tego strachu, ze znowu ktos

zdepcze mojg rados¢

Broda: Zastuguje w petni na rados¢ z tego co robie i

niepotrzebne mi nikogo pozwolenie na to

Obojczyk: Mam ochote zrobi¢ cos, na co sobie dotgd nie

pozwalatem

Pod Pachgq: Chce pelnymi ptucami wdychaé radosé, ktora jest

wszedzie wokol mnie

Glowa: Otwieram si¢ na to, Ze moge si¢ cieszy¢ ze wszystkiego
bez granic i moge to robi¢ swobodnie bez spodziewania sig, Ze

ktos mi to odbierze
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RODZICE MNIE NIE ROZUMIEJA
I NIE AKCEPTUJAKIM JESTEM

Kolejny przyktad na to, jak rodzice czasami zatatwiajg
swoje potrzeby kosztem dzieci. Kazde dziecko, ktore
przychodzi na §wiat jest wyposazone w potencjal zaréwno
genetyczny jak 1 duchowy, i rolg rodzicéw jest rozpoznac ten
potencjal i pomoc mu si¢ rozwingé. Niestety, czgsto
niezaspokojone potrzeby wtasne rodzica usituje on ,,nadrobic"
poprzez swoje dziecko. Jest to krzywdzace, bo wymaganie od
kogo$ bycia tym, kim nie jest lub nie moze by¢, prowadzi do

wielu rozczarowan po obydwoch stronach.

Rozczarowana postawa mamy
Punkt Karate
Mimo Ze czuje sie zawiedziona postawg mamy, wybieram
Spokoj.
Mimo zZe jest mi smutno z powodu postawy mojej mamy,
wybieram spokdj.

Mimo ze jestem rozczarowana, ze mama widzi tylko to, co

chce, akceptuje¢ siebie i swoje uczucia.
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Brew: To rozczarowanie
Bok oka: Ten smutek

Pod okiem: Jest mi smutno, Ze mama nie widzi mnie w catosci,

tylko to, co jest jej potrzebne

Pod nosem: Jest mi smutno, ze nie moglam si¢ w pelni czuc

beztroskim dzieckiem

Broda: Ten smutek

Obojczyk: Jestem rozczarowana egoizmem mamy
Pod pachgq: Czuje si¢ zawiedziona

Glowa: Jest mi smutno

Brew: Doceniam to kim jestem i to co robie

Bok oka: Doceniam wszystkie lekcje, jakich dostarcza mi
zycie

Pod okiem: Jestem wdzigczna za to, ze wszystko stuzy mojemu

rozwojowi

Pod nosem: Jestem gotowa, aby uwolni¢ moje stare

przekonania i schematy
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Broda: Wybieram zdrowie i szczescie osobiste

Obojczyk: Otwieram sie na to, Ze stawianie granic mojej

mamie jest bezpieczne i dobre dla nas wszystkich

Pod pachg: Moja mama zastuguje na to, aby by¢ mamg, a nie
bezradngq istotq

Glowa: Pozwalam nam obu przywroci¢ naszq relacje do

naturalnego stanu

7Z10$¢, ze rodzicow nie obchodzily moje potrzeby
Punkt Karate

Mimo ze czulam si¢ zlekcewazona przez moich rodzicow, gdy

mowili mi, ze to nie moja sprawa, akceptuje siebie catkowicie.

Mimo ze nigdy nie obchodzilo ich co czuje i czego potrzebuje,

i jestem o to zta, wybieram spokdj.

Mimo ze nigdy nie liczyli si¢ z moim zdaniem, bo ono ich nie
interesowato, i wscieka mnie to, akceptuje siebie i swoje

uczucia.

Brew: Ta zlosc

Bok oka: Ta ztos¢ na moich rodzicow
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Pod okiem: Ta zlos¢, ze bylam dla nich niewazna

Pod nosem: Ta ztos¢, ze ich nie obchodzily moje uczucia
Broda: Ta ztos¢, Ze ich nie interesowato kim naprawde jestem
Obojczyk: Ta zlosé, Ze nie dostrzegali prawdziwej mnie

Pod pachgq: Ta ztos¢, ze mnie lekcewazyli

Glowa: Ta ztosé, Zze mnie ponizali

Brew: Wybieram bycie sobg

Bok oka: Jestem wazna tak samo, jak kazda inna osoba na tej

ziemi

Pod okiem: Dostrzegam swoj potencjal, wbrew temu, Ze oni

tego nie robili
Pod nosem: Zastuguje na bycie sobq i jest to bezpieczne

Broda: Uwalniam sie od tych przekonan na swoj temat, ktore

przejetam od mamy. 1o jest nieprawda.
Obojczyk: Wybieram moj witasny potencjat

Pod pachq: Moja wartos¢ pochodzi z faktu, ze jestem

cztowiekiem, a nie z tego, co moi rodzice uwazajq
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Glowa: Najbardziej ekscytujqgcq rzeczq jest bycie sobg i
realizowanie swojego potencjatu, niezaleznie od opinii mojej

mamy

Zal do mamy, ze nie akceptowala mojej innos$ci
Punkt Karate

Mimo Ze mam Zal do mamy, zZe nigdy nie zaakceptowata mojej

innosci, akceptuje siebie catkowicie i glteboko.

Mimo ze mam Zal do mamy, Ze przez to czulam sig

osamotniona, wybieram spokoj gdy o tym mysle.

Mimo zZe mam zal do mamy, ze przez tyle lat bylam
emocjonalnie skazana na samgq siebie, akceptuje siebie i swoje

uczucia.

Brew: Ten zal

Bok Oka: Ten zal

Pod Okiem: Ten zal, ze czutam sie taka osamotniona
Pod Nosem: Ten zal, Ze mama mnie nie rozumiaia

Broda: Ten zal, ze musiatam sobie sama radzic¢ ze wszystkimi

emocjami
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Obojczyk: Ten zal
Pod Pachgq: Ten zal do mamy
Glowa: Ten Zal, zZe przez te wszystkie lata czutam si¢ catkiem

sama

Brew: Akceptuje siebie i swojg innos¢
Bok Oka: Uwalniam sig¢ powoli od tego zalu

Pod Okiem: Wybaczam nam obu, zZe nawzajem siebie nie

rozumiemy

Pod Nosem: Jestem wdzieczna, ze ludzie rdzinig sie miedzy

sobg

Broda: Doceniam lekcje jakie mam w Zyciu, bo dzieki nim
rozwijam sig i mam szanse osiggngc¢ prawdziwg wolnosé i

niezaleznos¢
Obojczyk: Otwieram sig na Zycie wolne od zalu i pretensji
Pod Pachq: Zastuguje na szczescie, jak wszyscy inni

Glowa: Nie moge sie doczekac zycia wolnego od przesztosci!
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Konflikt miedzy tym kim jestem

a tym czego oczekuja rodzice
Punkt Karate

Mimo ze mam ten konflikt miedzy tym kim jestem, a tym czego
oczekujq ode mnie rodzice, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.

Mimo zZe czuje ten konflikt w napietych miesniach, bo z jednej
strony chce byc¢ sobg, a z drugiej chce aby rodzice byli ze mnie
zadowoleni, otwieram si¢ na rozwiqzanie tego problemu i

akceptuje siebie.

Mimo zZe cale Zycie zmagam si¢ aby zadowoli¢ moich rodzicow
i wydaje sie, Ze nie jestem w stanie, akceptuje siebie

catkowicie i to co czuje.

Brew: Ten konflikt

Bok Oka: Cale to napiecie w moich miesniach
Pod Okiem: Rodzice nie pozwalajq mi by¢ sobg
Pod Nosem: Chcg, abym byt taki jak oni
Broda: A ja jestem kims innym

Obojczyk: Oni nie widzq tego, kim jestem
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Pod Pachgq: I co ja mam zrobi¢ z tym fantem?

Glowa: Ten konflikt

Brew: Otwieram sie na to, co jest najwazniejsze w moim zyciu

Bok Oka: Wybieram rozwoj swojego potencjatu, z ktorym

przyszedtem na swiat

Pod Okiem: Pozwalam rodzicom na posiadanie ich wtasnej
wizji, z ktorg ja nie musze si¢ zgadzac
Pod Nosem: Akceptuje to kim jestem, nawet jesli nie wszyscy

mogq to zrozumie¢

Broda: Nie ma dla mnie nic bardziej ekscytujgcego niz bycie
sobq i realizowanie siebie

Obojczyk: Najwazniejsze dla rodzicow jest, aby ich dzieci byty
szczesliwe

Pod Pachq: Dlatego wybieram swoje szczescie, nawet jesli
jest ono rozne od tego, czego rodzice chcg

Glowa: W koncu i tak nie bedg mieli wyboru jak sie cieszyc¢,

gdy zaraze ich swoim szczesciem i radoscig z mojego zycia
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Jestem inny i potrzebuje akceptacji tego
Punkt Karate

Mimo ze moje zycie wydaje mi si¢ bez sensu i to mnie

przeraza, akceptuje siebie gleboko i catkowicie.

Mimo Ze czuje te¢ desperacje i jest ona u zZrodel mojej

egzystencji, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.

Mimo ze bytem inny i moj sens Zycia nie wszystkim sig
podobal, i wywnioskowatem z tego, zZe cos jest ze mng nie tak,

akceptuje siebie i swoj oryginalny sens Zycia.

Brew: Ta desperacja
Bok Oka: Potrzebuje desperacko by¢ zaakceptowany

Pod Okiem: Potrzebuje desperacko zaakceptowaé siebie i to,
Ze roznie sie od innych
Pod Nosem: Zycie jest bez sensu

Broda: Moje Zycie zostato pozbawione sensu

Obojczyk: Moje zycie i moja wrazliwos¢ zostaly odrzucone
jako ,,jakies nie takie"

Pod Pachq: Ta desperacka potrzeba uznania samego siebie i

swojej innosci
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Glowa: Zycie bez samoakceptacji nie ma sensu

Brew: Akceptuje siebie takim jaki jestem, nawet jesli innym sie

to nie podoba
Bok Oka: Zastuguje na akceptacje, jak kazdy inny cztowiek

Pod Okiem: Uznawanie siebie i swojej innosci jest w

porzgdku i jest bezpieczne

Pod Nosem: Wybieram poczucie bezpieczenstwa

Broda: Akceptuje to, zZe inni sq odmienni ode mnie i Ze ja
Jjestem inny od nich

Obojczyk: Uwalniam sie od tego panicznego leku, zZe cos jest
ze mng nie tak

Pod Pachg: Wybieram polgczenie na nowo z sensem mojego
zycia, ktory kiedys odrzucilem

Glowa: Czuje si¢ bezpiecznie z tym, zZe sens mojego zycia moze

by¢ zupetnie rozny od innych ludzi
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PASYWNY OJCIEC

Zdarza sig, ze ojciec rodziny przybiera pasywng rolg. Nie
obchodzi go wiele poza przystowiowym polozeniem
pieniedzy na stot. Nie uczestniczy on w zyciu rodziny, a
szczegllnie odbija si¢ to na rozwoju dziecka. Moze z tego
rozwing¢ si¢ wiele rzeczy, od niechgci/ztosci do mezczyzn po
putapke wpadnigcia w ten sam schemat w swoim zyciu. W
ponizszym przyktadzie osoba byla §wiadkiem przemeczenia i
przepracowania mamy, na gtowie ktorej byto wszystko, oraz
biernosci ojca. Obwinita go za chorob¢ mamy i za obojetnos¢

w stosunku do niej. Wyplynelo wiele zalu 1 ztosci.

Punkt Karate

Mimo ze mam ten zZal do ojca, za to Ze byt udrekq dla mamy,

akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze mam ten zal do ojca, ze przyczynil sie do choroby

mojej mamy, akceptuje siebie catkowicie i gltgboko.

Mimo Ze mam ten zal do ojca, Ze nie pomagal mojej mamie,

gdy tego potrzebowata, wybieram spokoj.
Brew: Ten zal do ojca

Bok Oka: Nigdy nie mozna byto na niego liczy¢
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Pod Okiem: Mam Zal do ojca

Pod Nosem: Ten zal, zZe nic go nie obchodzito
Broda: Ten zal do ojca

Obojczyk: Choroba mamy to przez niego
Pod Pachgq: Ten zal, zZe nic nie zrobit

Glowa: Ten zZal do ojca

Brew: Otwieram si¢ na radosne Zycie bez zadnego zalu do

kogokolwiek
Bok Oka: Wybieram wolnos¢ od gnebigcych mnie uczué

Pod Okiem: Zastuguje na szczesliwe Zycie, niezaleznie od

tego, co sig stato w przesztosci

Pod Nosem: Jestem wdzigczna za swojg wspanialqg mame i

szanuje jej wybory

Broda: Uwalniam ten zal i wybieram pamigé o tym, kim

jestem dzieki mamie
Obojczyk: Pozwalam sobie na spokdj, gdy mysle o ojcu
Pod Pachqg: Uwalniam sie od mojej przesztosci

Glowa: Wybieram harmonie w moim ciele, zamiast

negatywnej energii

38



BEZSILNOSC

Kazdy z nas w taki, czy inny sposob doswiadczyt uczucia
bezsilnosci. Jest to jedno z najprzykrzejszych doznan, bo
nawet jesli jesteSmy w bardzo trudnej sytuacji, ale jest jakas
nadzieja rozwigzania jej, to jest ciagle lepsze, niz poczucie, ze
nie moge nic zrobi¢. Moze si¢ zdarzy¢, ze dla kogo$ sytuacja,
w ktorej byl bezsilny, staje si¢ tak traumatycznym
doswiadczeniem, iz poczucie bezsilnosci utknie w systemie 1
generalizuje si¢ na inne aspekty zycia. Czyli ksztattuje si¢
przekonanie: nie mam sity, aby sobie z czymkolwiek poradzi¢,

jestem bezsilny.

Punkt Karate

Mimo ze boje sie, ze nie uda mi si¢ wydostac z tego poczucia

bezsilnosci, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.

Mimo Ze ta bezsilnos¢ wydaje sie by¢ moim towarzyszem na

zawsze, otwieram Sig na zmiany.

Mimo Ze mam wrazenie, Ze nie moge Si¢ wyrwac z tej

bezsilnosci, otwieram sie na wolnoscé.
Brew: Ta obawa, Ze utkngtem

Bok Oka: Boje sie, ze z tej bezsilnosci nie ma wyjscia
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Pod Okiem: Ten strach

Pod Nosem: Ten strach, ze tak juz zostanie

Broda: Ten strach

Obojczyk: Ta obawa, ze juz zawsze bede si¢ czul bezsilny
Pod Pachg: Ta obawa

Glowa: Ta obawa

Brew: Otwieram sie na nowe doswiadczenia

Bok Oka: Uwalniam si¢ od zakletego myslenia, ktore nie

istnieje w rzeczywistosci, tylko w moich przekonaniach

Pod Okiem: To ja decyduje, czy pozwoli¢ tej bezsilnosci

panowac nade mngq, czy wybrac cos bardziej atrakcyjnego

Pod Nosem: Przez wiele lat postugiwatem sie wielkq silg, aby
utrzymac te bezsilnos¢ przy sobie (samowolnie by tak nie

trwata)
Broda: Skqd wiec ten pomyst o bezsilnosci?

Obojczyk: Pozwalam sobie na zmiany i na nowe spojrzenie na

mojq site
Pod Pachq: Uwalniam sie od tych deprymujgcych przekonan,

ktore nawet nie pochodzq ode mnie...

40



Glowa: Wybieram powrot do mojego oryginalnego stanu,
petnego radosci i akceptacji, gdzie nie bylo zadnych

falszywych przekonan i naleciatosci

Pozbawiony osobistej mocy
Punkt Karate

Mimo ze wydaje mi sig, ze zostalem pozbawiony osobistej

mocy, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo zZe mam wraZenie, Ze nie jestem wystarczajgco silny,

akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze czes¢ mnie czuje si¢ staba i bezradna, otwieram si¢

na przyptyw sit.

Brew: Ta stabos¢

Bok Oka: Ten brak mocy

Pod Okiem: Czegs¢ mnie czuje si¢ bezwladna

Pod Nosem: Ta stabos¢

Broda: Ten brak mocy

Obojczyk: Czes¢ mnie nie jest wystarczajgco silna

Pod Pachgq: Ten brak sity
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Glowa: Ta stabos¢

Brew: Wybieram powrot do mocy, z ktorg przyszedtem na ten
swiat
Bok Oka: Uwalniam si¢ od przekonania, ze jeden incydent w

zyciu byl w stanie przekreslic¢ t¢ moc, ktora tak naprawde jest

potezniejsza od moich wyobrazen

Pod Okiem: Wybieram reintegracje z tqg mocq, ktorg od

zawsze miatem

Pod Nosem: Uczucie bezsilnosci w porownaniu z tq mocq jest

Jjak kropla wody przy calym oceanie

Broda: Uwalniam si¢ spod wyplywu tego uczucia, ktore chce
by¢ widziane jako jedyne i najwazniejsze

Obojczyk: Otwieram si¢ na cate morze innych uczuc i sit, na
ktore sobie nie pozwalatem

Pod Pachq: Akceptuje, Ze jestem pelen sil i Ze to ja decyduje,
czy z nich korzystaé, czy je sttumic

Glowa: Nie moge sie doczekac, gdy wreszcie zobacze i odczuje

skutki wtasnej sity i mocy !!!
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Nic nie warto, nic si¢ nie uda
Punkt Karate

Mimo ze ten wewnetrzny glos ciggle mi mowi, Ze i tak sie nic

nie uda, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.

Mimo Ze ten wewnetrzny glos chce mnie przekonaé, ze nic nie
warto robi¢, bo i tak nic z tego nie wyjdzie, otwieram si¢ na

zmiane.

Mimo Ze ten wewnetrzny glos chce mnie do wszystkiego
zniecheci¢, mowigc ze jestem do niczego, a ja mu nawet

wierze, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Brew: [ tak sie nic nie uda

Bok Oka: Nie warto niczego zmienia¢, bo i tak to nie wyjdzie
Pod Okiem: Jestem do niczego i nic sig¢ nie uda

Pod Nosem: Nie warto sie starac

Broda: Cokolwiek zrobie i tak bede niezadowolony
Obojczyk: Nic mi sie nie uda

Pod Pachgq: Ten glos wewnqtrz mnie

Glowa: Ten glos, ktory mnie zniecheca do wszystkiego
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Brew: Jestem zdolny do rozwoju i poprawy jakosci zZycia, jak

kazdy jeden cztowiek

Bok Oka: Nie wiem, skqd mam ten glos, ale juz nie chce mi si¢

go stuchac, bo staje si¢ on nudny

Pod Okiem: Innym si¢ udaje, to niby dlaczego mnie ma si¢ nie

udac?

Pod Nosem: Wybieram cisze i spokoj w mojej glowie i w

moich emocjach
Broda: Zastuguje na szczescie w zZyciu i pozytywne zmiany

Obojczyk: Jestem wystarczajgco dobry taki, jaki jestem i
niczego mi nie brakuje

Pod Pachq: Uwalniam te fatszywe przekonania, ktore istniejg
tylko w mojej gltowie i sq nieprawdziwe

Glowa: Otwieram si¢ na szczescie i rados¢ i oczekuje

stonecznych zmian w moim Zyciu :)
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Mam dos$¢; i tak mi nic nie wyjdzie
Punkt Karate
Mimo ze mam tego wszystkiego dos¢, wybieram spokoj.

Mimo Ze i tak mi nic z tego nie wyjdzie, wiec po co sie wysila¢,

otwieram Si¢ na inne przekonania.

Mimo Ze lepiej si¢ poddalé i zosta¢ tu gdzie jestem,

przynajmniej oszczedze sobie wysitku, wybieram relaks.

Brew: Mam ochote sie poddac

Bok Oka: 1a rezygnacja

Pod Okiem: To wyczerpanie

Pod Nosem: Po co mi to wszystko

Broda: Przeciez i tak mi z tego nic nie wyjdzie

Obojczyk: Zalezy mi bardziej na tym, aby postawic¢ na swoim

Pod Pachg: I udowodnic¢ sobie, zZe zawsze mam racje, nawet

jesli to mnie niszczy

Glowa: Niz na tym, aby odpusci¢ te kontrole i by¢ szczesliwg

Brew: Co by sie stato, gdybym wreszcie odpuscita sobie te
potrzebe kontroli wszystkiego?
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Bok Oka: Uwalniam to zmeczenie tym cigglym probowaniem
Pod Okiem: Wybieram totalny relaks w mojej gtowie
Pod Nosem: I pozwalam rzeczom dzia¢ si¢ ich wlasnym torem

Broda: Otwieram si¢ na zaufanie do rzeczywistosci, ktora jest

znacznie wigksza ode mnie

Obojczyk: A ktora wie lepiej, i ktora zawsze dziala na mojq

korzysé, jesli tylko jej pozwole

Pod Pachg: Czemu zawsze musi wyjs¢ na moje, nawet teraz,
gdy mam ochote sie poddac, czyli znowu miec¢ racje co do

siebie?

Glowa: Wybieram bycie szczesliwg zamiast posiadania racji

Nic mi nie pomoze, nawet EFT
Punkt Karate
Mimo zZe obawiam sig, Ze EFT nie zadziala, otwieram sie na
nowgq jakos¢ zycia.
Mimo ze mam potrzebe stania w miejscu i nie chce niczego

zmieniac, otwieram sie na zmiane.
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Mimo zZe moje problemy sq tak stare, ze prawdopodobnie nic
Jjuz tego nie zmieni, otwieram Si¢ na to, Ze nie ma rzeczy

niemozliwych.

Brew: Ta obawa

Bok Oka: Ta obawa, Ze nic sie nie zmieni

Pod Okiem: Ta obawa, zZe jestem skazana do konca zZycia
Pod Nosem: Ta obawa

Broda: Nic si¢ nie zmieni

Obojczyk: Nic nie jest w stanie na mnie wyplyngé

Pod Pachg: Nic mnie nie pokona, zostane tu gdzie jestem

Glowa: Ta obawa

Brew: Wybieram spokoj
Bok Oka: Akceptuje fakt, Ze zmiana moze by¢ fascynujgca

Pod Okiem: Uwalniam si¢ od leku przed zostaniem tu, gdzie

Jestem ze swoimi emocjami

Pod Nosem: Jestem podekscytowana, gdy mysle o zmianie na

lepsze

Broda: Uwielbiam sie rozwijac i postegpowac naprzod
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Obojczyk: Uwalniam sie od starych schematow, ze sukces

prowadzi do przykrosci
Pod Pachq: Zastuguje na sukces, jak my wszyscy

Glowa: Nie moge si¢ doczekal, kiedy pozytywna zmiana

nastgpi w moim zyciu

W pulapce negatywnej mocy bezsilnosci
Punkt Karate

Poczucie bezsilnosci moze nawet przybrac forme skrajng, jak
poczucie bycia w rekach jakiejs poteznej mocy, ktora jest poza

kontrolg.

Mimo Ze czuje sie w pulapce jakiejs negatywnej mocy we

mnie, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze wydaje mi sie, Ze ta moc ciggnie mnie w zlym

kierunku, wybieram spokoyj.

Mimo Ze mam wrazZenie, iZ to jest silniejsze ode mnie,

wybieram spokoj teraz.

Brew: Czuje sie jak w putapce

Bok Oka: Nie wiem, jak sie z tego wyrwac
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Pod Okiem: Cos ciggnie mnie w niedobrym kierunku
Pod Nosem: Czuje sie bezsilny

Broda: Zmierzam w zlq strong

Obojczyk: Ta sila jest potezniejsza ode mnie

Pod Pachg: Nie wiem, jak to zmienié¢

Glowa: Czuje sie jak w putapce

Brew: To prawda, Ze ta sita jest potezniejsza ode mnie; ale to

JA nadaje jej kierunek

Bok Oka: Przez wiele lat nadawatem jej ujemny kierunek, a

ona stuchata mnie jak wierny pies

Pod Okiem: Nawet nie zdawalem sobie sprawy, ze mam takq

wladze!

Pod Nosem: Wybieram kierunek przeciwny: gdzie panuje

budowanie, stonce i pozytywna energia

Broda: Pozwalam sobie na zmiany, nawet jesli oznacza to

wiele wysitku

Obojczyk: Skoro mam takq wiadze, to czemu sig¢ nig nie

pobawic?
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Pod Pachq: Spodziewam si¢ pozytywnych zmian i dobrych
rezultatow

Glowa: Chce wreszcie by¢ Panem swojego zycia, a nie tylko
odbiorcqg!
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POCZUCIE STRATY CZESCI SIEBIE

Kazdy, kto pracuje nad soba i swoim rozwojem, w
pewnym momencie do§wiadczy poczucia straty czgsci siebie i
zwigzanego z tym zalu. Jesli co$ towarzyszy nam od dawna i
dos$wiadczamy tego czesto, to w pewnym momencie staje si¢
to czeScig nas, a nawet naszej tozsamos$ci. Niewazne, czy jest
to rzecz pozytywna, czy negatywna; w nizszych,
podstawowych partiach naszej konstrukcji psychicznej
zalezno$¢ jest prosta: to jest to, co znam, a jesli to znam, to
jest to bezpieczne, to stuzy mojemu przetrwaniu. W tych
fundamentalnych partiach nie dochodzi do zaawansowanego
rozroéznienia, ze co§ w rzeczywistosci dziata przeciw mnie 1
mnie niszczy. Dziala tu proste warunkowanie: jesli jestem
wystarczajagco dlugo wystawiony na dziatanie tego, czy
tamtego, to staje si¢ moje. Zaawansowane rozroznienie, ze to
mi nie stuzy, mimo iz jest czg¢$cig mnie, nalezy juz do
wyzszych szczegotowiej zorganizowanych partii moézgu.
Jednak to, co steruje naszym zachowaniem, w znakomitej
wigkszosci pochodzi z programoéw w owej nizszej czesci,
ktore czesto sg odporne na wysitki §wiadomej woli.

W EFT takie poczucie straty ma miejsce dos¢ czesto, bo

proces uwalniania niechcianych emocji i schematoéw przebiega

dos$¢ szybko, wigc mozna mocniej odczu¢ moment ,,0dejscia”.
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Wtedy ta fundamentalna czg$¢ nas, ktorej zadaniem jest

bronienie tego co znane, po prostu cierpi.

Punkt Karate

Mimo Ze jest mi trudno si¢ rozstac z czescig mnie, nawet jesli
mi ona nie stuzy, akceptuje siebie catkowicie i wszystko co

czuje.

Mimo ze czuje smutek, Ze czes¢ mnie musi odejs¢ i jest mi z

tym trudno, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze jest mi smutno z powodu rozstania z czescig mnie,

wybieram spokoj teraz.

Brew: Ten smutek
Bok Oka: To smutne uczucie rozstania
Pod Okiem: Ten smutek

Pod Nosem: Jest mi trudno pogodzi¢ sie, Ze czeS¢ mnie
odchodzi

Broda: Czuje smutek rozstania
Obojczyk: Ta czes¢ mnie byta ze mng od tak dawna

Pod Pachg: Ten smutek rozstania
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Glowa: Ten smutek

Brew: Jestem wdzigczna za wszystko, co mam dzigki tej czesci

mnie i nigdy o niej nie zapomne

Bok Oka: Pozwalam odejs¢ tej starej czesci mnie, ktora chce

zrobi¢ miejsce dla nowego

Pod Okiem: Uwalniam si¢ od tego smutku i akceptuje zmiany,

ktore rozwing moje zycie

Pod Nosem: Wybieram rozwdj i pozwalam na zastepowanie

pewnych czesci mnie nowymi, na wyzszym poziomie

Broda: Otwieram si¢ na zmiany, ktore sq radosne i korzystne

dla wszystkich czesci mnie, nawet tych, ktore odchodzg
Obojczyk: Czuje sie bezpiecznie oczekujgc na zmiany

Pod Pachq: Wybieram zaufanie do procesu Zycia, ktory jest

zawsze po mojej stronie, jesli mu pozwolg

Glowa: Nie moge sie doczekalé pozytywnych zmian w moim

zyciu :)
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PESYMIZM I KRYTYCYZM RODZICOW

Kiedy rodzic jest sam ze soba nieszczesliwy, krytyczny i
pesymistyczny, to jest prawie pewne, ze tak samo begdzie
odnosil si¢ do swojego dziecka, uczac go w ten sposob, ze
$wiat 1 zycie polegaja na braku szczegscia 1 zadowolenia. W
tym przyktadzie ojciec ciggle odmawial dziecku przyjemnosci,
co zostato zinternalizowane i poniesione w zycie jako zakaz
przed przezywaniem zadowolenia, zablokowanie marzen 1

pasji. Odmawianie sobie wszystkiego byto priorytetem.

Postawa taka moze doprowadzi¢ do depresji, braku sensu
zycia. To co nas napedza w zyciu to marzenia, pasje, 10zwoyj,

.......

najlepszym wypadku pojawia si¢ apatia, czy pustka. Czgste

styszenie zakazéw, lub ,nie" moze utknag¢ emocjonalnie
postaci strachu przed proszeniem o cokolwiek, skoro ,,i tak
mnie odrzuca". Nieumiejetnos¢ domagania si¢ o swoje jest
okazja do wykorzystywania przez innych, niezadowolenia z
wlasnego zycia, poczucia bycia ofiarg innych, $wiata, losu,

wycofania si¢ z zycia itp.
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Ojciec ciagle mowil ,,Nie!"
Punkt Karate
Mimo zZe moj ojciec ciggle mowit mi "Nie!", otwieram si¢ na
IITak/II

Mimo Ze ojciec nie pozwolit mi na rados¢ w Zyciu i spetlnianie

swoich marzen, akceptuje siebie teraz.

Mimo, Ze uwierzytem ojcu w to, Ze Zycie polega na
zakazywaniu sobie przyjemnosci i radosci, wybieram inne

rozwigzanie.

Brew: To ciggle "Nie!" od ojca

Bok Oka: Styszatem to tak czesto, Ze uwierzytem, Ze to jedyna

prawda

Pod Okiem: To "Nie!"

Pod Nosem: Zycie polega na odmawianiu sobie
Broda: To "Nie!" stato si¢ mojg rzeczywistosciq

Obojczyk: To "Nie!" ogranicza moje Zycie, moje pasje, mojq

rados¢
Pod Pachg: To ojcowe "Nie!"

Glowa: Nienawidze tego "Nie!"
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Brew: Uwalniam to "Nie!" z mojego systemu przekonan

Bok Oka: Otwieram sie na zastgpienie tego ojcowego “Nie!"
na MOJE WELASNE "TAK!"

Pod Okiem: Zastuguje na rados¢ i spetnianie swoich marzen

w Zyciu wbrew temu, co uwaza moj ojciec

Pod Nosem: On tez na to zastuguje, ale o tym nie wie, dlatego

mnie tego nie nauczyl

Broda: Pozwalam sobie na zycie swoimi marzeniami i to jest

catkowicie w porzgdku

Obojczyk: Czuje sie bezpiecznie, gdy mysle o swoich

marzeniach

Pod Pachq: Pozwalam tej zapomnianej, petnej pasji czesci

mnie odzZy¢ na nowo i poczuc¢ smak marzen

Glowa: Uwalniam si¢ od tego falszywego przekonania, Ze
marzenia, pasje i radosc¢ zycia powodujq, iz cos ze mng jest
nie tak; to jest najwieksze ktamstwo i uwalniam sie od niego,

bo zastuguje na nieustanny przeptyw radosci w moim zyciu
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Po co prosi¢ o cokolwiek, i tak mnie odrzuca
Punkt Karate
Mimo Ze nie jestem w stanie domagac sie swojego, wybieram
Spokoj.
Mimo Ze czuje opor przed domaganiem si¢ swojego, wybieram
Spokoj.
Mimo ze domaganie si¢ swojego prowadzi do odrzucenia

mnie, otwieram si¢ na inne rozwigzania.

Brew: Boje si¢ prosic¢ o cokolwiek

Bok Oka: I tak mnie odrzucq

Pod Okiem: Boje sie domagac swojego

Pod Nosem: Nie znosze, jak mi odmawiajg

Broda: Czuje sie bardzo Zle, gdy ktos mi odmawia Ilub
krytykuje

Obojczyk: Boje sig prosic

Pod Pachg: Nie umiem si¢ spokojnie domagac swojego

Glowa: Lepiej siedzie¢ cicho i nie naraza¢ si¢ na odmowe
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Brew: Otwieram si¢ na fakt, ze ludzie majq prawo odmawiac i
ja rowniez

Bok Oka: Wybieram spokoj, gdy ktos mi odmawia

Pod Okiem: Odmowa jest tylko odmowq, a nie aktem
ponizania mnie

Pod Nosem: Gdy ktos mi odmawia, to on na tym traci, a nie ja

Broda: Pozwalam sobie na spokojne domaganie si¢ swojego

Obojczyk: Mam prawo dbaé o swoj interes i jest to normalne i

bezpieczne

Pod Pachq: Uwalniam sie od leku przed domaganiem sie

swojego, szczegolnie jesli mam racje

Glowa: Nie moge sie doczekal, kiedy wreszcie bede sie

domagac swojego z radoscig, a nie z poczuciem winy

Zal, Ze ojciec mnie nie wspieral
Punkt Karate

Mimo ze mam zal do taty, Ze nie wspieral mnie, gdy go

potrzebowalem, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze mam Zal do taty, ze krytykowal moj entuzjazm i dobre

pomysty, wybieram spokoj.
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Mimo zZe mam catly ten zZal zgromadzony w moich miesniach,

wybieram relaks w ciele.

Brew: Ten zal do taty

Bok Oka: Ten zZal do taty, Ze go nie bylo dla mnie

Pod Okiem: Ten zal, ze nie potrafit wesprze¢ mnie w potrzebie
Pod Nosem: Ten zal, ze ttumit mojq rados¢

Broda: Ten zal w moich miesniach

Obojczyk: Ten zal do taty

Pod Pachgq: Ten zal, Ze mnie tepit

Glowa: Ten zal

Brew: Uwalniam to napiecie z moich miesni

Bok Oka: Zastuguje na rados¢ i entuzjazm, niezaleznie od
malkontenctwa taty

Pod Okiem: Chce sig cieszy¢ zyciem i tym co robig, bez
oglgdania sie na jego aprobate

Pod Nosem: Wybieram wolnos¢ od tego przekonania, Zze

wszystko co robie jest do niczego
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Broda: Nie moge si¢ doczekac¢ tego radosnego uczucia po

dobrze wykonanym zadaniu

Obojczyk: Pozwalam sobie na zatatwianie spraw ze spokojem
i lekkoscig

Pod Pachq: Chce, aby inni widzieli mnie takim: spokojnym,
entuzjastq, bo wtedy to tez im si¢ udzieli

Glowa: Mam zasoby, aby takim byc¢, dlatego uwalniam te

ograniczenia mojego ojca

Z10$¢, Ze ojciec mnie nie wspieral
Punkt Karate
Mimo Ze jestem wsciekly na ojca, ze nigdy nie mialem z jego
strony wsparcia, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Mimo Ze jestem wsciekly na ojca, Ze nie potrafil cieszy¢ sie z
moich sukcesow, a nawet probowat im zaprzeczy¢, akceptuje
siebie catkowicie i glteboko.
Mimo ze jestem wsciekly na ojca, Ze traktowal mnie jak
przeciwnika, a nie jak syna, akceptuje siebie nawet jesli on

tego nie potrafit.
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Brew: Ta ztos¢ na ojca

Bok Oka: Ta wsciektosé¢, ze mnie nie akceptowat
Pod Okiem: Ta zlos¢, Ze mnie nie wspierat

Pod Nosem: Ta zlos¢, ze prowokowal mnie do walki
Broda: Ta zlosé, zZe traktowat mnie jak wroga
Obojczyk: Ta wsciektosc

Pod Pachg: Ta wsciektos¢, ze nie miatem beztroskiego

dziecinstwa i dorastania

Glowa: Ta ztosé, Ze musiatem zawsze walczy¢ o swoje, a on mi

na to nie pozwalat

Brew: Wybieram wolnos¢ od tego konfliktu, ktory ojciec

powodowat

Bok Oka: Zastuguje na Zycie wolne od zlosci, ktora
wyplywata z mojego ojca

Pod Okiem: Uwalniam sie od tej zlosci i wybieram spokoj
Pod Nosem: Jestem warty radosnego zZycia wolnego od krytyki
i zlosci ojca

Broda: Uwalniam si¢ od tamtych przeszltych wydarzen i

zostawiam je gdzie ich miejsce
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Obojczyk: Moja przysztosc jest wolna od ztosci pochodzqgcej z

przesziosci

Pod Pachg: Sta¢ mnie na wiele wigcej, niz to czego ojciec

mnie nauczyl;, wierze w zycie wolne od ztosci i konfliktow

Glowa: Otwieram si¢ na nowe perspektywy, ktore sq i zawsze

istniaty, a ktore moj ojciec zablokowal. Jestem wolny teraz.

Mama mnie nie wspierala w moim szczesciu
Punkt Karate

Mimo Ze nie wierze, iz moje Zycie moze si¢ zmieni¢, bo
szczeScie nie ma tak naprawde sensu, otwieram sie na zmiang

perspektyw.

Mimo ze mama mnie nie wspierata w najszczesliwszych
momentach mojego zycia, a nawet probowata je przygasic,
akceptuje siebie catkowicie i wszystkie swoje szczesliwe

chwile.

Mimo zZe czutam si¢ samotna w celebrowaniu swojego
szezescia, az w koncu zaczetam czué bunt przeciwko dgzeniu
do sukcesu, bo co za sens cieszy¢ si¢ samemu... akceptuje
siebie catkowicie i gleboko i wybieram powrot do naturalnego

Stanu szczescia.
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Brew: Ta samotnos¢ w szczesciu

Bok Oka: Szczescie nie ma sensu

Pod Okiem: Nie chce dqzy¢ do szczescia

Pod Nosem: Osigganie szczescia jest bolesne

Broda: Mama nie cieszy si¢ moim sukcesem i szczesciem
Obojczyk: Jest mi smutno i jestem zla

Pod Pachq: Czemu komus miatoby zaleze¢ na umniejszaniu
mojego szczescia?

Glowa: Nie zastuguje na takie traktowanie!

Brew: Uwalniam sie od czekania, Ze mama wreszcie ucieszy

sig z mojego szczescia

Bok Oka: Zastuguje na sukces i szczescie, niezaleznie od tego,

czy mama to bedzie akceptowaé, czy nie
Pod Okiem: Uwalniam swoj smutek i ztos¢

Pod Nosem: Wybieram rados¢ zamiast tego konfliktu

wewnetrznego

Broda: Jestem warta tego, aby cieszy¢ si¢ z osiggania

sukcesow, bo w petni na to zastuguje
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Obojczyk: Uwalniam te frustracje zwigzang z osigganiem

sukcesow i reakcjqg mamy

Pod Pachg: Wybieram swoje Zycie, szczegscie i otwieram si¢ na

peten ciepta zwigzek wolny od mojej mamy

Glowa: Zostawiam przesztos¢, gdzie jej miejsce i uwalniam

wszystko, co powstrzymywato mnie od odczuwania szczescia

Ojciec odebral mi prawo do tego, co dla mnie dobre
Punkt Karate

Mimo ze nie mam prawa miec tego, czego chce, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze to prawo bylo mi odebrane przez ojca, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze przez to uwierzylem, iz nie zastuguje na dostanie

tego, czego chce, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Brew: Nigdy nie dostaje tego, czego chce
Bok Oka: Moj ojciec zaniedbywat moje potrzeby
Pod Okiem: Nabratlem przekonania, ze cos jest ze mng nie tak

Pod Nosem: Nie dostaje tego, co mi si¢ podoba
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Broda: Nie mam prawa tego dostac

Obojczyk: Nie zastuguje na to

Pod Pachg: Nigdy nie dostaje tego, czego chce
Glowa: Moje potrzeby byly zaniedbywane

Brew: Kto wydat takie prawo, Ze nie moge miec¢ tego, czego

chce?!

Bok Oka: Nie zgadzam si¢ wiecej z tym prawem i nie mam

zamiaru go przestrzegac!

Pod Okiem: Zastuguje w zyciu na wszystko co najlepsze, jak

kazdy cztowiek

Pod Nosem: Uwalniam si¢ od tych toksycznych przekonan

mojego ojcal
Broda: Jestem warty tego, czego chce i co jest dla mnie dobre

Obojczyk: Pozwalam sobie na przyjemnos¢ plyngcq z

dostawania tego, czego pragne

Pod Pachq: Wybieram wszystko to, co dotychczas bylo mi

odebrane

Glowa: Jestem gotowy na kolejny krok w moim rozwoju
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Ojciec mnie nie akceptowal
Punkt Karate

Mimo, zZe ojciec nigdy nie zaakceptowal tego kim jestem i nie
nauczyt mnie na czym akceptacja polega, akceptuje siebie

catkowicie i gleboko i to kim jestem.

Mimo Ze nie uzyskatam Zadnego wsparcia od ojca w
odkrywaniu mojej tozsamosci i nabratem przekonania, Ze
jestem malo warty i niegodny zainteresowania, akceptuje

siebie gleboko i to kim jestem.

Mimo ze bycie sobg prowadzi mnie do poczucia winy, bo gdy
bytem sobq, to ojciec tego nie akceptowal i nabratem
przekonania, Ze cos jest ze mng nie tak, akceptuje siebie

gleboko i catkowicie wbrew brakowi akceptacji ze strony ojca.

Brew: Nie wiem, kim jestem

Bok Oka: Nie znam swojego potencjatu, bo ojciec nie pomogt

mi go wydobyc¢

Pod Okiem: Wydaje mi sig, Ze jestem mato warty, bo nie znam

siebie do konca

Pod Nosem: Gdy chce by¢ sobq, czuje sie winny
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Broda: Nie wiem, jak si¢ zaakceptowacd, bo ojciec mnie tego

nie nauczyt

Obojczyk: Moze cos ze mng jest nie tak, skoro ojciec mnie nie

akceptowat?
Pod Pachgq: Ten brak akceptacji

Glowa: To poczucie winy, gdy czuje sie sobg

Brew: Pozwalam sobie w koncu na odkrycie siebie i swojego

potencjatu, bo nigdy na to nie jest za pozno

Bok Oka: Uwalniam si¢ od przekonania, ze musze sig¢ czuc

winny gdy jestem sobg

Pod Okiem: Chce nauczy¢ sie siebie teraz, skoro kiedys nie

mialem szansy

Pod Nosem: Brak akceptacji ze strony ojca Swiadczy o tym, Ze
sam si¢ nie akceptowal, dlatego nie potrafit akceptowac mnie
Broda: Uwalniam si¢ od jego polityki braku akceptacji, nie
chce tego diuzej kontynuowac

Obojczyk: Jestem inny niz on, i wiem, Ze w petni zastuguje i
chce sie akceptowac

Pod Pachg: Uwalniam si¢ od jego poczucia winy i wybieram

przyjemnos¢ z doswiadczania siebie i tego kim jestem
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Glowa: Nie moge si¢ doczekac¢ momentu, gdy wreszcie w petni

poczuje akceptacje catego swojego istnienia!

Mama mnie zawsze krytykowala

i dlatego jestem do niczego
Punkt Karate

Mimo ze moja mama zawsze mnie krytykowata i ponizala,

wybieram spokdj teraz.

Mimo ze czutam si¢ jak popychadlo, gdy bytam malg
dziewczynkq, akceptuje jq teraz catkowicie i gleboko.

Mimo zZe nabratam przekonania przez lata takiego
traktowanie, ze jestem do niczego i nic mi si¢ nie udaje,

otwieram sie na zmiang tego przekonania.

Brew: Ta krytyka i ponizanie

Bok Oka: Czutam sie jak popychadto

Pod Okiem: Nic dziwnego, Ze nie wierze w siebie
Pod Nosem: Bo w taki obraz siebie uwierzylam

Broda: Jestem do niczego
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Obojczyk: I nic nie ma prawa mi sie udac
Pod Pachgq: Lepiej samej sie wycofac

Glowa: Niz doznac tych rozczarowan

Brew: Akceptuje te malg dziewczynke catkowicie i gteboko, bo

ona w petni na to zastuguje

Bok Oka: Uwalniam si¢ od tych fatszywych przekonan, w

ktore uwierzytam

Pod Okiem: Jestem warta sukcesu, jak kazdy inny czlowiek na

tej ziemi, a mama niech sobie mowi co chce

Pod Nosem: Pozwalam sobie na sukces bez toksycznego

udziatu mojej mamy w tym sukcesie

Broda: Czy ma mi si¢ nie udaé, tylko dlatego, ze ona tak

powiedziata?
Obojczyk: Dos¢ juz jej generalskiego rzqdzenia moim zyciem !
Pod Pachg: Wybieram wolnosc i entuzjazm w tym co robie

Glowa: Jest wiele 0sob, ktore czekajq na mojg pomoc z

niecierpliwosciq, a jesli mama tego nie akceptuje, to jej strata
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Jest we mnie co$, co prowokuje krytyke innych
Punkt Karate

Mimo Ze inni ciggle mnie krytykujg, akceptuje siebie
catkowicie i glteboko.

Mimo zZe czuje sie bardzo Zle, gdy stysze krytyke ze stromy

innych, akceptuje siebie i swoje uczucia.

Mimo Ze wydaje mi sie, ze jest we mnie cos takiego, co
prowokuje innych do krytykowania mnie, akceptuje siebie

catkowicie i gteboko.

Brew: Ta krytyka

Bok oka: Nie lubie, gdy inni mnie krytykujg

Pod okiem: Boje sie, Ze jest cos we mnie, co wymaga krytyki
Pod nosem: Ta krytyka ze strony innych

Broda: Mam ochote si¢ schowad, gdy inni mnie krytykujq
Obojczyk: Obawiam sie krytyki

Pod pachgq: Nie wiem, jak przyjmowac krytyke ze spokojem
Glowa: Boje sie krytyki
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Brew: Otwieram si¢ na to, zZe zastuguje rowniez na pochwaty,
a nie tylko na krytyke

Bok oka: Akceptuje siebie takq, jaka jestem, ze wszystkimi

moimi zaletami i wadami
Pod okiem: Otrzymywanie pochwal jest bardzo przyjemne
Pod nosem: Konstruktywna krytyka jest bezpieczna

Broda: Uwalniam sie¢ od strachu przed moimi

niedoskonatosciami

Obojczyk: Jestem w porzgdku taka, jaka jestem

Pod pachq: Wybieram wolnos¢ od potrzeby wytykania mi wad
przez innych

Glowa: Wszyscy mamy wady i zastugujemy na akceptacje

7Z10$¢, ze mama nie docenia mnie i moich wysitkow
Punkt Karate

Mimo zZe jestem zla, Ze mama nie docenia moich staran,

akceptuje siebie i swojqg ztos¢.

Mimo ze jestem zla, Ze mama nie widzi moich wysitkow,

wybieram spokdj.
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Mimo ze jestem zia, ze mama mnie krytykuje zamiast

podziekowac za pomoc, otwieram si¢ na nowe rozwigzania.

Brew: Ta ztos¢

Bok oka: Ta ztos¢ na mame

Pod okiem: Jestem zia, ze nie docenia moich wysitkow
Pod nosem: Jestem zla, ze nie widzi tego, co dla niej robig
Broda: Ta ztos¢

Obojczyk: Jestem wsciekta, ze mnie krytykuje, gdy tyle dla niej
robie!

Pod pachgq: Ta zlos¢ na to, zZe nie widzi co dla niej robie

Glowa: Ta zlos¢, ze nic nie jest w stanie jej zaspokoic¢

Brew: Wybieram wolnos¢ od tego schematu
Bok oka: Obie z mamq zastugujemy na prawidtowe i dobre
wzajemne relacje

Pod okiem: Otwieram sie na nowe mozliwosci kontaktu z mojq

mamgq

Pod nosem: Wybieram szczescie
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Broda: Uwalniam si¢ od przesztych zdarzen - niech pozostang

w przesztosci
Obojczyk: Uwalniam sie od tego samo-sabotazu

Pod pachgq: Jestem wdzigczna, Ze mam mame i zZe moge

uzdrowi¢ naszq relacje

Glowa: Wiem, zZe robi¢ dla mojej mamy wszystko co w mojej

mocy i czuje sie z tym bezpiecznie
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MUSZE BYC PERFEKCYJNY, TO WTEDY
MNIE ZAAKCEPTUJA

Kazde dziecko lubi by¢ chwalone, jesli zrobilo co$ dobrze.
Czasem rodzicom tak zalezy, aby ich dziecko byto dobre we
wszystkim i nie popehiato zadnych btedow, ze wymagaja za
wiele, nie dajac dziecku szans na zdrowy rozwoj oparty na
btedach i jednoczesnie uczac go nierealnego perfekcjonizmu.
Jedng z potrzeb dziecka jest zadowalanie swoich rodzicow,
jesli wigc stawia si¢ dziecku zbyt wysoka poprzeczke, to
szybko uczy si¢ ono strachu przed popeklieniem btedu, co
rowna si¢ nieakceptacji przez rodzicow, a w umysle dziecka
moze nawet doj$¢ do mysli o odrzuceniu przez rodzicow. W
dorostym zyciu przyczynia si¢ to do wielu ograniczen, napie¢,

cigglego niezadowolenia z siebie, niskiej samooceny.

Punkt Karate

Mimo Ze wydaje mi sie, ze gdy popelnie blgd, to nie bede
zastugiwac na akceptacje, otwieram sig¢ na zmiang przekonan.
Mimo ze bylam sparalizowana strachem, gdy zrobitam cos

ztego i wydawato mi sig, Ze mama mnie przez to odrzuci,

akceptuje siebie catkowicie i swoje uczucia.
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Mimo zZe odczuwam przerazenie, gdy zrobie nie tak, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko i to co czuje.

Brew: To przerazenie
Bok Oka: Nie wolno mi popetniac¢ btedow!
Pod Okiem: Bledy prowadzq do katastrofalnych konsekwencji

odrzucenia

Pod Nosem: To przerazenie przed odrzuceniem przez mame
Broda: Zrobienie czegos zltego prowadzi do odrzucenia mnie
Obojczyk: Gdy zrobie cos nie tak, zastuguje na odrzucenie
Pod Pachq: Popetnienie bledu wywotuje u mnie przerazenie

Glowa: Musze unikac btedow, zeby unikngc¢ odrzucenia

Brew: Uwalniam sie od tego dziecigcego doswiadczenia

przerazenia

Bok Oka: Zastuguje na mitos¢ mamy, nawet jesli zrobie cos

nie tak

Pod Okiem: Tak naprawde mama zawsze pozostata mojq

mamg, pomimo moich niedociggnigé
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Pod Nosem: Akceptuje, ze ludzie (i nawet zwierzeta)
popetniajq bledy, bo dzieki nim si¢ uczymy i rozwijamy

Broda: Uwalniam sie od uczucia paniki, gdy popelnie blqd i
wybieram spokoj

Obojczyk: Zastuguje na milos¢ mamy i przyjaciol, nawet jesli
okaze sig, ze czegos nie wiem; oni chetnie mi pomogq jesli im
pozwole

Pod Pachg: Wybieram moje prawdziwe pigkne JA, a nie to

idealne, ktore jest fatszywe

Glowa: Jestem warta mitosci i akceptacji taka, jaka jestem, a

ludzie zastugujq na znanie prawdziwej mnie

Z10$¢, gdy popelnie blad
Punkt Karate

Mimo Ze czuje zlos¢, ktora zaciska mi gardto, akceptuje siebie

i to co czuje.

Mimo Ze czuje zlos¢ na siebie, Ze zdarza mi si¢ popetnic¢ bigd,
akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo Ze czuje zlos¢ na siebie, Ze nie moge zrobi¢ wszystkiego
perfekcyjnie i zaciska mi to gardlo, akceptuje siebie
catkowicie i gleboko.
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Brew: Ta ztos¢

Bok Oka: Ta wsciektos¢ na siebie

Pod Okiem: Ta zlos¢, ktora zaciska mi gardto
Pod Nosem: Ta zlos¢, ze popetniam bledy

Broda: Ta wscieklos¢, gdy zrobie cos nie do konca
perfekcyjnie

Obojczyk: Ta ztos¢, gdy mowie z bledami

Pod Pachg: Ta wsciektos¢

Glowa: Ta ztos¢ w gardle

Brew: Wybieram spokdj

Bok Oka: Pozwalam sobie na matq niedoskonatos¢ od czasu
do czasu

Pod Okiem: Mam prawo popetniac¢ bledy, jak kazdy inny
czlowiek na tym swiecie

Pod Nosem: Doskonali ludzie NIE ISTNIEJA4, wiec skqd ten

pomyst, ze ja powinnam by¢ doskonata?

Broda: Doskonalos¢ oznacza koniec rozwoju, a ja lubie sie

rozwijac
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Obojczyk: Uwalniam sie od tych nierealnych oczekiwan w

stosunku do siebie

Pod Pachgq: Zastuguje na akceptacje siebie takiej, jaka jestem
TERAZ

Glowa: Wybieram wolnos¢ od tej perfekcji, ktora tak

naprawde nie istnieje i jest tylko moim przekonaniem.

Musze¢ robi¢ wszystko natychmiast i bez bledow
Punkt Karate

Mimo ze zawsze bylam odrzucana jesli nie zrobitam czegos od

razu, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze nie zrobienie czegos od razu i to dobrze jest

karygodne, otwieram si¢ na nowe doswiadczenia.

Mimo Ze coS co wymaga czasu frustruje mnie i jest godne

porzucenia, akceptuje siebie i to co czuje.

Brew: Musze robi¢ wszystko od razu i dobrze

Bok Oka: Nie pozwalam sobie na systematyczne osigganie

celu
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Pod Okiem: Mama nigdy mnie tego nie nauczyla i nie

zachecita do cierpliwosci i systematycznosci

Pod Nosem: Doznatam wiele krytyki, gdy czegos nie zrobitam

natychmiast

Broda: Ta krytyka i odrzucenie

Obojczyk: Cele odlegte sq dla mnie nie do przyjecia
Pod Pachqg: Musze wszystko mie¢ i umie¢ TERAZ

Glowa: Boje si¢ roztozy¢ swoj sukces w czasie, bo spodziewam

sig przykrych uczuc

Brew: Otwieram si¢ na to, ze sq rzeczy, ktore wymagajq czasu

i praktyki i jest to perfekcyjnie normalne
Bok Oka: Doceniam swoj wysitek i stopniowe postepy

Pod Okiem: Szanuje swoj mozg i daje mu szanse i czas na

absorpcje potrzebnych informacji

Pod Nosem: Czuje si¢ bezpiecznie i w porzgdku, gdy czekam

na rezultaty

Broda: Uwalniam si¢ od tego przymusu robienia wszystkiego

natychmiast

79



Obojczyk: Wybieram nowe podejscie do realizowania celow i

zadan

Pod Pachqg: Czuje si¢ podekscytowana samym procesem

uczenia sig, a nie tylko koncowym efektem

Glowa: Uwalniam ten przymus karania siebie. Nie moge si¢
doczekad, gdy robienie bledow bedzie zabawg, a nie powodem

do potepiania siebie!
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PRZERZUCANIE ODPOWIEDZIALNOSCI PRZEZ
RODZICOW NA DZIECI

Niezatatwione problemy wtasne rodzic moze
nieswiadomie przerzuci¢ na swoje dzieci. Czasami w sposob
jawny (cho¢ ciagle nieuswiadomiony) wytyka dziecku, ze jest
cigzarem dla niego. Glebokie poczucie winy to emocja, ktéra
rozwija si¢ w dziecku. Na bazie tego poczucia winy buduje si¢
W poOzniejszym zyciu wiele przekonan majacych wplyw na
relacje z ludZmi oraz postawa ,mesjanska" przyjmowania
cigzaru $wiata na swoje barki. Osoba, ktora pracowala nad
tym problemem odkryta w sobie w trakcie procesu duza ztos¢
do mamy za to, ze przelewala na nig swoje nieszczescie 1
obarczata wing, pozbawiajac w ten sposOb beztroskiego

dziecinstwa.

Punkt Karate

Mimo zZe mam poczucie winy, Ze jestem cigzarem dla mojej
mamy, z ktorym ona nie potrafi sobie radzi¢, akceptuje siebie

catkowicie i gleboko.

Mimo Ze Zyje w poczuciu winy, Ze jestem przyczyng nieszczesc

mojej mamy, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
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Mimo ze mam to poczucie winy, Ze jestem udrekq dla mojej
mamy i moja osoba jg dobija, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.

Brew: To poczucie winy jest fundamentem mojego zycia
Bok Oka: Zastuguje na kare

Pod Okiem: Dlatego nie wolno mi pozby¢ sie tego poczucia
winy

Pod Nosem: Jestem winny nieszczes¢ mojej mamy

Broda: Dopoki mam to poczucie winy to jestem bezpieczny
Obojczyk: To jest to, co tqgczy mnie z mamg

Pod Pachg: Nie zastuguje na wybaczenie, jestem winny do
szpiku kosci

Glowa: Dlatego wole miec to poczucie winy

Brew: Co by sie stalo, gdybym sobie wreszcie wybaczyt to cale

., zto", ktore wyrzqdzitem?

Bok Oka: Co by byto, gdyby moja relacja z mamgq

wyewoluowata poza schemat "winowajca-ofiara"?
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Pod Okiem: Czy moj swiat by sie zawalil, gdybym przestat

czuc sie winny w stosunku do niej?

Pod Nosem: Czy jej by sie cos stalo, gdybym zamiast winy i
leku czut spokoj, gdy o niej mysle?

Broda: Moze wreszcie nadszedt czas, abym to ja nadat ton tej

relacji i okazat si¢ dorostym.

Obojczyk: Zalezy mi, aby chroni¢ mojq mame, dlatego

wybieram dojrzalsze sposoby na to

Pod Pachgq: I uwalniam ten dzieciecy sposob ochrony poprzez
lek i wine

Glowa: Wybieram spokoj i dorostos¢, bo to jest to, czego

oboje potrzebujemy

Przygnieciony problemami innych
Punkt Karate
Mimo Ze czuje sie¢ przygnieciony do ziemi problemami swojej
rodziny, akceptuje siebie catkowicie i glteboko.

Mimo ze mam caly ten rodzinny ciezar na swoich ramionach,

otwieram si¢ na wolnos¢ od tego.
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Mimo ze przez lata petnitem role wybawiciela w mojej
rodzinie i jestem juz tym zmeczony, akceptuje siebie catkowicie

i gleboko.

Brew: Ten cigzar
Bok Oka: Czuje sie przygnieciony

Pod Okiem: Te wszystkie problemy rodzinne na moich

ramionach

Pod Nosem: Jest mi za cigzko

Broda: Jestem zmeczony

Obojczyk: Mam dos¢ bycia wybawicielem
Pod Pachgq: I patrzenia jak im z tym wygodnie

Glowa: Ien ciezar

Brew: Co by si¢ stato mojej rodzinie, gdybym pozwolit im

zajmowac sie swoimi sprawami?

Bok Oka: Zastuguje calkowicie na wolnosé od

wykorzystywania mnie

Pod Okiem: Moj wlasny los jest tak samo wazny jak ich
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Pod Nosem: Ciesze sie, Ze umiem chetnie pomagac, ale chce

to robi¢ z wyboru, a nie z przymusu

Broda: Uwalniam si¢ od tej potrzeby chodzenia w czyichs
butach

Obojczyk: Przyjemnie jest pomysle¢, ze zajmuje si¢ sobg,

domem i pracq,

Pod Pachg: A innymi w razie mozliwosci i checi, bez

przymusu

Glowa: Wybieram lekkos¢ w Zyciu i uwalniam ten ciezar

ludzki z moich ramion

Z1o$¢ na mame, ze mnie obarczala swoimi problemami
Punkt Karate

Mimo ze jestem zly na mojq mame, Ze ciggle byla taka smutna
i cierpigca, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze jestem na nig wsciekly, Ze zameczata mnie tym swoim
dramatem, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze jestem ziy na siebie, zZe przejglem czesciowo jej

filozofie smutku, otwieram si¢ na zmiang tego.
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Brew: Ta ztos¢ do mamy

Bok Oka: 1a ztos¢, ze mnie zameczata

Pod Okiem: Ta zlosé, zZe byta ciggle smutna

Pod Nosem: Ta zlos¢, ze musialem to znosic¢

Broda: Ta zlosé, zZe byla ciggle cierpigca

Obojczyk: Ta zlosé, ze ,, sprzedata" mi ten smutek

Pod Pachgq: Ta ztosé¢, ze pomimo iz jej nie ma, ja ciggle ten
smutek czuje

Glowa: Ta ztos¢ na to cale cierpietnictwo

Brew: Wybieram wolnos¢ od cierpienia mojej mamy
Bok Oka: Moja ztos¢ nie zmieni jej i nie spowoduje, ze nagle
zacznie by¢ radosna

Pod Okiem: Otwieram si¢ na rados¢ w moim zyciu niezalezng

od smutku mamy

Pod Nosem: Uwalniam te potrzebe zloszczenia si¢ na niq i

wybieram cisze w moich emocjach

Broda: Zastuguje na rados¢ w Zyciu i moja mama tez, mimo ze

moze ciggle o tym nie wie
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Obojczyk: Pozwalam sobie na radosé¢ i czuje sie z tym w

porzgdku i bezpiecznie
Pod Pachg: Uwalniam ten niepokoj z powodu bycia radosnym

Glowa: Najwyzszy czas aby skonczy¢ z tq ztoscig do mamy i

do siebie i zaczq¢ doceniac dar radosci

JEST TAKA CZESC MNIE,
KTOREJ NIE LUBIE I NIE AKCEPTUJE

Wigkszo$¢ z nas ma taka czgs¢ siebie, czy taka cechg,
ktorej nie akceptuje 1 ktora chce ukry¢é przed s$wiatem.
Ponizsza runda jest do$¢ ogoélna. Mozna jg wykona¢ majac w
mys$lach swoja problematyczng sprawe. Aby z powodzeniem
uwolni¢ si¢ od czego$ czego nie lubimy, nie chcemy, to
najpierw musimy zaakceptowac siebie razem z tg nielubiang
czgscig. Tylko wtedy problem zacznie traci¢ na mocy, az w
koncu zniknie. Nie chodzi o to, aby akceptowac¢ 6w problem,
skoro on nas jako§ meczy, ale aby zaakceptowac siebie. Im
wiecej walczymy z danym problemem, czy go nienawidzimy,

tym silniejszy si¢ on staje, tym wigcej dodajemy mu energii.
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Punkt Karate

Mimo ze jest taka czes¢ mnie, ktorej nie akceptuje, otwieram

sig na akceptacje.

Mimo ze jest taka czes¢ mnie, ktorq mam potrzebe chowania

przed swiatem, wybieram zmianeg.

Mimo ze jest taka czes¢ mnie, ktorej nie lubig, nie akceptuje, i

ktorej sie wstydze, otwieram sie na zmiang tego.

Brew: Ta czes¢ mnie

Bok Oka: Nie akceptuje jej

Pod Okiem: Wstydze sie jej

Pod Nosem: Boje¢ sie pokazac jq swiatu i innym
Broda: Musze¢ jg chowaé

Obojczyk: Meczy mnie ta gra

Pod Pachq: Ta czes¢ mnie jest bardzo nieszczesliwa

Glowa: Musze si¢ ukrywac

Brew: Co by si¢ stato, gdybym z radoscig i swobodgq mogt

pokazac te czes¢ mnie innym?

Bok Oka: Marze o tym, abym mogt to zrobic i byc¢ szczesliwym
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Pod Okiem: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora od lat siedzi w

ciemnosci

Pod Nosem: Zastuguje na to, aby byc¢ jedng zdrowq catoscig,

w ktorej wszystkie czesci sq szczesliwe
Broda: Uwalniam ten lgk przed tym, ze inni mnie “zobaczq"

Obojczyk: Wybieram poczucie bezpieczenstwa w kontakcie ze
sobgq i innymi

Pod Pachg: Jestem warty tego, aby by¢ wolnym od ukrywania
sie

Glowa: Co takiego moze mi si¢ stac, jesli bede otwarty i
swobodny w byciu sobg?

Jest taka czeS¢ mnie, z ktora cos jest nie tak
Punkt Karate
Mimo Ze uwazam, iz cos ze mng jest nie tak, wybieram spokoyj.
Mimo zZe wydaje mi sig, Ze jest we mnie coS zlego, otwieram
sie na nowe mozliwosci.
Mimo ze boje sig, iz coS ze mng jest nie tak i nie wiem, co to

moze by¢, wybieram spokoyj.
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Brew: Cos ze mngq jest nie tak

Bok Oka: Boje si¢ tego, co by to mogto by¢

Pod Okiem: Nie moge zaakceptowac tej czesci mnie
Pod Nosem: Cos ze mnq jest nie tak

Broda: Cos zlego dzieje si¢ z jakqs czescig mnie
Obojczyk: Cos jest ze mng nie tak

Pod Pachq: Dreczy mnie to, bo nie wiem o co chodzi

Glowa: Ale wiem, Ze coS jest ze mng nie tak

Brew: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora si¢ boi i uwaza, ze jest

zta
Bok Oka: Wybieram spokoj

Pod Okiem: Pozwalam sobie na uwolnienie od tego

przekonania, Ze cos jest ze mng nie tak

Pod Nosem: Jestem w porzqdku taki jaki jestem, ze wszystkimi

swoimi wadami i zaletami

Broda: Otwieram si¢ na obszary mojej osoby, ktorych nie
znam, a ktore sq dobre
Obojczyk: Zastuguje na szczesliwe Zycie, jak kazdy inny

cztowiek
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Pod Pachqg: Wybieram rados¢ z tego, ze Zzyje i moge
doswiadcza¢ tego swiata

Glowa: Doceniam wszystkie lekcje, jakie dostaje od zycia, bo
dzigki nim moge sie rozwijac

91



JESTEM NIEWOLNIKIEM WEASNYCH MYSLI

Meczace 1 nawracajace mys$li najczescie] sa
zinternalizowanymi opiniami, lub ich pochodnymi, o0s6b
waznych w naszym rozwoju: rodzicéw, opiekunodw,
nauczycieli, starszych, autorytetoéw. Wydawali oni o nas rozne
negatywne opinie, ktoérymi gleboko si¢ przejeliSmy. A z
czasem owe opinie staty si¢ naszymi wlasnymi mys$lami na
swoj temat. Moga si¢ one sta¢ tak dotkliwe, ze zaczynamy nie

mie¢ nad nimi kontroli.

Punkt Karate

Mimo zZe nie mam kontroli nad moimi wiasnymi myslami i
pozwalam im robi¢ ze mng co chcq, akceptuje siebie

catkowicie i glteboko.

Mimo zZe moje mysli urosty do rangi potwora, ktorego jestem
niewolnicq, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo zZe wydaje mi sig, ze jestem produktem swoich mysli,
podczas gdy to mysli sq produkowane przeze mnie, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.
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Brew: Ten potwor myslowy

Bok Oka: Panuje nade mng, a ja mu sie poddaje
Pod Okiem: Jestem niewolnicq moich mysli

Pod Nosem: To one mng rzqdzg

Broda: Moje mysli mnie tworzq, zamiast na odwrot

Obojczyk: Nie mam kontroli nad wiasnymi myslami

produkowanymi przez moj wlasny umyst
Pod Pachgq: Te mysli, ktore panujg nade mng

Glowa: Ten potwor myslowy

Brew: Otwieram si¢ na to, ze moge zdystansowac si¢ do moich

mysli, aby zaczely MI stuzy¢

Bok Oka: Mam dos¢ tego rozwydrzonego potwora myslowego,
ktory robi ze mng co chce!

Pod Okiem: Wybieram wlasciwg relacje z moimi myslami,
czyli to ja je produkuje, a nie one mnie

Pod Nosem: Wybieram spokdj i dystans, gdy obserwuje
niechciang mysl

Broda: Pozwalam sobie powoli przejqgc kontrole nad catym

tym potworem
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Obojczyk: Jestem wdzieczna za to, ze mam mysli i moge

kreowac, ale czas na zmiane relacji z nimi

Pod Pachg: Nie moge si¢ doczekac kiedy wreszcie zobacze, zZe

moje mysli mnie stuchajq i robig co im mowig

Glowa: Wybieram wolnos¢ od bycia stuzebnicq swoich

wlasnych mysli, bo zastuguje na wiecej

Krytyczny glos w mojej glowie
Punkt Karate

Mimo Ze mam tego krytyka, ktory zadomowil sie w mojej

glowie, akceptuje siebie catkowicie i gtgboko.

Mimo ze ten krytyk zgrywa wazniaka i robi si¢ na wladce

swiata, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo zZe wydaje mu sie, Zze wszyscy go powinni stuchac i

wykonywac jego rozkazy, otwieram si¢ na zmiang tego.

Brew: Ten krytyczny gltos w mojej glowie
Bok Oka: Przez tyle lat urost on w site
Pod Okiem: Ten krytyk ciggle mnie sabotuje
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Pod Nosem: Zalezy mu na tym, aby nie dopusci¢ mnie do

sukcesu

Broda: Ten krytyczny glos

Obojczyk: Ten krytyk, ktory chce nade mng panowacé

Pod Pachq: Ten maly glosik, ktory uwaza, Ze jest calym

swiatem
Glowa: Ten glosik, ktory chce mnie przekonac, ze poza nim nic

innego nie istnieje

Brew: Akceptuje, ze mam tego pozera w mojej glowie, ale
akceptuje tez fakt, Ze otaczajgce mnie Zycie jest ogromne i bez

konca
Bok Oka: Akceptuje, zZe to potezine zycie zawsze bylo i zawsze
bedzie po mojej stronie

Pod Okiem: Dlatego pozwalam temu krytycznemu glosowi
odejs¢, bo ogranicza mnie on przed uczestnictwem w petni

tego ogromnego zZycia

Pod Nosem: Doceniam wszystko, co ten krytyk zrobit dla mnie

w swoim czasie, ale jego rola juz sie skonczyta
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Broda: Akceptuje, ze ten krytyczny glosik jest tak naprawde
malutki, a tylko robi si¢ na potege, bo wie, ze jak odkryje jego

matosé, to bedzie skonczony

Obojczyk: Otwieram si¢ na potege Zycia i wybieram zaufanie

do niego, bo ono mnie stworzyto i chce mojego dobra

Pod Pachgq: Akceptuje wydarzenia z mojej przesztosci, bo to
one mnie doprowadzily do tego przebudzenia, ktore jest warte
wszystkiego

Glowa: Ten glos nie ma zadnej mocy, aby pokonaé potege
zycia, dlatego nie chce juz z nim wspoldziala¢ i wybieram

spokojne zaufanie do zZycia
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WSZYSCY MI MOWI4 CO MAM ROBIC

Wiadomo, ze dziecku nalezy mowi¢ 1 wskazywa¢ co ma
robi¢ 1 jak postgpowac, bo ono samo jeszcze tego nie wie. Jesli
jednak odbywa si¢ to na zasadzie dyktowania bez
uwzglednienia indywidualizmu dziecka, bez zostawienia mu
przestrzeni na swoje wlasne mate decyzje oraz btedy, to moze
sie to przeksztatci¢ w brak pewnosci siebie w podejmowaniu
decyzji, lub nawet niemozno$¢ podjecia decyzji, a proby
zrobienia tego prowadza do odkrycia, Ze ,,moje decyzje i
wybory sa beznadziejne, nie umiem podejmowacé dobrych
decyzji". Z jednej strony potrzeba takiej osobie kogo$, kto
podejmuje za nig decyzje, a z drugiej strony jest to zrodlem

frustracji.

Punkt Karate

Mimo Ze od lat thwie w schemacie, ktorego nauczyta mnie

mama, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo zZe w tym schemacie pozwalam innym dyktowac¢ mi co

powinienem robi¢, otwieram si¢ na zmiang tego schematu.
Mimo Ze potrzebuje innych do dyktowania mi moich decyzji,
bo wtedy moge si¢ czué ,,po staremu", akceptuje siebie i

wszystkie swoje potrzeby.
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Brew: Ten schemat

Bok Oka: Ten schemat

Pod Okiem: Inni dyktujg mi co robi¢
Pod Nosem: A ja im na to pozwalam
Broda: Ten schemat

Obojczyk: Czuje sie niepewnie, gdy wokol mnie nie ma
dyktatora

Pod Pachgq: Ten stary schemat

Glowa: Ta potrzeba dyktatorow i krytykow w moim Zyciu

Brew: Otwieram si¢ na Zycie wolne od dyktatorow

Bok Oka: Wybieram poczucie bezpieczenstwa, gdy podejmuje

wlasne decyzje

Pod Okiem: Czuje sie silny, gdy podejmuje wlasne decyzje
Pod Nosem: Uwalniam sie od tego schematu, w ktorym inni
dyktujg mi co mam robic

Broda: Mam petne prawo do dbania o swoje sprawy bez

czekania na komentarz innych

Obojczyk: Inni mogg mnie krytykowac ile chcq, jesli to

sprawia im przyjemnosc

98



Pod Pachgq: Ja jestem wolny od potrzeby komentowania moich
decyzji, bo one i tak sq moje

Glowa: Podejmowanie decyzji jest przyjemne i nie zalezy mi
czy inni je zaaprobujq

99



PRZYTLEOCZONY OBOWIAZKAMI

Zbyt duzo obowigzkoéw to plaga dzisiejszych czasow.
Nieraz uzbiera si¢ tak duzo rzeczy do zrobienia, Ze mamy
ochote si¢ podda¢. Oczywiscie dobrze jest zrobi¢ rewizje
swoich obowigzkow, jesli fizycznie rzeczywiscie jest tego za
duzo 1 zorganizowac¢ si¢ tak, aby znalez¢ cichg chwilg dla
siebie. Z drugiej strony pomocne jest tutaj EFT, ktore wyciszy
rozszalalg energie 1 wprowadzi jasno$¢ myslenia do umystu,
co z kolei samo w sobie przyniesie ulge, jak rowniez pomoze

w lepszej organizacji obowigzkow.

Punkt Karate

Mimo ze czuje si¢ sparalizowany i przyttoczony wszystkim co

musze robic, akceptuje siebie gleboko i catkowicie.

Mimo ze obawiam sig, czy bede w stanie zadbacé o swoje
dobro, gdy czuje si¢ przytloczony, akceptuje i respektuje to kim
jestem i to co czuje.

Mimo zZe czuje sie totalnie przecigzony i zablokowany,

akceptuje to kim dokladnie jestem i to gdzie obecnie znajduje

sie w mojej zZyciowej podrozy.
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Brew: Czuje si¢ totalnie przecigzony teraz

Bok Oka: Nie wiem, czy sobie ze wszystkim poradze

Pod Okiem: Nie wiem, czy uda mi si¢ to pokonac

Pod Nosem: Czuje si¢ przytloczony i zestresowany

Broda: Nie wiem jak si¢ zrelaksowac i zaakceptowac siebie
Obojczyk: Czuje si¢ wyczerpany i przecigzony teraz

Pod Pachg: Nie moge sobie poradzic¢

Glowa: To jest takie przytlaczajqce, Ze nie wiem od czego

zaczgcé

Brew: Wybieram spokojng droge krok po kroku
Bok Oka: Dobrze sie czuje, gdy mysle o sobie jako silnym i

pewnym siebie cztowieku

Pod Okiem: Doceniam to kim jestem i wszystko to, co

doprowadzito mnie do tego momentu
Pod Nosem: Pozwalam sobie pojs¢ mojg wilasng drogq

Broda: Pozwalam sobie uleczyé ten konflikt z powodu

przecigzenia

Obojczyk: Nie potrzebuje wigcej czu¢ sie przyttoczony
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Pod Pachg: Doceniam to kim jestem i gdzie jestem, oraz czuje

si¢ zainspirowany, aby zatroszczy¢ sig o siebie

Glowa: Uwielbiam poczucie wolnosci i czuje wdziecznosé za

mojq unikatowosc¢
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Temat lgkow jest nieprzebrany. Wydaje sig, ze leki
stanowig swoje wiasne krolestwo z cala gamg rodzajow,
gatunkow 1 koloréw. Objawiaja si¢ na wiele sposobow, a ich
charakterystyczng cechg jest to, ze organizm uzaleznia si¢ od
stanow lekowych i wcale nie chce si¢ ich pozby¢, mimo ze
rezultaty dziatania lgkéw zaburzaja nieraz czyje§ zycie w

sposob dotkliwy.
Ponizej znajduje si¢ zaledwie kilka aspektow dotyczacych
lekéw, ale sg one do$¢ popularne, wigc na poczatek pracy

moga by¢ wystarczajace.
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NAPIECIE W CIELE

Jednym z objawow lgku moze by¢ silne napigcie w ciele,
gtownie odczuwalne w migsniach. Zwykle tego typu lek wigze
si¢ z poczuciem zagrozenia, poczuciem, ze ,,zaraz co$ mi si¢
stanie". Taki lek moze powsta¢ jako skutek przezycia
traumatycznego (zaréwno fizycznego jak i emocjonalnego),
ale moze tez by¢ nieokreslonego pochodzenia (cho¢ przyczyna
zawsze jest, tylko nieuswiadomiona). Czasami do$wiadczenie,
ktore wywotato ten lek bylo tak dawno, ze pami¢¢ o nim
wydaje si¢ nie istnie¢, a cata energia leku zostata ,,popchnigta”
w ciatlo 1 objawia si¢ jako silne napigcie w miesniach (w
trakcie pracy metoda EFT pamigé¢ moze, ale nie musi, si¢
skonkretyzowa¢ 1 wtedy napigcie mig§niowe zostaje
,przettumaczone" na konkretne wspomnienie, ktore bylo

przyczyng tego leku i napigcia).

Istnieja tez doniesienia, ze takie stany lekowe moga
wystgpi¢ pod wyptywem lekéw, czy innych substancji
chemicznych, ktore sa w stanie tak zaburzy¢ prawidlowe
funkcjonowanie osrodku lgku w moézgu, ze mozna rozwingé
powazny stan lekowy bez konkretnego zdarzenia
traumatycznego. Jak rowniez substancja chemiczna moze

wyzwoli¢ "uspiony" stan lekowy.
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Punkt Karate

Mimo Ze moje miesnie sq napiete i jest w nich niepokdj, ze

zaraz cos niedobrego sie stanie, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo Ze moje migSnie sq napiete i w cigglym pogotowiu,
oczekujgc na jakies zagrozenie, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.

Mimo Ze mam ten niepokdj i napiecie w miesniach, i zawsze
jestem gotowy do obrony przed jakims zagrozeniem, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Brew: To napiecie w migsniach

Bok oka: Nie wiem, skqd si¢ bierze

Pod okiem: Oczekuj¢ jakiegos zagrozenia

Pod nosem: Mam potrzebe cigglego czuwania

Broda: Boje sig, ze cos mnie zaatakuje

Obojczyk: Obawiam sie zrelaksowad, bo to moze mnie zgubic
Pod piersiq: Ta potrzeba cigglego czuwania

Pod pachgq: Ten lek przed zagrozeniem w moich migsniach

Glowa: Nie chce odpuscic tej potrzeby czuwania, bo sie boje,

Ze cos zlego sig stanie
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Brew: Otwieram sie na zobaczenie tego, ze jestem bezpieczny
Bok oka: Stare zagrozenie juz nie istnieje

Pod okiem: Podziwiam to, ze moje cialo jest zdolne do takiej

gotowosci

Pod nosem: Moge sie z tym czu¢ bezpiecznie

Broda: Ale teraz wylqczam te zdolnosc, bo jest niepotrzebna
Obojczyk: Jestem bezpieczny

Pod piersiqg: Wylgczam te nadmierng gotowos¢ do odparcia

zagrozenia
Pod pachq: Pozwalam sobie na relaks

Glowa: Pozwalam mojemu ciatu sie zrelaksowac

Brew: Pozwalam mu odpoczgé, bo jego gotowosc jest teraz

niepotrzebna

Bok oka: Ta gotowos¢ jest teraz nikomu nieprzydatna
Pod okiem: Bo wszystko wkolo jest bezpieczne

Pod nosem: Pozwalam mojemu ciatu na sen i relaks
Broda: Ma mojg petng zgode na odpoczynek

Obojczyk: Czuje si¢ bezpieczny, bo wiem, Ze w razie potrzeby

mam takq gotowos¢ reakcji
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Pod piersiq: Ale teraz nie ma takiej potrzeby

Pod pachg: Wigc zwalniam moje cialo z obowigzku gotowosci

na zagrozenie

Glowa: Wybieram relaks i odpoczynek w miesniach

Te leki nigdy si¢ nie skonczg
Punkt Karate

Mimo Ze boje sie, zZe te leki nigdy sie nie skonczq, akceptuje

siebie catkowicie i to co czuje.

Mimo Ze boje sig, ze te leki na zawsze mi pozostang, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze boje sig, Ze te leki nigdy mnie nie opuszczq, akceptuje

siebie i wybieram spokoyj.

Brew: Ta obawa, ze tak bedzie juz zawsze

Bok oka: Ta obawa, Ze to si¢ nigdy nie skonczy

Pod okiem: Boje sig, Ze te leki mnie nie opuszczq
Pod nosem: Ta obawa

Broda: Boje sig, ze juz zawsze bede z tym musiata zy¢

Obojczyk: Boje sie, Ze te leki sq na zawsze
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Pod pachgq: Boje sie, Ze sobie nie poradze z tymi lekami

Glowa: Obawiam sie, ze te leki tak zostang

Brew: Wybieram wolnos¢ od tych lekow

Bok oka: Zycie bez tych lekéw jest o wiele bardziej
ekscytujgce

Pod okiem: Otwieram si¢ na Zycie w radosci i bez lgkow
Pod nosem: To ja decyduje o tym, co jest w mojej glowie
Broda: I dlatego uwalniam te leki z moich mysli

Obojczyk: W mojej przysziosci nie ma zadnych lekow i ja to
widze

Pod pachq: Pozwalam tym lgkom odejs¢

Glowa: Jestem wdzieczna za to kim jestem i za to, ze mam moc

kreowania mojej szczesliwej przysztosci
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AGORAFOBIA

Agorafobia, czyli Igk przed otwarta przestrzenia moze
mie¢ roznorodng przyczyne, jak dowiadujemy si¢ robigc EFT.
Fobie zwykle maja konkretne zrédlo w jakim$ wydarzeniu,

cho¢ nie zawsze od razu mozemy to sobie uswiadomic.

Ponizszy przypadek byl taka fobig bez u$wiadomionej
przyczyny. Jedyne co bylo wiadome, to lgk przed otwartg
przestrzenia i spotkaniem kogo$ nieznajomego. Jednak po 2-3
sesjach EFT wrdcito konkretne wspomnienie, gdy osoba byta
zaczepiona w pociagu przez rozjuszonych kibicow wiele lat
temu. Po wykonaniu EFT na tamto wydarzenie i jego aspekty,
lek zaczat zanikac.

Punkt Karate

Mimo ze boje sig spotkac obcq osobe na otwartej przestrzeni,
wybieram spokdj.

Mimo zZe boje sie spotkaé kogos nieznajomego na otwartej
przestrzeni, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze boje sig¢ by¢ zaskoczony przez kogos nieznajomego,

wybieram spokoj teraz.
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Brew: Ten lek

Bok Oka: Ten lgk przed nieznajomymi osobami
Pod Okiem: Nieznajomi sq niebezpieczni

Pod Nosem: Nieznajomi mogq mnie skrzywdzic¢
Broda: Ten Ik

Obojczyk: Ten lek, Ze jestem sam na otwartej przestrzeni i

widze kogos obcego

Pod Pachg: Ten lek

Glowa: Ten lek przed nieznajomymi

Brew: Wybieram spokoj, gdy widze nieznajomg osobe

Bok Oka: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora sie boi nieznajomych
Pod Okiem: Cokolwiek si¢ stalo, jestem TERAZ bezpieczny
Pod Nosem: Otwieram si¢ powoli na zycie wolne od leku

Broda: Wybieram postrzeganie innych osob jako
potencjalnych przyjaciot

Obojczyk: Wybieram poczucie bezpieczenstwa
Pod Pachg: Pozwalam sobie na bezpieczne zycie bez tego leku

Glowa: Ten lek jest mi juz niepotrzebny, wiec pozwalam mu

odejs¢
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LEK PRZED PROWOKACJA I AGRESJA WEASNA

W ponizszym przyktadzie mamy lek przed wiasng agresja
1 niemoznos$cig jej kontroli. Wigzalo si¢ to z wielkg frustracjg
wobec rodzica, ktory byt zbyt surowy, oschly i nie pozwalat
na wyrazanie uczu¢, nie moéwiagc juz o ztosci. Przez lata
thumiona zto$¢ narastata i kiedy jakie$ zdarzenie wyzwolito te
zto$¢, to wtedy reakcja byta lawinowa. Nieraz konczylo si¢ to
ktopotami, jak rowniez poczuciem winy 1 lgkiem, ze znowu
si¢ to powtorzy.

Najpierw zostat zneutralizowany lek, co zwolnito
przestrzen do pracy z nagromadzong zto$cia i jej uwolnieniem.
Wystepowat tu réwniez konflikt migdzy poczuciem winy z

powodu tej ztosci a potrzeba tej ztosci.

Punkt Karate

Mimo ze boje¢ si¢ prowokacji ze strony innych, wybieram
spokoj.

Mimo Ze boje sig, Ze nie opanuje swoich emocji, akceptuje
siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze boje sie konfrontacji z innymi i konsekwencji tego,

wybieram spokaj.
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Brew: Ten strach
Bok Oka: Ten gk, ze nie opanuje sig

Pod Okiem: Ten lgk, ze nie mam kontroli nad swoimi

emocjami

Pod Nosem: Ten strach, Ze tak tatwo mnie sprowokowacd
Broda: Ten lgk, Ze mam ciggoty do bicia sie z innymi
Obojczyk: Ten lgk, ze moge si¢ nie powstrzymac

Pod Pachgq: Ten strach przed prowokacjg

Glowa: Ten strach, zZe prowokacja ma wladz¢ nad mojg

zdolnosciq do kontroli

Brew: Wybieram spokoj teraz
Bok Oka: Preferuje bezpieczenstwo i spokoj
Pod Okiem: Otwieram si¢ na cisze¢ w moim ciele i umysle

Pod Nosem: Pozwalam sobie na spokojne patrzenie na tych

prowokatorow

Broda: Mam wybor, aby nie podqgzaé slepo z tym, czego ONI

cheq. Ja moge chcie¢ czego innego
Obojczyk: Uwalniam sie od tej niewoli

Pod Pachq: Uwalniam si¢ od potrzeby konfrontacji
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Glowa: Zycie bez konfrontacji, agresji i bicia sie z innymi jest

mozliwe i zalezy od mojego wyboru

Punkt Karate

Mimo ze obawiam si¢ konfrontacji z innymi osobami,

akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo Ze boje sig, ze nie dam sobie rady z wltasnymi uczuciami

w momencie konfrontacji, wybieram spokoyj.

Mimo ze boje sie, ze przegram w konfrontacji i poczuje sie

odrzucony, otwieram sie na nowe.

Brew: Ten lek
Bok Oka: Ten l¢k, Ze jestem za staby
Pod Okiem: Ten l¢k, ze nie dam sobie rady

Pod Nosem: Ten lek, Ze bedq silniejsi ode mnie i mnie

pokonajg
Broda: Ten lgk, gdy mysle o konfrontacji
Obojczyk: Nie wiem, jak sobie poradzi¢ z wltasnym lekiem

Pod Pachgq: Ten lek
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Glowa: Boje sie konfrontacji, przegranej i poczucia

odrzucenia

Brew: Wybieram spokoj, gdy mysle o konfrontacji

Bok Oka: Otwieram sie na to, Ze moge si¢ czuc bezpiecznie w

konfrontacji
Pod Okiem: Pozwalam sobie na wewnetrzny spokoj i site

Pod Nosem: Stopniowo uwalniam sie od leku przed wymiang

zdan

Broda: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora sie boi walki

Obojczyk: Wybieram pokoj w moim ciele, miedzy wszystkimi
czeSciami mnie

Pod Pachq: Nie moge si¢ doczekac chwili, gdy konfrontacja
bedzie dla mnie blahostkq

Glowa: Zastuguje na spokoj wewnetrzny, jak wszyscy inni

ludzie
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LEK PRZED ZWIAZKIEM

Ten watek przewija si¢ wcale nie tak rzadko. Czg$¢ osob
boi si¢ trwalego zwigzku, poniewaz nie doswiadczyty zwigzku
swoich rodzicow w najlepszy sposob. Osoby te boja sig, ze ich
los si¢ powtdrzy 1 ze skoncza nieszcze$liwi w swoich
zwigzkach. Zdarza sig, ze czesto zmieniajg partneréw, albo nie
moga si¢ zdecydowa¢ na zadnego w oczekiwaniu na tego
idealnego, czy idealng. Nie zdajg sobie sprawy, ze jest to tylko
fasada, ktora pozwala im unikna¢ spodziewanego boélu.

Najwazniejsze w takich przypadkach, to oczysci¢ swoje
zakodowane wzorce zwiazkéw, Igki przed zwigzkiem,
watpliwosci co do trwalosci zwigzku itd. ,,Czarodziejskg”
rzecza w zwigzkach jest to, ze nieSwiadomie wybieramy sobie
takich partneréw, ktoérzy doktadnie beda pasowaé do naszego
zestawu problemow 1 niechcianych wzorcow. Im bardziej uda

nam si¢ uwolni¢ od takowych, tym lepsze beda nasze wybory.

Do konca zycia z ta samg osoba
Punkt Karate

Mimo ze jestem przerazona tym, ze miatabym Zy¢ do konca

zycia z jednq osobg, akceptuje siebie i to co czuje.

116



Mimo ze boje si¢ zaangazowac w trwaty zwiqgzek, bo boje si¢
duzego bolu rozstania, akceptuje siebie glteboko i catkowicie.
Mimo ze zwiqgzanie si¢ z jedng osobg kojarzy mi si¢ z

uwigzieniem i niemoznosciq wyjscia z niego, wybieram spokoj.

Brew: To przerazenie

Bok Oka: Boje si¢ trwatego zwigzku

Pod Okiem: Boje¢ si¢ angazowad, bo spodziewam sie rozpadu
Pod Nosem: Boje si¢ trwatego zwigzku

Broda: To przerazenie

Obojczyk: Ten strach przed Zyciem z jedng osobg na zawsze
Pod Pachg: Boje sie bolu rozstania

Glowa: Ten strach

Brew: Wybieram spokoj, gdy mysle o trwatym zwigzku
Bok Oka: Otwieram si¢ na nowe, nieznane jeszcze uczucia
dotyczgce trwatego zwigzku

Pod Okiem: Zastuguje na trwalg milos¢ drugiej osoby
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Pod Nosem: Akceptuje fakt, ze sq na tym swiecie ludzie, ktorzy
potrafig kochac dozgonnie

Broda: Pozwalam sobie kochac
Obojczyk: Uwalniam sie od leku przed mitoscig
Pod Pachg: Marze o trwalym, cieplym, peilnym zaufania

zwigzku

Glowa: Otwieram si¢ na nowq dobrq przysztos¢

Moj zwiazek bedzie taki, jak moich rodzicow
Punkt Karate

Mimo ze boje sie, ze moj zwiqzek bedzie wyglgdal tak jak

moich rodzicow, akceptuje siebie i swoje obawy.

Mimo zZe boje sie, ze powtorze schemat, jaki panuje w mojej

rodzinie, wybieram spokoyj.

Mimo Ze boje sie, ze nie jestem w stanie wyrwac sig z tego

rodzinnego schematu, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Brew: Ten strach

Bok Oka: Ten strach, ze moj zwigzek bedzie wyglgdal tak

samo jak rodzicow
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Pod Okiem: Ten strach

Pod Nosem: Ten strach, ze tak musi by¢
Broda: Ten strach, ze nie ma z tego wyjscia
Obojczyk: Ten strach

Pod Pachq: Ta obawa, ze nie moge byc¢ inna, bo nalez¢ do

mojej rodziny

Glowa: Ta obawa, zZe moge by¢ inna

Brew: Jest OK by¢ inng niz rodzice

Bok Oka: Pozwalam sobie na cos nowego, czego rodzice mnie

nie nauczyli
Pod Okiem: Nie musze by¢ wierna ich naukom az do bolu

Pod Nosem: Wybieram to, co jest dla mnie dobre, a uwalniam

sig od rzeczy toksycznych

Broda: Jestem w porzqdku, gdy chce by¢ sobq, nawet jesli

oznacza to bycie zupetnie odmienng
Obojczyk: Uwalniam sie od strachu przed byciem jak rodzice

Pod Pachg: Uwalniam sie od strachu przed byciem sobg,

przed byciem inng niz oni
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Glowa: Zastuguje na cos wiecej i na dodatek mam wybor i

moc, aby to osiggngc :)
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REAKCJA LEKOWA NA KRZYK

Wrazliwe osoby reaguja mocno na glosne dzwigki, a
szczegoOlnie gdy kto$ na nie krzyczy. Jesli jest to wrazliwe
dziecko, na ktorego krzyczy rodzic czy pani w przedszkolu, to
reakcja lgkowa na krzyk moze utrzymac si¢ przez cate zycie.
Wokoét takiej reakceji bywa wiecej aspektow, ale na poczatek
mozna zaczaé¢ od ogdlnego lgku przed krzykiem i
obserwowac¢, jakie konkretne wspomnienia si¢ pojawiaja (a

potem je oczywiscie opukac).

Punkt Karate

Mimo Ze przeraza mnie, gdy ktos na mnie krzyczy, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze cata sie kurcze i zamykam w sobie, gdy ktos na mnie

krzyczy, wybieram spokoj gdy o tym mysle.

Mimo zZe krzyki sq dla mnie nie do wytrzymania, akceptuje

siebie i to co czuje.

Brew: 1o przerazenie
Bok Oka: Zamykam si¢ w sobie, gdy ktos na mnie krzyczy

Pod Okiem: To przerazenie
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Pod Nosem: Kurcze sie, gdy ktos na mnie krzyczy
Broda: Ten lgk przed krzykiem

Obojczyk: Czuje sie obezwladniona czyims krzykiem
Pod Pachgq: To przerazenie

Glowa: Ta bezradnos¢

Brew: Wybieram spokoj, gdy ktos na mnie krzyczy
Bok Oka: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora sie boi krzyku

Pod Okiem: Mam prawo bezczelnie patrze¢ w twarz temu, kto

na mnie krzyczy
Pod Nosem: Niech sobie krzyczq, mam to gdzies

Broda: Wybieram cisze w moim ciele, gdy tamci czerwieniejq
na twarzy ze ztosci

Obojczyk: Zastuguje na wewnetrzng site

Pod Pachg: Wybieram wewnetrzng sile i spokoj, podczas gdy
tamci wybierajq wsciektos¢

Glowa: Kazdy z nas moze wybraé co wydaje mu sie
najodpowiedniejsze i ja wybieram spokodj, ktory powali

kazdego
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LEK PRZED ODKRYCIEM CZEGOS Z PRZESZEOSCI

Zdarza si¢ czasem w pewnym momencie pracy nad soba,
ze pojawia si¢ jakie§ mgliste uczucie, iz co$ ztego si¢ stato w
dziecinstwie (lub w przesztosci) i sama mysl o odkryciu tego
wywoluje niemalze panike. Lek jest zwykle wyolbrzymiony,
bo skoro to si¢ stato i jestem nadal zywy, to znaczy, ze udato
mi si¢ to przezy¢. Niemniej Igk jest w danym momencie duzy
1 mozna go zlagodzi¢ zanim pdjdzie si¢ dalej. Mechanizm
obronny spychania wydarzen do niepamigci jest przydatny w
celu przetrwania, ale pdzniej moze si¢ to manifestowa¢ na
rézne dysfunkcyjne sposoby, od nieadekwatnych reakcji po
choroby fizyczne. Moze tez by¢ tak, ze stalo si¢ cos$ ztego w
bardzo wczesnym dziecinstwie, zanim lewa potkula moézgowa
1 $wiadoma pamie¢¢ zaczely si¢ rozwija¢ 1 wtedy uczucie ztego
wydarzenia pozostaje tylko w pamieci ciata 1 uczud

(ewentualnie w pamigci rodzicow :)

Cos zlego stalo si¢ w moim dziecinstwie
Punkt Karate

Mimo ze nie wiem co stato si¢ w moim dziecinstwie i boje sie

tego, wybieram spokdj.
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Mimo Ze czuje przerazenie, gdy o tym mysle, akceptuje siebie i

wszystko to, co czuje.

Mimo ze mam poczucie, ze stalo sie cos ztego, akceptuje siebie

catkowicie i gleboko.

Brew: To przerazenie

Bok Oka: Boje sie tego, co sie stato

Pod Okiem: To przerazenie

Pod Nosem: Boje sig, Ze to cos zlego
Broda: Boje si¢ z tym skonfrontowaé
Obojczyk: Boje sie przezyc to jeszcze raz
Pod Pachg: To przerazenie

Glowa: To przerazenie

Brew: Otwieram si¢ na spokojne uwalnianie tego przerazenia

z dziecinstwa
Bok Oka: Cokolwiek sie stato, jestem bezpieczny teraz

Pod Okiem: Mam prawo byc¢ przerazony, ale mam tez prawo

do wewnetrznej ciszy
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Pod Nosem: Pozwalam sobie na wyciszenie mojej przesztosci,

krok po kroku

Broda: Wybieram spokoj i bezpieczenstwo teraz

Obojczyk: Akceptuje te czes¢ mnie, ktora przezyta cos ztego, i
ktora tak bardzo si¢ bata

Pod Pachq: Teraz wszystkie czesci mnie sq bezpieczne

Glowa: Pozwalam sobie na radosc i szczescie

Boje si¢ dotknac tej najwazniejszej czesci mnie
Punkt Karate
Mimo zZe boje si¢ dotkng¢ tej najwazniejszej czesci mnie,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Mimo ze boje sie zejs¢ zbyt gleboko, akceptuje siebie
catkowicie i swoj strach.
Mimo ze boje sie dotrze¢ do tej najglebszej czesci mnie, bo to
spotkanie moze okazac sie przerazajqce, akceptuje siebie i

otwieram si¢ na to, Ze to spotkanie moze by¢ najbardziej

ekscytujqcq przygodg mojego zZycia.
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Brew: Ten strach

Bok Oka: Ten strach przed odkryciem swojej najgtebszej
czesci

Pod Okiem: Ten strach, ze cos si¢ stanie

Pod Nosem: Ten strach, Ze cos si¢ skonczy

Broda: Ten strach przed nieznanym

Obojczyk: Ten strach, ze cos strace

Pod Pachgq: Ten strach przed tq najglebszq czescig mnie

Glowa: Ten strach przed zetknigciem z tq czescig

Brew: Wybieram spokoj, gdy mysle o tym spotkaniu
Bok Oka: 1o jest przeciez MOJA najcenniejsza czes¢ mnie,
ktora nie moze zrobi¢ mi Zadnej krzywdy

Pod Okiem: Nie moge sie doczekac kiedy wreszcie sig
spotkamy

Pod Nosem: Akceptuje i szanuje wszystkie czesci mnie

Broda: Pozwalam sobie na bycie wspanialq caloscig i chce

miec kontakt ze wszystkimi czesciami mnie

Obojczyk: Uwalniam strach przed samq sobg
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Pod Pachg: Wybieram harmonie miedzy wszystkimi czesciami

mnie

Glowa: Jestem gotowa na kolejny krok w moim rozwoju
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LEK PRZED PRZYSZEOSCIA

Lek przed przyszitoscig jest do$¢ powszechny. Czesto
przyczyna tego leku jest brak statosci 1 przewidywalnosci w
trakcie rozwoju. Jesli dziecko do$wiadcza niekontrolowanych
wybuchow zlo$ci mamy, czy groZznego zachowania taty, np.
gdy sobie wypije, to uczy si¢ ono zy¢ w momencie, jak
zwierze¢ zagonione w rég, bo wie, ze jutro jest
nieprzewidywalne. Nie ma zaufania, ze moze by¢ dobrze, bo
wiele razy si¢ zawiodlo. Réwniez niekonsekwencja dorostych
nie daje poczucia stabilnosci, bo dziecko spodziewato si¢
czego$, a tu nagle zmiana bez wyraznego powodu. Po

pewnym czasie mysl o przysztosci zaczyna by¢ nieprzyjemna.

Brak wsparcia i czesta krytyka zniecheca dziecko do
fantazjowania na temat ciekawej przysztosci, co w dorostym
zyciu przeklada si¢ na lek przed przysztoscig. Pojawia si¢
nadmierna kontrola przysztosci oparta na lgku. Generalnie,
sprowadza si¢ to do braku zaufania, ze moze by¢ dobrze, ze

$wiat mi sprzyja i jest po mojej stronie.
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Boje si¢ zaufa¢ przyszlosci
Punkt Karate

Mimo ze mam potrzebe myslenia o tym co bedzie i JAK bedzie,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo zZe trudno mi zaufal, ze wszystko bedzie na mojg
korzys¢, bo trudno mi zobaczy¢ wilasciwy scenariusz,

akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze nie pozwalam sobie na to, aby sprawy dzialy sie bez
mojej kontroli i wiedzy JAK to sie dzieje, nawet jesli miatoby

to by¢ pozytywne, wybieram relaks.

Brew: Ta potrzeba znania przysztosci

Bok Oka: Ten brak zaufania do pozytywnego rozwoju sytuacji
Pod Okiem: Ta potrzeba negatywnego myslenia w kotko

Pod Nosem: Ta potrzeba kreowania wydarzen w mojej glowie

Broda: To negatywne myslenie z powodu braku pozytywnych

podstaw
Obojczyk: To myslenie w kotko ciggle w ten sam sposob

Pod Pachgq: Ten brak zaufania, Ze wszystko si¢ stanie na

korzys¢ nas wszystkich
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Glowa: Ta potrzeba katastrofizowania

Brew: Otwieram si¢ na nowe mozliwosci, ktorych nie jestem w

stanie wymysli¢ w swojej glowie

Bok Oka: Swiat oferuje nieskoriczone mozliwosci, dlatego

uwalniam si¢ od upartego obstawania tylko przy jednej z nich
Pod Okiem: Pozwalam sobie na relaks

Pod Nosem: Wybieram ciszg, spokoj i harmoni¢ w mojej

glowie i w moim ciele

Broda: Uwalniam sie od potrzeby kreowania scenariuszy w
mojej glowie, bo i tak nie jestem w stanie ogarng¢ wszystkich
mozliwosci

Obojczyk: Zapraszam nowe mozliwosci, pozytywne dla
wszystkich zaangaZowanych w sytuacje

Pod Pachqg: Wybieram spokoj i cisze

Glowa: Jestem warta szacunku, jak wszyscy inni
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BOJE SIE MIEC DZIECI

Ponizsza runda mowi sama za siebie. Rozne s3 tego
powody. Np. dla niektérych dziecinstwo byto tak ztym
przezyciem, ze nie wyobrazaja sobie oni, aby ich dzieci mogty
doswiadcza¢ go inaczej. Kryja si¢ tu dwie rzeczy: strach, ze
moje dzieci bgdg miaty tak samo i nie bede mdgt na to patrzec,
oraz bardziej zawoalowany strach, ze bed¢ beznadziejnym
rodzicem, ktory stworzy takie samo cig¢zkie dziecinstwo

swoim dzieciom.

Punkt Karate

Mimo zZe jestem przerazony, gdy mysle o posiadaniu dzieci,

wybieram spokdj.

Mimo Ze nie zniostbym patrzenia, jak moje dzieci cierpiq tak

samo jak ja cierpiatem, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze boje si¢ mie¢ dzieci, bo bedg doswiadczac tego

samego co ja, a to byto straszne, akceptuje siebie i to co czuje.

Brew: Ten strach

Bok Oka: Ten strach, ze doswiadcze tego cierpienia jeszcze

raz patrzqc na dzieci
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Pod Okiem: Boje¢ si¢ powolywac do zycia kolejne ofiary
Pod Nosem: Ten strach

Broda: Nie mogtbym patrze¢ jak moje dzieci przechodzq przez

to co ja
Obojczyk: Ta obawa przed posiadaniem dzieci

Pod Pachgq: Ten strach

Glowa: Boje sie, Ze z nimi tez ,, bedzie cos nie tak”

Brew: Uwalniam si¢ od tych przekonan, ktore mam, bo nie

chce ich nikomu przekazywac

Bok Oka: Moje dzieci przychodzq tu dla swojego

doswiadczenia i swojego rozwoju

Pod Okiem: Nie jestem sam w wychowywaniu dzieci i moge

im przekazac to, co we mnie dobre i wartoSciowe

Pod Nosem: Drzieci sq indywidualnymi jednostkami i majq

prawo do swojego Zycia - wcale nie sq mng

Broda: Pozwalam dzieciom rozwija¢ sie po swojemu, a to

moze by¢ catkowicie rozne ode mnie i moich doswiadczen

Obojczyk: Pozwalam sobie na spokoj, gdy mysle o dzieciach
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Pod Pachg: Uwalniam sie od strachu, Ze coS moze by¢ ,, nie

tak”, bo to istnieje tylko w mojej glowie i przekonaniach

Glowa: Wybieram zaufanie do sily Zycia, ktora poprowadzi
moje dzieci
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LEK PRZED SAMOTNOSCI4, PORZUCENIEM

Lek przed tym, ze zostang sam bezradny, gdy rodzicow
zabraknie moze mie¢ dwie przyczyny. Jedna jest wrodzonym
mechanizmem przetrwania i dziecko automatycznie boi si¢
rozlaki z rodzicem, bo instynktownie czuje, ze jego dobrostan
zalezy od rodzicow. Wrazliwsza psychika moze reagowac
mocniej na pozostanie w domu samemu. Niekiedy nawet
niewinne wspomnienie z filmu, w ktorym doszto do wypadku
samochodowego 1 zgingli ludzie, moze wywota¢ u dziecka
strach, ze mama z tatg nie wrocg z zakupow, na ktore pojechali

samochodem i bedzie tak jak w filmie.

Inng przyczyng takiego strachu moze by¢, dos¢ popularne
niestety, straszenie dziecka typu - jak bedziesz niegrzeczny, to
oddam ci¢ komu$ innemu, czy zostawi¢. Takie metody
wychowawcze moga si¢ niektérym wydawacé skuteczne,
jednak w takich momentach dziecku caty §wiat si¢ urywa i jest
to niczym innym, jak przemoca emocjonalng w stosunku do
bezbronnego. Zdarza si¢, ze ta przerazajagca pamigé
towarzyszy dorostym juz osobom przez diugie lata i moze

przektadac si¢ na r6zne problemy w zwigzkach.
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Punkt Karate

Mimo ze czuje duzy lek, Zze mama nigdy nie wroci do domu,

akceptuje siebie i swoj lek.

Mimo Ze bardzo si¢ boje, ze moje Zycie si¢ zawali, gdy mamy

zabraknie, akceptuje siebie i to co czuje.

Mimo ze wydaje mi sie, Ze nie przezytbym, gdyby mama nie

wrocita do domu, wybieram spokoj.

Brew: Ten lek, Ze mama nie wroci

Bok Oka: Ten ¢k, ze moj swiat si¢ skonczy

Pod Okiem: Ten ¢k, ze zostang sam porzucony i bezradny
Pod Nosem: Ten l¢k, Ze nie przezyje tej straty

Broda: Ten ¢k, Ze sobie nie dam rady, gdy mama by odeszta
Obojczyk: Ten lgk, ze mama mnie zostawi

Pod Pachgq: Ten l¢k, ze wyjdzie z domu i wiecej nie wroci

Glowa: Ten l¢gk, ze nie przezyje

Brew: Uwalniam sie od tego dziecigcego leku, ktory mnie

trzyma do dzis
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Bok Oka: Jestem wdzigczny, Ze moje leki nigdy sie nie

sprawdzily, a moja mama zawsze wracata do domu

Pod Okiem: Uwalniam te leki, ktore nie sq juz rzeczywiste i

zyjq tylko w mojej gtowie
Pod Nosem: W tu i teraz jest wszystko w porzqdku
Broda: Wybieram osoby, ktorym mozna ufac

Obojczyk: Wybieram bezpieczenstwo i spokoj, gdy jestem sam
i oczekuje na pojawienie sie tej osoby

Pod Pachqg: Uwalniam t¢ dziecigcq potrzebeg bycia zaleznym
od drugiej osoby

Glowa: Co by si¢ stalo, gdybym mogt by¢ sam i czué sig

zupelnie bezpiecznie i spokojnie cho¢ przez chwile?
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JESTEM CIEZAREM DLA MAMY

Kazdy z nas ma jakie§ emocjonalne sprawy do
rozwigzania, niezaleznie od tego, jakg role w zZyciu pelnimy.
Niestety jednak niekiedy jako rodzice przenosimy je
nieSwiadomie na swoje dzieci. Cecha charakterystyczng
psychiki dziecka jest to, ze ma ono poczucie, iz jest centrum
wszechswiata, ktoéry wokot niego sie obraca. Konsekwencja
tego jest to, ze dziecko ma sklonnosci do brania na siebie
odpowiedzialno$ci za problemy rodzicéw, bo mysli, ze to

,»przez niego".

W ponizszym przyktadzie dorosty juz czlowiek, ktory
pracowat nad swoim dziecinstwem i rodzicami, wiasnie tak
wspominat okres dzieciecy, jako odpowiedzialny za zle
nastroje mamy. Bat si¢ czegokolwiek zrobi¢, aby tylko nie
zdenerwowa¢ mamy, bo wtedy bytoby z nig Zle. Jako dziecko
brat odpowiedzialno$¢ za stan emocjonalny mamy i probowat
ja ochrania¢. Byt tak przestraszony rozstrojeniami nerwowymi
mamy, ze usitowatl by¢ idealnym dzieckiem. Wydawalo mu
si¢, ze nawet najmniejszy wybryk z jego strony mogiby
doprowadzi¢ jego mame do ruiny.
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Punkt Karate

Mimo Ze mam ten paniczny legk, Ze jak obcigze mojqg mame
swoimi problemami, to ona tego nie przetrzyma i moj swiat sie

zawali, wybieram spokoj.

Mimo ze mam ten paniczny lek, ze moja mama tak bardzo nie
potrafi sobie radzi¢ z problemami, ze jak dodam jej nawet
najmniejszy moj problem, to jg tym zabije, akceptuje siebie
catkowicie i gleboko i to zZe sie boje.

Mimo, ze mam ten paniczny lek i musze uwazac, aby nie dobié¢
mojej mamy jakgkolwiek swojg trudnoscig i musze jg
ochrania¢, akceptuje siebie catkowicie i to ze mam tyle

odwagi, aby to robic.

Brew: Ten paniczny lek

Bok Oka: Musze ciggle uwazac

Pod Okiem: Musze jq ochraniaé

Pod Nosem: Bo moze by¢ Zle i moj swiat si¢ zawali

Broda: Ona jest za staba, aby radzi¢ sobie ze sobg

Obojczyk: Wigc tym bardziej nie poradzi sobie ze mng

Pod Pachg: Moje problemy sq zwyczajne, ale przy stabosci

mojej mamy
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Glowa: Majg moc zabijania

Brew: Podziwiam siebie, Ze przez tyle lat bytem zdolny nies¢

mojg mame na swoich ramionach
Bok Oka: Dzisiaj nadszed! czas, aby zwolni¢ sie z tej roli

Pod Okiem: Moja mama jest w porzqdku, a ja moge sam

zajmowac sie swoimi problemami

Pod Nosem: Dlatego uwalniam ten paniczny lek, ze cos jej

zrobie

Broda: Otwieram si¢ na to, Ze moja relacja z mamg moze
polegac na czyms nowym
Obojczyk: Chee, aby moja relacja z mamg byta wolna od leku,

a wypetniona spokojem

Pod Pachq: Uwalniam si¢ od tego leku, ze zabije jg swoimi

problemami, bo umiem sam nimi si¢ zajgc

Glowa: Chciatbym ofiarowac jej cos pozytywnego zamiast

tego leku, bo to byloby to, co naprawde jg ochroni
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LEK PRZED ZMIANA

Lek przed zmiang, przed nowym jest najbardziej
powszechnym lekiem, ktorego doswiadczaja nie tylko ludzie,
ale 1 zwierzeta. Wynika to z prostego mechanizmu
przetrwania. Przetrwanie jest najbardziej podstawowa
potrzeba kazdego organizmu zywego. Jedna z cech
sprzyjajacych przetrwaniu jest przewidywalnos¢. Jesli co$ jest
znajome, jesli co$ jest wyuczone, jesli potrafimy przewidzie¢
prawdopodobienstwo wydarzen, to nie tylko jesteSmy bardziej
zrelaksowani, ale mozemy zawczasu si¢ przygotowac,
zapewniajac sobie w ten sposob lepsze szanse przetrwania
(powodzenia, sukcesu). Z kolei nowe, czy nieznane niesie ze
soba potencjalne zagrozenie. Gteboko zakodowany
mechanizm przetrwania kaze nam instynktownie zareagowac
oporem do nowego. Znana nam jest postawa ,lepsze znane
pieklo od nieznanego nieba" - typowy instynkt
samozachowawczy. Oczywiscie czgsto stoi to w konflikcie z
potrzeba rozwoju. Konflikt ten jest bardzo silny i zwykle
instynkt wygrywa produkujac cala game oporow i1 w
konsekwencji odwlekania zamierzonych zmian. Potrzeba
wtedy zaingerowac i pomdc sobie roznymi technikami. EFT

jest jedna z nich, a ponizej kilka rund na opor przed zmiang.
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Zmiany sa niebezpieczne
Punkt Karate

Mimo zZe obawiam si¢ zmian, bo nie jestem pewny, jakie one

bedq, otwieram sie na to, ze moge by¢ mile zaskoczony przez
zycie.
Mimo ze wole pozostac¢ tym kim jestem, bo przynajmniej tak

jest bezpieczniej, akceptuje siebie catkowicie i swoje obawy.

Mimo zZe mam przekonanie, zZe zmiany sq niebezpieczne, bo
wtedy przestang istnie¢ jako ja i stane sie kims innym, a do

tego dopuscic nie moge, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Brew: Ten lek

Bok Oka: Boje sig, zZe stang sig kims innym

Pod Okiem: Zmiany sq niebezpieczne

Pod Nosem: Lepiej pozostawic¢ sprawy takimi, jakimi sq
Broda: Boje¢ si¢ zmiany

Obojczyk: Czuje nieche¢ do oddania tego, co towarzyszylo mi
przez tyle lat

Pod Pachgq: Ten lek przed zmiang
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Glowa: Bezpieczniej jest uciec od zmian

Brew: Wybieram spokoj, gdy mysle o zmianach

Bok Oka: Jestem wdzieczny za to kim jestem, bo stuzyto mi to

przez wiele lat
Pod Okiem: Uwalniam lek, zZe to strace, bo to nieprawda

Pod Nosem: Wszystko co mam i kim jestem przygotowato

mnie na nowe i na wiecej

Broda: I zawsze bedzie to czesciqg mnie, tak naprawde nigdy

tego nie strace
Obojczyk: Otwieram sie¢ na ulepszenie tego kim jestem teraz

Pod Pachg: Jest to bezpiecznie i uwalniam wszelkq iluzje, Ze

to kim jestem zniknie

Glowa: Otwieram sie na zmiane, bo dzigki niej to kim teraz

jestem zostanie ulepszone i rozszerzone, a nie porzucone

Zmiany sq zagroZeniem dla mojego JA
Punkt Karate

Mimo ze mam bardzo gleboki opor przed zmiang, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.
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Mimo ze zmiana jest dla mnie zagrozeniem, bo mama chciata
mnie na site zmieni¢ wg jej upodobania, akceptuje siebie

catkowicie i to kim jestem.

Mimo ze mama nie akceptowata mnie w petni i chciata zebym
byta kims innym, wiec musialam sie broni¢ z calych sit przed
zmienieniem mnie na site i dlatego nie znosze zmiany, bo
kojarzy mi si¢ z zanikiem tego, kim jestem, akceptuje siebie

catkowicie i gleboko i to kim jestem.

Brew: Ten strach przed zmiang

Bok Oka: Ten opor przed zmiang

Pod Okiem: Mama chciata mnie zmienic¢ na site

Pod Nosem: Wizja zmiany wywoluje we mnie ztos¢ i opor
Broda: Musze si¢ mocno broni¢ przed zmiang

Obojczyk: Zmiana prowadzi do zagroZenia Zycia na poziomie

tego, kim jestem

Pod Pachq: Zmiana moze doprowadzi¢ do zniknigcia mojej

unikalnej osobowosci z powierzchni ziemi

Glowa: Nie moge dopuscic¢ do zmiany! Musze sie bronic.
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Brew: Akceptuje w petni to kim jestem teraz - to zalezy ode
mnie
Bok Oka: Doceniam, ze mam tak duzo silty wewnetrznej, aby

zaciekle broni¢ siebie - dzigki temu przezytam jako JA

Pod Okiem: Dzis juz jestem wolna od zewnetrznych zagrozen

tozsamosci i moge pozwoli¢ sobie na modyfikacje

Pod Nosem: Uwalniam to przekonanie, ze zmiana prowadzi
do katastrofy

Broda: Zmiana moze by¢ przyjemna, rozwojowa i korzystna

dla mnie i mojej osobowosci

Obojczyk: Uwalniam te dzieciecq zacieklos¢ oporu przed

zmiang, bo dzis jest mi juz niepotrzebna

Pod Pachg: Pozwalam sobie czu¢ sie swobodnie z samq sobq i
z zaciekawieniem oczekuje zmian, ktore jeszcze bardziej

rozwing to kim jestem

Glowa: Pozwalam sobie na zmiany zaproponowane przeze
mnie, bo one sq dla mnie dobre, i jestem wolna od wszystkich
ludzi, ktorzy chcq mnie zmienic¢ na site wg ich wlasnych wizji.
Zastuguje na pozytywnq zmiane i rozwdj wg mojego wiasnego

potencjatu.
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Le¢k przed tym, co bedzie po zmianie
Punkt Karate

Mimo ze boje sie tego, co bedzie po zmianie, akceptuje siebie

catkowicie i to, ze si¢ boje.

Mimo, ze odczuwam lgk, ze nie dam sobie rady, gdy moje Zycie

zmieni si¢ na lepsze, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze boje¢ sie opuscic to miejsca, gdzie jestem teraz, bo nie
wiem, co czeka na mnie za rogiem, otwieram si¢ na milg

niespodzianke.

Brew: Ten lek

Bok Oka: Ten ¢k, Ze sobie nie poradze

Pod Okiem: Ten lek przed nieznanym

Pod Nosem: Ten lek

Broda: Ten lek

Obojczyk: Boje si¢ opuscic¢ swoje znajome miejsce
Pod Pachgq: Ten ek, ze bedzie Zle

Glowa: Ten lek
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Brew: Zycie jest cigglq zmiang, dlatego akceptuje, Ze to jest

to, czego ode mnie zZycie chce.

Bok Oka: Wybieram zaufanie do Zycia i do tego, zZe jest zawsze

po mojej stronie.

Pod Okiem: Uwalniam swoje leki, bo one chcqg mnie trzymacd
W miejscu.

Pod Nosem: A ja wybieram rozwoyj i plyniecie z prqdem Zycia.
Broda: Zmiany sq dla mnie Zrodtem szczescia i radosci.
Obojczyk: Poddaje si¢ mgdrosci wszechswiata, ktorej moje
mate leki nie rozumiejq.

Pod Pachg: Jestem czescig ogromu Zycia, ktorego nie mozna
objg¢ rozumem, dlatego pozwalam temu wkroczy¢ do mojego
swiata.

Glowa: Plyne bez wysitku na fali Zycia i uwalniam wszystkie
leki, ktore chcq mnie zatrzymac i zmiecheci¢ przed tg

przygodq.
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BOJE SIE UWOLNIC OD POCZUCIA WINY

Poczucie winy moze mie¢ swoje rdézne zrodia, jak 1 ,,cele”.
W tym przykladzie osoba przyjeta poczucie winy, jako
postawe zyciowa. Uzywala tej postawy do manipulowania
ludzmi. Odgrywanie roli ofiary i winnego wzbudza ludzka
sympati¢ 1 wspodlczucie, ale rownoczesnie jest to zrzeczenie
si¢ odpowiedzialno$ci za siebie i za to co si¢ robi. Postawa
niniejsza wyniesiona zostata z dziecinstwa i domu rodzinnego,
gdzie uzywano wielu kar za nawet nieistotne rzeczy. Osoba ta
majac wrazliwy charakter popadta w rolg ofiary, u innych
mogloby si¢ to przeksztatci¢ w agresje. Poniewaz uzywanie tej
roli przez lata bylo ,sprawdzonym" sposobem na zycie,
uwolnienie si¢ od tej roli 1 przyjecie nowej bardziej

konstruktywnej nie bylo takie oczywiste 1 natychmiastowe.

Punkt Karate

Mimo ze mam opor przed rozstaniem si¢ z moim poczuciem

winy, akceptuje siebie i to, ze chce sig rozwijac.

Mimo Ze moje poczucie winy stuzyto mi dobrze w pewnym

sensie przez te wszystkie lata, otwieram sie na zmiany.
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Mimo zZe boje sig, ze nie bede mogt wiecej wplywac na ludzi
tak, jak to robitem dotgd, otwieram sie na to, ze istniejq inne

sposoby.

Brew: Ten opor

Bok Oka: Nie chce si¢e pozbywa¢ poczucia winy!

Pod Okiem: Chce si¢ pozby¢ poczucia winy!

Pod Nosem: Ten strach, ze nie bede wplywat wiecej na ludzi

Broda: Ten strach, Ze nie bede wiecej w centrum

zainteresowania

Obojczyk: Ta potrzeba bycia ofiarg, aby wplywac na ludzi
Pod Pachq: Ta potrzeba bycia ofiarq, aby zjednywac ich
sympatie

Glowa: Caly ten konflikt

Brew: Wybieram wolnos¢ od tego rodzinnego schematu

Bok Oka: Otwieram sie na inne metody zjednywania sympatii
Pod Okiem: Uwalniam sie od odgrywania roli ofiary
Pod Nosem: Nie potrzebuje wiecej tego konfliktu
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Broda: Uwalniam si¢ od tego oporu przed wolnosciqg od

poczucia winy

Obojczyk: Bo wiem, ze istniejq bardziej dojrzate formy

wchodzenia w relacje
Pod Pachq: Dosc byto ,,ofiar" w mojej rodzinie

Glowa: Dlatego decyduje, Ze nie chce byc wiecej jedng z nich

Brew: Wybieram spokoj i rados¢, gdy wchodze w relacje z

ludzmi

Bok Oka: Marze o relacjach wolnych od zawilosci i

podchodow
Pod Okiem: Wybieram prostote i szczeros¢

Pod Nosem: Ludzie bedq mnie doceniac i szanowac bardziej,

jesli pozwole na szczeros¢ bez manipulacji

Broda: Akceptuje, ze Zycie bez uzywania poczucia winy jest

bezpieczne

Obojczyk: Otwieram sig¢ na mozliwosci doswiadczania zycia, o

ktorych mi sie nawet nie snito

Pod Pachg: Dlatego uwalniam sie od tego kurczowego

trzymania sie poczucia winy
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Glowa: Swiat jest o wiele wigkszy i chce go eksplorowac bez

zadnych ograniczen
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MUSZE SIE PRZEJMOWAC I MARTWIC INNYMI

Mamy tu do czynienia z postawa mesjanska. Ciagla
potrzeba zbawiania innych, innymi stowy, rozwigzywania ich
problemoéw, czasami nawet wtedy, gdy kto§ wcale tego nie
chee, czyli uzdrawianie na sitg. W tym przypadku postawa ta
wynikneta z tego, ze dziecko przyjeto role ochraniania
swojego rodzica, ktory sam sobie ze soba nie radzit. Rodzito
to w dziecku ciagle napiecie i ciagla potrzebe czuwania. W
dorostym zyciu przeniosto si¢ to na innych ludzi. Osoba ta
bedac w cigglym napigciu obawiala sie zrelaksowaé, bo
nauczona w dziecinstwie, ze zrelaksowanie moze doprowadzic¢
do nieszczescia, skojarzyla relaks jako niebezpieczenstwo.
Pomaganie bylo u tej osoby kompulsywne 1 trudno bylo jej
skojarzy¢ na poziomie emocjonalnym, ze mozna pomagac

innym z pozycji czystej checi 1 wyboru, a nie leku.

Nie moge si¢ zrelaksowa¢, gdy inni cierpia
Punkt Karate

Mimo ze mam konflikt interesow w sobie i boje sie, ze gdy sie
zrelaksuje, to strace ochote do pomagania innym, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.
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Mimo Ze jestem przekonany, zZe musze sie przejmowac i
martwi¢ innymi, aby im by¢ w stanie pomoc i nie ma tu
miejsca na dystans i relaks, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.

Mimo Ze nie wyobrazam sobie Zycia bez martwienia si¢ losem
innych, wiec jak moge si¢ zdystansowac, otwieram si¢ na

nowe zrozumienie.

Brew: Ten konflikt

Bok Oka: Musze si¢ martwic i denerwowac innymi

Pod Okiem: Nie moge sobie pozwolic¢ na dystans

Pod Nosem: Ten konflikt

Broda: Relaks odciggnie mnie od osob potrzebujgcych mnie
Obojczyk: Przestane sie nimi przejmowac

Pod Pachg: Nie moge przesta¢ martwic sie o innych

Glowa: Nie moge si¢ zdystansowac, bo musze si¢ przejmowac

Brew: Otwieram sie na rozwiqzanie tego konfliktu

Bok Oka: Pomaganie innym w zrelaksowanym stanie o wiele

lepiej im stuzy
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Pod Okiem: Ci ktorzy liczq na mnie potrzebuje przede
wszystkim mojego spokoju, a nie leku, ktorego majg dos¢

Pod Nosem: Dlatego wybieram spokoj, relaks i dystans, gdy
zajmuje sie problemami innych

Broda: Chce wytworzyé atmosfere spokoju wokot mnie, aby
inni mogli sie odprezy¢

Obojczyk: Uwalniam to bledne przekonanie, Ze pomaganie

polega na leku o drugg osobe

Pod Pachgq: Poprzez swoj lek o innych doktadam tylko do ich
leku, dlatego wybieram lepsze podejscie, ktore jest petne
zdrowego dystansu i spokoju

Glowa: Jestem wdzigczny i dumny z siebie, ze mam w sobie t¢
potrzebe pomagania i chce by¢ w tym jeszcze bardziej

efektywny, dlatego wybieram spokoj, relaks i dystans

Swiat jest zly i inni sobie z tym sami nie radza
Punkt Karate
Mimo Ze nie czuje si¢ bezpiecznie na tym swiecie, otwieram sig
na spokoj.
Mimo zZe spodziewam sig, ze za chwile znowu cos zlego sig

stanie, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
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Mimo ze mam cigglg potrzebe ,,zbawiania” innych, bo nie
wierze ze mogq sobie poradzi¢ sami, akceptuje siebie i to co

czuje.

Brew: Nie czuje si¢ bezpiecznie
Bok Oka: Moje zZycie polega na cigglym zamartwianiu sie

Pod Okiem: Nie mam czasu na szczeScie, bo

niebezpieczenstwo ciggle na mnie czyha
Pod Nosem: Ten brak poczucia bezpieczenstwa

Broda: Niektorzy moggq sie relaksowaé, ale ja nie, bo czuje sie

jak na wojnie
Obojczyk: Ten brak poczucia bezpieczenstwa

Pod Pachg: Lepiej pomoge innym, bo oni tez sq w

niebezpieczenstwie

Glowa: Nie jestem bezpieczny

Brew: Akceptuje fakt, ze jestem OK, a ten strach to tylko echa

przeszitosci

Bok Oka: Jestem bezpieczny tu i teraz
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Pod Okiem: Uwalniam ten lek, ktory zZyje tylko i wylgcznie w

mojej gtowie

Pod Nosem: Zastuguje na wolnosc¢ od przesztych doswiadczen
i na spokoj tu i teraz

Broda: Otwieram si¢ na poczucie, zZe w jakis sposob ktos

zawsze nade mng czuwa i moge si¢ zrelaksowac

Obojczyk: Uwalniam sie z szeregow nieszczesliwych osob, bo

jest ich zdecydowanie za duzo

Pod Pachqg: Chce, aby zycie przejawiato si¢ przez moje ciato

w swej pelnej okazatosci, czyli w wibrujgcej radosci

Glowa: Uwalniam wszelkie blokady, ktore temu przeszkadzajq

i wybieram wolnosc¢ i bezpieczenstwo
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POTRZEBA KONTROLI

Kontynuujac powyzszy przyktad, brak poczucia
bezpieczenstwa dziecka 1 ciggta potrzeba czuwania nad
nieprzewidywalnos$cig rodzicoéw, wyksztalcit réwniez
nadmierng potrzebe kontroli, czyli brak zaufania do
czegokolwiek, co nie miescito si¢ w zakresie kontrolowania.
Postawa mesjanska z przyktadu powyzej moze kojarzy¢ si¢ z
dobrocig serca i czesto tak jest, ale moze tez ukrywac si¢ pod
tym, tak naprawdg, potrzeba kontroli nad Zyciem innych, ,,bo
wtedy jest bezpiecznie". Metody rodzicow na zycie nie
sprawdzity si¢ i dziecko nie czulo si¢ bezpiecznie, dlatego
przejeto kontrole nad zyciem swoim jak i reakcjami rodzica. Z
czasem rozlato si¢ to na zycie kazdego, z kim owa dorosta juz

osoba byta w jaki$ sposob zwigzana.

Musi by¢ ,,po mojemu"
Punkt Karate

Mimo ze mam potrzebe kontrolowania co i jak inni robig,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Mimo zZe lepiej sie czuje, gdy jest ,,po mojemu”, bo nie mam

zaufania do metod innych, wybieram spokdj.
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Mimo Ze trudno jest mi czuc sig bezpiecznie, gdy cos dzieje sig

poza mojq kontrolg, akceptuje siebie catkowicie i to co czuje.

Brew: Ten lek, Zze metody innych zawiodg

Bok Oka: Ta potrzeba kontroli

Pod Okiem: Ten brak zaufania, zZe inni tez mogq by¢ skuteczni
Pod Nosem: Ten l¢k przed ,,nie moim"

Broda: Ten brak poczucia bezpieczenstwa, gdy mam komus

zaufaé
Obojczyk: Wole kontrolowac
Pod Pachg: Wole, zeby byto ,,po mojemu"

Glowa: Ten brak zaufania

Brew: Akceptuje, Ze istnieje cale bogactwo dobrych rozwigzan
Jjakie zycie ma w zanadrzu

Bok Oka: Otwieram sie na zaufanie, ze Zycie mi sprzyja i nie
musze mu dyktowac jak ma dziataé

Pod Okiem: Pozwalam Zyciu znalez¢é najlepsze metody

rozwigzywania Spraw
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Pod Nosem: Nawet jesli bedqg rozne od tego, co znam i tego co

., sprawdzone"

Broda: Akceptuje, ze we wszystkim co si¢ dzieje jest mgdrosc,

ktorej moze nie zawsze rozumiem

Obojczyk: Uwalniam ten strach, ze jak nie bedzie ,,po

mojemu”, to bedzie Zle
Pod Pachg: Wybieram poczucie bezpieczenstwa

Glowa: Pozwalam zyciu si¢ mnq zaopiekowac

Frustracja, gdy coS$ idzie nie po mojej mysli
Punkt Karate
Mimo Ze nie moge si¢ pogodzi¢, Ze cos idzie nie po mojej
mysli, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze gdy cos idzie nie po mojej mysli, to wpadam w ztos¢,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze musi by¢ tak jak zaplanuje, bo jak nie, to nie pogodze
sig z tym do konca zycia, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.
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Brew: Musi by¢ tak, jak zaplanuje.
Bok Oka: Tak jest najbezpieczniej dla mnie i dla wszystkich.
Pod Okiem: Nie moge si¢ pogodzic z tym, zZe coS wymkneto mi

sie spod mojej kontroli.
Pod Nosem: Nie daje mi to spac i nie daje mi to spokoju.

Broda: Czuje sie bezpiecznie tylko wtedy, gdy jest po mojemu,

bo mam nad tym kontrole.
Obojczyk: Nie moge znies¢, gdy nie mam nad czyms kontroli.
Pod Pachgq: To jest niebezpieczne i moze przynies¢ mi zgube.

Glowa: Uspokoje sie tylko wtedy, gdy bedzie po mojemu.

Brew: Co by si¢ stato, gdybym zaufal, ze sprawy spoza mojej
kontroli mogg by¢ tak naprawde dobre dla mnie?

Bok Oka: Otwieram si¢ na to, Ze nie muszge wszystkiego

kontrolowac.

Pod Okiem: Jestem dzieckiem Boga i on chetnie nade mng

czuwa, gdy mu tylko na to pozwole.

Pod Nosem: Ta zlos¢ jest mi niepotrzebna, wybieram wolnos¢
od niej.

B
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roda: Uwalniam ten strach, zZe to nad czym nie mam kontroli

moze mnie zniszczyc.

Obojczyk: Pozwalam Zyciu mile mnie zaskoczy¢, bez mojej

kontroli tego.

Pod Pachg: Pozwalam sobie by¢ jednosciq z wszechswiatem,

ktory chce mojego dobra.

Glowa: Wybieram spokoj, bezpieczenstwo i zaufanie.
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BOJE SIE RADOSCI

Ponizszy lek przed radoscig wyksztalcit si¢ poprzez
nieumiejetnos¢ rodzica w cieszeniu si¢ radoscig dziecka.
Dziecko za kazdym razem, gdy miato jaka$ radosng nowine,
czy osiagneto co$ waznego, z czego byto dumne, spotykato si¢
jedynie z krytyka, lub komentarzem ,no i z czego si¢ tak
cieszysz", albo ,,przeciez mozna to byto zrobi¢ lepiej". Szybko
si¢ nauczylo, ze rado$¢ prowadzi do bolu. PodzZniej
przeksztalcilo si¢ to w Igk przed radoscia i unikanie jej, oraz
brak zaufania, ze cokolwiek moze zakonczy¢ si¢ szczgsliwie.
Druga runda moéwiaca o Igku przed sukcesem nalezy do tej
samej kategorii. Osoba nie wierzyta, Ze jest w stanie osiagnac¢
sukces, bo ile razy co$ jej si¢ udawato jako dziecko, to nikt
nigdy jej w tym nie wspieral. Jedng z cech sensu ludzkiego
zycia jest wspolne grupowe dzielenie si¢ zarowno stratg, jak 1
sukcesem (najprostszy przyktad - pogrzeb lub wesele obecne
w kazdej jednej kulturze). Sukces w samotno$ci nie ma
zadnego sensu. Dlatego je$li nikt nas nie wspiera, nie
celebruje z nami naszych osiagnieé¢, to wkrotce zniechgcamy

si¢ do sukcesu, a moze nawet si¢ go boimy.
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Rados¢ i szczescie sq nie dla mnie
Punkt Karate

Mimo ze czuje lek, gdy czyms si¢ ciesze, akceptuje siebie

catkowicie i ten lek.

Mimo ze boje sig, zZe to zadowolenie prysnie i wtedy bede

rozczarowany, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze jakas czes¢ mnie wierzy, zZe nie zastuguje na radosc i

szczescie, akceptuje siebie i te czes¢ mnie.

Brew: Ten lek

Bok Oka: Ten l¢k, ze moja rados¢ si¢ skonczy

Pod Okiem: Ten ¢k, ze rados¢ prowadzi do nieszczescia
Pod Nosem: Ten brak wiary w pozytywne zakonczenie

Broda: Ten brak zaufania, zZe sprawy mogq is¢ szczesliwym

torem

Obojczyk: Ten lgk, ze wszystko sig Zle skonczy

Pod Pachgq: Ten l¢k, ze szczescie nie trwa wiecznie

Glowa: Ten lek, Ze i tak sie wszystko schrzani

Brew: Uwalniam ten lek przed nieszczesliwym zakonczeniem

Bok Oka: Akceptuje fakt, ze nie musze kontrolowac szczescia
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Pod Okiem: Wybieram wolnos¢ od przekonania, ze wszystko

musi si¢ zle skonczy¢
Pod Nosem: Wybieram poczucie bezpieczenstwa

Broda: Wybieram zaufanie do zycia, ktore jest zawsze po

mojej stronie

Obojczyk: Co by sie stalo, gdybym pozwolit szczesciu sie dziaé

bez mojej kontroli?

Pod Pachq: Uwalniam ten lek, on istnieje tylko w mojej

glowie

Glowa: Pozwalam sobie na relaks i na spokoj, gdy widze, ze

cos pozytywnego si¢ dzieje

Boje si¢ sukcesu, bo i tak go strace
Punkt Karate

Mimo ze boje sig¢ osiggac sukcesu bo spodziewam sig, ze go

zaraz strace, akceptuje siebie catkowicie i glteboko.

Mimo ze boje sie osiggac¢ sukcesu bo spodziewam sig, ze go

zaraz strace, akceptuje siebie catkowicie i glteboko.

Mimo ze boje sie osiggac¢ sukcesu bo spodziewam sig, ze go

zaraz strace, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
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Brew: Ten strach, ze stracg co osiggnelam

Bok Oka: Wole niczego nie osiggnqc - tak jest bezpieczniej
Pod Okiem: Ten strach, ze strace co osiggnelam

Pod Nosem: Wole niczego nie 0siggnqgc - tak jest bezpieczniej
Broda: Ten strach, ze strace co osiggnetam

Obojczyk: Wole niczego nie osiggngc - tak jest bezpieczniej
Pod Pachgq: Ten strach, zZe strace co osiggnetam

Glowa: Wole niczego nie osiggnqc - tak jest bezpieczniej

Brew: Uwalniam to ograniczajgce przekonanie skqdkolwiek

sie wzielo w mojej glowie

Bok Oka: Zastuguje na sukces i na cieszenie si¢ nim, nawet

jesli w to nie wierze

Pod Okiem: Nie moge si¢ doczeka¢ momentu, w ktorym

poczuje moj sukces wolny od strachu

Pod Nosem: Jestem zmeczona zatrzymywaniem si¢ w potowie

drogi
Broda: Czuje sie bezpiecznie osiggajgc sukces

Obojczyk: Pozwalam sobie zaryzykowad i spodziewam sig

pozytywnych wydarzen
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Pod Pachq: Uwalniam sie od tych limitow i zdaje si¢ na
opieke sit wyzszych, ktore zawsze sq po mojej stronie, jesli im

pozwole

Glowa: Doceniam to kim jestem i to, ze mam moc zatrzymac

moje ograniczenia, albo pozwoli¢ im zanikng¢
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NIE UMIEM ODMAWIAC

Okazuje sie, ze z moéwieniem NIE wiele oséb ma problem.
»otara szkota" wychowania uczy nas, ze nie wolno odmawiac,
jesli jestesmy o co$ poproszeni, bo jest to niegrzeczne. | o ile
rzeczywiscie sa wyjatkowe sytuacje, w ktorych dobrze jest
zrezygnowac z siebie i zgodzi¢ si¢ na co$, o tyle gdy staje si¢
to cecha, zaczyna mie¢ to niszczacg moc. Stajemy si¢ wtedy
obiektem wykorzystywania przez innych, ktorzy dobrze czuja,
ze mozna nas wykorzysta¢, bo nie potrafimy trzymacé

wlasnych granic.

Czgsto uczeni jestesmy, szczeg6lnie przez rodzicow, ze ani
im, ani starszym od nas osobom nie wolno méwi¢ NIE. A jesli
nam si¢ zdarzy, to spotyka nas za to kara. Z czasem rozwija
si¢ poczucie winy 1 strach przed mowieniem NIE. Oczywiscie
kazde zdrowe zycie wymaga umiej¢tnosci zarowno
odmawiania jak 1 zgadzania si¢, dlatego nigdy nie jest za

pozno, aby wyrobi¢ w sobie te umiejetnosci.

Punkt Karate

Mimo ze jest mi trudno odmawiac, akceptuje siebie i swojg

trudnosc.
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Mimo ze czuje sie winna, gdy chce powiedzie¢ Nie, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze mam opor zeby odmawiac, bo wydaje mi sie, Ze ranie

innych, akceptuje siebie i wybieram spokoj.

Brew: Ta trudnos¢

Bok Oka: Ten opor, gdy chce powiedzie¢ Nie

Pod Okiem: To poczucie winy, gdy chce odmowic

Pod Nosem: Ten strach, ze zranie innych

Broda: Wole si¢ poswiecic, niz odmowic

Obojczyk: To poczucie winy

Pod Pachgq: Ten przymus, zeby spetniac wszystkie prosby
Glowa: Caly ten konflikt

Brew: Otwieram sie na to, ze ja tez w tym wszystkim sie licze

Bok Oka: Mam prawo odmawiaé, jesli czyjas prosba jest

wykorzystywaniem mnie
Pod Okiem: Akceptuje siebie i wszystkie swoje potrzeby
Pod Nosem: Czuje sie wspaniale, gdy mowig¢ Tak, bo

pomagam innym

167



Broda: Otwieram sie na umiejetnos¢ rozroznienia kiedy

dobrze jest powiedzie¢ Tak, a kiedy Nie

Obojczyk: Uwalniam sie od poczucia winy, gdy mowie Nie
Pod Pachq: Wybieram zachowanie zdrowych granic i szanuje
granice swoje i innych

Glowa: Akceptuje fakt, Ze osoby, ktore nie sq w stanie przyjqgé
mojej odmowy i si¢ obrazajq, tak naprawde nie sq moimi
prawdziwymi przyjaciotmi, tylko widzqg we mnie narzedzie do

zaspokajania swoich potrzeb.
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NIE JESTEM WYSTARCZAJACO DOBRY

Przekonanie ,nie jestem wystarczajagco dobry" jest
zrodlem bardzo wielu ograniczen emocjonalnych. Niektorzy
twierdza, ze do tego przekonania sprowadzaja si¢ wszystkie
zaburzenia. W ponizszym przykladzie osoba pracowata nad
poczuciem niezastugiwania na akceptacje i1 obawa przed
odrzuceniem z powodu nie bycia wystarczajaco dobrym. Takie
przekonanie moze si¢ wyksztalci¢, gdy rodzice nie wspieraja
dziecka w momentach trudnych, gdy nadmiernie go karca za
mate btahostki, gdy w szkole panuje atmosfera zbyt wielkiej
rywalizacji, gdy dziecko przejawia zbyt wielkie ambicje, ktore

nie s3 w odpowiedni sposdb zbalansowane, itd.

Punkt Karate

Mimo ze obawiam si¢ tego, ze jestem nie doS¢ dobry,

akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo ze obawiam si¢ tego, Ze nie potrafie sprostac
wymaganiom, akceptuje siebie catkowicie i to, co czuje.

Mimo Ze mam ten legk, ze nie zastuguje na akceptacje dopoki
nie bede wystarczajgco dobry, akceptuje siebie i wszystkie

moje uczucia.
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Brew: Ta obawa

Bok oka: Ta obawa, ze jestem niewystarczajgco dobry
Pod okiem: Ta obawa, Ze mnie odrzucg

Pod nosem: Ta obawa, ze nie zastuguje na akceptacje
Broda: Ta obawa

Obojczyk: Nie jestem wystarczajgco dobry

Pod piersiq: Nie zastuguje na akceptacje

Pod pachgq: Oni sq lepsi

Glowa: Frustruje mnie, zZe czuje si¢ gorszy niz oni

Brew: Chce sie uwolnic¢ od tego uczucia

Bok oka: Jestem nie dos¢ dobry, ale wedtug kogo?

Pod okiem: Jestem wystarczajgco dobry, aby byc¢ szczesliwym
Pod nosem: To ja decyduje o tym, co jest dla mnie dobre, a co
nie

Broda: To ja wybieram na ile chce by¢ w czyms dobry, a na ile
nie

Obojczyk: Nie musze zy¢ wedlug niczyich standardow i

uwalniam si¢ od nich

170



Pod piersig: Mam swoje wlasne opinie i swojq wilasng wizje
swiata

Pod pachgq: Jestem doskonaly taki jaki jestem

Glowa: Zastuguje na petng akceptacje takim, jaki jestem
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WYRAZANIE UCZUC JEST NIEBEZPIECZNE

Sa takie rodziny, lub nawet cale kultury, gdzie wyrazanie
emocji jest zle widziane. R6zne osoby maja r6zng potrzebe
wyrazania emocji i nie nalezy wnioskowac, ze osoby spokojne
to takie, ktore thumia w sobie emocje. Jednak jesli dziecko jest
karcone za spontaniczne wyrazanie siebie, to dochodzi do ich
zduszenia w sobie, co w rezultacie zaburza system energii.
Oczywiscie sg sytuacje, w ktorych spontaniczne emocje
dziecka nalezy skorygowaé, ale zawsze po tym powinno
nastgpi¢ wyjasnienie, cho¢by proste, dlaczego tak si¢ dzieje,
aby dziecko nie brato tego na siebie. Strach przed wyrazaniem
uczu¢ czegsto prowadzi do zubozenia zycia spotecznego,

uczuciowego, rodzinnego.

Punkt Karate

Mimo ze nie moge bezpiecznie wyrazac¢ swoich uczud,
wybieram spokoj.

Mimo Ze nie czuje si¢ bezpiecznie, gdy mam wyrazi¢ swoje
uczucia, otwieram si¢ na nowe rozwigzania.

Mimo Ze wyrazanie uczul nie jest bezpieczne, wybieram

Spokoj.
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Brew: Boje si¢ wyrazac¢ uczucia

Bok Oka: Wyrazanie uczuc jest niebezpieczne

Pod Okiem: Wyrazanie uczuc¢ prowadzi do katastrofy
Pod Nosem: Wole nie mie¢ Zadnych uczué

Broda: Boje si¢, ze mam uczucia

Obojczyk: Boje sig, ze nie mam nad nimi kontroli
Pod Pachq: Wyrazanie uczuc jest niebezpieczne

Glowa: Boje sie swoich uczuc

Brew: Akceptuje, ze jestem normalny i mam uczucia, jak kazdy

inny cztowiek i zwierze
Bok Oka: Wybieram bezpieczne formy wyrazania uczué

Pod Okiem: Uwalniam si¢ od strachu przed wyrazaniem

uczué. Ien strach nie pochodzi ode mnie.

Pod Nosem: Jestem wdzieczny, Ze mam uczucia. Dzigki nim
swiat jest o wiele bardziej kolorowy i ekscytujgcy.

Broda: Pozwalam sobie na posiadanie uczu¢ i swobodne
wyrazanie ich.

Obojczyk: Otwieram sie na to, ze wyrazanie uczu¢ moze byc

fajne, a nie przerazajgce
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Pod Pachg: Wybieram inny punkt widzenia od tego, ktory
mam teraz

Glowa: Gdy bylem niemowlakiem nie miatem problemu z

wyrazaniem uczuc i wybieram powrot do tamtej wolnosci.
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ROZDZIAL 111

PRZEZYCIA TRAUMATYCZNE
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PRZEZYCIA TRAUMATYCZNE / PTSD

Jak dotad, nie stycha¢ jeszcze o sposobie, ktéry potrafitby
radzi¢ sobie z traumg lepiej, niz EFT. Poniewaz fizyka
naszych organizmow nie jest jeszcze catkowicie zbadana, a
natura emocji do konca rozgryziona, to nie wiadomo dlaczego
dziatanie EFT jest tak skuteczne. Jednakze stosujac EFT
mozemy obserwowaé, jak rezultaty traumy pod postacia
roznych objawow cofajg si¢ w zadziwiajacym tempie 1 wiecej
nie wracajg.

Kiedy mowimy, ze miato miejsce traumatyczne
wydarzenie, to mamy na mysli, ze
» Stato si¢ to nagle
* Nie byli$my na to przygotowani
* Czulis$my si¢ catkowicie bezsilni, aby temu zaradzi¢
» Powtarzato si¢ to wielokrotnie
* Kto$ byl z premedytacja okrutny
* Miato to miejsce w dziecinstwie
* Nie bylo wsparcia, byliSmy w tym sami

Nie wszystkie powyzsze warunki muszg zaistnie¢ razem,
aby spowodowa¢ traume; wystarczy, ze byliSmy przerazeni i

bezsilni, aby pozostaty tego skutki, ktore rzutuja na codzienne
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zycie.

Trauma nie musi by¢ rowniez zwigzana z fizyczng szkoda,
jak np. pobicie czy wypadek. Czasami np. bycie §wiadkiem
jakiej$ tragedii moze doprowadzi¢ do traumy. Tak samo,
operacja, $mier¢ kogo$§ bliskiego, rozbicie zwiazku, czy
glebokie ponizenie nie powinny zosta¢ zlekcewazone jako

potencjalne Zrddta traumy.

Nie kazde wydarzenie traumatyczne pozostawia po sobie
slady w naszej psychice. Zalezy to od wielu czynnikow i jest
to zawsze SUBIEKTYWNE doswiadczenie. Nie ma czego$
takiego jak klasyfikacja wydarzen na takie, ktére powoduja
traume 1 takie, ktore nie powodujg. Dla niektérych drobne
wydarzenie moze by¢ emocjonalnie zgubne w skutkach, a dla
innych przezycie tsunami podczas wakacyjnego urlopu
rozejdzie si¢ w miar¢ szybko bez §ladu. Oto niektore warunki,
ktére maja wplyw na to, ze nawet male wydarzenie moze

przeksztatci¢ si¢ w traume:

* Osoba jest pod wptywem duzego przedtuzajacego si¢ stresu.
Organizm staje si¢ wyczerpany, a jego naturalne obrony

ostabione. Mate zdarzenie moze si¢ okaza¢ nie do zniesienia.
* Osoba, ktora wczesniej doznala jakiejs traumy, moze
nastepng stresujaca sytuacje odebra¢ znacznie powazniej, niz

mogloby si¢ wydawac
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* Osoba jest bardzo wrazliwa z natury

* Osoba nie miata odpowiedniego wsparcia lub warunkéw do

uwolnienia stresu z organizmu po zaistnialym wydarzeniu

* Brak odpowiednich informacji o tym co si¢ stato, czy dzieje,

moze podtrzymac Igk i ostabi¢ zdolno$¢ do uwolnienia traumy

* Osoba przeszta przez traume¢ dziecigca, ktéra mogla
wyniknag¢ z braku poczucia bezpieczenstwa w rodzinie,
oddzielenia od rodzica(6w), powaznej choroby, inwazyjnych
procedur medycznych, wykorzystywania seksualnego,
przemocy fizycznej lub/i emocjonalnej, przemocy domowej,

zaniedbania, zngcania si¢

Wigkszo$¢ ludzi reaguje na zdarzenie traumatyczne w
ztozony sposob. Owe reakcje sa normalng odpowiedzig
organizmu na nienormalne wydarzenie. Reakcje moga
utrzymywac¢ si¢ przez kilka dni, tygodni, a nawet miesigcy.
Najcigzsza postacig przezycia traumatycznego jest rozwinigcie
si¢ Zespolu Stresu Pourazowego (PTSD). Typowe reakcje na
szokujace zdarzenie moga by¢ zaréwno z poziomu emocji, jak
i ciala:

» Szok, zaprzeczenie, niedowierzanie - ,, Nie, to niemozliwe",
., 1o nie dzieje sie naprawde", ,, Nie wierze, ze to si¢ stato”,

,, 10 jakis koszmar, z ktorego zaraz sie obudze", itd.
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* Z10$¢, rozdraznienie, zmiany nastrojow

* Poczucie winy, wstyd - , To przeze mnie to si¢ stato”,

., Nigdy sobie tego nie wybacze", itd.

* Smutek, beznadzieja - ,,Moje Zycie nie ma wigcej sensu”,

., Nie potrafie sie wiecej cieszy¢", itd.

* Zaburzenia koncentracji, rozkojarzenie
* Lek

* Uciekanie od towarzystwa

* Poczucie odizolowania lub obojetnosci
* Bezsenno$¢ lub koszmary nocne

* Przyspieszone bicie serca

* Bole w ciele

» Zmgczenie

* Napigcie w migsniach

Gdy organizm radzi sobie z traumg, po jakim$ czasie
symptomy zanikaja. Natomiast gdy nie jest sobie w stanie

poradzi¢, moze rozwing¢ si¢ PTSD. Typowe objawy PTSD to:
 Powtarzajace si¢ koszmary nocne, bezsenno$¢

* Ciggly stan napigcia, bycie w gotowosci na wypadek, gdyby

to znowu miato si¢ powtorzy¢
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* Powracajace tzw. wtargnigcia, czyli nagle przezywanie
wydarzenia jeszcze raz, tak jak gdyby dziato si¢ ono teraz;
wtargniecie moze by¢ zainicjowane przez cokolwiek,

gdziekolwiek 1 kiedykolwiek

* Ciaggle unikanie wszystkiego, co ma zwigzek z wydarzaniem,
nawet mysli, czy rozmoOw, niepamictanie szczegdtow

wydarzenia
* Znieczulenie, zobojetnienie, wycofanie emocjonalne
* Sktonnos¢ do uzywania srodkow odurzajacych

+ Jako nastgpstwo ww. objawdw, moze dojs¢ do powaznych
trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym i rodzinnym, a to z

kolei do utraty przyjaciot, rozwodow

By¢ moze jeste§ osobg, ktora przezyla zdarzenie
traumatyczne i do$wiadcza réznych symptoméw. Niewazne
jak wielkie czy mate to zdarzenie bylo; niewazne, Ze inni
mowig ,,No co ty, wez si¢ wreszcie w gar$¢, przeciez nic
takiego si¢ nie stato”; niewazne, ze stato si¢ to 15 lat temu 1
myslisz sobie ,,Ee, lepiej do tego nie wracac, jeszcze mi to na
nowo odzyje". Jesli wokol danego wydarzenia ciagle istnieje
strach, albo organizm daje rdzne sygnaly, to warto si¢ tym
zaja¢ za pomocg EFT. Metoda jest tagodna dla traumy i usuwa

ja na trwate.
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Wazna uwaga: JesteS w pelni odpowiedzialny/a za swoj
stan emocjonalny, tylko ty wiesz jak si¢ czujesz. Jesli
obawiasz si¢ samodzielnej pracy nad swoja trauma, boisz si¢
odnowienia traumy lub konfrontacji z nig, skontaktuj si¢ z
trenerem EFT, ktory specjalizuje si¢ w wydarzeniach
traumatycznych/PTSD.

Jesli natomiast czujesz wewngtrzng zgod¢ na to, aby
sprobowa¢ jak EFT radzi sobie z konsekwencjami
traumatycznych wydarzen, mozesz to zrobi¢ teraz. Zakladam,
ze wiesz jak wykonuje si¢ metode EFT. Gdyby$ jednak nie
wiedzial/a, to odsytam najpierw do podrecznika EFT, ktory

mozna bezplatnie pobra¢ ze strony https://metodaeft.net/.

Naucz si¢ podstawowej procedury 1 wroc tutaj.

Jedng z najwazniejszych rzeczy w EFT podczas pracy nad
trauma s3 szczegoly. Dla potrzeb niniejszego rozdziatu
zatézmy, ze naszym traumatycznym zdarzeniem byt wypadek

samochodowy.

Byta zima, wracalismy w nocy samochodem z Wigilii u
wujka. Bylo troche Slisko, bo napadato wczesniej swiezego
sniegu, wiec tata jechat powoli. Na drodze byto pusto i swiecit
piekny ksiezyc. Nagle w oddali z przeciwka zobaczylismy dos¢
szybko jadgcy samochod. ,, Co za idiota!", wykrzyknela mama.

Obydwa samochody zblizaty si¢ do siebie i wszystko bytoby
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w porzqdku, samochody minelyby sie, gdyby nie fakt, Ze
znajdowaly sie na zakrecie w momencie mijania. Zbyt szybko
Jjadgcy samochod wpadt w poslizg i uderzylt w nas. Potem byt
tylko huk, krzyk, bol, ciemnos¢. Obudzilem sie po chwili, gdy
na miejscu wypadku byla karetka i policja. Niesamowicie
bolato mnie ramig: zlamane. Mama bylta w szoku, a tata
trzymat si¢ za glowe rozmawiajgc z policjantem. A brat...?
Brat nie przezyl. Smiertelny uraz glowy, zgingl na miejscu.
Okazato sig, Ze w pedzgcym samochodzie byli rozbawieni i
niezbyt trzezwi miodzi ludzie wracajgcy ze , Swigtecznej
imprezy”. Wszyscy oni przezyli. Obydwa samochody do

kasacji.

Podczas zdarzenia traumatycznego, nasz mozg przestawia
si¢ na zupelie inne przetwarzanie informacji i rejestruje z
niebywatg precyzja kazdy jeden szczegdl, jaki towarzyszy
zdarzeniu. Robi to automatycznie, traktujac kazdy z tych
szczegotow jako co$ ,,co dzieje sig, gdy zycie jest w
zagrozeniu". Robi to po to, aby na przyszto§¢ wykryc
potencjalne zagrozenie i1 unikng¢ nieszczg$cia. Niestety,
poniewaz mozg robi to zupelnie bezrefleksyjnie 1 w
niewiarygodnym tempie, to nawet neutralne bodzce, jak np.
pickny ksigezyc podczas wypadku, rejestruja si¢ jako cos, co
jest niebezpieczne. Jesli nastepstwa traumy zostaja uwolnione

z organizmu, to ksiezyc wpadnie z powrotem do kategorii
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obiektow neutralnych i stanie si¢ po prostu ksiezycem. Jesli
natomiast organizm nie radzi sobie, to kazdorazowe spojrzenie
na ksiezyc moze wywotywaé lek, czy przywracaé bolesne
wspomnienia. Dlatego kazdy szczeg6l jest tutaj wazny, gdy
stosujemy EFT.

Wypisz wszystkie szczegdly twojej traumy, jakie

przychodza ci do glowy. W naszym przyktadzie moga to by¢:
* noc, ksiezyc, zima, $nieg

* szybko jadgcy samochod

* piosenka, ktora wtedy szta w radiu

* przebywanie na tylnym siedzeniu samochodu
* $wiatfa samochodu jadacego z przeciwka

* krzyk

* wigilia

* zakret na drodze

* huk zderzenia

» widok karetki, czy wozu policyjnego

» widok krwi

* i wiele innych
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Kazdy z powyzszych szczegotow moze przywotywac Igk,
lub inne emocje. Zréb swoja liste. Ocen na skali 0-10 jak
intensywny jest kazdy z tych szczegélow. Na kazdy z nich
zrob EFT. Rundy EFT powtarzaj dotad, az intensywnos$¢

emocjonalna zejdzie do 0-1.

Podczas wykonywania rund EFT zauwaz, czy nie
pojawiaja si¢ jakie§ nowe szczegoOty, ktore wczesniej nie
przyszty ci do glowy. Zapisz je. Zwrdo¢ tez uwage, jakie
emocje si¢ pojawiajag. W naszym przyktadzie mogty rozwing¢

si¢ takie oto emocje:

» strach przed jazda samochodem

* strach przed jazdg w zimie

* nienawi$¢ do mtodych kierowcow

* z10$¢ na tate, ze temu nie zaradzit

* poczucie winy, ze to brat zginat, a nie ja

* 710$¢, ze drogi byly nie posypane piaskiem
* 7al, rozpacz po stracie brata

» zto$¢ na wujka, ze zaprosil nas na wigili¢

* nienawis¢ do $wiat

* i wiele innych
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Zr6b liste swoich emocji. Ocen na skali 0-10 jak mocne
one s3. Na kazda z osobna zréb EFT. Niech cala intensywnos¢
zejdzie do 0-1. Jesli szczegdtow 1 emocji jest wiele, mozesz
roztozy¢ sobie calg prace na kilka dni, zeby bylo tatwiej 1 nie

za duzo na raz.

Po zakonczonej pracy nad kazdym aspektem, albo nad
calym problemem, nalezy przetestowa¢ wyniki w realnych
warunkach. Zalézmy z naszego przyktadu, ze widok ksi¢zyca
zawsze przywolywal bolesne wspomnienia, zal, Igk, zto$¢.
Jesli mys$l o tym nie wywotuje juz zadnej reakcji, wybierz si¢
p6éznym wieczorem na spacer, albo wyjdz na balkon i popatrz
na ksiezyc. Zauwaz kazda reakcje jaka sie pojawia. Jezeli
ciggle czujesz jaka$ intensywnos$¢, zréb od razu EFT, az
zejdzie ona do 0. Czasami test moze przyjs$¢ niespodziewanie,
np. wybrales si¢ na przejazdzke rowerem 1 przejezdzasz obok
domu, gdzie na podworku bawig sie dzieci. W impecie
$wietnej zabawy nagle dzieci zaczynajg krzycze¢, a ty czujesz
lekki $cisk leku w brzuchu, a w myslach widzisz mamg
krzyczaca w samochodzie. Co prawda nie jest to juz takie
bolesne jak byto kiedys$, ale ciagle jest mata reakcja.
Zatrzymaj si¢ 1 zrob EFT na wszystko, co si¢ pojawito.

Ponizej znajduje si¢ 5 przykladowych rund EFT do

zastosowania na nasz powyzszy przyklad. Mozesz skorzystaé
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z tych przyktadéw i powstawia¢ do nich swoje wlasne emocje
1 szczegoly wydarzenia traumatycznego. Dla ulatwienia,

stowa, ktore mozna zastapié, sa pochylong czcionka.

W zaleznosci od tego, z jakim problemem pracujemy za
pomoca EFT, dobieramy rézne afirmacje. Niekiedy sa one
dos¢ ztozone, kwieciste i roznorodne. W pracy nad traumag nie
ma potrzeby tego robi¢. Dobrze, jesli zdania sa proste.
Najlepszymi technikami do pracy z traumg w Metodzie EFT
s Technika Filmu i Technika Traumy bez Lez. Opis tych
technik mozna przeczyta¢ w Samouczku Gary Craiga:
https://MetodaEFT.net/metoda-eft/samouczek/

Przyklad 1
Punkt Karate:

Mimo Ze boje sie jechac¢ samochodem i caly sie trzese, gdy

musze to zrobic, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo zZe na samq mysl o jezdzie samochodem jako pasazer

robi mi si¢ niedobrze, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Mimo Ze nie jestem w stanie wsigs¢ do samochodu, bo boje
sig, zZe to zmnow sie Stanie, akceptuje siebie catkowicie i

gleboko.

Brew: Ten strach
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Bok Oka: Ten strach

Pod Okiem: Ten strach

Pod Nosem: Ten strach, Ze to sie znow stanie

Broda: Ten strach

Obojczyk: Ten strach na samqg mysl o jezdzie samochodem
Pod Pachgq: Boje si¢ by¢ pasazerem

Glowa: Nie jestem w stanie wsigs¢ do samochodu

Brew: Wybieram wolnos¢ od tego strachu

Bok Oka: Marze o tym, aby znow cieszy¢ sie jazdg

samochodem
Pod Okiem: Wybieram wolnos¢ od tego strachu

Pod Nosem: Pamietam przyjemny powiew letniego powietrza

przez otwarte okno samochodu
Broda: Wybieram wolnosé od tego strachu

Obojczyk: Chce sig czu¢ bezpiecznie i spokojnie, gdy jade

samochodem
Pod Pachq: Wybieram wolnosé od tego strachu

Glowa: W pelni zastuguje na wolnosé od tego strachu i ciesze

sie, Ze moge to zrobié
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Przyklad 2
Punkt Karate:

Mimo Ze kazde swigta Bozego Narodzenia sq dla mnie nie do

zniesienia, akceptuje siebie catkowicie i gtgboko.

Mimo Ze Swieta przynoszq tylko smutek, akceptuje siebie
catkowicie i gleboko.

Mimo Ze nie mam ochoty nigdy wiecej obchodzi¢ Zadnych

swigt, wybieram spokoj teraz.

Brew: Nie znosze swigt

Bok Oka: W kazde swieta czuje sie fatalnie
Pod Okiem: W swieta dziejq si¢ straszne rzeczy
Pod Nosem: Nie lubie swigt

Broda: Nie chce obchodzi¢ zadnych swigt!
Obojczyk: Nie znosze swigt

Pod Pachq: Swieta sq nie dla mnie

Glowa: Swieta przynoszq tylko nieszczescie

Brew: Mam petne prawo czuc¢ sie tak jak sie czuje, nie ma w

tym nic zlego
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Bok Oka: Wybieram spokoj teraz

Pod Okiem: Tamte swigta byly rzeczywiscie straszne, ale teraz

jestem bezpieczny

Pod Nosem: Jestem bezpieczny

Broda: Otwieram si¢ na spokoj, nawet jesli Swieta nadejdqg
Obojczyk: Uwalniam ten swigteczny bol i wybieram spokoj
Pod Pachg: Jestem bezpieczny teraz

Glowa: Zastuguje w petni na wolnos¢ emocjonalng w kazde

Swieta

Przyklad 3
Punkt Karate:

Mimo Ze za kazdym razem, gdy widze karetke, to przypomina

mi si¢ ten wypadek, akceptuje siebie catkowicie i gtgboko.

Mimo Ze za kazdym razem, gdy widze karetke, to przypomina

mi si¢ ten wypadek, akceptuje siebie catkowicie i glgboko.

Mimo Ze za kazdym razem, gdy widze karetke, to przypomina

mi si¢ ten wypadek, akceptuje siebie catkowicie i glgboko.
Brew: Ten widok karetki

Bok Oka: Ten widok karetki
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Pod Okiem: Ten widok karetki

Pod Nosem: Karetka przypomina mi o wypadku
Broda: Nie chce o tym mysle¢

Obojczyk: Ta karetka na miejscu wypadku

Pod Pachg: Nie lubi¢ karetek

Glowa: Ten widok karetki

Brew: Wybieram wolnos¢ od tej reakcji na karetke
Bok Oka: Karetki sq potrzebne

Pod Okiem: Jestem wdzieczny, ze mielismy karetke na miejscu

wypadku i uzyskalismy pomoc

Pod Nosem: Uwalniam sie od tych wszystkich karetek, ktore

widze na ulicach

Broda: Doceniam ich rolg i prace

Obojczyk: Pozwalam tym emocjom z wypadku powoli odejs¢
Pod Pachq: Moge si¢ czu¢ spokojnie, gdy widze karetke
Glowa: Karetki niosqg pomoc, wigc moge sie czuc¢ bezpiecznie
Przyklad 4

Punkt Karate:
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Mimo ze czuje sie winny, Ze to moj brat zgingl, a nie ja,

wybieram spokdj.
Mimo zZe czuje si¢ winny, ze to on, a nie ja, wybieram spokoj.

Mimo ze nigdy sobie nie wybacze, Ze to on zgingl, wybieram

Spokoj.

Brew: Nie zastuzytem na to, abym to ja przezyt
Bok Oka: Dlaczego on, a nie ja....?7

Pod Okiem: To poczucie winy

Pod Nosem: To poczucie winy

Broda: Dlaczego nie ja...?

Obojczyk: Brat nie zastuzyl na smier¢

Pod Pachg: To poczucie winy

Glowa: Nigdy sobie tego nie wybacze

Brew: Wiem, Ze niektore rzeczy sq poza mojg kontrolg
Bok Oka: Kocham mojego brata

Pod Okiem: [ jestem wdzieczny, Ze dane nam bylo spedzié¢ te

wszystkie lata razem

191



Pod Nosem: Ciesze sig, ze miatem wspaniatego brata
Broda: 1o nie ode mnie zalezy, kiedy ludzie odchodzg
Obojczyk: Otwieram si¢ na wybaczenie sobie tego, ze zyje
Pod Pachg: Moj brat przeciez nie chce, zebym tak sie czut

Glowa: Jest mi trudno bez niego, ale wiem, Ze jest on w

dobrym i bezpiecznym miejscu

Przyklad 5
Punkt Karate:

Mimo zZe gdy widze rozesmianych miodych ludzi w
samochodzie, to wzbiera we mnie nienawis¢, akceptuje siebie

catkowicie i gteboko.

Mimo ze to ich bezmyslnos¢ i glupota doprowadzita do tego
wypadku i nienawidze ich za to, akceptuje siebie i wszystko to,

co czuje.

Mimo ze nienawidze mitodych ludzi bedgcych pod wplhywem

alkoholu, akceptuje siebie i wszystkie swoje uczucia.

Brew: Ta wscieklosé

Bok Oka: Nienawidze ich
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Pod Okiem: Nienawidze ich

Pod Nosem: Ci bezmysini mordercy

Broda: Ta wsciektos¢

Obojczyk: Ta wsciektos¢

Pod Pachg: Jak mozna by¢ tak nieodpowiedzialnym
Glowa: Ta wsciektos¢

Brew: Wybieram relaks

Bok Oka: Nie jestem odpowiedzialny za ich glupote
Pod Okiem: Dlatego pozwalam sobie na spokdj

Pod Nosem: Mam nadzieje, Ze czegos sie nauczyli powodujgc

ten wypadek
Broda: Chce by¢ wolny od tej wsciektosci na nich

Obojczyk: Otwieram sie na to, ze moze kiedys bede w stanie

im wybaczy¢
Pod Pachg: Na razie wybieram spokoj
Glowa: Chce, aby moj brat byl ze mnie dumny, dlatego

uwalniam te nienawis¢
Wskazowka:

Nie mieszaj aspektow ani emocji. Je§li pracujesz nad

jakim$ szczegdtem i1 w trakcie pojawi ci si¢ co$ nowego,
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skoncz to pierwsze najpierw, a dopiero potem zajmij si¢ tym
nowym. To samo dotyczy emocji. Jest to dos¢ czeste, ze w
trakcie pracy odslaniaja si¢ nowe warstwy problemu, jednak
przeskakiwanie do nich w tej samej rundzie nie przynosi
dobrych rezultatow. Skoncz to co zaczale$/a§ i1 rozpocznij

nowy aspekt od Punktu Karate.
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ROZDZIAL TV

NALOG
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Uzaleznienia istniejg w $wiecie ludzkim od niepamigtnych
czasOw. Najbardziej powszechne to alkohol, tyton, jedzenie,
seks, oraz rozne substancje psychoaktywne. W bardziej
nowoczesnych czasach dochodzg takie rzeczy jak telewizja,

czy internet.

Na temat nalogow napisano juz wiele, dlatego po
szczegOly odsytam do literatury fachowej. Tutaj skupimy si¢
tylko na kilku charakterystykach, ktére sg przydatne w pracy

nad natogiem za pomoca EFT.

Gdy zapytamy osoby uzaleznionej dlaczego tkwi w swym
nalogu, to uzyskamy odpowiedzi typu: jestem nieszczes$liwa w
matzenstwie, nie radzg sobie z problemami, nie mam silnej
woli aby z tego wyj$¢, to mi pomaga lepiej si¢ poczué, mam
depresj¢, jestem staby, to jest genetyczne, czuje¢ pustke, nie

mam co zrobi¢ z rgkami, 1 wiele innych powodow.

Z punktu widzenia EFT istnieje TYLKO JEDNA
przyczyna wspolna dla wszystkich natlogow: CHRONICZNE
NAPIECIE w uktadzie nerwowym, ktore wymaga redukcji. A
w jaki sposob osoba go redukuje, czy to przez tyton, czy
alkohol, leki, czy ruletke, to zalezy od upodoban, warunkow
kulturowo-§rodowiskowych, sktonnosci itd. Jednak wszystko
to zmierza do jednego celu, ktorym jest potrzeba redukcji

napiecia.
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W trakcie pracy przy pomocy EFT, zrodta owego napigcia
czesto wychodzg na wierzch, nieraz w zaskakujacy sposob i
nalezy je wkomponowa¢ w proces, jednak to z czym
pracujemy to zaburzona energia (napigcie), a nie analiza
Zrddet.

Cechg charakterystyczng w natogach jest to, ze osoba jest
z reguty PSYCHOLOGICZNIE ODWROCONA przeciw
wyjsciu z nalogu. Co oznacza, ze ma trudnosci z jego
zakonczeniem, sita woli nie dziata, a wymowki i odktadanie

na pdzniej sg na porzadku dziennym.

Bezposrednie dzialanie EFT przy wychodzeniu z natogu
polega na tym, ze EFT neutralizuje pozadanie danej uzywki w
danym momencie. Czyli np. pojawia si¢ che¢ zapalenia
papierosa, osoba robi EFT i che¢¢ zanika, a pojawia si¢

nieched.

To pozadanie po jakim$§ czasie wroci, ale przy
systematycznym stosowaniu ta cheé pojawia si¢ rzadziej i
rzadziej, az w koncu w ogdle si¢ nie pojawia. System zostaje
wyciszony z napigcia oraz przetrenowany do innego

reagowania na dang uzywke.

Proces jest bezbolesny 1 nie wymaga sity woli, bo chwilowa

niech¢¢ do uzywki jest autentyczna i silna.
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Problem jednak pojawia si¢ zanim osoba zastosuje EFT w
celu zneutralizowania pozadania. Jezeli osoba jest mocno
odwrdcona psychologicznie 1 ma wiele lgkow zwigzanych z
wychodzeniem z natogu, oraz posiada mocne korzysci wtdrne
z natogu, to mimo, iz wie, ze EFT zniesie ch¢¢ do uzywki 1
wyciszy system, to bedzie miata mocny opodr, aby EFT

zastosowac.

Dlatego przed przystapieniem do pracy z natogiem dobrze
jest zrobi¢ sobie malg retrospekcje swojego natogu, aby go
lepiej pozna¢ 1 w ten sposob utozy¢ trafne Ustawienia, ktore
rozbrojg lek, wtorne korzysci i opor. Kazda odpowiedz to
material do zrobienia EFT. Niektore odpowiedzi beda
wymagaly glebszego zastanowienia si¢, a niektore w sposob
automatyczny pojawia si¢ w glowie. Ponizej znajduje si¢
przyktad dotyczacy natogu palenia.

198



WYMIEN 10 KORZYSCI
JAKIE MASZ ZE SWOJEGO NAEOGU

1. Palenie odrywa mnie na chwil¢ od codziennoS$ci/

problemow/ myslenia/itd.
Ustawienie:

Mimo Ze musze zapali¢, aby oderwac sie na chwile od
myslenia i problemow, akceptuje siebie catkowicie i glgboko.
(3x)

Przypominacz:

Musze zapali¢, aby oderwac sie od myslenia i problemow.

2. Palenie mnie uspokaja, czuje si¢ dobrze po zapaleniu.
Ustawienie:

Mimo Ze pale, aby poczu¢ si¢ dobrze i sie uspokoic, akceptuje

siebie catkowicie i to co czuje.
Przypominacz:

Pale, aby poczuc sie dobrze i sie uspokoic.
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3. Czuje¢ si¢ lepszy od innych. Gdy patrz¢ na innych, ktérzy
nie palg, podczas gdy ja pale, to mam poczucie, ze jestem
lepszy od nich.

Ustawienie:

Mimo zZe pale po to, aby poczué sig¢ lepszy od innych / gdy
pale, to czuje sie lepszy od innych, akceptuje siebie catkowicie

i wybaczam sobie, ze tak mam.
Przypominacz:

Pale, aby poczuc sie lepszy od innych.
Gdy pale, to czuje si¢ lepszy od innych.
Itd.
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ILE RAZY PROBOWALES JUZ
UWOLNIC SIE OD SWOJEGO NALOGU?

Obserwuj, jakie emocje w zwiagzku z tym si¢ pojawig. Np.

ZE0OSC
Ustawienie:

Mimo ze jestem zly na siebie, Ze probowalem juz tyle razy i
nigdy mi sie nie udato, pozwalam sobie sprobowac jeszcze raz

i wybieram spokayj.
Przypominacz:

Ta ztos¢, ze probowatem juz tyle razy.

To samo zrob z pozostatymi emocjami, jak np.:
Zniechgcenie

Poczucie winy

Smutek

Itd.
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CO SPOWODOWALO, ZE WROCILES DO NALOGU?

Np.:
1. Nie mogtem juz dtuzej wytrzymac bez papierosa.
Ustawienie:

Mimo Ze znowu wrocitem do natogu, bo nie mogtem bez niego

wytrzymac, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Przypominacz:

Nie mogtem juz wytrzymac bez papierosa.

2. Bylo dobrze, ale stracilem pracg i stres z tym zwigzany byt
zbyt duzy.

Ustawienie:

Mimo Ze stres po stracie pracy byl tak wielki, Ze musiatem
wroci¢ do nalogu, aby si¢ uspokoié, akceptuje siebie

catkowicie i glteboko.
Przypominacz:

Ten stres po stracie pracy.
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3. M¢j naldég to jak przyjaciel, z radoscig go znowu

powitatem, trudno mi si¢ z nim rozstac.
Ustawienie:

Mimo ze mam trudnosé, aby rozstac sie z natogiem, ktory jest

Jjak moj przyjaciel, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Przypominacz:

MOoj natog jest moim przyjacielem.

Zauwaz, ze niezaleznie od tego jaka jest przyczyna, to
zawsze powodem powrotu jest naroste napiecie 1 potrzeba

jego redukeji.

203



OD JAK DAWNA MASZ SWOJ NAELOG?

Jesli natog trwa od wielu lat, pojawiajg si¢ mysli typu:
1. Ten nalég mam juz tak dlugo, Zze watpig, abym moégt z niego
wyjse.
Ustawienie:

Mimo ze mam ten natog juz od tak dawna, ze prawdopodobnie
nie da si¢ z nim nic zrobic¢, otwieram sig¢ na to, zZe istnieje
sposob, aby z niego wyjsc.

Przypominacz:

Ten natog trwa zbyt dtugo, aby z niego wyjsc.
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JAK CZESTO ,,KORZYSTASZ" ZE SWOJEGO NALOGU?

Np.: co godzing, kilka razy dziennie, codziennie, itd.
Ustawienie:

Mimo ze musze zapali¢ przynajmniej raz na godzine, akceptuje

siebie catkowicie i gleboko.
Przypominacz:

Ten przymus palenia co godzine.

* GDZIE?

Np.: poza domem, w domu, w pubie, na spacerze, w

samochodzie, na imprezie, itp.
Ustawienie

Mimo, Ze mam potrzebe aby zapali¢ za kazdym razem gdy

wychodze z domu, akceptuje siebie catkowicie i gleboko.
Przypominacz:

Musze zapali¢, gdy wychodze z domu.
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* KIEDY?

Np.: gdy spotykam przyjaciot, gdy mam przerwe w pracy, gdy
jestem sam, itp.

Ustawienie:

Mimo Ze pale zawsze, gdy spotykam swoich przyjaciol,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Przypominacz:

Pale zawsze, gdy spotykam przyjaciol.

JAKI JEST POWOD, ZE CHCESZ WYJSC Z NALOGU
AKURAT DZISIAJ?

Np.:
1. Lekarz mi powiedzial, ze muszg.
Ustawienie:

Mimo ze lekarz mi powiedzial, Zze musze skonczy¢ z paleniem,
bo jak nie to dostane zawatu, otwieram si¢ na Zycie wolne od

palenia.
Przypominacz:

Ten strach, zZe dostane zawatu, jesli nie przestane palic.
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2. Zbyt wiele pieniedzy mnie to kosztuje.

Ustawienie:

Mimo ze chce skonczy¢ z moim natogiem, bo za duzo mnie to
kosztuje i moja rodzina na tym cierpi, a jednoczesnie sie boje,
akceptuje siebie catkowicie i gleboko.

Przypominacz:

Palenie jest zbyt drogie i moja rodzina na tym cierpi.

3. Wszyscy wszedzie mowig, ze to bardzo szkodzi.
Ustawienie:

Mimo Ze te wszystkie informacje o paleniu sq dosc¢ straszne i

boje sie dalej pali¢, akceptuje siebie catkowicie i gteboko.
Przypominacz:

Boje sie, Ze umre, gdy nie przestane palic.
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CZY CHCESZ WYJSC Z NALOGU DLA SIEBIE, CZY
MOZE JAKIEJS INNEJ OSOBY, ALBO POWODU?

Odpowiedza powinno by¢, Dla siebie. Jesli np. powodem
jest Chce przesta¢ pali¢, bo osoba, ktora naprawde mi sie
podoba powiedziata, ze umowi si¢ ze mnq tylko wtedy, gdy
przestang pali¢, to taka motywacja czesto ma krotkie nogi.
Oczywiscie zawsze moze si¢ zdarzy¢, ze powodem jest np.
kto§ inny, ale osoba zauwaza z czasem, ze niepalenie jest
naprawde dobre 1 wtedy powod zmienia swoje zrodlo, co staje
si¢ wtasciwg motywacjag. W przeciwnym razie, gdy
zewnetrzne zrodlo motywacji si¢ wyczerpuje, osoba z ulga

wraca do natogu.

Zadaj sobie pytanie, czy gteboko na dnie duszy
NAPRAWDE masz ochot¢ wyj$¢ z natogu i zrobi¢ to tylko i
wylacznie dla siebie. Zauwaz wszelkie mysli, czy dialog
wewngetrzny, ktore pojawig si¢ podczas odpowiedzi oraz

zwigzane z tym emocje. Na wszelkie negatywne emocje zrob
EFT.
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Np.

1. Czuj¢ panike, gdy mysle o zyciu wolnym od mojego
palenia.

Ustawienie:

Mimo ze czuje¢ panike, gdy nie widz¢ wigcej papierosow w
moim zyciu, akceptuje siebie 1 to co czuje.

Przypominacz:

Ta panika, gdy nie widz¢ wigcej papierosOw w moim zyciu.

2. Tak naprawdeg, to jest taka cz¢$¢ mnie, ktora uwielbia pali¢ 1
wecale nie chce wyjs¢ z tego natogu.

Ustawienie:

Mimo ze jest taka czes¢ mnie, ktora nie chce wyjs¢ z natogu,

akceptuje siebie i te czes¢ mnie.
Przypominacz:

Ta czes¢ mnie, ktora nie chce wyjsé z natogu.
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Wszelkie tego typu emocje 1 mysli powinny zosta¢ dobrze
opukane, aby przygotowaé organizm na wlasciwe wyjscie z

nalogu.

Naldég nie bierze si¢ znikad, najczgsciej stuzy jako
przykrywka do czegos$. Jak wspomnieliSmy wcze$niej,
podczas procesu EFT rozne wspomnienia, emocje moga
niespodziewanie si¢ pojawi¢. Potencjalnie, wszystko to ma
zwiazek z natogiem lub jest jego przyczyng. Aby skutecznie
uwolni¢ si¢ od natogu, nalezy si¢ tym zaja¢, w przeciwnym
razie powrdt do natogu bedzie nieunikniony. Tak naprawde,
powr6t do nalogu jest zawsze pod$wiadomie planowany. Silna
wola pozwala na wolno$¢ od nalogu przez jaki$ czas, ale jest
taka czes¢ osoby uzaleznionej, ktora 1 tak wie, ze predzej czy
pozniej do natogu powrdci. Ta czgs¢ to czg$¢ skrzywdzona,
nieszczesliwa, pelna zalu, ztosci, smutku, leku czy innych
negatywnych emocji. Jedyna nadzieja tej czesci jest ponowne
zanurzenie si¢ w natogu, bo wtedy dochodzi do chwilowego
znieczulenia owych przykrych emocji i zycie staje si¢
,»znosniejsze". Ta czg$¢ nie zdaje sobie sprawy, ze istniejg inne
sposoby na uleczenie emocjonalnego bdélu 1 w swoim

przekonaniu robi to, co najlepsze.

W zalezno$ci od tego, co danej osobie wyjdzie spod

nalogu na powierzchnig, trzeba wiaczy¢ to do procesu EFT,
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aby oczysci¢ zaburzong energi¢. Jesli sg to sprawy powazne,
dobrze byloby popracowaé¢ z kim$ drugim, poniewaz samemu

moze by¢ zbyt trudno.

Roéwniez, w zaleznos$ci od tego, co jest motorem natogu,
wazne jest, aby do pracy z zaburzong energia wlaczy¢
afirmacje pozytywne, ktore zastapia dotychczasowe szkodliwe

wzorce emocjonalne, czy przekonania na swoj temat.
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ROZDZIAL V

AFIRMACIJE POZYTYWNE

Joanna Chelmicka
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Ponizsze przyktady afirmacji pozytywnych pochodza z
artykulu Joanny Chelmickiej, Runda pozytywna - runda
przejsciowa. Charakterystyka i zwroty.

Afirmacje pozytywne stosujemy zwykle po sekwencji,
czyli tzw. ,rundzie negatywnej". Kiedy poczatkowe
negatywne emocje zostang cze¢sSciowo ostabione, wtedy
otwiera si¢ droga do przyjecia pozytywnych przekonan.
Niekiedy moc negatywnych emocji czy przekonan jest na tyle
silna, ze wypowiadanie pozytywnych afirmacji nie przynosi
zadnego skutku, albo wrgcz wywotuje sprzeciw, a w
najlepszym wypadku - powatpiewanie. Dlatego najpierw
dobrze jest zaja¢ si¢ zneutralizowaniem negatywnych emocji
w stopniu, ktory pozwoli zadziala¢ afirmacjom pozytywnym.
Nie tylko wzmocni to efekty sekwencji, ale rowniez pozwoli
wypehi¢ pustg przestrzen, jaka zostaje po wyeliminowaniu

negatywnych emocji i przekonan.
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PRZYKEADY DO RUND PRZEJSCIOWYCH
1 POZYTYWNYCH

Uwalniam
» Uwalniam (...)

» Uwalniam ten problem i ciesze si¢, ze nie musz¢ wiedziec 1

rozumie¢, jak to si¢ dzieje

» Uwalniam (...) 1 wybieram spokoj, ze jest to dobre dla mnie i

dla wszystkich z tym zwigzanych

Wybieram
* Wybieram wolnos¢ od (...)

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

zwigzanych

Pozwalam sobie
* Pozwalam sobie na uwolnienie (...)
* Pozwalam sobie na wolnos¢ (...)

* Pozwalam sobie poczu¢ si¢ wolng i szczgsliwg
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* Pozwalam sobie na bycie lojalng przede wszystkim wobec

samej siebie

* Pozwalam sobie na bycie wolng w moich wyborach

Bezpiecznie

* Bezpiecznie uwalniam (...)

* Bezpiecznie wybieram (...)

* Bezpiecznie pozwalam sobie na (...)

* Bezpiecznie otwieram si¢ na (...)

Wolno mi

* Wolno mi uwolnic¢ (...)

* Wolno mi wybra¢ wolnos¢ od (...)

* Wolno mi bezpiecznie uwolnic (...)

* Wolno mi by¢ przede wszystkim lojalng wobec samej siebie

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

* Wolno mi wybra¢ to jak si¢ z tym (...) czuje 1 wolno mi

wybra¢ dobre samopoczucie

215



* Wolno mi zmieni¢ zdanie
» Wolno mi kochac¢ siebie, taka, jaka jestem
* Wolno mi dobrze si¢ czué, niezaleznie od tego, co si¢ stato

* Wolno mi by¢ szcze$liwa, nawet jesli przezylam to, co

przezytam

Mam prawo
* Mam prawo uwolnic (...)
* Mam prawo do wolnosci od (...)

* Mam prawo otworzy¢ si¢ na wolnos¢ od (...) 1 na nowe,

dobre do$wiadczenia zwigzane z ta wolno$cia

* Mam prawo wybra¢ to jak si¢ czuj¢ 1 wybieram dobre

samopoczucie

* Mam prawo by¢ wolng od wszelkich narzuconych mi

ograniczen
* Mam prawo czu¢ si¢ wolna emocjonalnie
* Mam prawo wybra¢ to, co daje mi rado$¢ 1 szczescie

» Mam prawo uwolni¢ wszystko, co utrudnia lub uniemozliwia

mi bycie sobg

* Mam prawo otworzy¢ si¢ na zmiany
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* Mam prawo zmieni¢ si¢ tak jak chce i czu¢ si¢ z tym dobrze

* Mam prawo by¢ szczesliwa w Zyciu

Otwieram si¢
* Otwieram si¢ na wolnos¢ od (...)
» Otwieram si¢ na mozliwo$¢ uwolnienia od (...)

* Otwieram si¢ na to, ze wolno§¢ od (...) jest dla mnie

mozliwa, tylko nie wiedziatam o tym do tej pory

 Otwieram si¢ na to, ze wolnos¢ od (...) bedzie dobra dla mnie

1 dla wszystkich z tym zwigzanych

* Otwieram si¢ na swoja sile, ktora jest we mnie, chociaz juz

zapomniatam, jak to jest czu¢ ja w sobie

» Otwieram si¢ na nowe mozliwosci, ktére stang si¢ dla mnie
zrodlem radosci, szczescia, mitosci, wolnosci, §wiadomosci,

rozwoju, madrosci, zdrowia, dobrych relacji, bogactwa, itp.
» Otwieram si¢ na radosci kazdego dnia

* Otwieram si¢ na dobrych ludzi w moim zyciu

» Otwieram si¢ na to, ze wszystko mi sprzyja

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

mi tego nie powiedziat
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* Otwieram si¢ na nowe doswiadczenia, ktore stang si¢ dla
mnie zrodlem radosci, szczg$cia, mitosci, wolnosci,
$wiadomosci, rozwoju, madrosci, zdrowia, dobrych relacji,

bogactwa, itp.

 Otwieram si¢ na nowe wyzwanie/a

* Otwieram si¢ na szczgscie

» Otwieram si¢ na swoje mozliwosci

* Otwieram si¢ na $wiat

* Otwieram si¢ na pozytywnych ludzi wokot mnie
 Otwieram si¢ na to, ze jestem warto$ciowg osoba

* Otwieram si¢ na zyczliwe mi osoby

Rezygnuje

* Rezygnuje z (...)

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

* Rezygnuje¢ z walki z tym problemem 1 wybieram pokojowe
rozwigzania, dobre dla mnie i1 dla wszystkich z tym

zwigzanych

* Rezygnuj¢ z inwestowania mojej sity i energii w ten problem
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* Rezygnuje z poddania si¢ temu problemowi i uwalniam

SW0j3 zwigzang energi¢ w tym problemie
* Rezygnuj¢ z rezygnacji bycia sobg i bycia tym kim chce
* Rezygnuje¢ z tego, ze z siebie zrezygnowatam

« Swiadomie rezygnuje z tego problemu i wybieram
rozwigzanie dobre dla mnie i dla wszystkich powigzanych z

tym problemem

Rozwiazuje
* Rozwiazujg¢ ten problem
* Rozwigzuj¢ w pokoju wszelkie zalezno$ci miedzy mng a (...)

* Rozwiazuje w pokoju wszelkie konflikty, jakie moge mie¢ w

zwigzku z (...)

* Rozwigzuje energie, ktora jest zwigzana w tym problemie i

pozwalam jej znow swobodnie ptynac

* Rozwiazuj¢ swoja bezsilnos¢ wobec tego problemu

Decyduje sie
« Swiadomie decyduje si¢ na wolnos¢ od (...)

« Swiadomie decyduje sie na uwolnienie od (...)
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* Decyduje¢ si¢ rozwigza¢ ten problem w pokoju i1 z

zadowoleniem dla wszystkich wlgcznie ze mna

* Decyduje si¢ na bycie przede wszystkim lojalng wobec

samej siebie

* Swiadomie wybieram dla siebie szczgsliwe zycie, ktore
bedzie dla mnie zrodlem rados$ci, §wiadomosci siebie 1 $wiata,
madrosci, pokoju w sobie 1 ze §wiatem, mitosci, ktora ptynie

ode mnie i do mnie

Przykro mi, ze

* Przykro mi, ze mnie to spotkato
* Przykro mi, Ze to si¢ stato

* Przykro mi, Ze czuj¢ to, co czuje

* Przykro mi, ze mialam ten problem i Ze tyle czasu z nim

zylam
* Przykro mi, Ze juz nic nie mogg zrobi¢

* Przykro mi, ze do tej pory nie miatam odwagi do uwolnienia
sie od (...)

* Przykro mi, ze wybralam dla siebie ten problem (...) ale

teraz wolno mi zmieni¢ zdanie i wybra¢ dla siebie (...)
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* Przykro mi, ze tyle czasu zmarnowaltam na ten problem

* Przykro mi, ze musiatam zrezygnowac z siebie

* Przykro mi, ze odebrano mi rados¢ 1 szczescie

* Przykro mi, ze stracitam swojg rado$¢ zycia/pogode ducha
* Przykro mi, ze nie wierz¢ w siebie

* Przykro mi, ze miatam takie dziecinstwo

* Przykro mi, jak mysle o tym wszystkim, co mnie spotkato
* Przykro mi, Zze moje zycie tak si¢ potoczyto

* Przykro mi, Ze jest we mnie tyle smutku/bezradnosci/lgku/
braku wiary w siebie

* Przykro mi, Ze jestem chora

* Przykro mi, ze do§wiadczytam takiego cierpienia

Uzdrawiam si¢ /z milo$cia uzdrawiam si¢

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

» Uzdrawiam /z mito$cig uzdrawiam si¢/ w sobie wszystko, co

doprowadzito mnie do (...)

* Uzdrawiam si¢ /z mitoscig uzdrawiam si¢/ z sity, ktora

podtrzymuje we mnie ten problem

221



» Uzdrawiam si¢ /z mito$cig uzdrawiam si¢/ z przekonania (...)

» Uzdrawiam si¢ /z mito$cia uzdrawiam si¢/ catkowicie i
gleboko z (...)

» Uzdrawiam /z mitoécig uzdrawiam/ relacj¢ miedzy mng a

()

» Uzdrawiam si¢ /z milo$cig uzdrawiam si¢/ ze wszystkiego,

co ogranicza mnie w realizacji siebie

» Uzdrawiam si¢ /z milo$cig uzdrawiam si¢/ z wszelkich

obcigzen, jakie przejetam od moich przodkow

» Uzdrawiam si¢ /z milo$cig uzdrawiam si¢/ ze szkodzenia

sobie same;j 1 dziatania wbrew sobie

Wybaczam /z miloscia wybaczam / Nie jestem gotowa
wybaczy¢
* Wybaczam /z milo$cig wybaczam/ sobie wszystko to, czym

przyczynitam si¢ do powstania tego problemu

* Wybaczam /z mitoscia wybaczam/ wszystkim, ktérzy

przyczynili si¢ do tego, ze mam ten problem

» Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ sobie, ze poddatam si¢

temu problemowi

* Wybaczam /z miloscig wybaczam/ tym, ktérzy cieszyli si¢
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lub mieli jakie$ korzys$ci z tego, ze miatam ten problem

* Wybaczam /z milo$ciag wybaczam/ sobie, ze do tej pory nic

nie zrobitam, aby uwolni¢ si¢ od (...)

* Wybaczam /z mitoscia wybaczam/ sobie, ze brakuje mi

odwagi do uwolnienia si¢ od (...)

» Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ sobie, to, ze nie jestem
jeszcze gotowa wybaczac¢ (...) 1 akceptuje to, ze nie jestem

jeszcze na to gotowa

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

siebie samej

* Wybaczam /z mitoscig wybaczam/ sobie, ze uleglam presji

innych i okoliczno$ciom i zatracitam sama siebie

* Wybaczam /z mito$cig wybaczam/ wszystkim, ktorzy mi nie
wybaczyli i akceptuje ich wybor

* Wybaczam /z mitoscia wybaczam/ wszystkim, ktorzy
obcigzali mnie soba

* Wybaczam /z mitoscia wybaczam/ wszystkim, ktérzy
przekazali mi negatywng energi¢ i zwracam im ja, gdyz nalezy
do nich a nie do mnie

» Akceptuj¢ to, ze nie czuj¢ si¢ jeszcze gotowa wybaczy¢ tego

co mi zrobiono
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Jesli

* Jesli co$§ moze si¢ zmieni¢, to otwieram si¢ na to, bo nie chce

zatrzymywac tych zmian, tylko, dlatego, ze o tym nie wiem

* Jesli wolno mi by¢ wolng od (...) to wybieram dla siebie ta

wolnosé

« Jesli moge otworzy¢ si¢ na realizacj¢ tego, czego pragng, to
otwieram si¢ catg sobg

« Jesli kiedy$ zdecydowatam si¢ stworzy¢ sobie (...) to teraz
zmieniam zdanie 1 rezygnuje z tego

« Jesli jest kto§, komu zalezy, abym miala ten problem, to
wybaczam mu ze wspdlczuciem i1 Zycze mu odnalezienia

swojej drogi do siebie samego

Nawet jesli

* Nawet jesli do tej pory miatam ten problem to wolno mi si¢

od niego uwolni¢ w tej chwili i wybra¢ dla siebie (...)

» Nawet jesli stalo si¢ to, co si¢ stalo, to wolno mi wybraé to

jak si¢ z tym czuj¢ 1 wybieram dla siebie dobre samopoczucie

» Nawet jesli przez te wszystkie lata mialam ten problem to

teraz wybieram od niego catkowita i gleboka wolnos¢

» Nawet jesli nie wiem jak uwolni¢ si¢ od tego problemu, a
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wrecz stracitam juz na to nadziejg, to nie musze wiedzie€ i
rozumie¢ jak to si¢ dzieje, ale uwalniam si¢ od tego problemu

w tej chwili catkowicie 1 glgboko

» Nawet jesli kiedy$ sama zdecydowalam si¢ mie¢ ten
problem, to teraz wolno mi zmieni¢ zdanie i wybra¢ wolnos¢
od (...) 1 wybra¢ dla siebie rado$¢, spokoj, szczescie, pokdj,

bezpieczenstwo, bogactwo, zdrowie

» Nawet jesli do tej podtrzymywatam w sobie ten problem, to
wolno mi si¢ teraz od tego uwolni¢ i1 zacza¢ uczy¢ si¢ zycia i
siebie bez (...)

* Nawet jesli nie umiem, zy¢, bez (...) bo nikt mnie tego nie
nauczyt i1 tak naprawde nie wiem jak to jest nie miec (...) to
wybieram spokdj, ze nie musze tego wiedzieé, aby si¢ uwolnic¢
1 moge krok po kroku nauczy¢ si¢ zycia, siebie, bez (...) 1
bedzie to dla mnie zrodiem radosci, szczes$cia, dumy, spokoju,

$wiadomosci, bezpieczenstwa, bogactwa, zdrowia

» Nawet je$li uwolnienie od (...) bedzie nie w porzadku/
nielojalne wobec mojej rodziny, bliskich, znajomych, to wolno
mi by¢ lojalng przede wszystkim wobec samej siebie a oni i

tak zawsze bgda mieli dobre miejsce w moim sercu

» Nawet jesli nie wierzg, ze moge si¢ uwolni¢ od (...) to i tak

si¢ od niego uwalniam
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* Nawet jesli nie wierze, ze moge w jednej chwili sta¢ si¢
zdrowa, szczgsliwa, wolna od problemoéw, to i1 tak wybieram
dla siebie zdrowie, szczg¢scie, wolno$¢, milos¢, madros¢,

swiadomos¢, akceptacje, pokoj, bogactwo

» Nawet jesli nikt we mnie nie wierzyl, to od dzi$ ja wierze w

siebie i jestem dumna z siebie, ze dotartam az tutaj

» Nawet jesli nikt nigdy we mnie nie wierzyt i przykro mi z
tego powodu, to wolno mi to zmieni¢ w tej jednej chwili i
wybra¢ dla siebie dobre samopoczucie, akceptacje siebie i1

wiar¢ w siebie 1 moje mozliwosci

* Nawet jesli zrobitam to, co zrobitam i juz nic nie moze tego
zmieni¢, to wolno mi wybra¢ to jak si¢ czuje 1 wybieram dla
siebie dobre samopoczucie, bo kiedy dobrze si¢ czuje, moge
zrobi¢ co$ dobrego dla innych i siebie a kiedy cierpi¢ moge

da¢ tylko cierpienie

* Nawet jesli jest tyle bolu i cierpienia na $wiecie to ja
wybieram dla siebie dobre samopoczucie 1 szczgscie, bo im
wiegce] jest bolu cierpienia tym potrzeba wiecej szczescia i

radosci i1 ja wybieram je dla siebie

226



To prawda

* To prawda, ze mam ten problem i tak naprawde wcale nie

chce si¢ od niego uwolni¢

* To prawda, Ze nic nie sprawi mi takiej przyjemnosci jak (np.
alkohol, papierosy, szybka jazda), ale $§wiadomie z tego
rezygnuje

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

wolng (...)

 To prawda, ze bardzo chce¢ uwolni¢ si¢ od (...) ale
jednoczesnie jakas cz¢$¢ mnie bardzo si¢ tego boi i1 robi

wszystko, aby (...) nadal pozostat

* To prawda, ze sama doprowadzitam do tego, ze (...) ale teraz

wolno mi to zmieni¢ i zrezygnowac z (...)
* To prawda, ze jaka$ cze$¢ mnie nie chce uwolni¢ si¢ od (...)
ale jesli ta wolno$¢ moze stac si¢ dla niej zrodlem radosci, to

wybieram dla siebie wolno$¢ od (...)
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Sformulowania do rundy pozytywnej (pozytywna emocja)
* Ciesze si¢ / ciesze sig, ze...

» Jestem szczesliwa / Czuje jak ogarnia mnie szczgscie /

jestem szczesliwaly, ze ...
* Jestem zadowolona / z zadowoleniem...
* Z radoscia / Czuj¢ jak ogarnia mnie rados¢, ze...

» To cudowne, ze czuj¢ ... / to cudowne, ze ... / cudownie, ze

cudownie si¢ czuje

* Z przyjemnoscig / to przyjemnie, gdy...
* Doceniam...

* Latwo / z tatwoscia...

* Lekko / z lekkoscia...

» Ufam /Z utnoscia...

* Spokojnie / Jestem spokojna / Jestem spokojna o ... / ze
spokojem / z glebokim spokojem / Czuje, jak wypetnia mnie
spokoj / Czuje, ze si¢ uspokajam / Czuje jak ogarnia mnie

spokoj

* Bezpiecznie / Jestem bezpieczna / zawsze 1 wszedzie jestem

bezpieczna / teraz i zawsze jestem bezpieczna
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* Czuje jak ogarnia mnie wolno$¢ od... / czuje si¢ wolnaly /
czuje, jak staje si¢ wolnaly...

Przykladowe zdania, ktore mozna wykorzysta¢ w pracy z
réznymi tematami (pozytywna emocja) + zdanie

Np. Ciesze sig, Ze + jestem w porzgdku wobec siebie i Swiata
... jestem w porzadku wobec siebie 1 $wiata

.. kto§ mnie kocha

.. Z fatwo$cig zaczynam nowe zycie

... to ja podejmuje decyzje

.. ze wszystko jest dla mnie mozliwe
... uwolnitam/em ten konflikt

rozwigzanie tego konfliktu jest dla mnie catkowicie

bezpieczne
... jestem bezpieczna/y bez tego konfliktu
... doceniam to, ze mogg sam/a o sobie decydowac

... doceniam wszystkie dobre rzeczy, jakie mnie w zyciu
spotkaty

... doceniam si¢ za to, co we mnie dobre

... doceniam dobrych ludzi wokoét mnie
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... doceniam si¢ za wszystkie mite i dobre rzeczy, jakie dla

siebie robi¢
... zapraszam fajnych ludzi do mojego zycia

.. zapraszam do mojego zycia ludzi, ktorzy akceptuja mnie

takim, jaki jestem

.. W moim zyciu sg zyczliwe mi osoby

... wolno mi by¢ przede wszystkim lojalng wobec samej siebie
.. wolno mi i$¢ moja droga

... jestem wolna w moich wyborach

... ide swojg droga

... dzigkuje wszystkim, ktdrzy dobrze mi zyczyli

... dzigkuje wszystkim, ktorzy czuwali nade mng w trudnych

dla mnie chwilach
... czuje jak rosnie we mnie moja sita

... mam wolng wole i wolno mi decydowac o sobie i w zgodzie

ze sobg

... wszystko mi sprzyja

... W moim zyciu jest tylu dobrych ludzi
... mam szczg¢sliwe zycie

... jestem szcze$liwa
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.. kazdy dzien przynosi mi rados¢ zycia
.. moje zycie wzbogaca mnie kazdego dnia
... wszystko uktada si¢ szczesliwie dla mnie 1 dla wszystkich

.. odkrywam sw¢j potencjal i moje mozliwosci, o jakich nie

wiedziatam/em do tej pory
... zalatwiam wszystkie swoje sprawy

... otworzylam/em si¢ na to, ze przyjemne i szcz¢sliwe zycie
moze by¢ réwniez pelne glebi, $wiadomos$ci, madrosci,

mito$ci 1 dobra

.. mam w sobie tyle sily, Zze udalo mi si¢ dotrze¢ do tego

punktu, w jakim jestem
... mam w sobie odwage do odkrywania siebie

... mam w sobie odwage do zmian w sobie i w moim zyciu

POWODZENIA !
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