


Palenie dozwolone! Z  tą książką nie będziesz się przymuszał do 
rzucenia palenia. Nauczysz się za to, jak krok po kroku pozbyć się 
potrzeby palenia (która według przekonań autora tej książki wcale 
nie jest uzależnieniem fizycznym), nie musząc obawiać się skutków 
ubocznych. Staniesz się wolny od nałogu i niczego nie będzie Ci 
brakować i to już na zawsze!
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Książkę tę dedykuję moim najlepszym uczniom: 
uczestnikom moich seminariów i moim klientom.



Uwagi wstępne

Ta książka opowiada o nowej technice redukcji stresu, względnie 
metodzie psychologicznej z gałęzi psychologii energetycznej, której 
mocny punkt, między innymi polega na tym, że może być stosowa-
na również jako technika samopomocy. Opisane ćwiczenia okaza-
ły się w praktyce bezpieczne i skuteczne. Oczywiście zawsze może 
się tak zdarzyć, że technika opukiwania nie zadziała, ponieważ 
w praktyce użytkownik nie wziął pod uwagę pewnych uwarunko-
wań lub skupił się na punkcie, który dla zagadnienia był jedynie 
pobocznym aspektem, lub też problem jest bardziej złożony i z tego 
powodu opukiwanie jako technika samopomocy nie zadziałało.

Każdy, kto stosuje samodzielnie techniki opukiwania, robi to 
oczywiście na własną odpowiedzialność. Ani autor, ani wydaw-
nictwo nie zamierzają stawiać diagnozy indywidualnej, ani zalecać 
stosownej terapii. Opisane w tej książce techniki i ćwiczenia nie 
mogą zastąpić profesjonalnej kuracji w problemach zdrowotnych 
lub poważniejszych zaburzeniach psychicznych, ale mają umożli-
wić zdobycie pierwszego doświadczenia z zakresu stosowania tech-
niki opukiwania. 

Kto chciałby środki psychologii energetycznej stosować w  le-
czeniu swoich pacjentów, pomimo tego, że techniki te doprawdy 
robią wrażenie, powinien jednak koniecznie skorzystać najpierw 
z kursów u profesjonalnych trenerów.
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Słowo wstępne wydawcy oryginału

Szczególnie ważne było dla mnie wydanie książki „Jak szybko i sku-
tecznie rzucić palenie”. Nie tylko dlatego, że palacze coraz bardziej 
ustawiani są pod pręgierzem, a palenie w miejscach publicznych 
jest coraz ściślej regulowane przez obowiązujące prawo. Wielu 
niegdysiejszych palaczy opowiadało mi, że obowiązujący wszędzie 
zakaz palenia tak bardzo utrudniał im życie, że zebrali wszystkie 
swoje siły, żeby zerwać z nałogiem. Ale łatwiej powiedzieć niż zro-
bić. Tym bardziej cieszę się zatem, że odnalazłem w Dirku Treuschu 
eksperta, spełniającego trzy podstawowe kryteria, które muszą 
zostać zachowane przy publikacji nowoczesnej książki, traktującej 
o  zerwaniu z nałogiem. Jest specjalistą w dziedzinie hipnozy, ma 
bogate doświadczenie w pracy z osobami uzależnionymi od papie-
rosów, które zerwały z nałogiem i ma równie bogate doświadczenie 
w stosowaniu techniki opukiwania psychologii energetycznej, tak 
pomocnej technice samopomocy, która, choć zdaje się jeszcze tak 
niezwyczajna, ma jednak niesamowity potencjał oddziaływania. 
Dirkowi Treuschowi udało się przedstawić całościowo temat pa-
lenia i  zrywania z  nałogiem w  sposób bardzo jasny i  przystępny. 
Opisane przez niego wyjaśnienia zaspokoją nawet najbardziej kry-
tyczny umysł, wybór przedstawionych technik przekona i umoż-
liwi „jeszcze-palaczom” przy odrobinie zaangażowania, że staną 
się niepalącymi, a przy tym jeszcze pozwoli nam zdobyć całą masę 
informacji o nas samych i o tym, co nami, ludźmi, steruje i co nas 
porusza.

Życzę Ci, drogi Czytelniku i Czytelniczko, drodzy „jeszcze-pala-
cze”, abyście zdobyli nową wiedzę o Was samych i jestem absolutnie 
pewien, że ta książka będzie Wam pomocna w drodze do życia wol-
nego od nałogów. Tej książce i jej autorowi życzę wielu sukcesów.

Dr Michael Bohne



Wydawca oryginału:

Dr n. med. Michael Bohne jest lekarzem specjalistą psychiatrii 
i psychoterapii oraz jednym z najbardziej doświadczonych eksper-
tów w dziedzinie psychologii energetycznej w Niemczech. Kształci 
psychoterapeutów, lekarzy i trenerów w psychologii zorientowanej 
na proces (POP psychologii).

Więcej informacji: www.dr-michael-bohne.de
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3. Jak długo zamierzasz jeszcze palić?

Ludzkie drogi zarysowują pewien określony cel, do którego wiodą, jeśli się 
na nich pozostaje. Ale jeśli zboczymy z naszej drogi, zmieni się też nasz cel.

– Charles Dickens, Opowieść Wigilijna

W  jaki sposób podejmujesz ważne, życiowe decyzje? Najpraw-
dopodobniej rozważasz wszystkie „za” i  „przeciw” różnorodnych 
możliwości i decydujesz się wówczas na to najlepsze rozwiązanie. 
A  jednocześnie, po czym rozpoznać najlepsze rozwiązanie? Wy-
obraź sobie, że szukasz właśnie pracy i otrzymujesz dwie propozy-
cje od dwóch różnych pracodawców. Jeden z nich proponuje Ci 
pracę w regularnym wymiarze godzin, ale ze średnimi dochodami. 
Druga propozycja zapewnia wprawdzie dwa razy większy zarobek, 
daje możliwość zrobienia niesamowitej kariery, ale opiera się na 
nienormowanym czasie pracy i ogranicza Twój czas wolny.

To, jak zadecydujesz, zależy od tego, co w Twoim życiu jest naj-
ważniejsze. Jeżeli najważniejszy jest czas spędzany z  rodziną lub 
przeznaczany na uprawianie hobby, najprawdopodobniej zdecydu-
jesz się na pierwszą propozycję, w innym wypadku wybierzesz ra-
czej tę drugą ofertę. Podstawy tego wyboru zdają się być przejawa-
mi racjonalnego myślenia, z którym podświadomość niewiele ma 
wspólnego. Ale czy rzeczywiście tak jest? Czy o Twoich wyborach 
rzeczywiście decyduje zdrowy rozsądek?

Zanim odpowiesz, pragnę postawić jeszcze jedno pytanie: Jakie 
są Twoje trzy największe życzenia? Zastanów się przez chwilę – gdy-
by teraz ktoś ofiarował Ci czarodziejską różdżkę, która spełnia trzy 
życzenia... Jakie trzy życzenia by to były?

Zastanów się przez jedną minutę!
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Nie znam Twojej odpowiedzi, ale mogłoby to na przykład być: 
mieć tyle pieniędzy, żeby nie musieć już nigdy w życiu pracować, 
po drugie – spotkać swoją wymarzoną, drugą połówkę, a trzecie – 
cieszyć się doskonałym zdrowiem aż do późnej starości. To tylko 
przykład i być może zupełnie nie trafiam z moimi przypuszczeniami. 
Jakie są Twoje osobiste największe w życiu marzenia? I jakie uczu-
cia łączą się z tymi pragnieniami? To mogą być takie uczucia jak: 
pewność, miłość, wolność i dużo więcej. Dla wszystkich tych uczuć 
jest jedno określenie nadrzędne: radość! Zdecydowana większość 
ludzi życzy sobie w życiu określonej radości i, choć pojęcie samej 
radości dla każdego oznacza coś innego, to jednak samo uczucie 
dla większości ludzi jest takie samo.

Zastanów się przez moment: jakie są trzy rzeczy, których nigdy 
w  życiu nie chciałbyś przeżyć? Najprawdopodobniej: samotność, 
ubóstwo i choroba. Uczucia, wiążące się z tymi stanami też mają 
swoje określenie nadrzędne: cierpienie!

W  rzeczywistości wszystkich naszych wyborów dokonujemy 
z dokładnie dwóch powodów: chcemy przeżyć możliwie dużo rado-
ści i chcemy uniknąć cierpienia. To jest właśnie ta racjonalna część 
naszego rozumowania, która pozwala nam mieć wrażenie, że nasze 
decyzje opierają się na zdroworozsądkowych przesłankach. W rze-
czywistości zawsze dokonujemy wyborów z punktu widzenia naszej 
podświadomości za radością i  przeciw cierpieniu. Wszystko, co 
w życiu robimy, koniec końców służy tym właśnie dwóm celom. 
Nawet jeśli poświęcamy sami siebie, żeby pomóc innym, to czyni-
my to, gdyż jest to jakaś, co najmniej podświadoma forma, naszej 
prywatnej radości i poczucia szczęścia. Każdy człowiek z pojęciem 
osobistego szczęścia łączy zupełnie inne rzeczy. Podczas gdy dla 
jednego szczęście wiąże się z pieniędzmi (i tym wszystkim, co może 
sobie dzięki nim kupić, pewnością, jaką mu dają itp.), ktoś inny 
przeżywa własne szczęście w dążeniu do celu, jakim jest dawanie 
szczęścia innym ludziom lub całemu światu. Posiadamy zatem coś 
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takiego jak wbudowany „system decyzyjny”, sterowany poprzez 
dwie emocje: radość i cierpienie.

Jeśli jesteś palaczem i  naprawdę, zupełnie szczerze w  swoim 
wnętrzu nie chcesz rzucić palenia, to wówczas istnieje dla tego 
jedno tylko logiczne wytłumaczenie: tak naprawdę łączysz praw-
dziwą radość z dalszym paleniem! Ale gdyby rzeczywiście tak było 
w Twoim przypadku, wówczas nie trzymałbyś w rękach tej książki. 
Koncepcje w niej zawarte nie mogłyby Ci pomóc, ponieważ w swo-
im wnętrzu nie miałbyś absolutnie żadnego problemu. Techniki 
opukiwania psychologii energetycznej mogą oddziaływać tylko na 
te emocje, które nie znajdują się w równowadze. A co w Twoim 
wnętrzu jest prawdziwie zrównoważone, nie da się wyzwolić ot tak 
sobie. Niektórzy palacze próbują rzucić palenie dla samych siebie, 
ale nie dla kogoś innego. To też nie zadziała, można to jednak 
zmienić! Pomoc znajdziesz w rozdziale 5.

Prawdziwy dylemat

Jeśli jednak ciągle jeszcze palisz i nie potrafisz z  tym skończyć, 
wówczas żyjesz w stanie wewnętrznej walki: ten czy inny papie-
ros daje bowiem krótkotrwałe poczucie zaspokojenia, wydaje się 
nawet niezbędny. Ale jednocześnie, racjonalnie rzecz ujmując, 
wiesz również, że na dłuższą metę przedłuży to jeszcze bardziej 
Twoje cierpienia, jeśli nie zerwiesz z nałogiem. Ale że do tej pory 
próbowałeś bezskutecznie rzucić palenie, zatem podjęte próby, 
łączą się już w Twojej podświadomości z cierpieniem. (A nawet 
jeśli sam nie masz za sobą nieudanych prób pozbycia się nałogu, 
to słyszałeś o  doświadczeniach innych palaczy, którzy bezsku-
tecznie próbowali rzucić palenie i o tym jak fatalnie się czuli, gdy 
próbowali się zmusić do niepalenia. Również stąd może pocho-
dzić skojarzenie bólu).
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Przeżywasz zatem cierpienie tak długo, jak długo palisz, ponieważ 
właściwie chcesz przestać. A z drugiej strony również doświadczasz 
cierpienia, kiedy próbujesz przestać palić, ponieważ w  zasadzie 
chce Ci się dalej palić. Taki sposób na rzucanie palenia wiedzie 
prostu z deszczu pod rynnę!

I dokładnie to jest powodem, dla którego Twój system decyzyj-
ny sterowany podświadomie przez radość i cierpienie, do tej pory 
zupełnie zawodził, gdy chodziło o  skończenie z nałogiem. Kiedy 
możesz wybierać pomiędzy cierpieniem i  radością, wówczas wy-
bór jest niezwykle prosty. Ale jeśli jedyny wybór istnieje pomiędzy 
cierpieniem a cierpieniem, jak chcesz go wówczas dokonać? Twój 
system decyzyjny blokuje się.

*  *  *

Jeżeli czytasz już w tym miejscu, to wiesz dobrze, że rzucanie pa-
lenia tylko wtedy łączy się z  cierpieniem, gdy próbujesz zerwać 
z nałogiem jedynie używając siły woli i musisz się przymuszać do 
tego, żeby nie zapalić już żadnego papierosa. Jeżeli jednak będziesz 
odpowiednio stosować techniki opukiwania psychologii energe-
tycznej, wówczas nie doświadczysz tego cierpienia, ponieważ po-
trzeba palenia zaniknie zupełnie. Do tej pory wypierałeś się tego, 
z jaką szkodą wiąże się samo palenie, żebyś zaciągając się kolejnym 
papierosem najzwyczajniej w  świecie nie zwariował. A  gdy ktoś 
inny próbował Ci jeszcze dodatkowo ten ból unaocznić, wówczas 
wyzwalał w Tobie stres i w ten sposób świadomie lub nieświadomie 
wpływał na zwiększenie Twojej potrzeby palenia. Jest jednak jeden 
powód, o  znaczeniu decydującym, dla którego musisz dostrzec 
tę bolesną prawdę i  dopuścić do siebie emocjonalne cierpienie, 
nieważne, ile papierosów będziesz musiał przez to wypalić. Jeże-
li dobrze zrozumiałeś wszystko, co do tej chwili przeczytałeś, to 
ten moment właśnie nadszedł: nie musisz w swoim wnętrzu tkwić 
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pomiędzy „cierpieniem a  cierpieniem”, pomiędzy cierpieniem, 
wynikającym z dalszego palenia i cierpieniem wynikającym z przy-
muszania się do rzucenia. Jeżeli założymy, że potrzeby można się 
rzeczywiście pozbyć, wręcz ją uzdrowić, możesz teraz wybierać po-
między cierpieniem i radością!

Chcę zdradzić Ci jeszcze jedną tajemnicę: Twój wybór będzie 
wówczas naprawdę pomyślny, czyli bezboleśnie i z niewysłowionym 
szczęściem rzucisz palenie, jeżeli podejmiesz go nie tylko w swojej 
głowie, ale również zaangażujesz się w niego całym swoim sercem. 
W tym rozdziale wtajemniczę Cię w uczucie zarówno cierpienia 
jak i szczęścia. Ale same słowa na papierze nie stworzą w Twoim 
wnętrzu żadnych uczuć. Emocje powstają same, jeżeli tylko pozwa-
lasz im na to w czasie lektury i przedstawione w niej rzeczy żywo 
sobie wyobrażasz. To jest decydujące dla Twojego powodzenia!

Nie mam przy tym zamiaru z jakichś niecnych powodów spra-
wiać Ci ból. Ale kiedy wyobrażę sobie, jak w konsekwencji będzie 
wyglądało Twoje życie, jeśli nadal będziesz palił, to robię to dla-
tego tylko, że stanowi to optymalne przygotowanie Twojej drogi 
do wolności i naprawdę działa. Mogłem się o tym przekonać na 
wszystkich kolejnych seminariach i sesjach terapeutycznych. Jeżeli 
w czasie studiowania kolejnych akapitów najdzie Cię ochota na 
papierosa, to pal! Nie będzie to miało żadnego wpływu na powo-
dzenie naszej misji.

Powtórzmy jeszcze raz: Twoje powodzenie zależy od tego, czy 
dopuścisz teraz do gry uczucia i to tak intensywnie, że ten rozdział 
w  spokoju i bez przerw przeczytasz, wykonując wszystkie zalece-
nia. Najpierw będziesz odczuwał cierpienie, możliwe, że nawet 
fizyczne. Jeżeli jednak wytrzymasz i nie przerwiesz całego procesu 
doprowadzając go do końca, to odczujesz ogromną ulgę. I mogę 
Cię zapewnić, że radość będzie trwała, jeśli pod koniec rozdziału 
podejmiesz własną decyzję!
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emocji i jednocześnie będziesz uczyć się stosowania tej techniki. 
W ten sposób oddziaływać będziesz jednocześnie na świadomość, 
podświadomość i na organizm, przez co osiągniesz emocjonalne 
ukojenie. Wiesz już przecież, że palenie nie wiąże się z reakcjami 
czysto fizycznymi lub czysto mentalno-emocjonalnymi. To kom-
binacja obydwu i  właśnie z  tego powodu najsensowniejsza jest 
terapia, oddziałująca na obie te płaszczyzny. Ponieważ poprzez pa-
lenie wpływasz zarówno na swoją emocjonalność (poprzez błędne 
koło palenia) i na swoją fizyczność (poprzez truciznę, która jest 
w papierosach).

Celem technik energetycznych psychologii energetycznej jest 
wyzwolenie od niechcianych silnych emocji. Zatem przy pomocy 
tych technik możesz na przykład pozbyć się niechcianego stresu. 
A  może obawiasz się wystąpień publicznych? W  tym przypadku 
opukiwanie może być równie skuteczne. A może znasz kogoś, kto 
boi się pająków, może ma głębokie blokady emocjonalne, które 
mają wpływ na jego szczęście życiowe? Wtedy również można 
stosować dokładnie te same techniki, ponieważ przy ich pomocy 
sięgamy do korzeni problemu, zamiast usuwać jedynie widoczne 
symptomy.

Osiem kroków do uwolnienia emocjonalnego

Najpierw chcę Ci przedstawić przekrój tych technik, wówczas 
będzie Ci łatwiej zrozumieć wszystkie szczegóły. Mówiąc ogólnie 
ta metoda jest niezwykle prosta i nawet małe dzieci mogą ją so-
bie przyswoić w niedługim czasie, na przykład, żeby uwolnić się 
od strachu przed koszmarami. Najlepiej zatem, jeśli następujące 
akapity przeczytasz z ciekawością i otwartością dziecka, wówczas 
łatwiej Ci będzie zrozumieć wszystkie kroki i je stosować!
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Podstawowe kroki techniki opukiwania

Przygotowanie

Krok 1
nastawienie obiektywu

Krok 2
miara intensywności

Krok 3
samoakceptacja

Krok 4
sesja opukiwania

Krok 5
chwila wytchnienia

Krok 6
powtórzenie sekwencji

Krok 7
rozluźnienie końcowe

miara intensywności
równa lub mniejsza od 3

miara intensywności
większa od 3
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Przygotowanie: Uspokojenie i wyciszenie
Zanim rozpoczniesz stosowanie metody opukiwania musisz osiągnąć 
spokój.

Krok 1: Wyostrzenie obiektywu
Żeby uniknąć zamętu w  głowie, ważne jest szczegółowe zapozna-
nie się z  każdym pojedynczym aspektem blokady emocjonalnej. 
W 1. kroku nastawiasz zatem ostrość obiektywu, dzięki czemu masz 
wgląd w każdy pojedynczy aspekt całości.

Krok 2: Miara intensywności emocji
Żeby zaobserwować, które części blokady emocjonalnej się zmienia-
ją, trzeba zmierzyć ich intensywność. Do tego właśnie służy krok 2.

Krok 3: Osiągnięcie samoakceptacji
Czy miałeś już kiedyś do czynienia ze swoim „wewnętrznym łaj-
dakiem”? W tym kroku chodzi o to, żeby go ugłaskać, aby szybciej 
i łagodniej znaleźć się u celu.

Krok 4: Opukiwanie
To serce całej techniki. W tym momencie stymulujesz poprzez opu-
kiwanie różne punkty Twojego ciała i w ten sposób uwalniasz się od 
męczących Cię emocji.

Krok 5: Chwila wytchnienia
Krótka przerwa, która pozwoli, aby zmiany stały się częścią Twojej 
osoby. W psychologii energetycznej nosi to miano „integracji”.

Krok 6: Opukiwanie
W tym momencie powtarzasz sekwencję opukiwania z  punktu 4., 
poprzez co wzmacniasz jego skuteczność.
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Krok 7: Końcowe rozluźnienie
To kolejny etap kroku integracji, który podobnie jak krok 5. służy 
temu, żeby zmiany i nabyte reakcje ostatecznie zachować.

Przygotowanie: Uspokojenie i wyciszenie
Usiądź wygodnie na krześle lub na fotelu albo stań wyprostowa-
ny, kolana delikatnie ugięte. Bardzo ważne jest, żeby Twoje stopy 
mocno opierały się o podłogę, unikaj zatem foteli, w które głęboko 
się zapadasz. Podczas opukiwania nie krzyżuj nóg. Zwracaj uwagę 
na swój oddech: gdzie go odczuwasz? W klatce piersiowej? A może 
w brzuchu? Pozwól, aby Twój oddech stawał się coraz głębszy i co-
raz wolniejszy, aż poczujesz go w głębi brzucha. Poczuj teraz, jak 
zwalniasz bieg, a  Twoje ciało powoli się uspokaja. Na początku 
może to trwać kilka minut, ale szybko nauczysz się osiągać ten 
stan w ciągu zaledwie kilku sekund.

Krok 1: Wyostrzenie obiektywu
Przypominaj sobie przez chwilę to uczucie, gdy musisz zapalić papie-
rosa. Najprawdopodobniej składa się na nie kilka elementów: z jednej 
strony możesz odczuwać fizyczną potrzebę, którą wielu palaczy odbie-
ra w podobny sposób jak głód. Do tego być może pojawia się określo-
ny smak w ustach albo zapach w nozdrzach. Dołącza też z pewnością 
myśl lub wewnętrzny głos, który mówi coś w stylu: „Muszę teraz zapa-
lić!” albo: „Jak cudownie byłoby teraz zapalić!”. Poświęć trochę czasu 
na dokładne określenie, z jakich części składowych zbudowana jest 
Twoja osobista potrzeba palenia. I wybierz jedną z tych części, którą 
od tej pory nazywać będziemy „aspektem”.

Wyobraź sobie, że masz aparat z  obiektywem teleskopowym 
i  kierujesz swój obiektyw na moment, gdy pojawia się potrzeba 
palenia. Wyobraź ją sobie w konkretnej sytuacji, na przykład sie-
dzisz rano przy kuchennym stole i pijesz poranną kawę ze swojego 
ulubionego kubka. Nastaw obiektyw w taki sposób, aby przedsta-
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wiona sytuacja i wszystkie powiązane z nią uczucia potrzeby pa-
lenia stały się ostre, a wszystko inne – odrobinę rozmazane. Gdy 
będziesz osiągać już ten stan, postaraj się poczuć tak dokładnie jak 
to tylko będzie możliwe, w jaki sposób odczuwasz potrzebę palenia 
w tej konkretnie wybranej sytuacji.

Masz już nastawioną ostrość w swoim aparacie? W takim razie 
możesz nadać tej sytuacji jakiś tytuł, na przykład: „Papieros do po-
rannej kawy”. Zapisz swoją nazwę na kartce papieru, żeby ułatwić 
sobie następne kroki.

Krok 2: Miara intensywności emocji
Wyobraź sobie, że masz jakiś miernik intensywności ze skalą od 0 
do 10, działający podobnie jak termometr. Urządzenie to mierzy 
intensywność danego odczucia. Weź do ręki to urządzenie i zmierz 
intensywność potrzeby palenia, jaką odczuwasz w  danej chwili. 
Nie ma żadnego znaczenia, jak silne było to odczucie wcześniej 
lub jak silne być powinno, ale ważne jest to, jak jest ono silne te-
raz, w tym momencie, gdy żywo wyobraziłeś sobie opisaną sytuację, 
na której skupiłeś całą swoją uwagę w punkcie 1. albo, jeśli nagle 
znalazłeś się w sytuacji, w której najchętniej z miejsca sięgnąłbyś 
po papierosa. Termometr przecież także nie mierzy temperatury 
z wczoraj, ale zawsze w momencie mierzenia.

Oceń siłę potrzeby palenia, jaką odczuwasz w  tej wyobrażo-
nej sytuacji. Zadaj sobie pytanie: w  skali o  0 do 10 (przy czym 
10 oznacza największą siłę), jak silna jest moja potrzeba palenia 
w tej przedstawionej sytuacji? Zapisz tę cyfrę! Jeżeli masz problem 
z określeniem skali, to zadaj sobie pytanie: gdyby istniał przyrząd, 
pokazujący mi tę cyfrę, to co by pokazał? Jeżeli nie jesteś pewien, 
zapisz pierwszą cyfrę, jaka przychodzi Ci do głowy, ponieważ to 
przeważnie jest podświadomie poprawna odpowiedź.

Ważne jest, żebyś niczego sobie nie wmawiał, miewałeś już 
w podobnych sytuacjach nie tak silną potrzebę palenia. Nie mo-
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żesz przechytrzyć swojej podświadomości. Będziesz mógł być z sie-
bie naprawdę dumny, gdy w  jakiejś sytuacji będziesz prawdziwie 
wolny. Ale nie próbuj przeżywać fałszywej dumy poprzez zaniżanie 
swojej skali. W ten sposób tylko sobie zaszkodzisz!

Krok 3: Osiągnięcie samoakceptacji
Wielu moich klientów, którzy z powodu przeróżnych problemów 
przychodzą do mojego gabinetu, mają jeden problem dodatko-
wy: nie akceptują siebie jako osoby rzeczywiście mającej dany 
problem. Dokładnie rzecz ujmując, do tej pory spotkałem bardzo 
niewielu ludzi, którzy się sami i  w  pełni akceptowali, pomimo 
tego, że mieli jakiś problem, niezależnie od tego, czy problemem 
tym było palenie papierosów, czy cokolwiek innego. Poprzez cią-
głe zaniżanie samooceny, problem staje się jeszcze większy, niż był 
w rzeczywistości.

Spróbuj zatem następującego ćwiczenia: rób krok po kroku 
wszystko, co opiszę w  poniższym przykładzie, uprzytomnij sobie 
konkretną sytuację, w której odczuwałeś jeszcze silniejszą potrzebę 
palenia i głośno wypowiedz następujące zdanie:

Nawet, jeśli w danej sytuacji odczuwam potrzebę palenia, kocham i ak-
ceptuję siebie w pełni!

Jak brzmi to zdanie? Czy jest prawdziwe? Czy fałszywe? A może 
jest gdzieś pomiędzy? A może masz problem z tym, żeby w ogóle 
to zdanie głośno wypowiedzieć lub może odczuwasz jakąś blokadę, 
gdy masz je głośno powiedzieć.

Jedną ręką wymasuj mocno punkt samoakceptacji i powtórz to 
zdanie trzy razy głośniej:

Nawet, jeśli w danej sytuacji odczuwam potrzebę palenia, kocham i ak-
ceptuję siebie w pełni!
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Najważniejsze jest w  tym momencie, żebyś zbliżył się do tego 
punktu, w  którym będziesz się bardziej akceptować, pomimo 
wszystkiego co utrudnia Ci to odczucie. W tym momencie nie jest 
jeszcze ważne, czy akceptujesz się w stu procentach, chodzi jedynie 
o poprawienie Twoich własnych relacji z Tobą samym. Ponieważ 
samoodrzucenie powoduje, jak wiadomo stres, a  stres znowu 
wzmaga Twoją potrzebę palenia. Ale akceptacja jest procesem, 
który posuwa się w miarę stosowania technik opukiwania. Miej 
zatem cierpliwość dla samego siebie!

Krok 4: Opukiwanie
Gdy wykonałeś już wszystkie prace 
przygotowawcze, możesz rozpocząć 
proces właściwego oddzielania po-
trzeby palenia od danej sytuacji. To 
bardzo proste: koncentruj się na tej 
wyobrażonej sytuacji (w tym wypad-
ku „Papierosa do porannej kawy”), 
trzymaj ostrość swojego obiektywu 
i  opukuj kolejno te punkty ciała, 
które widzisz na rysunku.

Najprościej będzie, jeśli do opu-
kiwania używać będziesz palców 
wskazującego i środkowego prawej 
dłoni, jeśli jesteś praworęczny (je-
śli jesteś leworęczny, używaj lewej 
dłoni) i  opukuj każdy pojedynczy 
punkt przez czas jednego oddechu. 
Jak szybko i  jak mocno będziesz 

opukiwać, zależy tylko od Ciebie. Większość ludzi najlepsze efekty 

punkt
samoakceptacji

„Nawet jeśli...”
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