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Wstegp

aki$ czas temu nawigzalam wspoélprace z firma, ktéra oferuje
gpopularne na rynku suplementy diety i odzywki. Podobata mi
si¢ mysl, ze bede pomaga¢ ludziom, ktérzy chca zrzuci¢ zbedne ki-
logramy. Jednak szybko si¢ przekonatam, ze nie jest to takie proste.
Klientki zamiast dwdch positkéw pily niskokaloryczne koktajle pro-
teinowe, a w miedzyczasie podjadaty. Nie stosowaly sie do zalecen,
chociaz twierdzity, ze bardzo zalezy im na rezultacie. Probowatam
je zmotywowad, ale czesto w takich sytuacjach czutam sie bezsilna.

W trakcie poszukiwania metod skutecznego motywowania
i rozwoju osobistego zetknelam sie z EFT. Techniki Emocjonalnej
Wolnosci, czyli EFT, wywodza si¢ z nurtu energoterapii. Praca ta
metoda pozwala w prosty i skuteczny sposéb usuna¢ z organizmu
blokade istniejaca w przeptywie energii. Cz¢sto EFT nazywane jest
psychologiczna akupresura, poniewaz przywraca ciato do natural-
nego stanu harmontii.

Od razu poczutam, ze metoda EFT daje wiele mozliwo$ci. Szcze-
golnie odkrywcza byta dla mnie informacja o odwréceniu psycho-
logicznym. To ttumaczylo wiele moich osobistych niepowodzen.
Wyjasniato réwniez niekonsekwentne zachowania kobiet, ktore
stosowaly kuracje odchudzajgca.

Wigkszo$¢ osob, ktore sie odchudzaja lub mysla o tym, by pozby¢
sie zbednych kilogramoéw, to kobiety, dlatego tres¢ tego poradnika
kieruje przede wszystkim do kobiet. Przedstawicielki plci pieknej
wkladaja wiele wysitku w to, by zastuzy¢ na miano pieknej. Daza do
wymarzonego ideatu, nie zwazajac na skutki stosowanych kuracji.

Jesli nie stosowalas jeszcze zadnej diety, mozesz kilka wyprébo-
wad, zeby wiedzie¢, jak to jest by¢ na diecie. Jednak skoro czytasz
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ten podrecznik, mozesz zastosowa¢ EFT do uzyskania optymalnej
wagi. Dzieki temu ominie Cie stres zwigzany z odchudzaniem, za-
oszczedzisz troche czasu i sporo pieniedzy.

Jesli wyprobowatas juz kilka diet, to wiesz, jakie moga by¢ kon-
sekwencje: stres, ostabienie, efekt jo-jo... Dieta pomaga pozby¢ sie
skutkéw nadmiernego jedzenia, jednak nie usuwa przyczyny obja-
dania sie. Dlatego jej efekty czesto sg nietrwate.

EFT to co$ zupelnie innego od metod, ktére dotychczas stoso-
wata$. Zalozeniem EFT jest, ze ,,Przyczyng wszystkich negatywnych
emocji jest zaburzenie w ukladzie energetycznym ciata”.

Nadwaga i zaburzenia jedzenia czesto sa spowodowane proble-
mami emocjonalnymi. W takich sytuacjach regularne stosowanie
EFT moze przynie$¢ bardzo dobre rezultaty. Odzyskasz kontrole
nad swoimi emocjami i nawykami. Poprawi si¢ Twoje samopoczucie
i wzro$nie samoocena. Twdj organizm zacznie traci¢ zbedne kilogra-
my w swoim naturalnym tempie.

EFT to mechaniczna czynno$¢ opukiwania punktéw meridia-
nowych. Stymulujesz uklad energetyczny i jednoczesnie skupiasz
sie na problemie. Pobudzasz w mézgu te obszary, w ktérych masz
zakodowang informacje o przykrym zdarzeniu lub niechcianej emo-
cji. Dzieki temu niwelujesz zaburzenie energii, ktére wystepowato
w Twoim organizmie w potaczeniu z tym problemem. Nie musisz
wierzy¢ w dziatanie tej metody. Po prostu skoncentruj si¢ na proble-
mie i wykonaj procedure EFT.

»Przyczynq wszystkich negatywnych emocji
jest zaburzenie w uktadzie energetycznym ciata”

Znajomos¢ metody EFT daje Ci niemal catkowitg niezaleznos$¢.
To Ty decydujesz, z czym chcesz pracowaé. Swoimi stowami nazy-
wasz przykre zdarzenia, emocje lub przekonania, ktére Ci przeszka-
dzaja. To jest Twoja prawda. Nie jest potrzebna specjalna diagnoza,
drobiazgowa analiza, rozgrzebywanie starych ran. Po prostu opisu-
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jesz to, co czujesz, tak jak to widzisz, robisz ustawienie i opukujesz
punkty meridianowe.

EFT ma wplyw na rozw¢j inteligencji emocjonalnej, poniewaz
uczy dostrzega¢ i nazywac to, co czujemy. Bedziesz zaskoczona, jak
wiele dowiesz si¢ o sobie, pracujac ta metoda. Gdy juz nauczysz
sie rozpoznawa¢ swoje emocje, wzro$nie Twoja zdolno$¢ empatii.
Latwiej bedzie Ci rozpoznaé, co czuja inni ludzie. Dzieki temu po-
prawia sie Twoje relacje z rodzing i przyjaciéimi.

EFT dziata na kilku poziomach i wywiera wptyw na r6zne obszary
naszego funkcjonowania. Po kilku miesigcach bedziesz zdziwiona,
jak wiele zmienito si¢ w catym Twoim zyciu. Czy jeste$ na to gotowa?

Nie wiem, ile wazysz. Nie wiem, jak dokladnie objawia si¢ Twoj
problem z jedzeniem ani czy cierpisz na zaburzenia odzywiania.
Nie wiem réwniez, skad wziely sie dodatkowe kilogramy. Czy to jest
nadwaga, czy juz otyto§¢. W dalszej czesci podrecznika zazwyczaj
bede uzywata okreslenia ,nadwaga”, ale Ty wiesz, jak wyglada Two-
ja sytuacja i na jakim jestes etapie.

W dalszych rozdziatach znajdziesz wiele ¢wiczen, ktére utatwig Ci
rozpoczecie pracy i zastosowanie EFT do Twoich potrzeb. Pracujgc
z tym podrecznikiem, bedziesz pracowata sama ze soba. Wykonujac
¢wiczenia, badz szczera wobec siebie. Tylko w ten sposéb mozesz
sobie pomoc.

Do poszczeg6lnych ¢wiczen wracaj co pewien czas. Zauwazysz, ze
po miesigcu inaczej odpowiesz na niektore pytania, bedziesz miata
inne emocje, inne skojarzenia.

! Przygotuj notes, w ktérym bedziesz zapisywata uwagi, robita notatki
i ¢wiczenia. Notes pomoze Ci §ledzi¢ postepy, jakie nastapia w trak-

| cie stosowania EFT.
A

Uwaga! Mezczyzni réwniez moga skorzysta¢ z zawartych tu infor-
macji, poniewaz EFT dziata bez wzgledu na pleé. Kilka problemow,
ktére poruszam w podreczniku, dotyczy tylko kobiet. Jesli jestes
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mezczyzng, pomin miedzy innymi ustawienia dotyczace utraty wagi
po porodzie. W pozostatych przyktadowych ustawieniach bedziesz
musiat przeksztatci¢ na rodzaj meski uzyte sformutowania. Np. za-
miast ,jestem gruba i brzydka” powiesz ,jestem gruby i nieatrakcyj-
ny”. Na pewno sobie z tym poradzisz.

W podreczniku skupiam si¢ gléwnie na emocjonalnych proble-
mach zwigzanych z nadwagg i kondycja zdrowotna. Technike EFT
omawiam w zakresie wystarczajacym do tego, aby$ mogta jak naj-
szybciej zaczaé samodzielnie wykonywacé poszczegélne ¢wiczenia.



Akceptacja

y¢ moze wczesniej prowadzitag walke ze swoim ciatem i r6zny-

mi metodami probowatas je odchudzi¢. Juz wiesz, Ze nie jest to
dobry sposéb. Im bardziej si¢ staratas, im wiecej wysitku wktadatas
w to, by wreszcie zobaczy¢ rezultaty, tym wiekszy op6r stawiato Two-
je cialo. To naturalna reakcja. W dodatku ucierpialo na tym Twoje
poczucie wlasnej warto$ci.

Elementem procedury EFT jest akceptacja. W czasie odchudza-
nia ma to szczegblne znaczenie. Cz¢sto si¢ zdarza, ze myslimy lub
mowimy o sobie rzeczy, ktérych nigdy nie pozwoliliby§my innym do
nas moéwié. Sg réwniez sytuacje, w ktorych przyjmujemy postawe
obronna. Zaprzeczamy istnieniu problemu.

Akceptacja — akceptacja siebie (swojej osoby), akceptacja swoje-
go ciata, akceptacja problemu, akceptacja siebie z tym problemem.
Dopiero gdy zaakceptujesz siebie i swoja obecna sytuacje, mozesz
podja¢ decyzje, by cos zmienié. Mozesz przeja¢ odpowiedzialnosé za
swoje dziatania i ich rezultaty.

By wprowadzi¢ zmiany, najpierw musisz ustalié, na jakim etapie
jeste$ teraz.

Z}oscisz sie na siebie? Jeste$ zla na swoje ciato, ze nie chce
schudna¢ i przybra¢ odpowiednich ksztattow? Czy bywa tak, ze zle
o sobie myslisz lub méwisz? Od teraz réb cos$ innego. Obchod? sie
ze soba tak, jakby$ chciata, by inni si¢ z Toba obchodzili. Zaakcep-
tuj siebie, swo6j wyglad i aktualna wage. Zaprzyjaznij si¢ ze swoim
ciatem. Zaprzyjaznij si¢ z nim juz teraz. Twoje cialo doceni to, ze
troskliwie si¢ nim zajmujesz i otaczasz miloscia. Wtedy tatwiej
stracisz zbedne kilogramy, a proces odzyskiwania wymarzonej syl-
wetki sprawi Ci przyjemnos¢.
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Jezeli uwazasz, ze problem nadwagi nie dotyczy Ciebie, to albo
faktycznie masz racje, albo, zaprzeczajac, przyjmujesz postawe
obronna. Moéwisz sobie, ze to zaden problem, bo w kazdej chwili
mozesz schudng¢. Jesli tylko sie zmobilizujesz, to sobie z tym po-
radzisz. To tylko kwestia czasu. Przekonujesz sama siebie, ze nie
jest z Toba tak Zle, bo inne sa grubsze od Ciebie. By¢ moze wierzysz
w to, ze Twoje ubrania kurczg sie w praniu, a waga sie zepsuta i dla-
tego pokazuje jakies cyfry z kosmosu. Mozesz uwaza¢, ze tusza to
$wietny pretekst do zartow i sama dowcipkujesz na swdj temat. To
wszystko pomaga Ci udawad, ze nie ma zadnego problemu. Jednak
podswiadomie boisz sie, ze Twoj problem jest ogromny. Mysl o jego
istnieniu Ci¢ przeraza. To ponad Twoje sily. Czujesz si¢ bezradna
i nie chcesz o tym mysle¢. Zaprzeczanie budzi w Tobie lek. Masz na
to $wietne lekarstwo — jedzenie.

Jesli naprawde chcesz zmieni¢ swoja sytuacje, uczciwie opisz
swo6j problem, nazwij to, co czujesz i myslisz. Zaakceptuj siebie
z tym wszystkim. Bez osadzania i obwiniania. Po prostu stwierdzasz,
ze jest tak, jak jest. Teraz mozesz zdecydowad, zeby to zmienic.

Na poczatku pracy z EFT mozesz odczuwac opdr przed powiedze-
niem ,.kocham i akceptuje siebie”. Zamiast tego mozesz powiedzie¢
»jestemw porzqdku”lub ,,akceptuje to, ze nie potrafie siebie zaakcep-
towac¢” - nieco przewrotnie, ale zawsze to pewna forma akceptacji.

Innym sposobem jest metoda wyboréw. Zamiast standartowego
»gteboko i catkowicie kocham i akceptuje siebie” uzywamy sformu-
fowania ,,wybieram...”, ,teraz wybieram...” i wybieramy pozytywna
alternatywe dla naszego problemu lub oczekiwany przez nas rezultat.

Mimo ze boje sie, Ze nie uda mi sie schudnqgé, wybieram spokdj.

Mimeo ze boje sie, ze nie uda mi sie schudnqé, wybieram spokdoj
i otwieram sie na mozliwosé uzyskania idealnej wagi.

Na pewno znasz niektore dzieta Michata Aniota. Kto$ kiedy$ spytat
tego artyste, jak tworzy tak pigkne rzezby? Michat Aniot odpart:
WV kamieniu widze piekng postac i staram sie jg uwolni¢”. Ciekawa
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jestem, czy masz na tyle plastyczna wyobraznig, by patrzac w lustro
dostrzec to piekno, ktore Michat Aniot widzial w skalnym bloku.

»W kamieniu widze pieknq postac i staram sie jg uwolnic”.

W tej chwili moze Ci si¢ to wydawac trudne, ale za chwile sie do-
wiesz, jak metoda EFT zmieni¢ nastawienie do swojego wygladu
i uzyskac¢ poczucie samoakceptaciji.

Zastanéw sie i odpowiedz na pytania:

Co myslisz na swdj temat i na temat swojego wygladu?

Co w zwiqzku z tym czujesz?

Skqd sie wziety Twoje przekonania?

Co Twoi rodzice, nauczyciele, przyjaciele mowili na Twéj temat?
Co Twoi rodzice, nauczyciele, przyjaciele mowili na temat Twojego
wygladu?

A

W ciagu dnia obserwuj siebie w réznych sytuacjach. Jezeli pojawi
sie negatywna mysl lub przekonanie na Twoj temat, zapisz jq.

Przyktadowe odpowiedzi:

Waze 95 kg i wyglgdam okropnie.

Nie lubie swojego ciata, go jest grube i niezgrabne.

Witydze sie swojego ciata, bo jest otyte i ociezate.

Jestem zta na siebie, bo nie potrafi¢ schudngc.

Mam poczucie winy, ze dopuscitam do takiej nadwagi / otytosci.
Jestem staba i leniwa i boje sie, Ze przez to nie uda mi si¢ schudng¢.
Gdy miatam 12 lat, mama powiedziata, Ze jestem leniwa i nic nie
potrafie zrobié.

Siostra powiedziata, ze mam za szerokie biodra i wygladam jak
wielka gruszka.
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Na koniec sprawdZ odpowiedzi, jakich udzielitas, wypetniajac
formularz celow. W punkcie 4. mozesz znalez¢ ciekawe odpowiedzi
dotyczace omawianego wiasnie tematu. Jednak zréb to dopiero wte-
dy, gdy wykonasz ¢wiczenie. Nie zagladaj do formularza wczesniej,
by nie sugerowac si¢ odpowiedziami. Prawdopodobnie teraz przyjda
Ci do gtowy nieco inne odpowiedzi.

W czasie sesji EFT wazne jest, by jak najdoktadniej opisa¢ pro-
blem. Chodzi o to, bys w czasie wykonywania ustawienia potrafita
sie skoncentrowaé, aby w Twoim mézgu zostaly pobudzone doktad-
nie te obszary, w ktorych zakodowane sa informacje o problemie.
Réwnoczesne stymulowanie punktéw meridianowych przywraca
réwnowage energetyczng w organizmie.

Do niektérych ustawien warto wracaé co jaki$ czas i w miare po-
trzeby wykona¢ je ponownie. W przypadku samoakceptacji takim
ustawieniem moze by¢: Chociaz waze 95 kg, to catkowicie kocham
i akceptuje siebie z wagq 95 kg.

Po miesigcu pracy z EFT Twoja waga moze ulec zmianie. Wtedy
w ustawieniu wstawisz odpowiednie cyfry:

Chociaz waze ........ (aktualna waga), to catkowicie kocham
i akceptuje siebie z wagg ........ (aktualna waga).

Chociaz waze ........ (aktualna waga), to catkowicie kocham siebie
i akceptuje swoje ........ (aktualna waga) kilograméw.

W czasie jednej sesji mozesz powtdrzy¢ to ustawienie nawet 20-30 razy.
Wazne, aby$ juz teraz uwolnita sie od napiecia zwigzanego z brakiem
akceptacji. W poczatkowym etapie to moze wydawac si¢ trudne. Wtedy
sprobuj zastosowac ustawienie: Mimo ze jestem gruba i nie potrafie siebie
zaakceptowad, to akceptuje to, Ze jestem gruba (i teraz jestem w porzadku).

Przyktadowe ustawienia dotyczace postrzegania siebie i akceptacji:

e Mimo ze waze 95 kg, to catkowicie kocham i akceptuje siebie
z waga 95 kilogramow. v/
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Chociaz jestem zta na siebie, bo jeszcze nie udato mi sie schud-
naé i utrzymac optymalnej wagi, to gteboko kocham i akceptuje
siebie i otwieram sie na mozliwo$¢ obnizenia wagi. v/

Chociaz nienawidze swojego ciata, bo jest grube i ociezate, to
wybieram spokoj. v/

Chociaz nie potrafi¢ siebie zaakceptowaé, bo jestem strasznie
gruba, to akceptuje to, Ze jestem gruba i mimo to jestem w po-
rzadku. v/

Chociaz nie potrafie zaakceptowac siebie, to akceptuje to, ze
mam (duza) nadwage i wybieram spokoéj, gdy o tym mysle.
Mimo ze jestem gruba i nie potrafie siebie zaakceptowad, to ak-
ceptuje to, ze jestem gruba i teraz jestem w porzadku.

Chociaz wstydze sie swojego ciata, bo jest takie grube i pokracz-
ne, to kocham i akceptuje siebie.

Mimo Ze nienawidze swojego ciala, bo jest otyte i niezgrabne, to
catkowicie kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze nie lubie patrze¢ na swoje odbicie w lustrze, bo we
wszystkim zle wygladam, to jestem w porzadku i akceptuje
siebie.

Chociaz jest mi smutno, Ze siostra powiedziata, ze mam szerokie
biodra i wygladam jak wielka gruszka, to catkowicie kocham
i akceptuje siebie.

Chociaz jestem zta na siostre, bo powiedziata, ze mam szerokie
biodra i wygladam jak wielka gruszka, to catkowicie kocham
i akceptuje siebie i wybaczam siostrze te przykra uwage.
Chociaz mam szerokie biodra i wygladam jak wielka gruszka, to
kocham i akceptuje siebie.

Chociaz nienawidze swojego wygladu, bo wygladam jak mon-
strum, to jestem w porzadku i akceptuje siebie.

Mimo Ze jestem do niczego, bo nie potrafie kontrolowa¢ swojego
sposobu jedzenia, to catkowicie kocham siebie i akceptuje to, ze
jestem do niczego.

Chociaz jestem beznadziejna, bo nie panuj¢ nad swoimi odruchami
i ciagle sie objadam, to gteboko kocham i akceptuje siebie i wybie-
ram spokadj.
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Mimo Ze jest mi smutno, bo ciggle nie udaje mi sie schudnad, to
jestem w porzadku i akceptuje siebie.

Mimo ze jestem staba i leniwa, bo nawet schudna¢ nie potrafie,
to catkowicie kocham i akceptuje siebie. v/

Chociaz nie mam wystarczajaco silnej woli, by udato mi si¢
schudnag, to catkowicie kocham i akceptuje siebie. v/

Mimo ze czuje sie bezsilna, gdy mysle o swoich 40 kilogramach
nadwagi, to szczerze kocham i akceptuje siebie.

Mimo ze mama powiedziata mi, gdy miatam 12 lat, ze jestem
leniwa i nic nie potrafie zrobi¢, to kocham i akceptuje siebie i wy-
baczam mamie, ze tak powiedziata.

Mimo Ze mam obsesj¢ na punkcie swojej wagi i waze si¢ 10 razy
dziennie, to kocham i akceptuje siebie i wybieram spokdj, gdy mysle
0 mojej wadze.

Uwaat TECHNICZNE: W kilku ustawieniach zamieszczam runde dodat-
kowa na pozostato§¢ problemu, zebys mogla sie lepiej zorientowad,
jak sie¢ ja tworzy. Jestem pewna, ze w razie potrzeby bedziesz potrafita
samodzielnie zrobi¢ dodatkowg runde do innych ustawien.

* Zdania odznaczone symbolem v znajdziesz na konicu rozdziatu. Sg to gotowe usta-
wienia z rozpisanymi sekwencjami opukiwania.
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Wizualizacja

miejetnie wykonana wizualizacja ma ogromna moc. Jej potege
wykorzystuje si¢ miedzy innymi w procesie zdrowienia oséb
z powaznymi chorobami, a takze do poprawy wynikéw sportowcow.

Przeprowadzone w ostatnim czasie badania wykazaty, ze wizuali-
zacja nie zawsze daje dobre efekty. W jednym z badan grupe studen-
tow poproszono o wyobrazanie sobie, Ze osiagneli znakomite wyniki
w czasie egzaminu. Wizualizowanie osiagnietego celu sprawilo, ze
mniej czasu poswiecili na przygotowanie si¢ do egzaminu i nauke.
W efekcie osiagneli oceny znacznie nizsze niz grupa kontrolna. Po-
dobne rezultaty przyniosty badania odchudzajacych sie kobiet.

Swiatowej klasy sportowcy nie wyobrazaja sobie, jak $wietnie
beda sie¢ czuli, gdy stang na podium i dostang medal. Nie wizualizu-
ja thuméw wiwatujacych na ich czesé.

Wizualizujg siebie, jak w skupieniu realizuja zadanie. Wyobra-
zajq sobie, jak precyzyjnie wykonuja kazdy ruch ¢wiczenia. Kazdy
miesien, sekwencja po sekwencji, az do osiggniecia catkowitej per-
fekcji. Osiagniecie idealnej harmonii ruchéw w wyobrazanych sy-
tuacjach utatwia osiagniecie takiej harmonii w czasie rzeczywistego
wykonywania ¢wiczenia. Wielokrotne powtarzanie wizualizacji oraz
¢wiczen fizycznych prowadzi do mistrzostwa.

Mozesz sobie wyobrazaé, jak wspaniale jest mie¢ szczupla syl-
wetke i poruszac si¢ z lekkoscia, ale nie poprzestawaj na tym! Samo
fantazjowanie, jak dobrze bedziesz sie czuta z idealng waga, moze
by¢ bardzo przyjemne, ale moze réwniez spowodowad, ze obnizy sie
Twoja motywacja i nie podejmiesz koniecznych dziatan.

Wykorzystaj site wizualizacji w odpowiedni sposéb. Wyobraz so-
bie, jak osiggasz cel. Wyobrazaj sobie, jak $wietnie sobie radzisz
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w sytuacjach, ktore kiedys byty dla Ciebie trudne. Wyobrazaj sobie,
jak robisz wszystko, co konieczne. Jesz w §wiadomy sposéb. Potra-
fisz wyraza¢ emocje. Z tatwosciag odmawiasz, gdy kto$ czestuje Cie
ciastkami. Zwr6¢ uwage na swoje maniery, jak sie poruszasz, jak
moéwisz, jak sie zachowujesz. Zwrdo¢ uwage na to, jak inni Cie traktu-
jaijak dobrze sobie z tym radzisz. Wizualizuj czgsto te sytuacje, tak
aby w Twoim umysle utrwalit sie obraz Ciebie jako osoby, ktora wie,
czego chce, ktora jest silna i konsekwentna, potrafi zadba¢ o swoje
potrzeby. Potrafi zadba¢ o siebie i swoje ciato.

Polgczenie opukiwania z wizualizacjga daje bardzo dobre efekty,
poniewaz pozwala utrzymaé energie¢ na wysokim poziomie. Pozy-
tywne wibracje samoakceptacji i wiary we wtasne mozliwosci do-
daja sity do dzialania. Wizualizacje mozesz poprzedzi¢ oddycha-
niem obojczykowym, a zakonczy¢ procedura 9-gamowa. Mozesz
ja rowniez wykona¢ w czasie mentalnego stymulowania punktow
meridianowych.

oddychanie obojczykowe = wizualizacja lub afirmacje = procedura 9 gam

Zaproponowana przeze mnie technika nie jest czg¢scia klasycznego
EFT, lecz jego dopetnieniem. Doskonale sprawdza si¢ w pracy ze
ztozonym problemem, ktérego uwolnienie zajmuje duzo czasu. Ta-
kim problemem jest np. przymus jedzenia i nadwaga.

Pamietaj o tym, by przy pomocy EFT uwolni¢ sie od negatywnych
emocji i ograniczajacych przekonan, ktére dotychczas uniemozli-
wiaty Ci osiagniecie celu. Potem, gdy powstanie wolna przestrzen,
mozesz pracowac nad ,wzmocnieniem” pozytywow.

* % %

Jest jeszcze kilka technik, ktore stuza do wzbudzenia w sobie pozy-
tywnego nastawienia. Do ciekawszych nalezy metoda polegajaca na
przyjeciu postawy pewnosci, Ze osiagniemy to, czego pragniemy ijuz
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teraz dziekujemy za realizacje naszych celéw. Dr Patricia Carrington
nazwatla ja ,, podziekowania z przyszlosci”.

Przyktadowe ustawienia:

* Mimo ze chce schudnaé i mie¢ doskonalg sylwetke i nie wiem,
jak to sie stanie i jak to osiagne, dziekuje wszech§wiatowi za
doskonatg sylwetke i wage 60 kg. v/

* Chociaz nie wiem, jak do tego dojdzie, dziekuje wszechswiatowi
za zmniejszenie mojej wagi do 60 kg. v*

e Chociaz nie mam eleganckich czarnych (jeansowych, wygod-
nych...) spodni, ktére by na mnie pasowaty, dziekuje wszech-
$wiatowi za danie mi eleganckich czarnych spodni, w ktdérych
$wietnie si¢ czuje i wygladam doskonale. v/

Dodatkowg metodg jest postawienie sobie pytania ,dlaczego?”.
Polega ona na przyjeciu zatozenia, ze cel juz zostat realizowany. Sta-
o sie! W czasie sesji EFT pytamy: dlaczego to sie stato? Zadanie
pytania: ,dlaczego?” w trakcie ustawienia i sekwencji opukiwania
pobudza umyst i poszerza perspektywe. Zamiast szukaé zastrzezen,
umyst odruchowo zaczyna szukaé¢ odpowiedzi na pytanie: dlaczego
to sie stato? dlaczego stworzytam te sytuacje?

Przyktadowe ustawienia:

e Mimo ze zastanawiam sie, dlaczego chudne z tatwoscia, to cal-
kowicie akceptuje i kocham siebie. v/

e Nawet jesli nie wiem, dlaczego skutecznie chudne i mam dosko-
natg sylwetke, to gteboko kocham i akceptuje siebie.

e Chociaz nie wiem, dlaczego z kazdym dniem jestem szczuplej-
sza i Swietnie si¢ czuje, to gteboko kocham i akceptuje siebie.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

KRYSTYNA KRYSZCZYSZYN - coach, trener EFT-ADV
i rozwoju osobistego, w swojej pracy wykorzystuje réw-
niez zafozenia psychologii pozytywnej i Racjonalnej
Terapii Zachowania. Od lat stosuje metodg EFT — Tech-
niki Emocjonalnej Wolnosci — m. in. w pracy z osoba-
mi, ktére chcqg schudngé. Wiedzq i doswiadczeniem
dzieli sie z innymi ludzmi na kursach i warsztatach.
Dziatajqc pro publico bono oferuje darmowe sesje EFT.

Otylos¢ i nadwaga juz Ci nie grozq. EFT — metoda opukiwania punkiéw
meridicmowych pomoze osiggngé idealng wage i doskonatq sy|we’r|<¢.

Co otrzymasz, dzigki tej ksigzce?

® Podstawowe zasady stosowania EFT.

® Mechanizmy, ktére uwolnig Cie od stresu i negatywnych emocii,
bedqcych podstawg Twoich probleméw z wagg.

© Umiejetno$¢ kontrolowania sytuacii, w ktérych siegasz po szkodliwe
potrawy.

© Sposoby motywacyine, kiére doprowadzq Cie do idealnej sylwetki.

® | przede wszystkim: odchudzanie bedzie sprawiaé Ci przyjemnos¢,
wiec z fatwoscig zgubisz zbedne kilogramy.

Publikacja zawiera wiele praktycznych éwiczer oraz 80 gotowych
ustawiert EFT opracowanych podczas wieloletniej praktyki Autorki
i idealnie dostosowanych do Twoich potrzeb. Opisane metody po-
zwolq Ci od razu przystqpi¢ do samodzielnej pracy, a wprowadzone
dzigki nim zmiany natychmiast przyniosq pozgdane efekty.
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