EFT Gy

Witaj
Jesli jestes osobg poczatkujaca w EFT
przygotowatam dla Ciebie bardzo krotkie, praktyczne wprowadzenie.

Zostalo ono wyodrebnione z Ksiegi EFT, aby$ mogt zaczgé stosowaé
EFT od razu

i nie zrazat si¢ dtugos$cig pozostatej cze¢sci materiatu ©

Znajdziesz tutaj:
Mega ekspresowy poczatek — formuta uniwersalna na wszystko
Podstawowe zasady
Punkty
3 rodzaje EFT: klasyczne, akceptujace 1 proste
Praktyczne przyktady

Wszystkie rodzaje EFT opieraja si¢ na tych samych zasadach

Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ wiecej o EFT 1 poznac praktyczne sposoby
na przepracowanie problemow, to zapraszam do Ksiegi EFT.

Powodzenia!
Joanna Chelmicka

Instytut EFT
2013
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MEGA EKSPRESOWY POCZATEK

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

Jest to najprostsza i1 najbardziej uniwersalna wersja EFT, jaka udato mi si¢ opracowaé
po wielu latach praktykowania EFT. Okazato sig, ze przynosi efekty wyciszenia i uspokojenia
w najrozniejszych sytuacjach, ale przede wszystkim tworzy subtelng przestrzen akceptacji
siebie 1 swoich uczud.

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

Mam prawo czuc¢ sie tak, jak sie czuje

punkt wrazliwy IUb

To w porzadku, ze czuje¢ to, co czuje¢

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

Mialam prawo czué¢ si¢ tak, jak si¢ czulam

Mialem prawo czud sie tak, jak si¢ czulem
) E \L lub

\ punkt karate To w porzadku, ze czulam to, co czulam

To w porzadku, ze czulem to, co czulem

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

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

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

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

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

10.

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

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

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

Opukiwanie w ramach testu majacego udowodnié, ze ,,EFT nie dziata” - jesli szczerze
wybierzesz i1 opiszesz problem, EFT moze zadziata¢. Jesli nie zrobisz tego zgodnie z
zasadami EFT, to najpewniej naprawde nie zadziata.

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

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

Opisujemy to co czujemy i mys$limy w zwigzku z danym wydarzeniem. Nie jest to
negatywne afirmowanie tylko opis zdarzenia zgodnie z faktami. Faktem jest zaréwno
zdarzenie, jak i1 emocje czy mysli, ktére nam si¢ pojawity. Powrdt do tego w
potaczeniu ze stymulacjg energii poprzez opukiwanie, pozwala wyrowna¢ zaburzong
energie.

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

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

Mozna nie uzywac stow do opisu tego co si¢ z nami dzieje. Opukuj si¢ skupiajac sie
na swoich uczuciach i/lub odczuciach z ciata i/lub na obrazach, wspomnieniach.
Stowa 1 opisy sg tylko nosnikiem tych stanéw. A stany te sg no$nikiem stanu naszej
energii.
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Opukiwanie punktéw podczas opisu naszych negatywnych emocji i mysli, pobudza
naszg energi¢ stymulujac ja do powrotu do poziomu, w ktéorym czujemy si¢ spokojnie
i komfortowo.

Opisujesz negatywne emocje i zdarzenia, aby jednoczeé$nie aktywowaé je w ukladzie
energetycznym i od razu, poprzez opukiwanie punktow akupunkturowych,
zharmonizowac zaburzong energie, czyli przywrdci¢ stan spokoju.

Powiedz to co czujesz, co myslisz, co si¢ stalo swoimi stowami. Nie buduj zdan i
afirmaciji, itp. do swojego opisu dodaj tylko to co proponuje Gary Craig, ja lub inni
trenerzy EFT. Ale pamigtaj to co moéwisz ma by¢ prawdziwe dla ciebie, ma by¢ twoje,
Kiedy pomyslisz ,,nie wiem, co i1 jak méwi¢, zbudowac¢ ustawienie”, pomysl réwniez,
ze nie o to chodzi, aby budowa¢ zdania. Powiedz swoimi stowami, co si¢ z toba dzie;j.
To jest najwazniejsze w EFT.

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

W przypadku stanéow lgkowych i depresji, ktore pojawily si¢ w wyniku zycia w
permanentnym stresie, powtarzajacych si¢ traum, moga wystapi¢ hustawki poprawy i
pogorszenia samopoczucia. Poprawa nast¢gpuje w wyniku uwolnienia fragmentu
doswiadczenia, pogorszenie z powodu pozostatych bolesnych sytuacji i emocji z nimi
zwigzanych. W miar¢ systematycznej pracy z EFT i uwalniania coraz wigkszej ilosci
trudnych sytuacji i emocji, maleje gorsze samopoczucie 1 zaczyna by¢ odczuwana
poprawa. Stany pogorszenia sg naturalnym odreagowaniem tego co bylo i pokazuja
kierunek dalszej pracy. Towarzyszy im przykre uczucie, ze to si¢ nigdy nie skonczy i
ze nie ma nadziei, ale najczesciej jest to odbicie samopoczucia z przesziosci, kiedy
bolesne sytuacje ciagle si¢ powtarzaly i nigdy nie bylo wiadomo kiedy i czy si¢
skoncza.

Wazne jest to co czujesz w trakcie — zarowno silne odczucia jak rowniez te subtelne,
delikatne. Tych ostatnich jest zdecydowanie wigcej i sg niezwykle wazne. Subtelne
poczucie rozluznienia lub spokoju lub przestrzeni lub delikatny wewnetrzny usmiech
méwig o tym, ze trzeba powtarza¢ rundke jeszcze raz, aby je poglebi¢, az poczujesz,
ze wypelniajg ci¢ calego/calg.

Nie zawsze musza si¢ pojawiac intensywne emocje. Najczegscie] pojawiaja si¢ stabe i
srednio nasilone. Nie oczekuj ,fajerwerkow”. Nawet najtrudniejsze sytuacje mozna
przejs¢ bardzo tagodnie i to jest w porzadku.

Pracujac nad emocjami ze zdarzenia z przeszio$ci mozesz uzy¢ czasu terazniejszego —
jesli teraz czujesz to co wtedy (Smutno mi), lub czasu przesztego jesli pamigtasz co
czutes, ale teraz tego nie czujesz (byto mi smutno).
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Jesli pracujac nad biezacym zdarzeniem nie czujesz pojawiajacej si¢ ulgi, to nalezy
zmieni¢ emocje, inaczej dobra¢ stowa. Jesli pojawi sie tylko czeSciowa ulga i nie
pojawig si¢ objawy uwolnienia, oznacza to, ze albo pozostaty jakie$ aspekty, albo
jakas sytuacja z przesztosci jest nieprzepracowana i wptywa na twoje obecne emocje.

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

Jesli nadal czujesz napigcie lub w trakcie ¢wiczenia pojawily si¢ negatywne emocje,
wspomnienia obrazy, odczucia w ciele — zrob na nie oddzielng runde EFT. Oznacza
to, ze twoj umyst pokazuje Ci, gdzie szuka¢ zrédet problemu ,w jakich czg$ciach ciata
zostala zaburzona energia, jakie negatywne emocje jeszcze w sobie nosisz.

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

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

24. Jesli nie pojawil si¢ spokoj, dystans $miech lub ochota na sex, zrob jeszcze jedng

25.

26.

27.

rundke na to samo, lub na odczucia, mysli, wspomnienia lub na odczucia z ciata, ktore
jeszcze pozostaty.

Przedtuzanie opukiwania na zdanie negatywne paradoksalnie stymuluje pozytywna
energi¢, budzi coraz glebsza swiadomos¢, ze jest dokladnie odwrotnie, prowadzi do
glebokiego poczucia uwolnienia

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

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

Budowa rundki EFT Funkcja Przyktad

Ustawienia Korekta odwrocenia Mimo ze batam si¢ krzyku
taty, to szczerze i gleboko
akceptuje siebie lub
otwieram si¢ na akceptacje
siebie

Rundka negatywna Regulacja negatywnych | Batam si¢ krzyku taty

emocji Lub

Dostrojenie  do  emocji,

) e Boje si¢ krzyku taty
zdarzen, mysli

Rundka przejsciowa Uwalnianie negatywnych | Uwalniam si¢ od tego
emocji, zmiana nastawienia, | strachu przed krzykiem
budowanie swiadomosci | taty
zmiany

Rundka pozytywna Wzbudzenie pozytywnej | Dzi$ jestem juz bezpieczna
energii Z tatg

Wykonujac ¢wiczenie EFT mozesz wykonac je w 3 wersjach

Wersja 1

Ustawienia i rundka negatywna (koniec ¢wiczenia, skalowanie)

Wersja 2

Ustawienie, rundka negatywna, rundka przejsciowa (koniec ¢wiczenia, skalowanie)
Wersja 3

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

(koniec ¢wiczenia, skalowanie)

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

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

punkt wrazliwy

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

lub

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

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

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

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

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

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

Pod nosem — w §rodkowym zaglebieniu
Broda - na brodzie w poziomej bruzdzie
Obojczyki — pod koscig obojczykowsg. Punkt jest w

miejscu polaczenia kosci obojczykowej 1

pierwszego zebra

(umies¢ palec w zagltebieniu przypominajagcym
litere U, ktore jest nad mostkiem, a nastepnie od
podstawy U odmierz 2,5cmwdéti2,5cm w
prawo i w lewo)

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

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

W tej wersji wykorzystujemy dwa podstawowe zdania:

Nie akceptuje
Akceptuje Lub w porzadku, Ze nie akceptuje

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

Akceptuje to, ze mama mowita, zZe zawsze wszystko psuje

Nie akceptuje tego, ze mama mowita, zZe zawsze wszystko psuje

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

Wersje do wyboru:

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

Nie akceptuje tego smutku, Ze mama mowila, Ze zawsze wszystko psuje

W trakcie opukiwania moze si¢ okazac, Zze nast¢puje w Tobie zmiana postawy z akceptuj¢ na
nie akceptuje lub odwrotnie. To naturalne 1 warto za tym podazac, zmieniajac zdanie na takie
ktére czujesz jako prawdziwe w danej chwili.

Przyktad rundki

Ustawienie: punkt karate: nie akceptuje samotnosci w moim zZyciu

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

ta samotnos¢ w moim zyciu

Ustawienie: akceptuje to, Ze trudno mi sie uwolnié od tego wszystkiego trudnego co mnie
spotkato

Punkty od czubka glowy do punktu pod pachg, 2-3 okrazenia: dwie wersje do wyboru

akceptuje to, ze trudno mi si¢ uwolnic¢ od tego wszystkiego trudnego co mnie spotkato



EFT G

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

Ustawienie

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

EKSPRESOWY POCZATEK: PROSTE EFT

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

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

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

Nastepnie to samo zdanie powtarzaj na pozostatych punktach na ciele.

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

Ustawienie: punkt karate: boje sig, zZe znowu cos zle zrobitam/em

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

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

Punkty od czubka gtowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: jestem wsciekla/y, ze znowu
mnie nie postuchat/a

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

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

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

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

Punkty od czubka glowy do punktu pod pacha, 2-3 okrazenia: boje sie otworzy¢ sie na to,
czego pragne, bo boje sie, ze tego nie dostane
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Podstawowe EFT Akceptujace EFT Wersja super
Garego Craiga prosta
Punkt karate Mimo ze mam ten | DO wyboru: Mam ten problem
(ustawienie) problem, to szczerze i | Akceptuje ten problem
gleboko akceptuje | lub
siebie Nie akceptuje tego problemu
lub

Mimo ze mam ten
problem, to otwieram

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

Akceptuje ten problem lub
Nie akceptuje tego problemu




