DIRK TREUSCH |

JAK SZYBKO
| SKUTECZNIE

RZUCIC
PALENIE

PSYCHOLOGIA
ENERGETYCZNA
W PRAKTYCE

SSSSSS
OOOOOOOOOOOOOOOO
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘



Palenie dozwolone! Z ta ksigzkg nie bedziesz sie przymuszat do
rzucenia palenia. Nauczysz sie za to, jak krok po kroku pozby¢ sie
potrzeby palenia (ktéra wedtug przekonan autora tej ksigzki weale
nie jest uzaleznieniem fizycznym), nie muszac obawiac sie skutkow
ubocznych. Staniesz sie wolny od natogu i niczego nie bedzie Ci
brakowac¢ i to juz na zawsze!
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Ksigzke te dedykuje moim najlepszym uczniom:
uczestnikom moich seminariéw i moim klientom.



Uwagi wstepne

Ta ksigzka opowiada o nowej technice redukcji stresu, wzglednie
metodzie psychologicznej z galezi psychologii energetycznej, ktorej
mocny punkt, miedzy innymi polega na tym, ze moze by¢ stosowa-
na réwniez jako technika samopomocy. Opisane ¢wiczenia okaza-
ly sie w praktyce bezpieczne i skuteczne. Oczywiscie zawsze moze
sie tak zdarzy¢, ze technika opukiwania nie zadziala, poniewaz
w praktyce uzytkownik nie wzigl pod uwage pewnych uwarunko-
wan lub skupil sie na punkcie, ktory dla zagadnienia byt jedynie
pobocznym aspektem, lub tez problem jest bardziej ztozony i z tego
powodu opukiwanie jako technika samopomocy nie zadziatato.

Kazdy, kto stosuje samodzielnie techniki opukiwania, robi to
oczywiScie na wlasng odpowiedzialno$¢. Ani autor, ani wydaw-
nictwo nie zamierzajg stawia¢ diagnozy indywidualnej, ani zaleca¢
stosowne;j terapii. Opisane w tej ksigzce techniki i éwiczenia nie
mogg zastgpi¢ profesjonalnej kuracji w problemach zdrowotnych
lub powazniejszych zaburzeniach psychicznych, ale majg umozli-
wi¢ zdobycie pierwszego doswiadczenia z zakresu stosowania tech-
niki opukiwania.

Kto chcialby srodki psychologii energetycznej stosowaé w le-
czeniu swoich pacjentdéw, pomimo tego, ze techniki te doprawdy
robig wrazenie, powinien jednak koniecznie skorzysta¢ najpierw
z kurséw u profesjonalnych trenerdw.
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Stowo wstepne wydawcy oryginatu

Szczegdlnie wazne bylo dla mnie wydanie ksigzki ,,Jak szybko i sku-
tecznie rzucié palenie”. Nie tylko dlatego, ze palacze coraz bardziej
ustawiani sg pod pregierzem, a palenie w miejscach publicznych
jest coraz $cislej regulowane przez obowigzujace prawo. Wielu
niegdysiejszych palaczy opowiadalo mi, ze obowigzujacy wszedzie
zakaz palenia tak bardzo utrudnial im zycie, ze zebrali wszystkie
swoje sily, zeby zerwac z natogiem. Ale tatwiej powiedzie¢ niz zro-
bi¢. Tym bardziej ciesze sie zatem, ze odnalaztem w Dirku Treuschu
eksperta, spelniajgcego trzy podstawowe kryteria, ktore muszg
zostaé zachowane przy publikacji nowoczesnej ksigzki, traktujacej
o zerwaniu z natogiem. Jest specjalistg w dziedzinie hipnozy, ma
bogate do§wiadczenie w pracy z osobami uzaleznionymi od papie-
rosow, ktore zerwaly z natogiem i ma rownie bogate doswiadczenie
w stosowaniu techniki opukiwania psychologii energetycznej, tak
pomocnej technice samopomocy, ktora, choé¢ zdaje sie jeszcze tak
niezwyczajna, ma jednak niesamowity potencjal oddzialywania.
Dirkowi Treuschowi udato sie przedstawi¢ catosciowo temat pa-
lenia i zrywania z natogiem w sposéb bardzo jasny i przystepny.
Opisane przez niego wyjasnienia zaspokojg nawet najbardziej kry-
tyczny umysl, wybor przedstawionych technik przekona i umoz-
liwi , jeszcze-palaczom” przy odrobinie zaangazowania, ze stang
sie niepalgcymi, a przy tym jeszcze pozwoli nam zdoby¢ calg mase
informacji o nas samych i o tym, co nami, ludZmi, steruje i co nas
porusza.

Zycze Ci, drogi Czytelniku i Czytelniczko, drodzy ,jeszcze-pala-
cze”, abyscie zdobyli nowg wiedze o Was samych i jestem absolutnie
pewien, ze ta ksigzka bedzie Wam pomocna w drodze do zycia wol-
nego od natogdéw. Tej ksigzce i jej autorowi zycze wielu sukcesow.

Dr Michael Bohne



Wydawca oryginatu:

Dr n. med. Michael Bohne jest lekarzem specjalistg psychiatrii
i psychoterapii oraz jednym z najbardziej do§wiadczonych eksper-
tow w dziedzinie psychologii energetycznej w Niemczech. Ksztalci
psychoterapeutow, lekarzy i treneréw w psychologii zorientowanej
na proces (POP psychologii).

Wiecej informacji: www.dr-michael-bohne.de



3. Jak dtugo zamierzasz jeszcze palié?

Ludzkie drogi zarysowujg pewien okreslony cel, do ktdrego wiodg, jesli sie
na nich pozostaje. Ale jesli zboczymy z naszej drogi, zmieni sie tez nasz cel.
— Charles Dickens, Opowies¢ Wigiliina

W jaki sposob podejmujesz wazne, zyciowe decyzje! Najpraw-
dopodobniej rozwazasz wszystkie ,za” i ,przeciw” roéznorodnych
mozliwosci i decydujesz sie wowcezas na to najlepsze rozwigzanie.
A jednoczesnie, po czym rozpoznaé najlepsze rozwigzanie! Wy-
obraz sobie, ze szukasz wlasnie pracy i otrzymujesz dwie propozy-
cje od dwoch roznych pracodawcow. Jeden z nich proponuje Ci
prace w regularnym wymiarze godzin, ale ze srednimi dochodami.
Druga propozycja zapewnia wprawdzie dwa razy wiekszy zarobek,
daje mozliwos¢ zrobienia niesamowitej kariery, ale opiera sie na
nienormowanym czasie pracy i ogranicza Twoj czas wolny.

To, jak zadecydujesz, zalezy od tego, co w Twoim zyciu jest naj-
wazniejsze. Jezeli najwazniejszy jest czas spedzany z rodzing lub
przeznaczany na uprawianie hobby, najprawdopodobniej zdecydu-
jesz sie na pierwsza propozycje, w innym wypadku wybierzesz ra-
czej te drugg oferte. Podstawy tego wyboru zdaja sie by¢ przejawa-
mi racjonalnego mySlenia, z ktérym podswiadomo$¢ niewiele ma
wspolnego. Ale czy rzeczywiscie tak jest? Czy o Twoich wyborach
rzeczywiscie decyduje zdrowy rozsadek?

Zanim odpowiesz, pragne postawi¢ jeszcze jedno pytanie: Jakie
sq Twoje trzy najwieksze zyczenia?! Zastanow sie przez chwile — gdy-
by teraz kto$ ofiarowat Ci czarodziejskq rozdzke, ktora spetnia trzy
zyczenia... Jakie trzy zyczenia by to byly?

ZastanOw sie przez jedng minute!
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Nie znam Twojej odpowiedzi, ale mogtoby to na przyktad by¢:
mie¢ tyle pieniedzy, zeby nie musie¢ juz nigdy w zyciu pracowac,
po drugie — spotka¢ swojg wymarzong, drugg potéwke, a trzecie —
cieszy¢ sie doskonalym zdrowiem az do poznej staroéci. To tylko
przyktad i by¢ moze zupetnie nie trafiam z moimi przypuszczeniami.
Jakie sg Twoje osobiste najwieksze w zyciu marzenia? I jakie uczu-
cia Igczg sie z tymi pragnieniami? To mogg by¢ takie uczucia jak:
pewnos¢, mitosé, wolnosé i duzo wiecej. Dla wszystkich tych uczué
jest jedno okreslenie nadrzedne: rados¢! Zdecydowana wiekszo$¢
ludzi zyczy sobie w zyciu okre§lonej radosci i, cho¢ pojecie samej
radosci dla kazdego oznacza co$ innego, to jednak samo uczucie
dla wiekszosci ludzi jest takie samo.

Zastanow sie przez moment: jakie sg trzy rzeczy, ktérych nigdy
w zyciu nie chcialby$ przezy¢? Najprawdopodobniej: samotnosc,
ubdstwo i choroba. Uczucia, wigzgce sie z tymi stanami tez maja
swoje okreslenie nadrzedne: cierpienie!

W rzeczywisto$ci wszystkich naszych wyboréw dokonujemy
z doktadnie dwoch powoddw: chcemy przezyé mozliwie duzo rado-
sci i chcemy unikngd cierpienia. To jest wlasnie ta racjonalna czes$¢
naszego rozumowania, ktora pozwala nam mie¢ wrazenie, ze nasze
decyzje opieraja sie na zdroworozsagdkowych przestankach. W rze-
czywistosci zawsze dokonujemy wybordw z punktu widzenia naszej
podswiadomosci za radoscig i przeciw cierpieniu. Wszystko, co
w zyciu robimy, koniec konicow stuzy tym wlasnie dwom celom.
Nawet jesli poswiecamy sami siebie, zeby pomoc innym, to czyni-
my to, gdyz jest to jakas, co najmniej podswiadoma forma, naszej
prywatnej radosci i poczucia szcze$cia. Kazdy cztowiek z pojeciem
osobistego szczescia taczy zupelnie inne rzeczy. Podczas gdy dla
jednego szczeécie wigze sie z pieniedzmi (i tym wszystkim, co moze
sobie dzieki nim kupié¢, pewnoscig, jaka mu dajg itp.), kto$ inny
przezywa wlasne szczeScie w dazeniu do celu, jakim jest dawanie
szczeScia innym ludziom lub calemu $wiatu. Posiadamy zatem cos$
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takiego jak wbudowany ,system decyzyjny”, sterowany poprzez
dwie emocje: rados¢ i cierpienie.

Jesli jeste$ palaczem i naprawde, zupelnie szczerze w swoim
wnetrzu nie chcesz rzuci¢ palenia, to wowczas istnieje dla tego
jedno tylko logiczne wytlumaczenie: tak naprawde taczysz praw-
dziwg rados¢ z dalszym paleniem! Ale gdyby rzeczywiscie tak byto
w Twoim przypadku, wowczas nie trzymalby$ w rekach tej ksigzki.
Koncepcje w niej zawarte nie moglyby Ci pomoc, poniewaz w swo-
im wnetrzu nie miatby$ absolutnie zadnego problemu. Techniki
opukiwania psychologii energetycznej moga oddziatywaé tylko na
te emocje, ktore nie znajduja sie w réwnowadze. A co w Twoim
wnetrzu jest prawdziwie zrownowazone, nie da sie wyzwolié¢ ot tak
sobie. Niektorzy palacze probujg rzuci¢ palenie dla samych siebie,
ale nie dla kogo$ innego. To tez nie zadziala, mozna to jednak
zmieni¢! Pomoc znajdziesz w rozdziale 5.

Prawdziwy dylemat

Jesli jednak ciggle jeszcze palisz i nie potrafisz z tym skonczy¢,
wowczas zyjesz w stanie wewnetrznej walki: ten czy inny papie-
ros daje bowiem krotkotrwate poczucie zaspokojenia, wydaje sie
nawet niezbedny. Ale jednocze$nie, racjonalnie rzecz ujmujac,
wiesz rOwniez, ze na dluzszg mete przedtuzy to jeszcze bardziej
Twoje cierpienia, jesli nie zerwiesz z nalogiem. Ale ze do tej pory
probowate$ bezskutecznie rzuci¢ palenie, zatem podjete proby,
laczg sie juz w Twojej pod$wiadomodci z cierpieniem. (A nawet
jesli sam nie masz za sobg nieudanych prob pozbycia sie natogu,
to styszales o doswiadczeniach innych palaczy, ktorzy bezsku-
tecznie probowali rzuci¢ palenie i o tym jak fatalnie sie czuli, gdy
probowali sie zmusi¢ do niepalenia. Rowniez stad moze pocho-
dzi¢ skojarzenie bolu).
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Przezywasz zatem cierpienie tak dtugo, jak dhugo palisz, poniewaz
wladciwie chcesz przestaé. A z drugiej strony rowniez do§wiadczasz
cierpienia, kiedy probujesz przestaé¢ pali¢, poniewaz w zasadzie
chce Ci sie dalej pali¢. Taki sposdb na rzucanie palenia wiedzie
prostu z deszczu pod rynne!

I doktadnie to jest powodem, dla ktérego Twoj system decyzyj-
ny sterowany pod§wiadomie przez radoé¢ i cierpienie, do tej pory
zupelnie zawodzil, gdy chodzilo o skoniczenie z natogiem. Kiedy
mozesz wybiera¢ pomiedzy cierpieniem i rado$cig, wowczas wy-
bor jest niezwykle prosty. Ale jesli jedyny wybor istnieje pomiedzy
cierpieniem a cierpieniem, jak chcesz go wowczas dokonac? Twoj
system decyzyjny blokuje sie.

Jezeli czytasz juz w tym miejscu, to wiesz dobrze, ze rzucanie pa-
lenia tylko wtedy laczy sie z cierpieniem, gdy probujesz zerwaé
z nalogiem jedynie uzywajac sity woli i musisz sie przymusza¢ do
tego, zeby nie zapali¢ juz zadnego papierosa. Jezeli jednak bedziesz
odpowiednio stosowaé techniki opukiwania psychologii energe-
tycznej, wowczas nie doSwiadczysz tego cierpienia, poniewaz po-
trzeba palenia zaniknie zupetnie. Do tej pory wypierale$ sie tego,
z jaka szkodg wigze sie samo palenie, zeby$ zaciagajac sie kolejnym
papierosem najzwyczajniej w $wiecie nie zwariowal. A gdy kto$
inny probowal Ci jeszcze dodatkowo ten bol unaocznié, wowczas
wyzwalal w Tobie stres i w ten sposob §wiadomie lub nieswiadomie
wplywal na zwickszenie Twojej potrzeby palenia. Jest jednak jeden
powdd, o znaczeniu decydujacym, dla ktérego musisz dostrzec
te bolesng prawde i dopusci¢ do siebie emocjonalne cierpienie,
niewazne, ile papieroséw bedziesz musial przez to wypali¢. Jeze-
li dobrze zrozumiate$ wszystko, co do tej chwili przeczytales, to
ten moment wlasnie nadszedl: nie musisz w swoim wnetrzu tkwié
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pomiedzy ,cierpieniem a cierpieniem”, pomiedzy cierpieniem,
wynikajacym z dalszego palenia i cierpieniem wynikajacym z przy-
muszania sie do rzucenia. Jezeli zalozymy, ze potrzeby mozna sie
rzeczywiscie pozby¢, wrecz jg uzdrowic, mozesz teraz wybieraé po-
miedzy cierpieniem i radoscig!

Chce zdradzi¢ Ci jeszcze jedng tajemnice: Twoj wybor bedzie
wowczas naprawde pomyslny, czyli bezboleénie i z niewystowionym
szcze$ciem rzucisz palenie, jezeli podejmiesz go nie tylko w swojej
glowie, ale rowniez zaangazujesz sie w niego calym swoim sercem.
W tym rozdziale wtajemnicze Cie w uczucie zaréwno cierpienia
jak i szczeScia. Ale same stowa na papierze nie stworzg w Twoim
wnetrzu zadnych uczué¢. Emocje powstaja same, jezeli tylko pozwa-
lasz im na to w czasie lektury i przedstawione w niej rzeczy zywo
sobie wyobrazasz. To jest decydujace dla Twojego powodzenia!

Nie mam przy tym zamiaru z jakich§ niecnych powodéw spra-
wia¢ Ci bol. Ale kiedy wyobraze sobie, jak w konsekwencji bedzie
wygladato Twoje zycie, jesli nadal bedziesz palil, to robie to dla-
tego tylko, ze stanowi to optymalne przygotowanie Twojej drogi
do wolnosci i naprawde dziata. Mogtem sie o tym przekonaé na
wszystkich kolejnych seminariach i sesjach terapeutycznych. Jezeli
w czasie studiowania kolejnych akapitow najdzie Cie ochota na
papierosa, to pal! Nie bedzie to mialo zadnego wplywu na powo-
dzenie naszej misji.

Powtorzmy jeszcze raz: Twoje powodzenie zalezy od tego, czy
dopuscisz teraz do gry uczucia i to tak intensywnie, ze ten rozdziat
w spokoju i bez przerw przeczytasz, wykonujac wszystkie zalece-
nia. Najpierw bedziesz odczuwal cierpienie, mozliwe, ze nawet
fizyczne. Jezeli jednak wytrzymasz i nie przerwiesz calego procesu
doprowadzajac go do konica, to odczujesz ogromng ulge. I moge
Cie zapewnid, ze rado$¢ bedzie trwata, jesli pod koniec rozdziatu
podejmiesz wlasng decyzje!
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emocji i jednocze$nie bedziesz uczy¢ sie stosowania tej techniki.
W ten sposdb oddzialywaé bedziesz jednoczeénie na swiadomosé,
podswiadomo$¢ i na organizm, przez co osiggniesz emocjonalne
ukojenie. Wiesz juz przeciez, ze palenie nie wigze sie z reakcjami
czysto fizycznymi lub czysto mentalno-emocjonalnymi. To kom-
binacja obydwu i wlasnie z tego powodu najsensowniejsza jest
terapia, oddzialujaca na obie te plaszczyzny. Poniewaz poprzez pa-
lenie wplywasz zaréwno na swojg emocjonalno$¢ (poprzez btedne
kolo palenia) i na swoja fizyczno$¢ (poprzez trucizne, ktora jest
w papierosach).

Celem technik energetycznych psychologii energetycznej jest
wyzwolenie od niechcianych silnych emocji. Zatem przy pomocy
tych technik mozesz na przyktad pozby¢ sie niechcianego stresu.
A moze obawiasz sie wystgpient publicznych? W tym przypadku
opukiwanie moze by¢ rownie skuteczne. A moze znasz kogo$, kto
boi sie pajagkéw, moze ma glebokie blokady emocjonalne, ktore
majg wplyw na jego szczeScie zyciowe! Wtedy rowniez mozna
stosowa¢ doktadnie te same techniki, poniewaz przy ich pomocy
siegamy do korzeni problemu, zamiast usuwa¢ jedynie widoczne
symptomy.

Osiem krokéw do uwolnienia emocjonalnego

Najpierw chce Ci przedstawi¢ przekroj tych technik, wowczas
bedzie Ci latwiej zrozumieé wszystkie szczegdly. Mowiac ogdlnie
ta metoda jest niezwykle prosta i nawet mate dzieci mogg jg so-
bie przyswoi¢ w niedtugim czasie, na przyklad, zeby uwolni¢ sie
od strachu przed koszmarami. Najlepiej zatem, jesli nastepujace
akapity przeczytasz z ciekawoécig i otwartoscig dziecka, wowczas
latwiej Ci bedzie zrozumie¢ wszystkie kroki i je stosowac!
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Podstawowe kroki techniki opukiwania

Przygotowanie

A

Krok 1
nastawienie obiektywu

A

Krok 2
miara intensywnosci

Y

Krok 3
samoakceptacja

Y

Krok 4
sesja opukiwania

Y

Krok 5
chwila wytchnienia

Y

Krok 6
powtdrzenie sekwencji

miara intensywnosci
wieksza od 3

miara intensywnosci
réwna lub mniejsza od 3

A

Krok 7
rozluznienie koricowe
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Przygotowanie: Uspokojenie i wyciszenie
Zanim rogpoczniesy stosowanie metody opukiwania musisz osiggngc
spokdj.

Krok 1: Wyostrzenie obiektywu

Zeby unikngc zametu w glowie, wazne jest szczegdlowe zapozna-
nie si¢ 1 kazdym pojedynczym aspektem blokady emocjonalnej.
W 1. kroku nastawiasz zatem ostros¢ obiektywu, dzieki czemu masz
wglgd w kazdy pojedynczy aspekt calosci.

Krok 2: Miara intensywnosci emocji
Zeby zaobserwowad, ktore czesci blokady emocjonalnej sie ymienia-
ja, trzeba xmierzyc ich intensywnosé. Do tego wlasnie stuzy krok 2.

Krok 3: Osiggniecie samoakceptacji

Czy miales jug kiedys do cyynienia ze swoim ,wewnetrznym laj-
dakiem”? W tym kroku chodzi o to, zeby go uglaskaé, aby szybciej
i tagodniej znalez¢ sig u celu.

Krok 4: Opukiwanie

To serce calej techniki. W tym momencie stymulujesy poprzex opu-
kiwanie rézne punkty Twojego ciala i w ten sposéb uwalniasz sie od
meczqceych Cie emocji.

Krok 5: Chwila wytchnienia
Krédtka przerwa, ktéra pozwoli, aby ymiany staty sie czescig Twojej
osoby. W psychologii energetycznej nosi to miano , integracji’.

Krok 6: Opukiwanie
W tym momencie powtarzasz sekwencje opukiwania z punktu 4.,
poprzez co wymacniasz jego skutecznosé.



Krok 7: Koricowe rozluznienie
To kolejny etap kroku integraciji, kiéry podobnie jak krok 5. stuzy
temu, zeby ymiany i nabyte reakcje ostatecznie zachowac.

Przygotowanie: Uspokojenie i wyciszenie

Usiad?z wygodnie na krzesle lub na fotelu albo stan wyprostowa-
ny, kolana delikatnie ugiete. Bardzo wazne jest, zeby Twoje stopy
mocno opieraly sie o podloge, unikaj zatem foteli, w ktore gleboko
sie zapadasz. Podczas opukiwania nie krzyzuj nég. Zwracaj uwage
na swoj oddech: gdzie go odczuwasz? W klatce piersiowej? A moze
w brzuchu? Pozwol, aby Twoj oddech stawal sie coraz glebszy i co-
raz wolniejszy, az poczujesz go w glebi brzucha. Poczuj teraz, jak
zwalniasz bieg, a Twoje cialo powoli sie uspokaja. Na poczatku
moze to trwaé kilka minut, ale szybko nauczysz sie osigga¢ ten
stan w ciggu zaledwie kilku sekund.

Krok 1: Wyostrzenie obiektywu
Przypominaj sobie przez chwile to uczucie, gdy musisz zapali¢ papie-
rosa. Najprawdopodobniej sktada sie na nie kilka elementow: z jedne;j
strony mozesz odczuwac fizyczng potrzebe, ktora wielu palaczy odbie-
ra w podobny sposob jak gtod. Do tego byé moze pojawia sie okreslo-
ny smak w ustach albo zapach w nozdrzach. Dolacza tez z pewnoscig
mysl lub wewnetrzny glos, ktory mowi cos w stylu: ,,Musze teraz zapa-
li¢!” albo: ,,Jak cudownie byloby teraz zapali¢!”. Poswie¢ troche czasu
na doktadne okreslenie, z jakich czesci sktadowych zbudowana jest
Twoja osobista potrzeba palenia. I wybierz jedng z tych czesci, ktorg
od tej pory nazywaé bedziemy ,aspektem”.

Wyobraz sobie, ze masz aparat z obiektywem teleskopowym
i kierujesz swoj obiektyw na moment, gdy pojawia sie potrzeba
palenia. WyobraZ ja sobie w konkretnej sytuacji, na przyktad sie-
dzisz rano przy kuchennym stole i pijesz poranng kawe ze swojego
ulubionego kubka. Nastaw obiektyw w taki sposob, aby przedsta-

83



wiona sytuacja i wszystkie powigzane z nig uczucia potrzeby pa-
lenia staly sie ostre, a wszystko inne — odrobine rozmazane. Gdy
bedziesz osiggac juz ten stan, postaraj sie poczué tak doktadnie jak
to tylko bedzie mozliwe, w jaki sposob odczuwasz potrzebe palenia
w tej konkretnie wybranej sytuacji.

Masz juz nastawiong ostro$§¢ w swoim aparacie! W takim razie
mozesz nada¢ tej sytuacji jakis tytut, na przyktad: ,Papieros do po-
rannej kawy”. Zapisz swoja nazwe na kartce papieru, zeby utatwic¢
sobie nastepne kroki.

Krok 2: Miara intensywnosci emocji

WyobraZ sobie, ze masz jaki§ miernik intensywnosci ze skalg od O
do 10, dziatajacy podobnie jak termometr. Urzadzenie to mierzy
intensywno$¢ danego odczucia. Wez do reki to urzadzenie i zmierz
intensywno$¢ potrzeby palenia, jaka odczuwasz w danej chwili.
Nie ma zadnego znaczenia, jak silne bylo to odczucie wcze$niej
lub jak silne by¢ powinno, ale wazne jest to, jak jest ono silne te-
raz, w tym momencie, gdy zywo wyobrazite$ sobie opisang sytuacje,
na ktorej skupite§ calg swojg uwage w punkcie 1. albo, jesli nagle
znalazles sie w sytuacji, w ktorej najchetniej z miejsca siegnatbys
po papierosa. Termometr przeciez takze nie mierzy temperatury
z wezoraj, ale zawsze w momencie mierzenia.

Ocen site potrzeby palenia, jaka odczuwasz w tej wyobrazo-
nej sytuacji. Zadaj sobie pytanie: w skali o 0 do 10 (przy czym
10 oznacza najwiekszg site), jak silna jest moja potrzeba palenia
w tej przedstawionej sytuacji! Zapisz te cyfre! Jezeli masz problem
z okresleniem skali, to zadaj sobie pytanie: gdyby istnial przyrzad,
pokazujgcy mi te cyfre, to co by pokazal? Jezeli nie jeste$ pewien,
zapisz pierwszg cyfre, jaka przychodzi Ci do glowy, poniewaz to
przewaznie jest pod$wiadomie poprawna odpowiedz.

Wazne jest, zeby$ niczego sobie nie wmawial, miewale§ juz
w podobnych sytuacjach nie tak silng potrzebe palenia. Nie mo-
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zesz przechytrzy¢ swojej pod$wiadomosci. Bedziesz mogt by¢ z sie-
bie naprawde dumny, gdy w jakiej$ sytuacji bedziesz prawdziwie
wolny. Ale nie probuj przezywac falszywej dumy poprzez zanizanie
swojej skali. W ten sposob tylko sobie zaszkodzisz!

Krok 3: Osiggniecie samoakceptacji

Wielu moich klientéw, ktorzy z powodu przerdznych problemow
przychodza do mojego gabinetu, majg jeden problem dodatko-
wy: nie akceptujg siebie jako osoby rzeczywiScie majacej dany
problem. Doktadnie rzecz ujmujac, do tej pory spotkatem bardzo
niewielu ludzi, ktérzy sie sami i w pelni akceptowali, pomimo
tego, ze mieli jaki§ problem, niezaleznie od tego, czy problemem
tym bylo palenie papierosow, czy cokolwiek innego. Poprzez cia-
gle zanizanie samooceny, problem staje si¢ jeszcze wiekszy, niz byt
W rzeczywistosci.

Sprobuj zatem nastepujacego ¢wiczenia: rob krok po kroku
wszystko, co opisze w ponizszym przykladzie, uprzytomnij sobie
konkretng sytuacje, w ktorej odczuwales jeszcze silniejsza potrzebe
palenia i glosno wypowiedz nastepujace zdanie:

Nawet, jesli w danej sytuacji odczuwam potrzebe palenia, kocham i ak-
ceptuje siebie w pelni!

Jak brzmi to zdanie? Czy jest prawdziwe! Czy falszywe? A moze
jest gdzie§ pomiedzy!? A moze masz problem z tym, zeby w ogodle
to zdanie glosno wypowiedzie¢ lub moze odczuwasz jaka$ blokade,
gdy masz je glosno powiedzieé.

Jedng reka wymasuj mocno punkt samoakceptacji i powtorz to
zdanie trzy razy glosnie;:

Nawet, jesli w danej sytuacji odczuwam potrzebe palenia, kocham i ak-
ceptuje siebie w pelni!
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Najwazniejsze jest w tym momencie, zeby$ zblizyt sie do tego
punktu, w ktéorym bedziesz sie bardziej akceptowaé, pomimo
wszystkiego co utrudnia Ci to odczucie. W tym momencie nie jest
jeszcze wazne, czy akceptujesz sie w stu procentach, chodzi jedynie
o poprawienie Twoich wlasnych relacji z Tobg samym. Poniewaz
samoodrzucenie powoduje, jak wiadomo stres, a stres znowu
wzmaga Twoja potrzebe palenia. Ale akceptacja jest procesem,
ktory posuwa sie w miare stosowania technik opukiwania. Miej
zatem cierpliwos¢ dla samego siebie!

Krok 4: Opukiwanie
Gdy wykonales juz wszystkie prace
przygotowawcze, mozesz rozpoczac
proces wlasciwego oddzielania po-
trzeby palenia od danej sytuacji. To
—7 bardzo proste: koncentruj sie na tej
Ysamoakebptacii - wyobrazonej sytuacii (w tym wypad-
ku ,Papierosa do porannej kawy”),
trzymaj ostro$¢ swojego obiektywu
Nawetjesti.» 1 opukuj kolejno te punkty ciala,
ktore widzisz na rysunku.

Najprosciej bedzie, jesli do opu-
kiwania uzywac bedziesz palcow
wskazujacego i srodkowego prawe;j
dtoni, jesli jeste$§ praworeczny (je-
§li jeste$ leworeczny, uzywaj lewej
dtoni) i opukuj kazdy pojedynczy
punkt przez czas jednego oddechu.
Jak szybko i jak mocno bedziesz
opukiwad, zalezy tylko od Ciebie. Wiekszo$¢ ludzi najlepsze efekty
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

DIRK TREUSCH szkoli lekarzy, psycholo-
gow i terapeutéw z zastosowania psycho-
logii energetycznej oraz hipnozy. Posiada
kilkudziesiecioletnie doswiadczenie w pra-
cy z osobami uzaleznionymi od papieroséw
oraz prowadzi cieszace sie duzg popularno-
$cig seminaria i warsztaty.

PALENIE DOZWOLONE!

Ta ksigzka nie zmusza Cie do rzucenia papieroséw. Uczy za
to, jak krok po kroku pozby¢ sie potrzeby palenia, ktéra wg
przekonah Autora jest gtéwng przyczyna i zrédtem Twojego
uzaleznienia.

Jesli wiec masz juz dos¢ Smierdzgcych nikotyng palcéw, po-
z6tktych zebdéw i dodatkowo chcesz zaoszczedzi¢ co mie-
sigc okragta sumke, oto poradnik dla Ciebie. Raz na zawsze
uwolni Cie od papieroséw, nie wywotujgc przy tym uczucia
ich braku, ani skutkéw ubocznych!

Niewazne od jak dawna i ile papieroséw dziennie palisz,
opisane techniki opukiwania punktéw na ciele (dziatajace
podobnie jak EFT), odblokujg i uwolnig Twéj mdzg oraz
ciato od potrzeby palenia. Stosujgc te metode samo-
dzielnie pozbedziesz sie natogu i staniesz sie prawdziwie

wolnym, szczesliwym cztowiekiem. Gwarantuje to Autor,
byty natogowy palacz oraz tysigce osdéb, ktére dzieki nie-
mu zerwaty z tym uzaleznieniem.

ZERWIJ Z NALOGIEM JUZ DZIS!
TO PROSTSZE NIZ MYSLISZ!
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