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Wazna wiadomos¢ dla sciagajacych podrecznik

Ten podrecznik jest punktem wyjscia — wprowadzeniem — do EFT. Towarzyszy
szerszemu kursowi EFT na ptytach DVD 1 jego przeznaczeniem NIE jest
zastgpowanie kompleksowego treningu. Caty kurs EFT, zawierajacy filmy 1
pliki audio sa dostegpne tutaj

Przestudiuj go 1 wyprobuj EFT na sobie samym i innych, a prawdopodobnie
otrzymasz natychmiastowe 1 czgsto gruntowne rezultaty. Taka obietnicg niesie ze
soba EFT 1 moze ona w sposob tatwy sta¢ si¢ rowniez Twoim udziatem, jesli
zastosujesz si¢ do zawartych ponizej wskazowek. Oprocz chwil uniesienia, beda
rowniez takie, kiedy potykajac si¢ 1 drapiac po gtowie bedziesz zadawac pytania:

“Dlaczego to nie dziata w tym przypadku? ” lub
“Dlaczego to dziata na kazdego oprocz mnie?” lub

“Dlaczego rezultat zdaje sie by¢ trwaly w niektorych przypadkach i tylko
tymczasowy w innych?”

lub...lub... lub

Na te wszystkie pytania sa odpowiedzi, ale nie znajdziesz ich w podrecznikach
takich, jak ten. Pojawia si¢ bowiem wraz z nabywanym do$wiadczeniem oraz
uczestnictwem w bardziej gruntownych szkoleniach. Oto dlaczego pilny student
powinien wyj$¢ poza ten podrgcznik, zaopatrzy¢ si¢ w nasze ptyty DVD na stronie
http://emofree.com. To tak, jak w wypadku poczatkujacego chirurga, ktéry moze
nauczy¢ si¢ duzo z przeczytanych na studiach ksiazek, ale zeby samemu osiagnaé
wprawg jest mu potrzebna obserwacja przeprowadzanych operacji przez tych, ktorzy
stali si¢ w tym biegli. Przekazywanie EFT jest pewnego rodzaju sztuka, ktora zostata
szczegblowo wyjasniona na naszych ptytach DVD. Ci, ktorzy zechca rozwijaé
umiejetno$ci w tym kierunku, beda potrzebowali zawartego na nich, dodatkowego
treningu.



http://www.emofree.com/a/?2788/2
http://tinyurl.com/yosvoz

Uwaga na temat zaskakujacych uzdrowien fizycznych

EFT byta poczatkowo przeznaczona do zmodernizowania psychoterapii. Cel ten zostat
szczesliwie osiggniety, kiedy EFT w sposéb istotny zmniejszyta czas potrzebny na
terapie z godzin lub lat na minuty lub godziny.

W trakcie tego procesu zauwazyliSmy, ze miaty réwniez miejsce gruntowne fizyczne
uzdrowienia. Nastepowata poprawa wzroku, znikaty béle gtowy, zmniejszaty sie bdle i
symptomy zwigzane z rakiem itd. OdkryliSmy, ze EFT zajmuje sie rzeczami, ktore ludzie
praktykujacy zachodnig sztuke leczenia zwykle ignoruja.

Na przyktad medycyna przyktada bardzo mato uwagi do zaktécen w energii meridianow
znajdujacych sie w ciele, jak rowniez nie przyktada wagi do przyczyn emocjonalnych.
Te rzeczy sg punktem centralnym EFT.

Nie jest wiec dziwne, ze EFT przynosi korzysci tam, gdzie medycyna opuscita rece.
Przyczyng jest to, ze po prostu wzieliSmy na cel rzeczy, ktore inni w wiekszosci
zlekcewazyli.

Ten podrecznik zostat napisany zanim dostrzegtem znaczacg i powszechnie
wystepujgce nature fizycznego uzdrowienia. Dlatego tez podkresla on emocjonalny
powrét do zdrowia i nie zajmuje sie fizycznym, ktéry manifestuje sie w réwnie
dramatyczny sposob. Poniewaz podreczni potwierdzit juz swojg skutecznosc¢ jako
narzedzie stuzgce do nauki, zdecydowatem, Zze pozostawie go takim jakim jest i nie
bede niczego zmieniaC w celu potozenia wiekszego akcentu na fizyczne uzdrowienie.
To emocjonalne i energetyczne przyczyny sg tymi, ktore potrzebujemy zrozumieé, a
zostaty one obszernie zilustrowane na tych stronach.

Jako przypomnienie w catym podreczniku podaje zaledwie kilka odniesien do
uzdrowienia fizycznego. Zawarto$¢ tego podrecznika nie ma intencji zastepowac porady
wykwalifikowanego lekarza.

Uwaga do terapeutow, lekarzy, pastorow
i tych, ktérzy wykonuja zawody zwigzane z leczeniem:

Ten kurs reprezentuje radykalne odejscie od konwencjonalnych metod leczenia.
Wiedza zawarta w nim, wiasciwie przez Ciebie uzyta, istotnie poszerzy Twoje
umiejetnosci.

Poniewaz podrecznik ten bedzie czytany przez wielu ludzi, zostat napisany swobodnym,
tatwym do zrozumienia jezykiem. Autor podjgt wielki wysitek upowszechnienia tego
znakomitego narzedzia uzdrowienia w praktyczny sposob i celowo unikat cokolwiek
ciezkostrawnego, trudnego do zrozumienia stylu oficjalnego, podrecznikowego tekstu.

Pomimo tego, sprostat zadaniu przedstawienia tematu w sposob precyzyjny i
wyczerpujacy, czego sie zwykle zada sie od profesjonalizmu, nawet jesli to zostato
wplecione miedzy metafory i przerywniki. Takie podejscie jest oczywiscie
niekonwencjonalne, ale takimi sg rowniez Techniki Emocjonalnej Wolnosci.

Jesli szukasz konwenciji, Zle trafites.



Latwy sposéb przerobienia tego kursu

Ta strona jest wazna. Zaoszczgdzi Ci wiele czasu 1 podniesie Twoja efektywnos$¢ w stosowaniu
,,Technik Emocjonalnej Wolnosci".

Jest rzecza normalna (sam tez taki jestem), ze osoby $wiezo zainteresowane ta metoda,
przegladaja podrecznik, zeby przeczytac kilka ciekawostek, a potem kieruja si¢ bezposrednio do
ptyt. Takie podejscie, na dluzsza metg, bgdzie Cig kosztowaé wigcej czasu, poniewaz poznajesz
kurs nie po kolei. Mozesz, na przyktad, pdzniej odnie$¢ wrazenie, ze zmienitem na ptytach to, co
gloszg w podregczniku. Nie jest tak. Uzywam po prostu skrotow (ktore moga zmniejszy¢
zaangazowany czas o wigcej niz 50%) 1 bazuj¢ na pomystach rozwinigtych w poprzednich
czesciach kursu. Ponadto, istotne terminy takie jak "aspekty", "psychologiczne odwrdcenie" i
"toksyny energii" nie moga zosta¢ wlasciwie zrozumiane bez niezbednego kontekstu. Wszystko
zostato wyjasnione i rozwini¢te w tatwy do zrozumienia sposob, jesli bedziesz poznawac kurs we

wlasciwej kolejnosci.

Spedzitem dwa lata i wydalem duzo pienigdzy scalajac EFT w taki sposob, ktéry uczynit go
tatwym do nauczenia. Wigc ... pozwdl mi zasugerowac Ci, zeby$ kurs EFT przerabiatl w kolejnosci
w jakiej jest prezentowany. To jest ten fatwy sposéb. Przerabianie go w innej kolejnosci jest tym
trudnym sposobem. To tak, jakby$ zaczynal czyta¢ ksiazke od przejrzenia pierwszego rozdziatu,
potem 6smego, potem czwartego, a nastgpnie pominal resztg rozdziatéw dochodzac do wniosku,
ze reszt¢ znasz i tak.

Mysle, ze powiedziatem juz wszystko na ten temat.

Latwy sposob przerobienia kursu EFT
Czes¢ I — Podstawy

1. Po pierwsze, przeczytaj CZESC 1 podrecznika, przechodzac przez paragrafy po kolei. To jest
wazne, nawet jesli jestes doswiadczonym terapeuta, poniewaz pdzniejsze czgsci bazuja na koncepcjach
i terminologii zawartych tutaj.

Glowny rozdziat CZESCI I jest zatytutowany "Podstawowa Receptura". Zawiera ona
szczegotowa, podstawowa procedurg leczenia metoda EFT i jest punktem z ktorego wszystko inne w
EFT zostalo rozwinigte. Zgodnie z tym, czego nauczysz si¢ w Czgsci I, rzadko bedziesz potrzebowad
stosowac catq Podstawowq Recepture. Prawie zawsze wystarczaja roznego rodzaju skroty.

Niemniej jednak potrzebna Ci jest znajomo$¢ petnej Podstawowej Receptury jako fundamentu w
oparciu o ktory bedziesz mogt uzywaé skrotow i doskonali¢ sztukg EFT. Kiedy skonczysz czytac
Czes$¢ 1, nie przechodz bezposrednio do Czgsci 1. To zrobisz pdznie;.

2. Nastgpnie przestudiuj Czgs¢ I video. Sktada sig z trzech ptyt i atwo je rozpoznasz po niebieskim
druku na etykietach.

Video la wzbogaca Czg$¢ I tego podrecznika o prezentacjg kazdego z punktow nacisku oraz
wszystkich procedur z ktérych sktada si¢ Podstawowa Receptura. VCD 1b zawiera sesj¢ podczas



ktoérej zaprezentowane zostato uzycie petnej Podstawowej Receptury w celu zlikwidowania Dawida
intensywnego leku przed woda. Zauwaz prosze, ze to jest ten jedyny raz podczas catego kursu EFT,
kiedy zostata uzyta petna Podstawowa Receptura. Zrobiono tak, zebys mogt jej si¢ doktadnie
przyjrze¢. Podczas pozostatych sesji tego kursu uzywane sa skroty. Dawida Igk przed woda jest
skomplikowanym przypadkiem, w ktorym znajduje sig kilka aspektow, ktore musza zosta¢ rozwigzane
zanim caty problem zniknie. To czyni go idealnym dla Twojej edukacji. Mimo tego, Ze cala sesja
zabiera tylko godzing (wlaczajac w to obszerny wywiad przed rozpoczegciem procedury EFT) to jest to,
przy standardach EFT, nuzace. Przy uzyciu skrotow, przypadek ten mogltby zosta¢ zakonczony w o
wiele krotszym czasie.

VCD 2a, 2b i ¢ jeszcze bardziej wespra Twoja nauke przez to, ze dadza Ci mozliwo$¢ ogladania
nagranego na zywo warsztatu oraz licznych, indywidualnych sesji. Tutaj bedziesz mogl zobaczy¢ sitg z
jaka dziata EFT, przy zastosowaniu skroconej wersji Podstawowej Receptury, uzyte do rozwiazania
szerokiego zakresu problemow. Sposdb w jaki stosuje si¢ same skroty zostanie wyjasniony w Czgsci
I1.

3. Nastgpnie przejrzyj strony 45 — 47 tego podrgcznika (o plytach) oraz przestudiuj same ptyty, zeby
zapoznac si¢ z jeszcze wigksza iloscia historii przypadkow i komentarzy. Ich celem nie jest nauczenie
Cig jak stosowa¢ Podstawowa Recepturg. To zostato zrobione gdzie indziej. Ich celem raczej jest: (1)
pozwoli¢ Ci zapozna¢ si¢ z szerokim wachlarzem spraw do ktoérych EFT mozna zastosowac, (2) da¢ Ci
odczu¢ rolg, jaka czgsto petnia ,,aspekty” w tym procesie 1 (3) pozwoli¢ Ci doswiadczy¢ roznych
reakcji, jakie w ludziach wyzwala sama procedura (od entuzjazmu do ostroznej niewiary).

Czes¢ II - Zaawansowana

1. Po pierwsze, przeczytaj Czgs¢ 11 tego podrecznika, przechodzac po kolei przez jego paragrafy.
Zostang Ci tutaj przedstawione Przeszkody w Dazeniu do Doskonatosci (wtaczajac w to Toksyny
Energii), skroty i inne przydatne wskazowki do efektywniejszego wykorzystania metod EFT.

2. Nastepnie przestudiuj Czgs¢ 11 VCD. Znajduje si¢ w niej 8 ptyt, a rozpoznasz je po czerwonym
nadruku na obwolucie. VCD I Czgsci II stuzy jako pomost miedzy Czescia I 1 Czescia 11, wigc jej
ogladniecie jest dosy¢ wazne. Reszta ptyt Czesci Il zawiera sesje nagrane na zywo i dyskusje, ktore
pokazuja sama sztukg stosowania EFT. To sa autentyczne sesje, takie jakie przeprowadzasz sam ze
soba lub klientami i stanowia skrzynig skarbow wypetiona przyktadami EFT w dziataniu.
Wyczerpujaco objasniaja sztuke stosowania EFT i by mogty by¢ jak najefektywniej wykorzystane,
powinny zosta¢ przestudiowane kilkakrotnie.
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EFT Cze$é |

Podstawy EFT i szczegolowa procedura
jego praktycznego zastosowania

uwaga: skroty i inne zaawansowane pojecia
zostaly wyjasnione w Czesci II.
Najpierw jednak powinien zosta¢ opanowany material zawarty w Czesci 1.
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List otwarty...

...do wszystkich uczniéw Technik Emocjonalnej Wolnosci™, ktorzy
dotarli do tego miejsca i zastanawiajg si¢ czemu ma stuzy¢ ten kurs.

""Razem zbudujemy wewnatrz Ciebie most prowadzacy do ladu osobistego pokoju."

Drodzy Przyjaciele,

W chwili kiedy to piszg jest wtorkowe popotudnie i jestem
sam w domu. Na zewnatrz pada lekki deszczyk pukajac
delikatnie w okno. Po dwdch latach pisania i filmowania EFT
jest ukonczone. Jeste§my prawie gotowi "i$¢ do drukarni"

Pig¢ minut temu Izy sptyngty po mojej twarzy.

Uswiadomitem sobie bowiem nagle wyraznie, dlaczego
zostatem autorem tego kursu. Chcg powiedzie¢, ze zawsze
wiedziatem dlaczego, ale nie wiedziatem jak to powiedziec.
Teraz mogg to wyrazi¢ stowami. Oto ta historia.

Pig¢ minut temu przegladalem kasete video, ktora moja
wspolniczka, Adrienne Fowlie, i ja zrobiliSmy w Veterans
Administration w Los Angeles. Spedzili$my tam 6 dni
stosujac EFT, zeby pomdc wietnamskim weteranom pozby¢
si¢ koszmarnych wojennych wspomnien. Zobaczycie kasetg
jako czes¢ tego kursu.

Cierpieli oni na zaburzenie po stresie traumatycznym (ang.
Post Traumatic Stress Disorder - PTSD), ktory jest jednym z
najbardziej dotkliwych form emocjonalnego zaburzenia, jakie
jest znane. Kazdego dnia ci ludzie przezywaja na nowo
potwornosci wojny takie, jak strzelanie do niewinnych
cywilow (rowniez matych dzieci), grzebanie ludzi w okopach
1 patrzenie, jak ich wtasni, drodzy im przyjaciele umieraja lub
sq rozrywani. DZwigki broni palnej, wybuchajacych bomb i
krzyki odbijajq si¢ rykoszetem w ich glowach dniem i noca.
Czasami tylko narkotyki tagodza ten wiecznie obecny bol
wojny.

Poca si¢. Krzycza. Maja bole gtowy i ataki niepokoju.
Wpadaja w depresje i cierpia katusze. Maja fobie, ki i boja
si¢ 1$¢ spa¢ z powodu $niacych sig¢ im koszmardw.

Wielu z nich bylo leczonych terapeutycznie od 20 lat....z
bardzo matym skutkiem.

Ciagle pamigtam jak bardzo bytem przerazony, kiedy VA
zaprosito Adrienne i mnie do zastosowania EFT na naszych
zotnierzach. Dali nam wolna r¢ke do przeprowadzenia
konsultacji z nimi w jakiejkolwiek, odpowiadajacej nam
formie.

Pomyslelismy, ze mdglby to by¢ ten ostateczny test
potwierdzajacy skutecznos$ci EFT. Jesli wszystko co by ono
spowodowalo byto choéby jedynie skromna, ale zauwazalng
rdznica w zyciu tych powaznie niepetnosprawnych
mezezyzn, wigkszo$¢ ludzi uznatoby to za sukces. W
rzeczywistosci EFT zrobito duzo wigce;.

VA nie placita nam. W ich budzecie nie byto
przewidzianych wydatkéw na tego typu pomoc z zewnatrz.
To my musieliSmy optaci¢ samolot, rachunki hotelowe,

positki i wynajgcie samochodu. Ale to nie miato
znaczenia. ZaplacilibySmy o wiele wigcej za taka witasnie
okazje.

Tak wigc te VCD, ktore ogladatem, byty
podsumowaniem tego, co zdarzylo si¢ podczas tych
sze$ciu dni. Jedna sesja zostata przeprowadzona z
Richem, ktory byt poddawany terapii od 17 lat z powodu
PTSD. Zaobserwowano u niego:

¢ ¢ Ponad 100 natr¢tnych wspomnien wojennych,

ktérych wiele przezywat na nowo codziennie.

¢ ¢ Silny lek wysoko$ci spotggowany wykonaniem

ponad 50 skokéw spadochronowych.

¢ ¢ Bezsennos¢ — zasnigeie kazdej nocy z zabierato mu

3 Iub 4 godziny — nawet po zazyciu silnych lekow.

Po zastosowaniu EFT, wszystkie oznaki tych
probleméw zniknety.

Jak wigkszos¢ ludzi, Rich miat powazne watpliwosci,
czy te dziwnie wygladajace metody beda dziatac. Ale
wyrazit gotowos¢ poddania si¢ probie. ZaczgliSmy prace
od zajecia si¢ jego Igkiem wysokosci i po 15 minutach
lek minat. Przetestowat to spogladajac w dot z
kilkunastopigtrowego budynku. Ku jego zdumieniu, nie
wystapita zadna reakcja lgkowa. Nastepnie zastosowat
EFT do kilku z jego najbardziej intensywnych
wspomnien wojennych i zneutralizowal je wszystkie w
przeciagu godziny. Oczywiscie ciagle je pamigtal, ale nie
byly juz dluzej dla niego emocjonalnym obciazeniem.

NauczyliSmy tych technik Richa (tak jak Ciebie
uczymy tutaj), wigc pozniej mogt juz samodzielnie
pracowaé nad reszta wspomnien wojennych. W
przeciagu kilku dni wszystkie one zostaty
zneutralizowane. Nigdy wigcej nie niepokoity go. Jako
efekt uboczny tych zabiegdow mingla bezsennosc i zostaty
odstawione leki (pod nadzorem lekarza). Dwa miesiace
pdzniej rozmawiatem z Richem przez telefon. Byl nadal
wolny od probleméw.

To jest prawdziwa wolno$¢ emocjonalna. Koniec lat
cierpien. To jest jak wyj$cie z wigzienia. I.... to ja
mialem przywilej wreczenia mu kluczy!!!
Czlowieku.... co za uczucie! To jest ta obietnica jaka
niesie ze soba EFT.

Doskonal swoje umiejetnosci, a bedziesz mogt robié
dla siebie i innych takie rzeczy, jakie si¢ przydarzyty
Richowi.

Byt tam réwniez Robert, Gary, Phillip i Ralph, a
wszyscy oni mieli traumatyczne wspomnienia z wojny.
W przeciagu paru minut, EFT zlikwidowato cierpienie



zwiazane ze wspomnieniami nad ktéorymi pracowaliSmy.
Widok u$miechow i stuchanie wyrazow wdzigcznosci byto
tym rodzajem wdzig¢cznosci, ktory jedynie tzy moga wyrazié.
A potem byt wywiad on-line z Antonim.

Antoni byt tak zalekniony przez do§wiadczenia wojenne, ze
bat si¢ pojawia¢ w miejscach publicznych takich, jak np.
restauracja, ze strachu, ze jaki$ wietnamski zolnierz mogtby
tam wejS¢ strzelajac z AK47. Zamierat na sama mysl o tym.
Wiedziat, oczywiscie, ze sytuacja taka byta
nieprawdopodobna, ale to wcale nie polepszato sytuacji w
zaden sposob. Takie wlasnie jest PTSD.

Po zastosowaniu EFT, Anthony poszedt z nami do
przepetnionej restauracji i, jak to sam okreslit, "nie odczut
nawet cienia niepokoju." Troje z nas, Adrienne, Anthony i ja,
swobodnie §miali$my si¢ 1 zartowali§my jedzac powoli obiad
w restauracji zattoczonej przez ponad dwiescie 0sob.
Anthony byt zupelnie zrelaksowany. Strach minat. Jakie to
poruszajace! Co za uczucie moc zmieni¢ tak znaczaco czyjes
zycie.

Pozniej, wystepujac przed kamera, zamilkt na minute
poczym powiedziat, "Bog poblogostawit mnie, przysiegam.
Mysle, ze to byt moj czas, zeby sie z wami spotkal.”

I tam, siedzac w moim pokoju, wtedy wilasnie tzy szczescia
sptynety z moich oczu.

Na tym kursie warto$¢, jaka jest czlowiek, zastuguje na to,
aby osiagnac swoja pelnie. Mozesz wznies¢ sic na nowe
poziomy stosujac EFT. I, jesli tylko zechcesz, mozesz uzy¢
swej pehni, zeby pomdc innym wzmacnia¢ swojg wartos¢ w
takim samym procesie. Jak wiele podzigkowan by$ chciat?
Zadnej wiekszej nagrody nie moégtbym Ci daé. Wiec teraz,
mam nadziejg, znasz juz moja motywacj¢ do napisania tego
kursu. Napisalem go poniewaz Bog poblogostawil mnie,
przysiegam. To jest moj czas, zebym Cie spotkat!

Razem zbudujemy wewnatrz Ciebie most prowadzacy do
ladu osobistego pokoju. Raz zbudowany, most ten stanie si¢
umiejetnoscia na cate zycie, ktora bedziesz mogt uzywaé do
rozpowszechniania emocjonalnej wolnosci i radosci od
Ciebie do innych.

Jest ona niezniszczalna. Jak zloto...nie rdzewieje, nie traci
polysku, ani nie ulega przeterminowaniu. Zawsze bedzie
dostepna dla Ciebie.

Ty 1 ja mozemy nigdy si¢ nie spotka¢ osobiscie, wigc nie
bede w stanie zobaczy¢ Cig, ani dozna¢ Twojej wdzigcznosci
tak, jak to miato miejsce w wypadku Anthony’ego. Nasz
kontakt moze ograniczy¢ si¢ jedynie do tego kursu. Ale to

jest OK. Gdziekolwiek ludzie tacza si¢ w celu
uzdrawiana, wykonuja Boza prace. Mito$¢ wypehia
przestrzen migdzy nimi (nie wazne jak wielka) i sprawia,
ze to wszystko ma miejsce. Bog nie wymaga, zeby$my
sig¢ spotkali osobiscie.

Ty i ja jeste§my teraz blisko siebie, by rozpoczaé¢
podréz do emocjonalnej wolnos$ci. To nie bedzie podobne
do niczego, co wezesniej do§wiadczyltes.... obiecuje. To
nie jest bajkowa podroz na zaczarowanym dywanie, ktora
konczy sig ztudzeniem. To jest prawdziwa podroz, ktorej
przeznaczeniem jest podarowanie Ci rzeczywistych
rezultatow takich jak te, ktore otrzymali nasi weterani.
Naprawde rozwiniesz zdolno$¢ do pozbywania si¢
swoich lgkow, fobii, traumatycznych wspomnien,
gniewu, winy, zalu i wszystkich innych ograniczajacych
emocji. I nie zabierze Ci to dlugich, ciagnacych si¢
latami i finansowo obciazajacych, sesji. Czgsto nawet te
najbardziej uporczywe negatywne emocje zanikajg w
przeciagu minut. Ale wyprzedzam sam siebie.

Doswiadczysz wszystkich dowodow, ktérych
potrzebujesz podczas przyswajania nowych umiejgtnosci
nauczanych na tym kursie i stosowania ich dla siebie.

Nauczysz si¢ rowniez o ograniczeniach tej metody.
EFT nie uczyni wszystkiego dla kazdego. Chociaz to, co
zrobi wprawi Ci¢ w zdumienie. Tak ja nieustannie
zdumiewa mnie, cho¢ robi¢ to od lat. EFT, tak na
marginesie, moze uczyni¢ daleko wigcej niz to, co
zostato opisane w tym liScie. Uchylitem jedynie trochg
przykrywke i pozwolilem Ci zerkna¢ do $rodka. Reszta
odstoni sig, jak bedziesz przewracat kolejne kartki.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Gary H. Craig

P.S. Przypominam, ze emocjonalne 1
energetyczne uwolnienie osiagnigte dzigki EFT,
czesto przynosi rezultaty w postaci gruntownego
fizycznego uzdrowienia.



Bezcenny Dar

Osobista dedykacja - podziekowanie dla pionieréw,
ktorych wysitki pomogly zapoczatkowac¢ EFT.

Tobie i mnie ofiarowano bezcenny dar.
Niestety, nigdy nie spotkamy
niektorych naszych
dobroczyncéw, poniewaz ich
istotny wktad zostat zrobiony
ponad 5,000 lat temu. Ci
genialni ludzie odkryli i
sporzadzili mapg tego, co
stanowi punkt centralny EFT, mianowicie subtelnych
energii, ktore biegna przez cialo.

Subtelne energie sa rowniez punktem centralnym
akupunktury 1, w rezultacie, EFT 1 akupunktura sa
spokrewnione. Obydwie te dyscypliny rozwijaja si¢

szybko i, jak czas pokaze, sa przeznaczone do odegrania

gléwnej roli w procesie emocjonalnego i fizycznego
leczenia.

W mniej odlegtych czasach, inne oddane dusze
przyspieszyly mozliwos$¢ stosowania przez nas tych
starozytnych technik. Najwigkszym posrdd nich jest,

wraz ze swoim $wietnym wktadem w pole kinezjologii

stosowanej, dr George Goodheart, prekursor EFT.
Praca dra Johna Diamonda zyskata wyjatkowy

aplauz poniewaz, zgodnie z moja wiedza, byt on jednym
z pierwszych psychiatrow, ktorzy zarowno uzywali, jak

i pisali o tych subtelnych energiach. Wiele jego

pionierskich koncepcji wraz z zaawansowanymi ideami
kinezjologii stosowanej stworzyto fundament na ktorym
to nowe Wielopoziomowe Uzdrowienie jest budowane.

Dr Roger Callahan, od ktérego otrzymatem
wprowadzenie do tych technik, zastuguje na cate

uznanie, jakie historia moze mu da¢. Byl on pierwszym,

ktéry upowszechnit te techniki w istotnym zakresie 1
zrobit to pomimo tego, ze w ten sposob spowodowat

wrogie nastawienie do prowadzonej przez siebie
praktyki zawodowej. Z pewno$cia mozecie sobie
wyobrazié, jak silnego samozaparcia wymaga orka
na ugorze glgboko zakorzenionych,
konwencjonalnych przekonan. Bez misjonarskiego
kierownictwa Rogera Callahana, mogliby$Smy nadal
siedziec 1 teoretyzowac o tej “interesujacej rzeczy.”

To na ramionach tych wlasnie olbrzymow
skromnie stoje. Moim wktadem na tym szybko
rozwijajacym si¢ polu jest zredukowanie zbgdne;j
zawitosci tak, zeby to, co nieuchronne, znalazto
swoja droge do nowych odkry¢. EFT jest elegancka,
prosta forma tych procedur, ktére zar6wno
profesjonalisci, jak i laicy moga uzywac do
zastosowania na szerokim spektrum problemow.

My jestesmy na parterze Wielopoziomowego
Uzdrowienia i w zwiazku z tym mamy jeszcze duzo
do nauczenia si¢. Jestem zatem dtuznikiem wielu
praktykow EFT, ktorzy niezmordowanie ofiarowuja
swoj wktad w nasza strong internetowa
(www.emofree.com), a ktoérzy w ten sposob
WZNnosza nas na nowe jego poziomy.



http://www.emofree.com/

Tutaj jest kilka
Listow poswiadczajacych
od aktualnych uzytkownikow EFT

NIEZALEZNY DYSTRYBUTOR
PROJEKTANT WNETRZ
N U TRIT TI1 ONAIL S
BOB & DEBRA ACKERMAN
INTELLIGENT WEIGHT MANAGEMENT HEALTH & FITNESS

Gary [ Adrienne -

Chciatabym podziekowac obojgu z Was za osobiste wprowadzenie
mnie w metode EFT. Mam dokuczajacy nerw w szyi, ktory czasami
powodlje dotkliwe bdle w prawym ramieniu i rece, tak Ze stajq sie
one hiemalze bezuzyteczne. Ostatnie zdarzenie byfo najbardzief
przykre, a ja nie znalaztam ulgi po zastosowaniu lekow i normalnych
metod przez te wszystkie dni, az do Twojego seminarium. Stafo sig
moZliwe nie tylko natychmiastowe zatrzymanie bolu, kiedy tylko
powracat. ale mogtam catkowicie go kontrolowac!

Dziekyje!
Debra Ackerman



Adrienne Fowlie

Business Associate of Gary Craig
1102 Redwood Boulevard

Novato, CA 94947

Droga Adrienne:

We wtorek, 21 lipca, uczeszczalam na seminarium Gary Craiga "Jak prowadzié
swdj witasny autobus". Poszltam tam z rdéznych osobistych wzgleddw, ale nie
poszitam po to, zeby uwolni¢ sie od leku wysokosci. Nawet nie pomy$latam, ze
moge sie go pozby¢, dopdki Gary nie zapytal czy jest na sali ktos, kto
odczuwa lek wysokosci.

Podniostam reke i natychmiast sie zdenerwowalam, zaczelam sie pocié¢ i
drze¢. Mialam koszmarny lek wysokosci i nawet nie mogtam stanaé wygodnie na
krzesle.

Stata sie rzecz zadziwiajaca. Garry pomdégit mi przejsé przez procedure EFT i
méj strach zniknat niemalze natychmiast. Tak szybko, Ze tak naprawde ciagle
jest mi trudno w to uwierzyé¢. Jak wiesz, Ty i ja weszlis$my schodami na gbre,
zeby spojrzel¢ z okna i1 to nawet nie przestraszylo mnie. Nastepnego dnia w
pracy spojrzatam w dét z balkonu na drugim pietrze i to rdéwniez mi nie
przeszkadzato.

Jeszcze bardziej zadziwiajacy jest fakt, Ze byiam mozZze jedynie ze trzy razy
w catym zyciu na Diabelskim Miynie, a wczoraj pojechatam do Sonomy, Jjezdzitam
na nim i nie bylam nawet przestraszona!!! To byl prawdziwy sprawdzian!
Poprzednim razem jezdzac na nim bylam sparalizowana. Nie mogtam oddychac¢.
Ulegtam hiperwentylacji, spocitam sie, trzestam, to byto niewiarygodne jak
sie czutam. Wczoraj, bylam zupeilnie zrelaksowana i spokojna. To byl prawdziwy
cud. Moje dzieci byly zszokowane! One wiedza jak wielki byt by¢ méj strach, a
teraz wyglada na to, ze go nigdy nie byo.

Tak przy okazji - musiatam przejs$é procedure EFT jeszcze Jjeden raz odkad
Gary pomdgtr mi i to byio kilka dni przed pdjsciem do wesotego miasteczka.
Nie przechodzitam jej w dniu wycieczki!

Adrienne, jestem taka zadowolona, ze spotkatam Was obojga 1 mam nadzieje,
ze zobacze Was znowu.

Z powazaniem,
Barbara Woolman

Barbara Woolman
Santa Rosa, CA



waga: Tim Clark jest wi¢zniem w Folsom, ktory cierpi od lat z powodu
burzenia po przebytym stresie traumatycznym (ang. Post Traumatic Stress
isorder - PTSD). Spedzil kilka minut stosujac EFT w pokoju widzen i wszystkie
mptomy zniknely. Nigdy nie wrdécily. Ten bezcenny list zostal napisany na
ieziennej maszynie i zostal zachowany dokladnie w takiej formie, w jakiej zostal
apisany.

DO TYCH, KTORYCH TO MOZE DOTYCZYC;
Nie wiem dokitadnie co to jest chciatbym opisaé¢ pomoc, ktdéra gary wnidsi
w moje zycie inaczej niz po prostu powiedzieé¢ to.

W styczniu 1980 zostatem skazany na pudio w SAN QUENTIN. To ciagneilo
sie do mojego uwolnienia na zwolnienie warunkowe w kwietniu 1982. przez
ten czas podtapatem przypadek "POTRAMADYCZNEGO ZABURZENIA".(P.T.S.D.)

Dopuki spotkatem garego zaburzenie stresowe bylo moim sposobem zycia.
Cate blisko 12 lat.

Dzieki garemu to juz diuzej nie Jjest sprawa. Przyszedl odwiedzi¢ mnie,
(Jestem w wiezieniu PRISON) 1 wyleczyl mnie bezposrednio w pokoju
wizyt. Ja takze byilem niewierzacy w jego teorie ale diuze]j nie dziele
takiego opinii. Moje podziekowanie dla ciebie muj przyjacielu,

Z WIELKIM SZACUNKIEM,
TIMOTHY CLARK



Greenwood & Co.
COMMERCIAL REAL ESTATE
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Mr. Gary Craig

c/o Adrienne Fowlie

Emotional Freedom Techniques™
1102 Redwood Boulevard
Novato, CA 94947

Drogi Gary,

Bytem jednym z ludzi uczgszczajacych na seminarium w Los Angeles w zeszlym miesiacu,
ktorego Ty bytes gospodarzem dla National Veterans Foundation 1 gdzie demonstrowales nam
EFT.

Stwierdzenie, ze "wszystkie negatywne emocje sa spowodowane przez jaki$§ brak rownowagi
w uktadzie energetycznym ciata" jest Smiatym stwierdzeniem.

Wyobrazenie, ze opukiwanie ciata powoduje szybkie zmiany w tych emocjach naprawdg zadato
od mojego systemu przekonan troche wigcej, niz mogtem da¢ bez dowodu.

Twierdzenie, ze fobie moga by¢ wyleczone niemalze natychmiast albo, ze pozytywne rezultaty
moga zostac osiagnig¢te w sporcie, biznesie 1 przezwyci¢zaniu natogdw przez zastosowanie EFT
byto cokolwiek, delikatnie méwiac, trudne do uwierzenia.

Po tym, jak bylem $wiadkiem niezwyklych rezultatow, jakie osiagnate$ z ludZmi z ktorymi
pracowales$ podczas seminarium, zastosowatem EFT, Zzeby sprobowac¢ poprawi¢ moje wyniki w
golfie.

Ku mojemu zdumieniu i zachwycie natychmiastowym rezultatem, po trzykrotnym
zaaplikowaniu techniki, bylo obnizenie mojej punktacji golfowej o dziesi¢¢ (10) uderzen ze
srednio dziewig¢cdziesi¢ciu do Srednio lub ponizej osiemdziesi¢ciu.

Odkad uzywam Twojej techniki, konsekwentnie pozostaj¢ ponizej osiemdziesi¢ciu w
wigkszos$ci rund.

Teraz poszukuje podobnych rezultatow w nastepnym zastosowaniach Twoich technik, ktore
wybiore dla siebie.

Dzigkuje za to interesujaco zabawne narzgdzie.

Pozdrowienia,

Gray DeFevere

Gray DeFevere

1554 South Sepulveda Boulevard
Los Angeles, CA 90025



Prawne sprawy

Wazne... przeczytaj, prosze¢, uwaznie

Zdrowy rozsadek sugerowalby, ze nie Dbedziesz
oczekiwal negatywnych efektow od EFT. Tak jest
poniewaz nie uzywa si¢ w nim:

Zadnych chirurgicznych procedur.

Zadnych igiet.

Zadnych pigutek lub substancji chemicznych.
Zadnego popychania lub ciagniecia ciata .

Zamiast tego stosuje si¢ tam tylko kilka pozornie
niewinnych procedur, ktére wlaczaja opukiwanie, nucenie,
liczenie i krazenie wzrokiem dokota gtowy. Do teraz ponad
100,000 ludzi uzyto EFT i liczba skarg jest duzo mniejsza
niz 1%.

Raz na jaki$ czas kto§ moze relacjonowac jakie$ mate
uczucie mdtosci i okazjonalnie kilku ludzi zglosito
“pogorszenie samopoczucia.” Poniewaz te relacje sa tak
rzadkie nie wiadomo czy to rzeczywiscie EFT
spowodowato problem, czy tez co innego. Tak na
marginesie, niektorzy ludzie czuja mdtosci lub ,,Zle si¢
czuja” na samo wspomnienie o ich konkretnym problemie.
Czuja sig¢ tak niezaleznie od tego, czy EFT jest stosowane,
czy nie.

EFT jest ciagle w poczatkowej fazie rozwoju i mamy
jeszcze sporo do nauczenia sig. Tak wigc jest mozliwe, ze
jego zastosowanie moze dla kogo$ by¢ bolesne. Dlatego
powiniene$ przyjaé, ze jesteSmy ciagle w fazie
eksperymentalnej i stosowac je ze stosowna ostroznoscia.

Ponizej zamieszczam wazna informacje, ktora
umies$citem wczesniej na mailowej liscie EFT. Powiniene$
to przeczyta¢ uwaznie.

Nie idz tam, gdzie nie Twoje miejsce

Witam wszystkich,

To jest wazna informacja i spedzilem wiele godzin piszqc
Jja i przepisujqc, zeby oddac to tak, jak powinno wygladac.
Na szczecie to, co chee tu powiedzieé jest oparte na
zwyklym zdrowym rozsqdku i 99% z Was juz rozumie, co
musze powiedziec.

Fundamentalng myslq zawartq tutaj jest to, ze musimy
uzywacé zdrowego rozsqdku stosujqc EFT i NIE stosowaé
go na ludziach z powaznymi przypadtosciami, jesli nie
mamy wlasciwego doswiadczenia, zeby to robi¢. Podczas
gdy nasza fascynacja tymi procedurami daje nam wiele
powodow do entuzjazmu, musimy zrownowazycé go Sporq
dozq zdrowego rozsqdku. Pozwdlcie mi wylozy¢ tu obie
strony tej sprawy.

Po pierwsze, jednym z cudownych aspektow EFT (oraz
Jjego wielu kuzynow) jest to, ze dla przewazajqcej
wiekszosci ludzi moze zostaé zastosowane powodujqc maty
bol lub w ogole bez bolu. Jego delikatna natura zachecita
wielkq liczbe psychologow do napisania ksiqzek na ten

temat, wiec rzesze ludzi bedq mie¢ dostep do tych
procedur. I dlaczego nie? Dlaczego zabronic¢ dostepu
do narzedzi, ktore sq czesto tak przeobrazajqce dla tak
wielu problemow, a dla wiekszosci ludzi sq tagodne i
tatwe do zastosowania?

Zauwaz, na przyktad, ze....

Terapeuci rutynowo nauczajq tej techniki swoich
klientow, zeby mogli oni jq stosowac w domu.

Nauczyciele uczq sie jej, zeby moc uzywac potem do
pracy z uczniami.

Trenerzy uczq sie, by uzywac jej ze sportowcami.

Rodzice uczq sie zeby jej uzywacé ze swymi dziecmi.

Lekarz uczq sie, zeby moc kontrolowaé bol swoich
pacjentow.

Masazysci tqczq ja z wykorzystywanymi juz przez
siebie procedurami, zeby efekty ich pracy byly
diugotrwale.

Duchowi przywodcy uczq sie, zeby stosowaé jq dla
potrzebujqcych.

Kregarze, akupunkturzysci i homeopaci poszerzajq
swoje praktyki i uczq jej swoich pacjentow.

1 tak dalej...

Nie wiem doktadnie jak wielu entuzjastow
opukiwania uzywa w tej chwili tych procedur z
korzysciq dla innych, ale moge przypuszczaé, ze ich
liczba przekracza 100,000 i ze byly one zastosowane do
tej pory ponad milion razy na calym swiecie.

To nie mialoby miejsca, oczywiscie, jesliby (1) nie
osiqgano zmaczqcych rezultatow i (2) dostrzezono
chocéby malte niebezpieczne lub negatywne efekty.

Podczas gdy zZaden doswiadczajqcy dziatania tych
metod EFT-owiec nie moze zanegowa¢ widocznych
rezultatow, nie kazdy jest Swiadomy, ze rzadko, ale
Jednak, MOGA POJAWIC SIE negatywne skutki -
czasami ciezkie. Pozwdl mi to wyjasnic.

Niektorzy ludzie przezyli ciezkie zranienie (traume)
lub/i znecano sie nad nimi tak, ze rozwinely sie u nich
ciezkie psychologiczne problemy takie, jak
rozszczepiona osobowosé¢, paranoja, schizofrenia i inne
powazne umystowe zaburzenia. Chociaz EFT jest
pomocne nawet wtedy, to jednak W TYCH
PRZYPADKACH POWINNO BYC STOSOWANE
WYLACZNIE PRZEZ WYKWALIFIKOWANEGO
PROFESJONALISTE Z DOSWIEDCZENIEM W
LECZENIU TAKICH ZABURZEN.

Dlaczego? Poniewaz niektorzy z tych pacjentow
doswiadczajq "odreagowania” (ang. abreactions) po
ktorym tracq kontrole nad sobq. Podczas
odreagowania mogq rani¢ siebie i innych, a nawet
moze zaistnie¢ potrzeba podania im srodkow
uspokajajacych i hospitalizowania.



To oczywiscie, nie jest sytuacja dla nowicjuszy -
niewazne jak bardzo entuzjastycznie nastawionych do
procedur opukiwania.

Nawiasem mowiqc, my nie wiemy jeszcze, czy to
opukiwanie powoduje takie odreagowanie, czy tez moze
Jjest to pamie¢ jakichs przykrych zdarzen, ktore wywolujq
takie zachowania. Niemniej jednak, jesli nie macie
doswiadczenia na tych obszarach, prosze nie idzcie tam,
gdzie nie Wasze miejsce.

Jak czesto zdarzajq sie takie odreagowania? W
psychiatrycznych szpitalach sq powszechne. W normalnym
spoteczenstwie rzadko. Ostatnio wezwatem kilku bieglych
opukiwaczy, ktorzy zajmowali sie z roznorodnymi
emocjonalnym problemami i dowiedzialem sie, ze mniej niz
1 na 1,000 klientow doswiadczat tak powaznego
odreagowania.

Ten nikly procent jest podany jedynie jako ilustracja. Nie
jest podany po to, zeby sugerowaé, ze stosujqcy EFT
powinni zachowywac sie jak dziwacy i wkracza¢ na nie
swoje tereny. Przeciwnie, praktyk - nowicjusz powinien
uzywaé zdrowego rozsqdku i NIE PROBOWAC
EAGODZIC DOLEGLIWOSCI, KTORE LEZ4 POZA
JEGO UPRAWNIENIAMI I UMIEJETNOSCIAMI.

Jestem dobrze znany ze zdania "Wyprobowuj tego na
wszystkim!" To zdanie pojawia sie w podreczniku EFT, na
kursie EFT i na naszej stronie internetowej. Jego celem,
oczywiscie, jest otworzenie naszych umystow na mozliwosci
EFT.

Ono nie oznacza pozwolenia na nieodpowiedzialne
dziatania.

Szczesliwie ludzie interpretujq je w rozsqdnym
kontekscie, a nie do tego, na przykiad, zeby sfruwac z
Empire State Building.

W niektorych sytuacjach, ludzie poddawani EFT ptaczq
lub przejawiajq inne formy cierpienia, ktore towarzyszq
przywolywaniu ich przykrych wspomnien. W innych
sytuacjach jakis bol fizyczny sprawia "pogorszenie" —
przynajmniej tymczasowe. Biegly i doswiadczony
profesjonalista powita te reakcje jako normalne i wlasciwie
zastosuje EFT do ich rozwiqzania. I znowu, kiedy te reakcje
pojawiq sie, zdrowy rozsqdek musi zwyciezy¢. Jesli to
przerasta praktyka EFT, powinien on odestaé klienta do
kogos z wigkszym doswiadczeniem.

Usciski, Gary

Zgodnie z tym, nastepujqce, oparte na zdrowym
rozsqdku oswiadczenie stanowi umowe miedzy nami.
Prosze przeczytaj je uwaznie.

B Adrienne i ja nie jesteSmy psychologami lub
terapeutami i nie mamy zadnego formalnego treningu, czy
wyksztatcenia w tym kierunku - poza moim stanfordzkim
dyplomem inZyniera .

B JesteSmy Trenerami Osobistego Rozwoju (ang.
Personal Performance Coaches) i nasza misja jest
dawanie innym narzgdzi do odnoszenia osobistych
sukcesow.

B Nasze poszukiwania sg natury duchowej i stosownie
do tego jestesmy obydwoje wyswigconymi
duchownymi.

B Ten kurs przyjmuje forme¢ kompletnej demonstracji
bardzo imponujacego narzedzia osobistego
doskonalenia. To mnie jest trening z zakresu
psychologii czy psychoterapii.

B Odnosnie innych warunkéw tej umowy, to mozesz
stosowa¢ EFT dla wlasnej i innych korzysci.

B Adrienne i ja nie mozemy i nie bgdziemy braé
odpowiedzialno$ci za to, co zrobisz z tymi technikami.
Zatem...

B Wymaga sie od Ciebie, bys wzigl pelng
odpowiedzialnos¢ za swoje wiasne emocjonalne i /lub

fizyczne dobre samopoczucie podczas przechodzenia

przez kurs i po jego zakonczeniu.

B Wymaga sie od Ciebie rowniez, zebys tych, ktorym
pomagasz uzywajqc EFT, rowniez informowal, Zeby
wzieli pelnq odpowiedzialnos¢ za swoje wlasne
emocjonalne i/lub fizyczne dobre samopoczucie.

B Musisz zgodzi¢ sie¢ trzymaé z dala jakiekolwiek
podejrzenia  skierowane na Adrienne, mnie i
kogokolwiek zajmujqcego sie EFT, a odczuwane przez
kogokolwiek, kogo szukales, zeby mu pomoc metodami
EFT.

B Zachecamy bys uzywal tych technik pod nadzorem
wykwalifikowanego terapeuty lub lekarza.

B Nie stosuj tych technik do prob rozwiqzania jakiegos
problemu, kiedy Twoj zdrowy rozsqdek mowi Ci, zZe to
nie jest odpowiednie.

Jesli nie zgadzasz si¢ z powyzszym lub nie mozesz
tego zastosowaé, spakuj, prosze, wszystkie
materialy juz teraz i odeslij je do nas w celu zwrotu
poniesionych kosztéw. W przeciwnym razie
uwazam, Ze zawarliimy umowe i oczekuje, ze
bedziesz si¢ do niej stosowal.

Jestem zupetie $wiadomy, Ze to co zostato napisane
powyzej jest oczywiste i przepraszam, jesli myslisz, ze
moéwie do Ciebie, jak do dwunastolatka. Robig tak,
poniewaz moéj prawnik nalegal na to. Mysle, ze
wszystko, co konieczne, zostato powiedziane.

Naprzod.



Czego oczekiwac od tego kursu

Emocjonalna wolnos¢ ¢ Prostota ¢ Zdrowy sceptycyzm
Historie przypadkow e Powtorki

Emocjonalna Wolnos¢

By¢ moze powinienem by¢ trochg bardziej skromny, ale
mysle ze EFT dramatycznie zmieni Twoj Swiat.

Wiem, ze to zdaje si¢ lekkim naduzyciem w tym miejscu,
ale te techniki moga o~
wspotzawodniczy¢ w waznosci z %
Deklaracja Niepodlegtosci. Dla Docterasion

niektorych, one sq Deklaracja o
Niepodleglosci. e
Przez niepodlegtos¢ rozumiem &)

wolnos¢ od negatywnych emocji.

To jest wolno$¢, ktora pozwala

Ci kwitna¢ 1 pokona¢ jakakolwiek ukryta przeszkodeg
wstrzymujaca Cig¢ od osiagnigcia petni swoich mozliwosci.

Mam na mysli wolno$¢, ktéra pozwoli Ci uzyskaé
wigksze dochody, zwigkszy¢ popyt, rozpocza¢ nowy
interes, poprawi¢ wyniki w grze w golfa, schudna¢, z
latwoscia nawiazywac kontakty z ludzmi lub stac si¢
mowca, Spiewakiem lub komikiem.

Mam na mysli wolnos$¢ od niepokoju, ktory powoduje, ze
zazywasz lekarstwa, pijesz alkohol, palisz papierosy czy
oprézniasz lodowke.

Mam na mysli wolno$¢ do wyrazania z tatwoscia mitosci
i chodzenia po tej planecie z wdzigkiem i ufnoscia.

Mam na mysli wolnos¢ od lat niepewnosci, odrzucenia,
zalu za stracona milo$cia, gniewu, negatywnych
wspomnien zwigzanych z gwattem, czy innego rodzaju
naduzy¢.

Mam na mysli wolno$¢ od silnego strachu, fobii,
niepokoju, atakéw paniki, zaburzen po stresie
traumatycznym (PTSD), napadéw glodu, depresji, winy...
etc.

Jak juz powiedziatem, EFT dramatycznie zmieni Twdj

$wiat.

—  EFT nie uzywa dhugich, wy$wiechtanych metod typu
"opowiedz mi historig swojego zycia"

nie wymaga zazywania pigutek.

— nie praktykuje bolesnego, wielokrotnego przezywania
przesztych traumatycznych zdarzen.

— nie trwa miesiace, czy lata.

— zajmuje chwilg i jest czgsto skonczone w przeciagu
paru minut.

— ludzie po prostu pozostawiaja za soba swdj

emocjonalny bagaz, zwykle w sposob trwaty, 1 zajmuja

si¢ odtad swoim zyciem bardziej efektywnie.

EFT jest oparte na odkryciu, ze brak rownowagi w
uktadzie energetycznym ciata pociaga za soba glebokie
konsekwencje w psychice. Poprawienie braku réwnowagi
za pomoca opukiwania pewnych punktéw ciala, czesto
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prowadzi do szybkiego uleczenia. Przez ,,szybko” mam
na  mys$li, ze wigkszo§¢ probleméw znika w
przeciagu kilku minut!!!

To zostalo zademonstrowane wielokrotnie w
historiach przypadkow oraz zarejestrowanych na zywo
sesjach, ktore sa dotaczone do tego kursu. Niewielka
ilo$¢ probleméw zajmuje wigcej czasu - moze dwie
albo trzy krotkie sesje. Te najbardziej skomplikowane
moga wymagaé od kilku dni do kilku tygodni. Takich
przypadkow, na szczegscie, jest bardzo mato.

Prostota

Celem tego kursu nie jest nauczenie Cig kazdej
zawito$ci zwigzanych z odkryciem tej metody.
Zajetoby to setki stron i wymagato od Ciebie
zaglebiania si¢ w tak wysoce specjalistyczne obszary
wiedzy, jak fizyka kwantowa i pola morfogeniczne.
Przebili$my si¢ juz przez nie wszystkie 1 dostarczamy
Ci prosta, fatwo wykonalng wersj¢ dla przecigtnego
zjadacza chleba.

Przechodzenie tego kursu jest jak nauka jazdy
samochodem. Nie musisz zna¢ calej fizyki, chemii,
inzynierii i matematyki samochodu, zeby nauczy¢ si¢
jak nim jezdzi¢. Ale musisz co$ wiedzie¢ o pedale
gazu, hamulcu, kierownicy i skrzyni biegéow. Z takimi
podstawami mozesz jezdzi¢ po wigkszosci ulic z
latwosciag.

Moim celem jest sprowadzi¢ bardzo skomplikowany
przedmiot do kilku prostych, tatwych do zrozumienia
procedur (pedal gazu, hamulec, etc.). Im beda krotsze i
bardziej zwigzle, tym tatwiejsze do nauczenia sig i
zastosowania. A to, za co placisz, to tatwe w uzyciu i
potezne w dziataniu procedury wspomagajace Twdj
osobisty rozwoj. W zwiazku z tym ten kurs jest
wypetniony tatwymi do zrozumienia przyktadami,
obrazami i metaforami po to, by kazda cz¢§¢ procesu
EFT byla jasna i oczywista.

Zdrowy sceptycyzm

Nowinki zwykle napotykaja na sceptycyzm,
poniewaz naruszaja stary system przekonan u ludzi. A
EFT staje okoniem prawie w stosunku do kazdego
przekonania zwiazanego z psychologia. Istnienie
przynoszacych szybki skutek lekarstw na "trudne",
emocjonalne problemy uwaza si¢ w niektérych
kregach za niemozliwe, a kazdy, kto twierdzi inaczej
jest okreslany mianem szarlatana. "Pomijajqc juz inne
sprawy", glosi to przekonanie, "rzeczy te sq gleboko
zakorzenione i dlatego wiasnie leczenie musi zajqé tak
dtugi okres czasu."



Przekonania sa bardzo potgzna sita. Toczymy z nimi
walki. Budujemy im pomniki. Medycyna, psychologia i
systemy polityczne sa na nich zbudowane. Czasami jednak
okazuja si¢, najzwyczajniej w §wiecie, nieprawdziwe.
Ludzimy sig, ze jest inaczej. Po prostu czasami wierzymy
w bajki.

Jesli Twoja reakcja na obietnice zawarte na
wczesniejszych stronach zawiera mysl "to zbyt pigkne,
zeby mogto by¢ prawdziwe" lub cokolwiek podobnego, jest
to sygnatem, ze prawdopodobnie naruszylem system
Twoich przekonan. To jest zdrowe i tego wiasnie oczekujg.
Nowe idee powinny by¢ przedmiotem rygorystycznych
badan. Na dtuzsza metg wlasnie to je wzmacnia.

Trzymasz w rekach jedna z wigkszych innowacji, ktora,
jak to pozniej zobaczysz, zostata oparta na solidnych
naukowych podstawach. Poniewaz jednak tak istotnie si¢
ro6zni od "konwencjonalnej madro$ci” jest w zrozumiaty
sposob, konsekwentnie witana ze sceptycyzmem. EFT nie
jest w tym osamotnione. Inne nowosci spotkaty si¢ z
podobna reakcja. Oto kilka stosownych cytatow z
przesztosci:

Stworzenie latajqcych maszyn, ciezszych od powietrza jest
niemozliwe."

Lord Kelvin, President Royal Society

"Wszystko, co mogto by¢ wynalezione, zostato
wynalezione."

Charles H. Duell, Director of U.S. Patent Office, 1899
"Rozsqdne i odpowiedzialne kobiety nie chcq glosowac.”
Grover Cleveland, 1905

"Nie jest prawdopodobne, zeby cztowiek kiedykolwiek
wykorzystat moc z atomu ." Robert Milikan, Nobel
Laureate in Physics, 1923

"Kto chciatby stuchaé¢ mowiqcych aktorow?"” Harry M.
Warner, Warner Brothers Pictures, 1927

A jesli nie jeste$ sceptykiem nawet w najmniejszym

stopniu 1 wchtaniasz to

wszystko szybko i z

entuzjazmem...tak, jak to bylo

w moim przypadku...

gwarantujg, ze popadniesz w

sceptycyzm, kiedy bedziesz

prébowac pomagac innym

stosujac te metody. Skad o tym wiem? Lata do§wiadczen.

Ten sceptycyzm nie jest jednak niczym, co powinno by¢

krytykowane. Potrzebuje jedynie prawdziwego

zrozumienia, jako ze wystepuje w nim kilka

charakterystycznych zachowan w odniesieniu do EFT.
Oto jest przyktad. Przy wielu okazjach demonstrujg te

techniki (nowoprzybylym) na podium z pigcioma lub

dziesigcioma ochotnikami z widowni. W przeciagu kilku

minut przynajmniej 80% z nich uzyskuje oczywiste

zmnigjszenie lub catkowite wyeliminowanie fizycznych i

emocjonalnych problemow. Mijaja strach i bol gtowy,

oddech si¢ uspokaja i znikajgq emocjonalne traumy. Wtedy

pytam publiczno$¢, "Kto tutaj jest sceptyczny jesli chodzi o

to, co miato wiasnie miejsce?" 1, niezmiennie, przynajmniej

potowa rak si¢ podnosi.
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Wtedy pytam, czy mys$la, ze zmiany, ktore
zachodzity w tych ludziach byty prawdziwe... tak... oni
zawsze si¢ zgadzaja, ze zmiany byly prawdziwe.
Przeciez ludzie, ktorzy si¢ zmienili s zwykle ich
przyjaciolmi. Doskonale zatem wiedza, ze zdawane
relacje sa prawdziwe. "Wiec dlaczego jestescie
sceptyczni?", Pytam. I wtedy otrzymuj¢ grad przyczyn
dlaczego to dziatalo....

 Mowia mi, ze hipnotyzuj¢ ludzi. To jest interesujqce,
poniewaz niczego nie wiem na temat hipnozy ... jak
rowniez ci, ktorzy tak to tumaczq.

o Mowia mi, Ze to jest po prostu pozytywne myslenie.
Chociaz nigdy przedtem nie widzieli, zeby pozytywne
myslenie powodowalo tak szybko tego rodzaju zmiany.
e Mowia mi, ze to ludzie sami po prosu chcieli
pokona¢ swoje problemy. To byt prosty przypadek
"przetamania umystowej bariery." Wiec dlaczego nie
pozbyli sie problemow przed wyjsciem na podium?

e Mowia mi, ze to nie bedzie trwate poniewaz nie
istniejq takie rzeczy jak "szybkie uzdrowienie"
Jjednakze sami zazywajq takie leki, jak penicylina, zeby
"szybko uzdrowic¢" inne dolegliwosci.

e Mowia mi, ze technika opukiwania byla
zakloceniem, ktore odwracato uwage ludzi od ich
problemoéw. To ignoruje stawiane wymaganie, zeby
ludzie "nastawiali sie " na swoj problem, po to zeby
EFT dziatalo. To jest dokladne przeciwienstwo
rozproszenia.

To, co jest naprawdg fascynujace w tym zjawisku to
to, ze zadna z wymienionych przyczyn nie zawiera
EFT.

EFT jest czym$ wylaczonym z listy mozliwos$ci!!

Co za dziwna reakcja. Pomyslatbys, ze ludzie, po
uyjrzeniu  tych  niewatpliwych  korzysci, beda
bombardowaé mnie pytaniami, jak te techniki dziataja,
zeby moc lepiej zrozumie¢ proces.

Zamiast tego maja sktonno$¢ do ignorowania
procesu 1 proponowania innych wyjasnien. Nie pytajq
mnie o to co sie stato. Oni mi to mowigq.

Kazdy z nich sigga do wiasnej torby z
dotychczasowa wiedza 1 do§wiadczeniem i taczy to, co
si¢ wlasnie stato z tym co juz "zna", jako prawdziwe.
EFT nie ma w tej torbie (jeszcze) wigc maja trudnosci
ze zrobieniem potaczenia. Teraz wiem, jak nasi
naukowcy kilkanascie wiekdéw temu czuli sig, kiedy
probowali powiedzie¢ wierzacym w plasko$é Ziemi, ze
jest ona kulista.

Rzadko kiedy ktokolwiek mowi do mnie "O... jest
tak jak powiedziates. Zbalansowates ich uktad
energetyczny w czasie, gdy oni koncentrowali sie na
problemie i w ten sposob wyeliminowales przyczyne."
A to wiasnie sie stato. I to jest doktadnie to, o czym
moéwitem pot godziny wezesniej do widowni, ze sig
zdarzy. To jest jedyna rzecz, ktora zdarzyta si¢ podczas
tych kilku minut, kiedy ci ludzie byli na podium i to
jest ta jedyna rzecz, ktéra spowodowata te zmiany.




Przyzwyczaitem si¢ do bycia krytykowanym i myslatem,
ze ludzie sg agresywni, uparci albo ghupi. "Dlaczego nie
mogq dostrzec oczywistych rzeczy?" - zadawalem sobie
pytanie. Jednak p6zniej u§wiadomitem sobie, ze ludzie nie
sa wcale agresywni, uparci, czy tez ghupi, tylko po prostu
tak skonstruowana jest psychika ludzka. Po prostu tak
reaguja wszyscy ludzie. Nie ma znaczenia, czy oni sg
kierowcami autobus6éw, czy maja zrobiony doktorat. Paru
moich najblizszych przyjaciot po prostu "wyjasnitoby
odmownie" te rewelacyjne rezultaty i parsknglo §miechem
na widok "glupowato$ci” procesu.

Czesto nawet ludzie przezywajacy zmiany przypisuja
czemus$ innemu zashuge za zaistniata zmiang. I jest to
zwykle co$ zupetnie niezwigzanego, jak na przyktad
ostatnie trzgsienie ziemi lub wilasnie otrzymana podwyzka.
Zauwaz, ze oni nie zaprzeczajq samej powstatej zmianie,
albo temu ze to miato miejsce podczas stosowania EFT.
Oni po prostu nie potrafia powiazaé tego z technikami
opukiwania. Dla nich to nie dziata razem. To nie ma sensu.
Musi by¢ jakie$ inne wytlumaczenie. Dr Roger Callahan,
od ktérego otrzymatem wprowadzenie do tych procedur
nazywa to problemem APEX.

I znowu, nie chodzi o to, zeby krytykowaé. Wazna
rzecza jest obserwowanie i zrozumienie, poniewaz to
naprawde bardzo czgsto si¢ zdarza. Wigkszos¢ ludzi
doswiadcza tego, i jest wysokie prawdopodobienstwo, ze
Ty réwniez si¢ do nich zaliczasz.

Wtasnie dlatego to wszystko méwig. Jesli nie jeste$ tego
$wiadom mozesz "wyjasni¢ to odmownie" i odwrocic¢ sig
plecami do swojego biletu do emocjonalnej wolnosci i
wszystkich korzysci jakie oferuje.

Inna przyczyna sceptycyzmu jest to, ze EFT wyglada
dziwacznie. Mam na mysli to, ze naprawde wyglada bardzo
dziwacznie. Te techniki sprawiaja, ze mowisz do siebie,
wodzisz oczami dookota glowy i mruczysz piosenke
podczas opukiwania réznych czesci Twojego ciata. One
nawet troch¢ nie przypominaja psychologii, jaka wigkszo$§¢
ludzi zna i moga by¢ bardzo odleglte od Twoje go systemu
przekonan.

Jednakze, jesli raz zrozumiesz logike kryjaca si¢ za nimi,
te techniki stang si¢ oczywiste. I mozesz by¢ zdziwiony
dlaczego nie zostaly odkryte wczesnie;j.

Dlatego mowi si¢ tu szeptem interesujaca rzecz:

Naprawde nie musisz wierzy¢ w skutecznosé tych technik,
zeby one dziataly.

Niektorzy ludzie btednie wnioskuja, ze EFT przynosi
rezultaty tylko dlatego, ze ludzie w nie wierzq. Jest to
szczego6lnie dziwny wniosek, poniewaz wyciagaja go ci,
ktorzy sa nastawieni sceptycznie.

Faktem jest, ze ludzie rzadko kiedy wierza w te techniki
odrazu. Zazwyczaj sa sceptyczni... przynajmniej w jakims
stopniu. Pomimo tego zwyktego braku wiary u 0séb
nowych, otrzymane przez EFT rezultaty wcale nie sa
mniejsze.

Ludzie robia postep pomimo swojego sceptycyzmu.
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Historie Przypadkow

Jako dziecko bytem zachwycony gra w baseball i
marzylem o zagraniu na pozycji centralnego gracza dla
New York Yankees. Uderzenie kijem golfowym
wygladato na takie tatwe do wykonania. Nalezy
jedynie sta¢ w odpowiedniej pozycji i uderzy¢ pitke,
kiedy zostanie do Ciebie rzucona.

Trafienie pitki basebollowej jest oczywiscie
umiejgtnoscia, ktdra wymaga do§wiadczenia, zeby moc
wykazac¢ si¢ w tym wzgledzie biegloscia. Im wigcej
szybkich pitek, podkrecen i $lizgdw zobaczysz, tym
lepszy sig staniesz.

To samo jest prawda odnosnie EFT.

Zapamigtanie procedury jest tatwe. Zastosowanie
jest prawie tak samo tatwe 1 mozesz sta¢ si¢ w tym
biegly po niemalze kilu probach. Jednakze, jesli chcesz
osiagna¢ mistrzostwo, bedziesz musiat uzy¢ ich na jak
najwigkszej ilo$ci problemow (szybkie pitki,
podkrecenia, §lizgi), zeby udoskonali¢ swoje
umiejetnosci. W skrocie, bedziesz potrzebowal wigcej
doswiadczenia.

By¢ moze najwigkszym ograniczeniem jakie
napotkasz w stosowaniu EFT bedzie niemoznosé
rozpoznania, do jak wielu przypadkow mozesz je
zastosowad. To jest jedna z przyczyn, dla ktorych
zasypuj¢ Cig historiami przypadkéw na tym kursie.
Znajdziesz je spisane w tym podreczniku. Mam ich
cale godziny nagrane na VCD i jeszcze kilka nagran
audio. One wszystkie sa bardzo istotne do osiagnigcia
bieglosci w tych technikach, poniewaz niejako
przenosza EFT z drukowanych stronic do
prawdziwego zycia. Przeanalizuj je doktadnie. To sa
prawdziwe przypadki, przepracowywane z
prawdziwymi ludzmi i prawdziwymi problemami,
mozesz wigc poszerzy¢ swoje horyzonty.

Bedziesz $wiadkiem, jak niektorzy ludzie begda
wydostawac si¢ z trwajacych cale zycie problemow w
przeciagu chwili, podczas gdy inni beda wymagac
dalszej pracy. Bedziesz styszat, jak EFT bedzie
stosowane do niektoérych powaznych emocjonalnych
problemoéw i1 widzie¢, jak znikaja w trakcie ogladanego
przez Ciebie nagrania. Bedziesz rowniez swiadkiem
uzyskiwania czg¢sciowej ulgi w cierpieniu, ktore nie
minie catkowicie. W skrocie, te nagrania dadzg Ci
szerokie spektrum prawdziwego do§wiadczenia,
przydatna podstawe, ktdrej mozesz uzy¢, kiedy
bedziesz stosowat EFT.

Innym powodem dla ktérego zapoznaj¢ Cig z tak
wieloma przypadkami jest to, ze cheg przedstawié Ci
tak wielu ludzi, jak to tylko mozliwe, przezywajacych
istotne zmiany po zastosowaniu EFT, Zzeby$ nie mogt
by¢ sceptyczny.

Nawet najbardziej zatwardziaty sceptyk nie bedzie
mogt oprzed sig takiej ilosci oczywistych dowodow.
EFT jest wszystkim, czym powiedziatem, ze jest, a
nawet czyms wigcej.



Powtorki

Wierzg mocno w site powtarzania. To jest najbardziej
szanowane narz¢dzie nauczania na tej planecie i uzywam
go niezmordowanie.

Im bardziej jestes na co$ wystawiony, tym lepiej sig tego
uczysz. Dlatego bedziesz mnie shucha¢ omawiajacego te
koncepcje pod roznym katem na tym kursie. Sam
odwiedzam pomysly zawarte w tym podreczniku i na VCD
wielokrotnie.

Jesli jednak zaczynasz by¢ coraz bardziej zmgczony
samym sluchaniem o powtarzaniu... badz mi wdzigczny. To
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oznacza, ze nauczyles$ si¢ tego na tyle dobrze, za
zaczynasz by¢ trochg znudzony. To jest duzo lepsze,
niz bycie wystawionym na pewna koncepcj¢ jedynie
raz. Jednokrotne zapoznanie si¢ z czymkolwiek nie
daje efektu zakorzenienia si¢ wiedzy w pamigci
dlugoterminowej. Z powodu duzej waznosci tych
technik w odniesieniu do Twojego zycia,
wyrzadzitbym Ci haniebnie zta przystuge, jesli nie
wbilbym Ci tych decydujacych idei na trwate do
glowy.

Wigc powtarzam - oczekuj powtdrek na tym kursie.

P.S. Przypominam, Zze emocjonalne i
energetyczne uwolnienie osiagni¢te dzigki EFT,
czesto przynosi rezultaty w postaci
gruntownego fizycznego uzdrowienia.



EFT i Nauka

Spojrzenie inzyniera na psychologie — Uktad energetyczny ciata
Pierwsze doswiadczenia dr Callahana
Ogtoszenie odkrycia — W 100% przebadana koncepcja

Spojrzenie iniyniera Nie oznacza to jednak, ze moje techniczne

na psychologie wyksztatcenie nie miato na mnie wptywu. W
rzeczywistosci to wlasnie to ono doprowadzito mnie do
wielu przydatnych narzg¢dzi osobistego rozwoju. Jak
zapewne wiesz, inzynieria jest $cisla, praktyczna
nauka. Dwa doda¢ dwa musi réwnac si¢ cztery.
Zawsze mozna wszystko wytlumaczy¢. Logika dazy do
rzadzenia mysleniem inZyniera.

Wigce kiedy wyruszytem na poszukiwanie narzedzi
osobistego rozwoju, wziatem to nastawienie umystu ze
soba. Dla mnie narz¢dzie musiato mie¢ sens, musiato
by¢ praktyczne i musiato by¢ naukowe. W skrocie -
jesli nie dzialato w prawdziwym Swiecie, to nie
bylem nim zainteresowany.

Zaczalem wigc czytac ksiazki i uczeszczac na
seminaria z psychologii. Byto "logiczna" rzecza, ze to
robig. Ale psychologia stanowita dla mnie tamiglowke.
Szukatem tej same logiki i precyzji do ktorej bytem
przyzwyczajony, jako inzynier, ale wydawalo sig, ze
jej tam nie ma. Po wielu latach zagl¢biania si¢ w zbior
zatozen znanych pod nazwa ,,psychologia”, mogg
zapewnic¢ Cig, ze wiedza techniczna i psychologiczna
maja malo ze soba wspélnego.

Z pozoru psychologia zdaje sie by¢ bardzo naukowa.
Posiada laboratoria prawie na kazdym wigkszym
uniwersytecie w Ameryce, ktore zajmuja si¢ badaniami
psychologicznych spraw. Wysuwa si¢ tam rdznego
rodzaju teorie, a potem je rygorystycznie testuje.
Przeprowadza si¢ badania "nadzorujace", zeby
upewnic si¢ czy to, co odkryto jest naukowo
uzasadnione. Badania te potem tworza podstawe dla
stosOw profesjonalnych rozpraw naukowych
napisanych przez tych najbardziej powazanych na tym
polu praktykoéw. Wszystko to zdaje sig by¢ bardzo
imponujace 1 pod wieloma wzgledami takie wiasnie
jest. Te badania naprawde ujawniaja wiele
warto$ciowych rzeczy o naszych procesach myslenia i
zachowaniach. Sa one z powodzeniem uzywane w
sprzedazy, reklamie i wielu innych dziedzinach. Ale
przewazajaca wiekszo$¢ z nich wnosi bardzo malo
w przyniesienie ludziom szybkiego, dlugotrwatego
uwolnienia od ich emocjonalnych problemoéw.

Tez kurs jest napisany przez inzyniera. Nie jestem
psychologiem z dtuga lista tytulow przed nazwiskiem.
Ludzie nazywaja mnie Gary, a nie doktor taki i taki.

Jesli my$lisz utartymi schematami, to moze wydac¢ Ci si¢
to ktopotliwe. W koncu co za interes ma inzynier w tym,
zeby wkraczac na grunt psychologii? Nauki techniczne i
psychologiczne zdaja si¢ nie mie¢ ze soba nic wspolnego.
To prawda, ale czterdziesci lat
temu uswiadomitem sobie, ze
jako$¢ czyjego$ zycia jest
bezposrednio zwiazana z jego
emocjonalnym zdrowiem.

Emocjonalne zdrowie jest

fundamentem pewnosci siebie, a

pewnos¢ siebie jest ta trampolina do dokonania osiagnigé
na kazdej drodze zycia. To nie jest oczywiscie nowa idea.
Prawie kazdy si¢ z tym zgodzi, a dzial z ksiazkami ,,jak
sobie pomo6c”, w kazdej wigkszej ksiggarni, pecznieje od
lektur na ten temat.

Wigkszo$¢ ludzi traktuje t¢ ideg za co$ oczywistego i
albo czytaja jakies ksiazki na ten temat, albo uczgszczaja na
seminaria co jaki$ czas. Ja potraktowatem sprawe
powaznie...bardzo powaznie. Pomyslatem, ze dopdki mam
przed soba jeszcze parg dziesiatek lat, ktore spedze na tej
planecie, mogg je rownie dobrze przemieni¢ w radosne
doswiadczenie zaréwno dla mnie, jak i innych. Wige
spedzitem czterdziesci lat na poszukiwaniu narzedzi, ktore
pomogtyby ludziom uczyni¢ zycie radosnym.

Przeczytatem wszystkie te ksigzki (setkami) i wydatem
tysiace dolaréw na seminaria i kasety. Podazatem kazdym
sladem, jaki mogtem znalez¢ z entuzjazmem dziennikarza,
polujacego na swoja "historig¢ zycia". Rozmawiatem z
psychiatrami, psychologami i psychoterapeutami kazdego
rodzaju, zeby znalez¢ to, co dziata skutecznie.

EFT jest tym najbardziej fascynujacym, optacalnym i
efektywnym narzg¢dziem osobistego rozwoju, jakie
znalaztem. Sama nazwa mowi czym ono jest, i faktycznie,
zapewnia wolno$¢ od negatywnych emocji.

Ale wybiegam do przodu. Cheg zrekonstruowac niektore ) ] - i
z kamieni milowych moich poszukiwan, poniewaz .Wlem, ze to brzml trochg lekcewazaco, ale naprawdg
stanowia one istotny fundament na ktorym jest zbudowane nie mam zamiaru nikomu oka;}{wgé braku szacunku.
Twoje wprowadzenie do tego wybitnego odkrycia. Jednak ;godme ze standardaml inzyniera jest to bardzo

Po pierwsze, wiedz, ze nigdy nie wykorzystywatem prawdziwe oswiadczenie. Oczywiscie, sa pewne
zawodowo mojego technicznego wyksztatcenia. Zawsze wyjatki, ale zdecydowana wigkszos¢
wybieralem zawody zorientowane na czlowieka i w tym konwencjonalnych technik psychologicznych ma

czasie robilem to, co byto moja prawdziwa pasja jako kiepskie notowania: _ )
Trenera Osobistego Rozwoju. Prosze zrozumieé, ze to nie jest krytyka skierowana

pod adresem psychoterapeutow. Przedstawicieli tego
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zawodu moge okreslic mianem najbardziej oddanych ludzi
na tym swiecie i wielu z nich zaliczam do grona moich
najblizszych przyjaciol. Sq bardzo troskliwymi ludzmi,
ktorzy bardzo interesujq sie swoimi pacjentami. Poswiecajq
pracy duzo czasu i nieustannie szukajq nowych sposobow
doskonalenia narzedzi, jakimi pracujq ze swymi klientami.
EFT jest takim nowym narzedziem w ich "pudetku do
pomocy”, ktore sktada sie z naukowych komponentow,
ktore zadowolityby nawet najbardziej wymagajqcego
inzyniera. One muszq poprawic¢ skutecznos¢ kazdego
terapeuty.

Niektorzy ludzie poddaja sig terapii catymi miesigcami i
latami, zeby uwolni¢ si¢ z lgkow, gniewu, depresji,
traumatycznych wspomnien, etc. i nie robig wcale postgpu,
a jezeli robia, to bardzo maty.

Zmieniaja wigc terapeutoOw w nadziei, ze kto$ inny zna
"odpowiedz." Rezultaty sa czg¢sto takie same. Zmieniaja
ZNnowu... i znowu...i znowu. Wydaja pieniadze. Marnuja
czas. Przechodza przez emocjonalnie bolesne sesje. A jesli
cokolwiek pozytywnego ma miejsce u wielu z tych ludzi, to
nie jest tego duzo.

Stwierdzitem, ze jest to raczej dziwne. Dla mnie byto
oczywiste, ze btad musi tkwi¢ w stosowanych przez nich
metodach, poniewaz (1) one nie przynosity rezultatow
(przynajmniej wg moich standardéow) i (2) byly bolesnie
powolne. Wigc pytalem terapeutéw i pacjentow "Dlaczego
zrobienie czegos tak matego zabiera tak duzo czasu?"
Odpowiedz oczywiscie byta r6zna, ale generalnie brzmiata
tak nastepujaco:

**"No...problem jest gteboko zakorzeniony" lub

**t0 jest gleboka blizna" lub

**'pie jesteSmy pewni...wiesz, mamy do czynienia z
tajemnicq, jakq jest umyst"

Moj techniczny umyst odrzuca natychmiast takie
odpowiedzi, jako wygodng wymowke, lub
usprawiedliwianie metod, ktdre po prostu nie zdziatalty zbyt
duzo. Ale dla wigkszos$ci ludzi one brzmia dobrze.

Brzmia rozsadnie. Wigc sa akceptowane i kontynuowane.
Poza tym, co wigcej mozna by zrobi¢? Prawdziwe
odpowiedzi nie sa osiagalne.

Roéwniez tutaj, nie jest moim zamiarem sugerowac, ze
nikt nie uzyskat zadnej pomocy lub uwolnienia przy
pomocy terapii. Niektorzy ja uzyskali.

Ale generalnie rzecz ujmujac, psychologia jest jedna z
najpowolniejszych, najbardziej nieskutecznych nauk na
Swiecie.

Dla inzyniera jedynym naukowym laboratorium, ktore
si¢ liczy, jest realny §wiat, a w nim jest tylko jedno
kryterium odno$nie tego, czy dana teoria psychologiczna
jest prawdziwa, czy nie. Mianowicie.... czy ona sprawdza
si¢ w odniesieniu do tego klienta?

Jesli inzynier, na przyktad, projektuje komputer, lepiej
dla niego, zeby dziatal w realnym $§wiecie i to doskonale.
W przeciwnym razie, konsument zwrdci mu natychmiast
sprzet z zadaniem zwrotu pienigdzy i moze przysta¢
paskudny list. Jednak, jesli chodzi o emocjonalne zdrowie,
jesli jakas nowa metoda zdaje si¢ dziata¢ raz na jakis czas
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(i tak dhugo, jak nie jest uznawana za zbyt radykalng),
wtedy jest czgsto obwieszczana jako przelomowa i jej
odkryweca staje si¢ bogaty piszac ksiazki i dajac
wyktady. Interesujace...ale w taki wlasnie sposob to si¢
dzieje.

We wczesnych latach moich badan nad narzedziami
osobistego rozwoju miatem zamiar zdoby¢
wyksztalcenie psychologiczne. Ale im bardziej
zglebiatem t¢ dziedzing, tym bardziej dochodzitem do
whniosku, Ze zrobienie tego mogtoby dziata¢ na moja
niekorzy$¢. Dlaczego? Poniewaz musialtbym si¢
uczy¢ o metodach, ktore nie dzialajg...
przynajmniej wedlug moich standardow.

Po prostu nie moglem dojrze¢ jakichkolwiek
ewentualnych korzysci w przechodzeniu przez cale to
szkolenie, zeby nauczy¢ si¢ czego$ co dla mnie
posiadato dyskusyjng wartos¢. To, paradoksalnie,
mogtoby oderwa¢ mnie od mojego prawdziwego celu
znalezienia narzegdzi osobistego rozwoju, ktore dziataja
skutecznie.

W czasie mijajacych lat odkrywatem stosy
pomocnych narzedzi, ktérych uzywatem dla siebie i
ktoérych uczytem innych. Zadno z nich, nawiasem
mowiac, nie pochodzito z ksiazek psychologicznych.
Wszystkie one byty dobrze odbierane i skuteczne,
kiedy stosowano je we wiasciwy sposob.

Jednym z narzedzi, o ktérym my$latem, Ze jest dosy¢
pomocne, byto Programowanie Neuroligwistyczne
(znane jako NLP). Zatopitem si¢ w nim catkowicie i
osiagnatem doé¢ duza bieglo$¢ w jego stosowaniu.
Uzyskatem certyfikat Master Practitioner i pomogtem
wielu ludziom wykorzystujac t¢ metodg. Zachecam do
poznania NLP kazdego, kto jest zainteresowany
osobistym doskonaleniem.

Potem moje poszukiwanie wiarygodnych narzedzi
osobistego doskonalenia wykonato mega skok na nowy
poziom. Powiedziano mi o psychologu w Pin.
Kalifornii, dr Rogerze Callahanie, ktéry przynosit
ludziom pomoc w uwolnieniu od intensywnego lgku
(fobii) w przeciagu minut. Zadzwonitem do niego
natychmiast, zeby zasiggna¢ informacji na temat tych
metod. Powiedziatl mi, Ze nie sa ograniczone tylko do
fobii. Maja zastosowanie do wszystkich
negatywnych emocji.

Odnosito sig to réwniez do depresji, poczucia winy,
gniewu, zalu, zaburzenia po stresie traumatycznym
(PTSD) i jakichkolwiek innych negatywnych emocji,
jakie by mozna wymieni¢. Co wigcej, zastosowanie
metody zwykle zabierato jedynie kilka minut, a
rezultaty byly zazwyczaj trwale.

Z jednej strony bylem nastawiony entuzjastycznie do
tych deklaracji, ale jednak musze si¢ rowniez przyznac
do sporej dozy sceptycyzmu. Deklaracja brzmiata
trochg pretensjonalnie... nawet dla mnie. Ale ciagle
stuchatem. Wtedy dr Callahan powiedziat, ze metoda
sktada si¢ z opukiwania palcami meridianow
mieszczacych sig na koncach kanatow, ktérymi ptynie
energia w ciele czlowieka.



"Masz na mysli meridiany takie, jak w akupunkturze?" -
powiedziatem .

"Dokladnie" - odpowiedziat.
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"Hmmm” - pomy$latem, “To juz troche za duzo.’

Oto tutaj miatem doktora psychologii sktadajacego jakie$
zaskakujace deklaracje i probujacego wyjasnic je
kategoriami ledwie uchwytnej iloSci elektrycznosci, ktora
krazy caly czas wewnatrz ciata ludzkiego.

Psychologia i elektrycznos$¢ zdawaly si¢ by¢ raczej
daleko od siebie wedtug mnie, ale tak, czy siak kupitem
niektdre z jego kaset video, zeby zobaczy¢ pokaz.

Bylem oszotomiony tym, co zobaczylem. W sposob
jasny i oczywisty ludzie wydostawali si¢ ze swoich
najbardziej intensywnych emocji, robili to w przeciagu
chwili, a rezultaty byly dlugotrwale.

Nigdy dotad nie widziatem nic podobnego do tego -
nigdzie.

Ciagle nie widziatem jeszcze powiazania migdzy
emocjami i uktadem energetycznym ciala, ale brzmiato to
dla mnie fachowo. By¢ moze bylem blisko znalezienia
prawdziwie naukowego podejécia do psychologii. I tak
wiasnie byto.

Okazalo si¢, ze prawdziwa przyczyna negatywnych
emocji, nie znajduje si¢ tam, gdzie wszyscy mysla, ze si¢
znajduje. Nie ma jej tam, gdzie psychologowie jej szukaja i
dlatego tez nie moga jej znalez¢. Szukaja w ztym miejscu.
Przyczyna wszystkich negatywnych emocji jest zwiqzana z
ukladem energetycznym ciata. To jest wazny paradygmat
zmieniajacy calg koncepcje, nawet jesli brzmi trochg
dziwnie.

Ale dowodem tego sa rezultaty. Dla mnie, tym jedynym
laboratorium, ktore si¢ liczy, jest realny $wiat, a tam
wiasnie te techniki sa zdecydowanie lepsze od pozostatych.
Zobaczysz to wielokrotnie na kasetach dotaczonych do
tego kursu, zawierajacych nagrania dokonane na zywo.
Szybkos¢, skutecznosé i dlugotrwatosé tych technik
przewyzsza wszystko na co si¢ natknatem podczas moich
40 letnich, intensywnych poszukiwan.

To odkrycie jest silnikiem, ktory napedza EFT. Bez
niego, ten kurs nie istnialby. Zeby zatem bardziej
ugruntowac¢ Twoje zrozumienie, musimy si¢ troche
skoncentrowaé na tym, tak istotnym, uktadzie
energetycznym.

Uktad energetyczny ciata

Nasze ciata maja catkowicie elektryczna naturg. Kazdy
poczatkowy kurs anatomii omawia t¢ sprawe. Szuraj
swoimi stopami po dywanie, a potem dotnij nimi czego$
zrobionego z metalu. Czasami mozesz dostrzec tadunki
elektryczne, ktore si¢ wyladowywuja z Twojego koniuszka
palca. Nie bytoby to mozliwe jesliby Twoje ciato nie miato
elektrycznej natury.

Jesli dotkniesz goracego pieca poczujesz bol
natychmiast, poniewaz informacja jest elektrycznie
przenoszona wzdtuz nerwow do mozgu. Bol podrozuje z
predkoscia elektrycznosci i dlatego czujesz go tak szybko.

Elektryczne informacje sa nieustannie przesytane
wewnatrz calego Twojego ciata po to, zeby byto ono
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powiadomione o tym co si¢ dzieje. Bez tego przeptywu
energii nie bytby$ w stanie widzie¢, stysze¢, czué,
smakowac lub wachac.

Innym oczywistym dowodem odnoszacym si¢ do
istnienia elektrycznosci (energii) w ciele jest
elektroencefalograf (EEG) i elektrokardiograf (EKG).
EEG rejestruje elektryczng aktywnos¢ mozg, a EKG
rejestruje elektryczng aktywnos¢ naszego serca. Tych
urzadzen medycyna uzywa przez dziesigciolecia i sa
one tym, co tak czesto ogladasz w telewizyjnych
dramatach, kiedy sa i
zawieszane przy umierajacych |
pacjentach. W momencie I|
kiedy urzadzenie przestaje JL"‘J: ' J #J
"pikac" pacjent jest martwy. == r k;""

Nasz system elektryczny jest \\." I
istotny dla naszego fizycznego
zdrowia. Co mogtoby by¢ bardziej oczywiste? Kiedy
energia przestaje ptynac... umieramy. Zapytaj swojego
lekarza o to. Nikt tego nie zakwestionuje.

W rzeczywistosci pewna cywilizacja wiedziala o tym
przez tysiaclecia. Okoto 5,000 lat temu, Chinczycy
odkryli skomplikowany system obiegu energii, ktory
krazy wewnatrz catego ciata. Ten obwod energii...lub
meridiany, jak si¢ je nazywa...sg istotnym elementem
wschodnich praktyk medycznych i tworza podstawe
dla wspoélczesnej akupunktury, akupresury i réznych
innych technik leczenia.

Energia plynie przez ciato i jest niewidoczna dla
oczu. Nie moze by¢ widoczna jesli nie jest si¢
wyposazonym w wysokiej klasy sprzet techniczny. Tak
samo nie jest dla Ciebie widoczna energia
przeptywajaca przez odbiornik TV. Wiesz, ze tam jest,
dzieki skutkom jakie powoduje. Dzwigki 1 obrazy sa
zawsze obecnym dowodem, ze ma miejsce przeptyw
energii.

W ren sam sposob EFT daje Ci uderzajace dowody
na to, ze energia przeptywa przez Twoje ciato,
poniewaz wywotuje ona okreslone skutki, ktore
powalaja Ci stwierdzi€, ze tam jest. Przez proste
opukiwanie obszaru potozonego blisko zakonczen
energetycznych maridianow, mozesz doswiadczy¢
pewnych giebokich zmian w Twoim emocjonalnym i
fizycznym zdrowiu. Zmiany te nie pojawityby sig,
gdyby uktad energetyczny nie istniat.

Zachodnia medycyna koncentruje si¢ na chemicznej
naturze ciata i nie przyktadata uwagi do tych
delikatnych, ale poteznych, przeptywow energii, az do
ostatnich lat. Jednakze one naprawde istnieja i
przyciagaja uwagg ciagle powigkszajacej si¢ grupy
badaczy. Nizej sa wymienione bardziej szczegdlowe
pozycje poruszajace ten temat:

**Becker, Robert O. and Selden, Gary. The Body
Electric. Morrow, NY, 1985

**Becker, Robert O. Crosscurrents. Tarcher, NY,
1992

**Burr, H.S. Blueprint for immortality: the electric
patterns of life. Neville Spearman, London, 1972




**Nordenstrom, B. Biologically closed electric
circuits: clinical, experimental and theoretical
evidence for an additional circulatory system.
Nordic, Stockholm, 1983.

Rosnaca grupa lekarzy znajduje sposoby zastosowan
niezbednego dla zycia uktadu energetycznego, by wspomoc
leczenie. Akupunktura, masaz, i kregarstwo sa tylko
niektorymi z nich. Potki ksiggarn sa zatadowane ksigzkami
na temat technik energetycznych zwiagzanych z
meridianami, ktoére maja na celu promowanie fizycznego
zdrowia.

Pierwsze doswiadczenie dra Callahana

Podobnie, jak to jak to jest w wypadku wielu innych
odkry¢, nauka dotyczaca EFT nie byla rozwinigta. To
znaczy nie byla stworzona w laboratoriach, a potem
testowana w realnym $wiecie. Zamiast tego szybki bieg
wypadkow w realnym $wiecie wskazat drogg pierwszy. A
oto historia.

W 1980 r. dr Roger Callahan pracowat z pacjentka o
imieniu Mary, nad jej silng fobia zwiazanga z woda. Mary
cierpiata na czgste bole gtowy i przerazajace koszmary
nocne. Obie te sprawy byly zwiazane z jej Igkiem przed
woda. Poszukujac pomocy, juz kilka lat wedrowata od
terapeuty do terapeuty....bez zadnej istotnej poprawy.

Dr Callahan probowal pomoc jej stosujac
konwencjonalng terapi¢ przez 1,5 roku. Roéwniez w jego
wypadku to nie posungto sprawy do przodu.

Pewnego dnia przekroczyt granice konwencjonalne;j
psychoterapii. Zaciekawiony tematem, studiowat wtedy
wiedzg¢ na temat uktadu energetycznego ciata ludzkiego i
zdecydowat si¢ opukac koniuszkami palcow obszar pod jej
oczami (zakonczenie meridianu zotadka). Spowodowane
byto to skargami pacjentki na jakie$ dolegliwos$ci
zotadkowe.

Ku jego zdumieniu, pacjentka natychmiast oznajmita, ze
jej fobia mingta, po czym pospieszyta do pobliskiego

basenu i zaczeta spryskiwaé sobie twarz woda. Zadnego
leku. Zadnego bolu gtowy. Wszystko minelo.... réwniez
koszmary nocne. I nigdy nie wrdcilo. Byta zupehie
wolna od fobii zwiazanej z woda. Rezultaty podobne do
tego sa rzadkie w psychoterapii... ale powszechne w EFT.

Deklaracja odkrycia

Oto istota EFT. Bedziemy si¢ do niej odwotywac odtad
jako do "Deklaracji Odkrycia"

Poréwnaj ja z tym, co dotyczylo lgku Marii przed woda.
Kiedy go doswiadczata, energia przeptywajaca przez
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meridian zotadka byta zaklocona. Brak réwnowagi jest
tym, co spowodowato emocjonalne napigcie.
Opukiwane pod oczami wystato drgania do meridianu i
naprawito zaktocenie. Zrownowazylo je.

Kiedy energia meridianu zostala zrownowazona,
emocjonalne napigcie — Ik, minat. W tym kryje si¢
najbardziej pot¢zna wiedza, jakiej kiedykolwiek sig
nauczysz o swoich niechcianych uczuciach. Sa one
spowodowane zakldceniami energii.

Teraz, przeegzaminujmy Deklaracje Odkrycia
bardziej szczegbdtowo. Po pierwsze zauwaz, co nie
zostato powiedziane. Nie powiedziano, ze negatywne
uczucia sa spowodowane pamigcia traumatycznego
doswiadczenia. Jest wazna rzecza, zeby to zauwazyc,
poniewaz przypuszczenie o domniemanym
bezposrednim zwiazku traumatycznych wspomnien z
negatywnymi uczuciami jest podstawa
konwencjonalnej psychoterapii.

W niektorych kregach akceptowana praktyka jest
“obrabianie pamigci” polegajace na wymaganiu od
pacjenta w trakcie trwania procesu leczenia, zeby
ponownie przezywat niektore emocjonalnie bolesne
zdarzenia. W przeciwienstwie do tego EFT szanuje
wspomnienia, ale odwotuje si¢ do prawdziwe;j
przyczyny.... zaklocen w ukladzie energetycznym.

Ludzie dzwonia do mnie z catego kraju z prosba o
pomoc przez telefon i niezmiennie zaczynaja
opowiada¢ z detalami o ich dawnych urazach. Tak jest,
poniewaz btednie wierza, ze potrzebuje¢ tych
wszystkich szczegotow, zeby im pomoc. Dla nich to
wspomnienia sg przyczyng , ktéra powoduje problemy.

Troszczg si¢ o ludzi, ktérzy niepotrzebnie dzwigaja
ze soba wszystkie obcigzajace ich wspomnienia.
Dlatego wlasnie stworzytem ten kurs. Jednak ludziom
zawsze wydaje si¢ dziwne, ze moéwig im, ze nie musza
zdawaé mi relacji ze wszystkich strasznych
szczegotow, dotyczacych ich przezy¢, zeby EFT moglo
im pomoc. Te uczucia moga przyczyniac si¢ do
powstania niechcianych uczué (zobaczysz p6zniej w
jaki sposob), ale nie sa ich bezposrednia przyczyng.
Zatem nie musimy spedza¢ czasu nad bolesnym
rozwodzeniem si¢ nad nimi. Takie postgpowanie jest
zbyteczne

.W ten sposob relatywnie mato emocjonalnego
cierpienia wiaze si¢ ze stosowaniem EFT. Jest ono
stosunkowo bezbolesne. Bedziesz proszony o krotkie
przypomnienie sobie problemu (to moze by¢ trochg
niewygodne), ale to wszystko. Nie ma potrzeby, zeby
bol przezywac na nowo. EFT krzywo patrzy na
przedtuzanie poczucia emocjonalnego dyskomfortu. To
jeden z przyktadow, gdzie EFT stosuje radykalne
odejscie od konwencjonalnych metod.

Dalsza pomoc w zrozumieniu zagadnienia moze
stanowi¢ poréwnanie przeptywu energii w Twoim
ciele do tego, ktore ma miejsce w TV. Tak dtugo, jak
prad ptynie prawidtowo w Twoim TV, zar6wno
dzwigk, jak i obraz sg bez zaktocen. Ale co statoby sig,
gdybys zdjat tylna pokrywe z odbiornika TV i wlozyt



srubokret w cate to "elektroniczne spaghetti?" Catkiem
mozliwe, ze zaktocitbys lub zmienitby$ przeptyw pradu i
jakie$ "zzzzzt" mogloby zdarzy¢ si¢ w §rodku. Zepsulby$
obraz i dzwigk, a telewizor pokazalby swoja wersje
"negatywnych emocji."

W ten sam sposob, kiedy nasz
uktad energetyczny przestaje by¢ w
réwnowadze, pojawia sig taki sam
efekt elektrycznego zwarcia
"zzzzzt" wewnatrz. Wyprostuj to
"zzzzzt" (przez opukiwanie -
czasami konieczna jest zrgczno$¢ artysty - zobacz plyty) i
negatywne emocje odchodza. To proste. Jestem zupetnie
swiadomy, jak dziwnie to moze brzmie¢ i jak trudne moze
by¢ do zaakceptowania - przynajmniej za pierwszym
razem. Sam bym w to nie uwierzyl, jesli nie widziatbym
tylu
zdumiewajacych zmian, jakie zaszly w ludziach po
zastosowaniu tych technik.

Srednio zaawansowany krok ... zgubiona czesé Kiedy
raz je zaakceptujesz, chociaz ... raczej kiedy niejako je
"wpuscisz do w glab siebie", ich logika stanie si¢
niezaprzeczalna. Stana si¢ oczywiste i zaczniesz dostrzegaé
wszystkie stabosci innych metod.

Na przyktad metoda "obrabiania pamigci", wspomniana
wyzej, stanie si¢ razaco btedna w swietle tych odkry¢.
Zaktada si¢ w tych metodach, ze dawne traumatyczne
wspomnienia sa bezposrednia przyczyna czyjegos
emocjonalnego niepokoju. Tak nie jest. Istnieje stopien
posredni, taka zagubiona czg¢$¢ pomigdzy pamigcia i
uczuciem niepokoju. Oczywiscie, tym posrednim krokiem
sa zaktocenia w uktadzie energetycznym ciata. To jest to
zaktocenie - to "zzzzzt", ktore jest bezposrednia przyczyna
emocjonalnego niepokoju. Zostato to przedstawione
graficznie ponize;j.

Zauwaz, prosze, ze jesli krok 2, ten posredni krok, nie
pojawi sig, wtedy pojawienie si¢ kroku 3 jest niemozliwe.
Innymi stowy... jesli wspomnienia nie powoduja
zaklocenia w energetycznym systemie ciala, wtedy
negatywne emocje nie powstana.

Wiasénie dlatego nicktorzy ludzie sa ngkani przez swoje
wspomnienia, a inni nie. Rdznica jest taka, ze niektorzy
ludzie maja tendencj¢ do tego, zeby ich system
energetyczny tatwo ulegat zaktdceniu, podczas gdy inni
takiej tendencji nie maja.

Po uswiadomienie sobie tego faktu, tatwo jest zauwazyc,
ze metoda "obrabiania pamigci” chybia celu. Jest
skierowana do kroku 1, a ignoruje krok 2.
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To dlatego niektorzy ludzie czuja sig¢ gorzej, kiedy
pomystowos¢ psychologii koncentruje si¢ na pamigci,
a nie przyczynie (zaklocenie energii). Skupienie si¢ na
kroku 1 przez wymaganie, zeby kto$ przezywat na
nowo niepokojace wspomnienia przyktada si¢ do
powodowania wigkszych zakldcen w systemie
energetycznym. Oznacza to wigcej bolu, a nie mniej i
moze nawet pogorszy¢ sytuacje. Jesli zamiast kroku 1,
krok 2 zostanie wzigty pod uwage, wtedy bol bedzie
stosunkowo maty. System energetyczny bedzie
zréwnowazony (przez stosowne opukiwanie) i
wewnetrzny spokoj zastapi negatywne emocje.
Poniewaz prawdziwa przyczyna zostala zlokalizowana
rezultatem bedzie szybkie uwolnienie od cierpienia.
Zdarza sig to wielokrotnie przy stosowaniu EFT.

Teraz wroce z powrotem do "Deklaracji Odkrycia".

Zauwaz, prosze, ze jest to uogoélnienie. Mowi si¢
"Przyczynq WSZYSTKICH negatywnych emocji jest
zaklocenie w uktadzie energetycznym ciata.” Moga
nimi by¢ Igki, fobie, gniew, smutek, niepokdj, depresja,
wspomnienia traumatyczne, PTSD, zal, poczucie winy
1 wszystkie inne ograniczajace emocje, ktore wptywaja
na efektywnos$¢ w sporcie, prowadzeniu interesow, czy
tworzeniu dziet artystyczny. To jest dos¢ pobiezna lista
i wymienia jedynie najwazniejsze ograniczajace
emocje, jakich mozemy doswiadczac.

Inaczej przedstawiajac sprawe, oznacza to, ze
wszystkie negatywne emocje maja taka sama
przyczyng - jakie$ elektryczne "zzzzzt" w ciele. To
réwniez znaczy, ze one wszystkie moga zosta¢
zlikwidowane w podobny sposab.

Tak wigc smutek ma taka sama podstawowa
przyczyng, co trauma, poczucie winy, lgk 1 nagly
spadek celnosci uderzen u basebollowego gracza.
Zatem takie same metody moga zosta¢ uzyte dla

wszystkich tych
probleméw. Ta
"jednoprzyczynowa"
koncepcja jest
roOwniez
btogostawienstwem
dla lekarzy
zajmujacych si¢
zdrowiem
psychicznym.
Przywykli oni do niekonczacej sig, wiecznie
zmieniajacej si¢ liczby wyjasnien dla pozornie
niezliczonej liczby emocjonalnych przypadkéw u ich
klientow. Nauczenie sig, ze jest tylko jedna przyczyna,
wielce upraszcza ich wysitki.

Czy potrafisz zdiagnozowa¢é energetyczny brak
réwnowagi? Tak, istnienie jakiegokolwiek braku
roOwnowagi energetycznej moze zosta¢ wykryte przy
pomocy specjalnych technik diagnozowania
stosujacych test migsniowy. Kazdy biegly w tych
technikach potrafi zauwazy¢, ktory energetyczny
meridian(y) jest niezrOwnowazony i wiedzialby
doktadnie gdzie nalezy opukiwaé - przynajmniej



teoretycznie. Musisz by¢ $wiadomy, Ze test mig§niowy
wymaga wielkiej ilo$ci praktyki i bardzo niewielu osiaga w
tym biegltos¢.

Obejscie diagnozy. Tym niemniej nie potrzebujesz
wiedzie¢ niczego o diagnozowaniu, zeby odnies$¢ sukces w
EFT. To jest moj wktad do tych odkry¢.

EFT stworzyto skuteczne obejscie diagnozy. Nie
twierdzg, ze umiejgtno$¢ diagnozowania jest niewazna.
Ucze eleganckiej wersji diagnozowania na kursie “Steps
Toward Becoming The Ultimate Therapist”. Zawodowi
terapeuci, a szczeg6lnie ci zajmujacy si¢ pacjentami z
klinicznymi zaburzeniami, z pewno§$cia zainteresuja si¢
tym.

Jednakze, ta "w 100% sprawdzona koncepcja" (opisana
nizej) dziata wspaniale jako substytut.

Diagnozowanie nie jest konieczne dla wigkszo$ci
przypadkow u wigkszosci ludzi.

W 100% sprawdzona koncepcja

Zeby zrozumieé dzialanie tego pewnego rodzaju
obejscia, wroémy do naszej analogii z odbiornikiem
telewizyjnym. Zakladam, ze Twdj obraz TV jest zamazany,
Ze maja miejsce jakie§ "zzzzzt" gdzie§ wewnatrz
odbiornika i chcesz to naprawié. Zaktadam ponadto, ze
Twoj mechanik od telewizora nie ma narzedzi do
zdiagnozowania problemu. Nie ma jak Cig¢ poinformowac,
czy bedzie potrzebna wymiana czegos$ wigkszego takiego,
jak nowy kineskop, czy czego$§ mniejszego takiego, jak
nowy kondensator. Jak zatem naprawi Twoj telewizor?

Oto odpowiedz: W celu naprawienia Twojego telewizora
gruntownie przebada wszystkie cze$ci - tak jak mechanik
samochodowy moze sprawdzi¢ caty silnik. Wymieni kazdy
elektroniczny gadzet znajdujacy si¢ wewnatrz - kineskop,
oporniki, wszystkie przewody, kazdy kondensator, etc. Czy
to nie jest dla niego meczace? O, na pewno!. Ale jeszcze
wazniejsze pytanie brzmi "Czy jest mozliwe, ze on naprawi
usterke?" Znowu potwierdzam! W momencie kiedy
wymienia wszystko, jego szanse na sukces siggaja 100%.

Oczywi$cie doglebna ekspertyza pomoze w
ograniczonym zakresie, jesli odbiornik telewizyjny jest
umieszczony w polu malego zasigegu, gdzie obecne sa
zaklocenia. Ale zwykle to nie jest przyczyna usterki.

Uzywajac tej samej przenosni, pewna cz¢$¢ ludzi (mniej
niz 5%) ma system energetyczny, ktory ulega istotnym
zaktoceniom z powodu reakcji alergicznych. Bedziemy
wigcej mOwi¢ na ten temat poznie;.

Podstawowa Receptura. W 100% sprawdzona
koncepcja obchodzi diagnostyke, ktora zdecydowanie
przeceniamy. Zapamigtujemy proces zwany Podstawowa
Receptura, wraz z ktorym stosujemy procedure
opukiwania, zeby zrobi¢ przeglad catego uktadu
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energetycznego. W ten sposdb nasze trudnosci z
ponownym przywroceniem zaburzonej czyms
roéwnowagi energetycznej zostaja usuni¢te, nawet jesli
nie posiadamy Zzadnych umiejgtnosci diagnozowania.

Ta jedyna r6znica migdzy mechanikiem
telewizyjnym i praktykiem EFT jest to, ze nasz
przeglad zajmuje kilka minut, a nie dni. Dlatego tez
jest praktyczny 1 mozliwy do zastosowania.

W 100% sprawdzona koncepcja wymaga, zebys
opukiwat miejsce blisko zakonczenia licznych
meridianéow bez wiedzy, ktdry z nich moze by¢
zaklocony. W ten sposob "poopukujesz " je wszystkie,
a wsrdd nich i te, ktore pracuja dobrze. Mozesz si¢
zastanawiac, czy to nie spowoduje jakiej$ szkody.
Odpowiedz brzmi - nie.

Tak wigc opukiwanie, jakiego wymaga EFT,
przynosi taki sam efekt, jak gruntowny przeglad
odbiornika telewizyjnego i najprawdopodobniej
naprawisz to, co zle dziatato.

Podsumowanie. Do tego momentu zajmowalismy si¢
niektorymi podstawowymi sprawami i omowilismy,
czego mozemy oczekiwac.

Dowiedzieli$my sig tez, co ma do powiedzenia na
temat tych technik nauka i nauczylismy sig, ze
"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji jest jakies
zaklocenie w uktadzie energetycznym ciata.”" To jest
zupehie nowe odkrycie i wymaga mys$lenia
przekraczajacego schematy, zeby je mozna bylo
docenic.

NauczyliSmy si¢ réwniez, ze diagnozowanie
energetycznego niezrownowazenia moze by¢ wazne,
ale jest niepraktyczne i nie ma koniecznosci, zeby byto
nauczane na tym kursie. Szczg$liwie, diagnoza moze
zosta¢ pominigta w wigkszo$ci przypadkoéw przez
zastosowanie w 100% sprawdzonej koncepcji, ktora
wymaga jedynie zapamigtania procedury opukiwania.
Procedura ta jest esencja EFT i okreslamy ja mianem
Podstawowej Receptury. To jest Twoje podstawowe
narzedzie 1 "najlepszy przyjaciel" do osiagnigcia
emocjonalnej wolnosci. Teraz masz niezbedne
podstawy do tego, zeby doceni¢ jego potege.
Wyjasnimy to niebawem.

P.S. Przypominam, Zze emocjonalne i
energetyczne uwolnienie osiagni¢te dzigki EFT,
czesto przynosi rezultaty w postaci
gruntownego fizycznego uzdrowienia.



Podstawowa Receptura

Pieczenie ciasta -- Ustawienie
Sekwencja — 9-cio Gamowa Procedura — Sekwencja (ponownie)
Przypominacz — Ponowne Sesje Réwnowazenia

Pieczenie ciasta

Ostatecznym celem naszego kursu jest wyposazenie
Ci¢ w latwy do zastosowania przepis za pomoca
ktérego bedziesz moglt poszerzy¢ granice swojej
emocjonalnej wolnosci. Nazywam go Podstawowa
Receptura i nastgpne strony sa
poswigcone jej uzyciu.

Jak kazdy przepis, takze i ten
zawiera pewne sktadniki, ktore
musza zosta¢ dodane w
odpowiedniej kolejnosci. Jesli, na
przyktad, pieczesz ciasto, musisz
uzy¢ cukru zamiast pieprzu i musisz go dodaé przed
wlozeniem ciasta do piekarnika.

W innym wypadku....nie bedzie zadnego ciasta.

Podstawowa Receptura nie jest tu wyjatkiem. Kazdy
poszczegdlny sktadnik musi by¢ zastosowany zgodnie
z przepisem 1 wprowadzony w odpowiedniej
kolejnosci. W innym wypadku....nie bedzie zadnych
rezultatow.

Chociaz zamierzam po$wigci¢ jej tutaj troche
miejsca 1 opisaé bardziej szczegdtowo, to Podstawowa
Receptura jest bardzo prosta i tatwa. Jezeli zostala
dobrze zapamietana, to zastosowanie jej zajmuje okoto
Jjednej minuty. To oczywiscie wymaga troche
doswiadczenia, ale po kilku prébach caly proces stanie
si¢ znajomy i upieczesz ciasto emocjonalnej wolnosci
nawet podczas snu. P6zniej bedziesz juz na dobrej
drodze do mistrzostwa w EFT i zdobycia tych
wszystkich nagrdd, jakie ono oferuje.

Pozwdl, iz wtrace, ze jest istnieje mozliwos¢
zastosowania roznych skrotow, ktore zostaty opisane
w Czesci I tego podrecznika i na VCD 1 do tejze
czesci. Opisuje tutaj kompletng Podstawowa
Recepture, poniewaz stanowi ona istotny fundament
catej procedury. Jednakze biegly praktyk moze
zechcie¢ uzy¢ skrotow, bo redukuja one
zaangazowany czas przecigtnie przynajmniej o
polowe.

Petna Podstawowa Receptura sktada si¢ z czterech
sktadnikow, z ktorych dwa sa identyczne. Oto one:

1. Ustawienie
2. Sekwencja
3. 9-cio Gamowa Procedura
4. Sekwencja

Kazdy z nich zostat szczegotowo opisany ponize;j.
Sktadnik 1. Ustawienie

Zastosowanie Podstawowej Receptury jest podobne
do gry w kregle. Uzywa si¢ w niej maszyny do
ustawiania, ktora podnosi je i uktada w idealnym
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porzadku na koncu toru. Kiedy to "ustawienie" jest
zrobione, wszystko czego potrzebujesz to potoczyé
kulg wzdhuz toru, zeby pozbijata kregle.

W podobny sposob, Podstawowa Receptura, niejako
,ustawia" Twoj uktad energetyczny, jakby to byt
komplet kregli. Postgpowanie takie (nazwane
Ustawieniem) jest niezbgdne dla catego procesu i
przygotowuje uktad energetyczny do tego, zeby
pozostata cze$¢ Podstawowej Receptury mogla
wykonaé¢ swoja prace.

Oczywiscie, Twoj uktad energetyczny nie jest tak
naprawdg¢ uktadem kregli. Jest uktadem subtelnych
elektrycznych obwodéw. Zrobitem tu analogi¢ do
kregli tylko po to, zeby Ci da¢ obraz tego, do czego
stuzy Ustawienie, a mianowicie do upewnienia sig, ze
Twoj uklad energetyczny jest wlasciwie
nastawiony, zanim zacznie usuwac swoje
zakldcenia.

Tworzy on co$ w rodzaju elektrycznej przeszkody,
ktora moze zablokowac¢ efekt rownowazenia
przeprowadzany procedura opukiwania. Kiedy taka
przeszkoda jest obecna, musi zosta¢ usunig¢ta, bo w
przeciwnym wypadku Podstawowa Receptura nie
zadziata. Usunigcie jej jest zadaniem Ustawienia.

Technicznie mowiac, ta zaktocajaca blokada
przyjmuje forme¢ odwroconej polaryzacji wewnatrz
Twojego uktadu energii. To nie jest to samo, co
zaklocenie energii, ktore powoduje Twoje negatywne
emocje.

Pomocna moze si¢ tu okazac jeszcze inna analogia.
Wyobraz sobie typowe podrgczne urzadzenie
elektryczne takie, jak dyktafon. Jak wszystkie
urzadzenia tego typu, potrzebuje baterii, zeby dziatac i,
co szczegoOlnie istotne, te baterie muszq byc
prawidlowo wiloZone. Jestem pewien, ze zauwazytes,
ze baterie posiadaja oznaczenia + 1 —
na obudowie. Wskazuja one ich
polaryzacje. Jesli wsadzisz baterie
zgodnie z instrukcja, wtedy prad
poptynie prawidtowo i Twoj dyktafon
bedzie dziatat swietnie.

Ale co sig¢ stanie, jesli wlozysz baterie
w odwrotnym kierunku? Sprobuj kiedys.

Dyktafon nie bedzie dziatat. Dziata tak,

jakby baterie zostaly wyjete. Doktadnie tak sig dzieje,
kiedy obecne jest zjawisko odwroconej polaryzacji w
Twoim uktadzie energetycznym. Jest tak, jakby Twoje
baterie byty wtozone odwrotnie. Nie mam na mysli
tego, ze przestajesz dziata¢ zupeie - jakby$
»przekrecit si¢” 1 umarl. Po prostu Twdj postgp w
pewnych obszarach zostanie zatrzymany.



Odwrocona polaryzacja ma oficjalng nazwe.
Nazywa si¢ psychologicznym odwrdceniem (ang.
Psychological Reversal) 1 stanowi fascynujace
odkrycie z mozliwoscia szerokiego zastosowania we
wszystkich obszarach leczenia i doskonalenia
osobistego.

Stanowi przyczyng powstawania chronicznych
schorzen, ktore bardzo stabo reaguja na proby
leczenia. Jest rowniez przyczyna z powodu ktorej
niektorzy ludzie maja tak duze problemy z utrata wagi
lub odstawieniem uzywek. To jest ta prawdziwa
przyczyna sabotowania siebie. Osobny kurs mogltby
zosta¢ pos§wigcony temu problemowi, ale dla
obecnych potrzeb wszystko zostalo wystarczajaco
szczegotowo omowione w Czesci 11

Jak na razie potrzebnych nam jest kilka
podstawowych faktow na temat psychologicznego
odwrdcenia, ktore dotycza bezposrednio EFT i, co
bardziej istotne, tego, jak mozliwa jest jego naprawa.

Psychologiczne odwrocenie jest spowodowane
osobistymi porazkami oraz negatywnym mysleniem,
ktoére czgsto przebiega w sposob podswiadomy, a
zatem poza nasza kontrola.

Przecigtnie bedzie si¢ ono pojawiac, i w ten sposob
zaktocac skutecznosé EFT, w okoto 40% przypadkdw.
U niektorych ludzi jest ono bardzo stabe (rzadko),
podczas gdy inni sg dreczeni przez nie wigkszo$¢
czasu (to réwniez rzadkie przypadki). Przewazajaca
wigkszo$¢ ludzi miesci sig¢ gdzies pomigdzy tymi
dwoma skrajno$ciami. Psychologiczne odwrocenie nie
powoduje powstawania jakichkolwiek emocji, wigc
nie wiesz, czy jest obecne, czy tez nie. Najbardziej
pozytywnie nastawieni ludzie poddaja mu si¢. Nawet
Ty.

Kiedy jest obecne, wstrzymuje kazda probe
leczenia, wlaczajac w to EFT. Dlatego tez musi
zostaé poprawione, jesli reszta Podstawowej
Receptury ma dzialaé.

Prawde mowiac w 100% sprawdzong koncepcja
korygujemy psychologiczne odwrocenie (skrot PR),
nawet jesli nie jest ono obecne. Zrobienie tego zabiera
jedynie 8 lub 10 sekund, a jesli PR nie jest obecne, nic
zlego si¢ nie dzieje. Jednakze, jesli jest obecne, zostaje
usuni¢te duze utrudnienie w odniesieniu sukcesu.

Jak to zostalo zapowiedziane wczesdniej, teraz
wyjasnimy jak dziata procedura Ustawienia. Sktada
si¢ ona z dwoch czgsci:

1. Trzykrotnego powtarzania afirmacji i
rOwnoczesnego

2. masowania "Wrazliwego Punktu" lub opukiwania
"Punktu Karateki" (wyjasnione ponizej)

Afirmacje

Poniewaz przyczyna psychologicznego odwrdcenia
jest negatywne myslenie, nie powinno Ci¢ zdziwié, ze
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w celu jego poprawienia uzywa sig neutralizujacej
afirmacji. Oto przyktad.

Nawet jesli mam ten ,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Puste miejsce jest wypelione krotkim opisem
problemu do ktérego chcesz skierowaé afirmacje. Inne
przyktady.

**Nawet jesli czuje lek przed publicznymi
wystapieniami, gleboko i catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli mam ten bol glowy, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli czuje gniew do mojego ojca, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli mam wspomnienia wojenne, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie..
**Nawet jesli czuje sztywnos¢ w karku, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli mam koszmary nocne, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli mam silne pragnienie wypicia alkoholu,
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli czuje strach przed wezami, gleboko i
catkowicie akceptuje siebie.
**Nawet jesli mam depresje, gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

To jest tylko czgs¢ mozliwosci, poniewaz wszystkie
zastosowania afirmacji w EFT sg nieograniczone.
Zauwaz, prosze, ze na ptytach VCD dotaczonych do
tego kursu, Adrienne i ja, stosujemy rézne odmiany tej
afirmacji. Mozesz ustysze¢, jak uzywamy na przyktad
takich afirmacji...

" lub

**"4kceptuje siebie chociaz mam ten
, gleboko i

**"Nawet jesli mam ten
totalnie akceptuje siebie.”
lub

**"Ja kocham i akceptuje siebie nawet jesli mam ten
1

Wszystkie te afirmacje sq poprawne poniewaz
zawieraja ten sam przekaz. To znaczy uznajg one
istnienie problemu i stwarzaja atmosferg akceptacji
siebie.

To jest wazny element, ktory musi posiadacé
afirmacja, zeby byta skuteczna. Mozesz uzy¢
ktorejkolwiek z nich, ale sugerujg uzycie jednej z
zaproponowanych , poniewaz sg tatwe do
zapamigtania i sprawdzily si¢ juz w wielu wypadkach.

Teraz kilka interesujacych rzeczy na temat samych
afirmacji.

**Nie ma znaczenia, czy wierzysz afirmacji, czy nie.
Po prostu ja powiedz.

**Lepiej powiedzieé ja z zaangazowaniem i
naciskiem, ale powiedzenie jej zwyczajnym tonem tez
dziata.



**Najlepiej wypowiedziec¢ jq glosno, ale jesli jeste§ w
miejscu publicznym i wolisz mrucze¢ ja pod nosem,
albo powiedzie¢ po cichu, nie ma problemu.
Prawdopodobnie bedzie skuteczna.

Dla zwigkszenia skutecznosci afirmacji, Ustawienie
zawiera rbwnoczesne masowanie "Wrazliwego
Punktu" lub opukiwanie "Punktu Karateki". Zostaty
one opisane ponizej.

Wrazliwy Punkt

Mamy dwa Wrazliwe Punkty i nie jest wazne,
ktorego uzyjesz. Oba znajduja si¢ w gornej czesci
klatki piersiowej, po jej lewej i prawej stronie. Mozesz
je znalez¢ w nastgpujacy sposob:

Odszukaj miejsce
znajdujace sie w \\
poblizu krtani, blisko )
miejsca, gdzie /
mezezyzni zwykle _
wiaza krawat. — 4 k\ ;
Ugniatajac delikatnie f/ N
ten obszar znajdziesz | ~\ I, |
naturalne wglgbienie w | Sore Spot i
ksztatcie litery U na / | —
szczycie mostka. Od Lo [
tego wglgbienia idz 7.5

cm w dot w kierunku pepka, a nastgpnie na lewo
(lub prawo) réwniez 7.5 cm. W tym momencie
powinienes$ si¢ znalez¢ w gornej czesci klatki
piersiowej, po jej lewej (lub prawej) stronie. Jesli
bedziesz naciska¢ mocno ten obszar (o promieniu 5
cm) znajdziesz "Wrazliwy Punkt." To jest migjsce,
ktére masz masowac podczas powtarzania afirmacji.

Zdarza sig, ze punkt ten, kiedy go masujesz
energicznie, jest czasami bolesny, poniewaz powstaja
tam zatory limfatyczne. Na szczgécie, po kilku sesjach
zostaja one rozmasowane i bolesno$¢ znika. Wtedy
masaz nie wywoluje zadnego uczucia dyskomfortu.

Nie mam zamiaru lekcewazy¢ bolesnosci jaka
mozesz poczu¢. Podczas masowania Wrazliwego
Punktu nie bedziesz odczuwat solidnego,
intensywnego bolu. Jest on zupetnie zno$ny i nie
powinien powodowa¢ nadmiernego dyskomfortu. Jesli
jest inaczej, wtedy zmniejsz trochg intensywnos$é
nacisku.

Rowniez jesli miates$ jakie§ operacje na tym
obszarze klatki piersiowej lub jesli jest jakakolwiek
inna medyczna przyczyna dla ktorej nie powinienes$
nadwyrezac tego obszaru, wtedy przenies sie na drugq
strone klatki piersiowej. Masowanie kazdej z tych
stron jest rownie skuteczne. W kazdym przypadku,
jesli powstana jakiekolwiek watpliwosci, skonsultyj
si¢ ze swoim lekarzem przed rozpoczgciem
stosowania procedury lub zamiast tego opukuj Punkt
Karateki.

T
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Punkt Karate

Punkt Karate (skrot KC od ang. Karate Chop)
znajduje si¢ na srodku umigsnionej, zewngetrznej czesci
dtoni, pomigdzy koncem
nadgarstka i podstawa
matego palca .. albo
inaczej.... jest to ta czesé
dtoni, ktéra uzytbys do
wymierzenia ciosu karate.

Zamiast masowac go,
jak to robites w wypadku
Wrazliwego Punktu, Punkt
Karate energicznie opukuj zakonczeniami srodkowego
1 wskazujacego palca drugiej reki. Mozesz uzywaé
Punktu Karate na obu dtoniach, ale zwykle
najwygodniej jest opukiwacé go na niedominujacej
dtoni, palcami reki dominujacej. Jesli jestes
praworgczny, na przyktad, bedziesz opukiwaé punkt
palcami prawej reki.

Powinienem uzywa¢ Wrazliwego Punktu, czy
Punktu Karate? Po latach do$wiadczen z obydwu
sposobami ustalili$my, Ze masowanie Wrazliwego
Punktu jest trochg bardziej skuteczne od opukiwania
Punktu Karate. W zadnym wypadku nie jest to
bezwzgledne polecenie, ale raczej zalecenie.

Poniewaz Ustawienie jest tak wazne w oczyszczeniu
drogi do pracy dla pozostalej czgsci Podstawowe;j
Receptury, nalegam zebys uzywat raczej Wrazliwego
Punktu, niz Punktu Karate, poniewaz jego uzycie daje
lepsze efekty. Tym niemniej Punkt Karate jest w
zupeltnos$ci wystarczajacy 1 w przewazajacej ilosci
przypadkow oczys$ci kazda przeszkadzajaca blokadg.
Uzywaj wigc go w za kazdym razem, kiedy
masowanie Wrazliwego Punktu jest niewlasciwe z
jakichs$ przyczyn.

Ogladajac filmy zauwazysz, ze czgsto mowig
ludziom, zeby opukiwali Punkt Karate zamiast
masowania Wrazliwego Punktu. Robig tak, bo jest mi
tatwiej uczy¢ tego w trakcie pokazu, kiedy stoj¢ na
podium.

Krok do przodu

Teraz kiedy juz rozumiesz cz¢$¢ dotyczaca
Ustawienia, samo wykonanie jest tatwe. Formutujesz
stowo lub zdanie, zeby wypetni¢ puste miejsce w
afirmacji i potem po prostu trzykrotnie
wypowiadasz z naciskiem afirmacje¢, masujac
rownoczes$nie Wrazliwy Punkt lub opukujac Punkt
Karate.

Tak to wyglada. Po kilku razach bedziesz potrafit
zrobi¢ to w przeciagu ok. 8 sekund. Teraz, z wlasciwie
przeprowadzonym Ustawieniem, jeste$ przygotowany
do nastgpnego elementu Podstawowej Receptury....
Sekwencji.



Skiadnik 2. Sekwencja

Idea Sekwencji jest bardzo prosta. Zawiera w sobie
opukiwanie wazniejszych punktow zakonczen
meridianow ciala i jest metoda, ktdra balansuje to
"zzzzzt" w ukladzie energetycznym. Jednak zanim
znajdziesz te punkty, potrzebnych jest Ci kilka
wskazdwek, jak przeprowadza¢ sam proces
opukiwania.

Jak opukiwaé: Mozesz opukiwac¢ obydwoma
rgkami, ale jest zwykle bardziej wygodnie robi¢ to
dominujaca reka (np. prawa reka, jesli jestes
praworegczny).

Opukuj opuszkami wskazujacego i sSrodkowego
palca. Razem pokrywaja troche wigkszy obszar, niz
jeden palec. Opukuj rzetelnie, ale nigdy tak silnie,
zeby sig posiniaczy¢, czy zranic.

Opukuj kazdy punkt okoto siedmiu razy.

Mowig okolo, poniewaz bedziesz uzywac podczas
opukiwania "przypominacza" (termin wyjasniony
pozniej) i bedzie Ci trudno w tym samym czasie
liczy¢. Jesli zrobisz to troche mniej lub trochg wigcej
razy, niz siedem (5 do 9 na przyktad), bedzie to
zupelie wystarczajace.

Wigkszos$¢ punktow znajduje si¢ po obydwoch
stronach ciata. Nie jest istotne, ktdra strong zechcesz
uzy¢, lub czy zmienisz stron¢ podczas wykonywania
Sekwencji. Mozesz na przyktad opukiwaé punkt pod
prawym okiem, a potem punkt pod lewym ramieniem.

Punkty: Kazdy meridian ma dwa zakonczenia. Dla
celéw Podstawowej Receptury wystarczajace jest
opukiwanie jednego zakonczenia, zeby zbalansowac
istniejace w nim zakldcenie. Zakonczenia te znajduja
si¢ blisko powierzchni ciata i w ten sposob sg tatwiej
dostepne, niz inne punkty wzdtuz ciata, ktore sa
umieszczone glebiej. To co teraz zaprezentujg to
instrukcje jak znaleZ¢ te zakonczenia, ktdre sg tak
wazne dla Podstawowej Receptury. Zebrane razem
oraz opukane w opisany sposob, tworza Sekwencje.

**Na poczatku brwi, doktadnie powyzej jednej ze
stron nosa. Skroét dla tego punktu to EB (ang.

EyeBrow). EB

**Na kos’ci-znaj dgj acej sig po ’:g?‘ "&:. SE
zewngtrznej stronie oka. L

Skrot dla tego punktu to SE Ul"i;.- UE

(ang. Side of the Eye). e

**Na ko$ci znajdujacej sie GIlL

ponizej oka, okoto 2.5 cm
ponizej zrenicy). Skrot dla tego punktu to UE (ang.
Under the Eye).

**Na matym obszarze znajdujacym si¢ pomigdzy
podstawa nosa i gorna warga. Skrot dla tego punktu to
UN (ang. Under the Nose).

**W potowie drogi migdzy broda i zakonczeniem
dolnej wargi. Nawet jesli nie jest to punkt znajdujacy

si¢ doktadnie na brodzie, nazywamy go tak poniewaz
jego opis jest w ten sposob bardziej zrozumiaty. Skrot
dla tego punktu to Ch (ang. Chin).

**Miejsce gdzie taczy si¢ kos¢ obojczyka i zebro.
Zeby znalez¢ je, umie$é swoj palec wskazujacy w
zaglebieniu

przypominajacym liter¢ U

na poczatku obojczyka (w {
poblizu miejsca gdzie _
mezcezyzni wiaza krawat). 0 i

Z podstawy U, skieruj swdj e e
palec 2.5 cm w kierunku =t
pepka, a nastgpnie 2.5 cm '

w lewo (lub prawo). Skrot

dla tego punktu to CB (ang. | | |
CollarBone) nawet jesli to

nie jest obojczyk per se. Jest to poczgtek ko$ci
obojczykowej i nazywamy go punktem obojczyka, bo
jest tak o wiele tatwiej powiedzieé, niz "polqczenie
sternum (obojczyka), kosci obojczykowej i pierwszego
zebra."

**Na boku ciata, w punkcie
mieszczacym si¢ na poziomie
rownym z brodawka sutkowa (u
mezezyzn) lub srodkiem paska
stanika (u kobiet). Okoto 10 cm
ponizej pachy.

Skrot dla tego punktu to UA (ang. under the Arm).

**Dla mezezyzn, 2.5 cm
ponizej brodawki sutka.
Dla pan, miejsce gdzie
podstawa piersi taczy si¢ z
klatka piersiowa. Skroét dla ot
tego punktu to BN (ang.
Below Nipple). Jak to
zostato w dalszej czgSci
omoOwione, punkt ten zostat
dodany w tym wydaniu
podrecznika.

**Na zewnetrznej stronie kciuka w
miejscu znajdujacym si¢ koto
podstawy paznokcia. Skrot dla tego
punktu to Th (ang. Thumb).

**Na boku palca wskazujacego
(od strony kciuka) w punkcie
znajdujacym si¢ na poziomie L
podstawy paznokcia. Skrot dla tego punktu to IF (ang.
Index Finger).

**Na boku palca srodkowego
(od strony kciuka) w punkcie
znajdujacym si¢ na poziomie
podstawy paznokcia. Skrot dla
tego punktu to MF (ang.
Middle Finger).




**Na wewngtrznej stronie
matego palca (od strony
kciuka) w punkcie
znajdujacym si¢ na poziomie
podstawy paznokcia. Skroét dla
tego punktu to BF (ang. Baby
Finger.)

**Qstatni punkt to Punkt Karate, ktory zostat
poprzednio opisany w czesci dotyczacej Ustawienia.
Miesci si¢ w srodkowej czesei
umigsnionej zewngtrznej czgsci
dloni pomigdzy koncowa
czescia kosci nadgarstka i
nasada matego palca. Skrot dla
tego punktu to KC (ang.
Karate Chop).

Skroty dla tych punktow zostaty zebrane razem
ponizej w takiej samej kolejno$ci, w jakiej zostaty
wymienione wczesniej.

EB = Poczatek Brwi (ang. EyeBrow)

SE = Bok Oka (ang.Side of the Eye)

UE = Pod Okiem (ang. Under the Eye)

UN = Pod Nosem (ang. Under the Nose)

Ch = Podbrédek (ang. Chin)

CB = Poczatek Obojczyka (ang.Beginning of the
CollarBone

UA = Pod Ramieniem (ang.Under the Arm)

BN = Pod Brodawka Sutkowa (Below the Nipple)

Th = Kciuk (ang. Thumb)

IF = Palec Wskazujacy (ang. Index Finger)

MF = Srodkowy Palec (ang. Middle Finger)

BF = Maly Palec (ang. Baby Finger)

KC = Punkt Karate (ang. Karate Chop)

Zauwaz, prosze, ze punkty opukiwania sa
wymienione w kolejnosci od gory do dotu ciata, co
oznacza, ze kazdy nastepny punkt znajduje si¢ ponizej
poprzedniego. To utatwi Ci zapamigtanie kolejnosci.
»Przespacerujesz si¢”” po nich parg razy i pozostang na
zawsze w Twojej pamigci.

Zauwaz rdwniez, ze punkt BN zostat dodany
dopiero od kiedy nagrano plyty DVD towarzyszace
temu kursowi. W poprzednich wydaniach zostat
pominigty, poniewaz opukiwanie go w miejscach
publicznych (restauracje, etc.), stawiato kobiety w
krepujacej sytuacji. Chociaz rezultaty osiagane przy
stosowaniu EFT sa réwnie doskonate bez jego uzycia,
to zostal tutaj wymieniony, zeby$ miat pelny obraz
mozliwosci.

Skiadnik 3. 9-cio Gamowa Procedura

9-cio Gamowa Procedura jest, by¢ moze, najbardziej
dziwacznie wygladajaca procedura EFT. Jej celem jest
"oczyszczenie" nastawienia mozgu i osiaga si¢ to
poprzez odpowiednie ruchy oczu, nucenie i liczenie.
W momencie poruszania oczami, za pomoca potaczen
nerwowych, pewne partie mozgu sg stymulowane.

Prawa potkula mézgu (tworcza) jest zaangazowana,
kiedy nucisz piosenke, a lewa strona (logiczna), kiedy
liczysz.

9-cio Gamowa Procedura jest 10 sekundowym
procesem, podczas ktorego przeprowadza si¢ dziewiec
stymulujacych mozg dziatan wraz z rownoczesnym
opukiwaniem punktow energetycznych - punktow
Gamy. Procedura zostata odkryta po latach
doswiadczen i jej uzycie moze zwigkszy¢ skutecznos¢
EFT oraz przyspiesza¢ Twoj postep w kierunku
emocjonalnej wolnosci - szczegdlnie jesli zostanie
uzyta pomig¢dzy Sekwencjami.

Jednym ze sposobow zapamigtania Podstawowej
Receptury jest spojrzenie na nig jak na kanapke.
Ustawienie jest przygotowaniem do jej zrobienia, a
sama kanapka sktada si¢ z dwoch kromek chleba
(Sekwencje) 1 z czyms$ dobrym w $rodku takim, jak
np. 9-cio Gamowa Procedura. Wyglada to tak...

Ustawienie
Kanapka Sekwencja (chleb)
z szynka 9-cio Gamowa Pr.ocedura (szynka)
Sekwencja (chleb)

Zeby wykona¢ 9-cio Gamowa Procedure, musisz
najpierw zlokalizowa¢ Punkt Gamy. Znajduje si¢ on
jest na zewngtrznej

stronie obydwu dtoni ok. '{Lz‘i i
I cm nad wglebieniem S
migdzy kostkami e gt }T
podstawy palca e

serdecznego i matego. Jesli wyobrazisz sobie linie
migdzy kostkami prowadzaca od matego do
serdecznego palca i uznasz ja za podstawe trojkata
réwnobocznego, ktorego oba boki zbiegaja si¢ u
wierzchotka w kierunku nadgarstka, wtedy Punkt
Gamy bedzie wlasnie tym wierzchotkiem trojkata.

Nastepnie musisz przeprowadzi¢ dziewigé roéznych
dziatan podczas nieprzerwanego opukiwania Punktu
Gamy. Tymi dziewigcioma dzialaniami sa:

1. Zamknigcie oczu.

2. Otwarcie oczu.

3. Skierowanie wzroku jak najmocniej w dot na prawo,
podczas trzymania glowy prosto.

4. Skierowanie wzroku jak najmocniej w dot na lewo,
podczas trzymania glowy prosto.

5. Wodzenie oczami dookota, tak jakby nos byt w
nieruchomym centrum zegara, a Ty by$ probowat
zobaczy¢, po kolei, wszystkie cyfry na jego tarczy.

6. Powtorzenie pozycji 5 z wodzeniem oczami, tym
razem w przeciwnym kierunku.

7. Nucenie przez dwie sekundy piosenki (sugerowane
Sto lat).

8. Szybkie liczenie od 1 do 5.

9. Ponowne nucenie piosenki przez dwie sekundy.



Zauwaz, ze tych dziewig¢ dzialan zostato
wymienionych w okreslonym porzadku i sugeruje,
zebys tak wlasnie je zapamigtal. Jesli chcesz, mozesz
je oczywiscie pomieszaé, najwazniejsze jest zebys
wykonat wszystkie dziewig¢ z nich i to, zeby pozycje
7, 8 19 nastgpowaly po sobie. To znaczy, nucisz przez
dwie sekundy jakas piosenkg... potem liczysz... potem
nucisz piosenkg jeszcze raz - w takiej kolejnosci. Lata
doswiadczen udowodnity, Ze jest to wazne.

Zauwaz réwniez, ze u niektorych ludzi nucenie ,,Sto
lat” moze powodowac opdr, poniewaz przywotuje
pamig¢ mato udanych urodzin. Z tego powodu mozesz
zaréwno uzy¢ EFT do pracy nad tymi przykrymi
emocjami, jak obej$¢ ten problem przez
zaproponowanie, by zanucili inng piosenkg.

Skiadnik 4. Sekwencja (ponownie)

Czwarty i ostatni skladnik Podstawowej Receptury
zostal omowiony powyzej. Jest nim identyczna
wycieczka przez Sekwencje.

Przypominacz

Raz zapamigtana Podstawowa Receptura staje si¢
przyjacielem na cale zycie. Moze zosta¢ zastosowana
do niemalze nieskonczonej ilosci fizycznych i
emocjonalnych problemoéw, bo przynosi uwolnienie
od wigkszosci z nich. Jest jednak jeszcze jedna
element, ktéra musi zosta¢ uwzgledniony, zanim
zastosujemy Podstawowa Recepture do konkretnego
problemu. Nazywa si¢ Przypominaczem.

W futbolu, kiedy gracz majacy wiasnie pitkg
odrzuca ja, to robi to w kierunku konkretnego
zawodnika. Nie odrzuca pitki tak sobie w powietrze
majac nadzieje, ze kto$ ja ztapie. Tutaj jest podobnie -
Podstawowa Receptura musi by¢ skierowana do
okreslonego problemu. W przeciwnym razie bedzie
obijac sig¢ bez celu, z matym lub Zadnym skutkiem.

"Nacelowujesz" Podstawowa Recepturg na problem
przez zastosowanie jej podczas "dopasowania" do
problemu od ktdérego checesz si¢ uwolni¢. To mowi
Twojemu systemowi energetycznemu, ktory problem
jest rownowazony.

Pamigtaj Deklaracjg Odkrycia, ktéra mowi, ze:

"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji sq
zaklocenia w ukiadzie energetycznym ciata.”

Negatywne uczucia pojawiaja sig, poniewaz jeste$
nastawiony na pewne mysli lub okolicznosci, ktore
doprowadzaja Twdj uktad energetyczny do zaktdcen.
W przeciwnym razie funkcjonowalby$§ normalnie. Na
przyktad czyjs lek wysokosci nie jest odczuwalny
przez kogos, kiedy czyta on strong z dowcipami w
sobotniej gazecie (i nie jest nastawiony na problem).

Mozemy nastawic si¢ na problem po prostu myslac
o nim. W rzeczywisto$ci, nastawienie na problem
oznacza myslenie o nim. MysSlenie o problemie
doprowadza do zaklocenia zaangazowanej w ten
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proces energii, ktora wtedy....i tylko wtedy .... moze
zosta¢ zrbwnowazona przez zastosowanie
Podstawowej Receptury. Bez nastawienia na problem,
ktorego skutkiem byto powstanie zaktocenia energii,
Podstawowa Receptura niczego nie zdziala.

Samo nastawienie zdaje si¢ by¢ bardzo prostym
procesem. Zwyczajnie mys$l o problemie podczas
stosowania Podstawowej Receptury. Tak to wyglada -
przynajmniej teoretycznie.

Jednakze, w praktyce myslenie bez przerwy o
problemie podczas opukiwania, nucenia, liczenia, etc.,
moze si¢ okaza¢ trudne. Dlatego wprowadzam
Przypominacza, ktérego mozesz powtarzac bez
przerwy podczas stosowania Podstawowej Receptury.

Przypominacz jest zwykle stowem lub krétkim
zdaniem, ktore opisuje problem, a ktore powtarzasz
glos$no za kazdym razem kiedy opukujesz punkty
podczas Sekwencji. W ten sposob bez przerwy
"przypominasz" swojemu uktadowi o problemie nad
ktorym pracujesz.

Najlepszym Przypominaczem jest zwykle to zdanie,
ktére wybrates do afirmacji w Ustawieniu. Na
przyktad, jesli pracujesz nad Igkiem przed
wystapieniami publicznymi afirmacja Ustawienia
bedzie brzmiata tak....

Chociaz odczuwam lek przed wystgpieniami
publicznymi, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Podkreslone stowa w afirmac;ji ....lek przed
wystapieniami publicznymi.... sa idealnym
kandydatem na Przypominacz.

Mozesz zauwazy¢, ze Adrienne i ja czasami
uzywamy krotszej wersji Przypominacza podczas
pracy z ludzmi zarejestrowanej na ptytach VCD
dotaczonych do tego kursu. Mozemy uzy¢ takiego
zwrotu, jak, na przyktad, "publiczne wystapienia"
zamiast poprzedniej, nieco dtuzszej wersji. To jest
jeden ze skrotéw do ktorych przywyklismy po latach
pracy z tymi technikami. Ty jednak, dla wlasnych
celéw, mozesz uproscic sobie zycie uzywajac
identycznych stéw w Przypominaczu i afirmacji
Ustawienia. Tym sposobem zminimalizujesz
jakakolwiek mozliwo$¢ powstania bigdu.

Jest jedna interesujaca rzecz, ktora pewnie juz
dostrzegles ogladajac ptyty VCD. Kiedy Adrienne i ja
pomagamy ludziom stosujac EFT, nie zawsze kazemy
im powtarza¢ Przypominacz. Jest tak dlatego, ze
odkryliSmy po pewnym czasie, ze zwykte
wypowiedzenie afirmacji podczas Ustawienia jest
zazwyczaj wystarczajace do "nastawienia si¢" na
problem. Pod§wiadomo$¢ zwykle koncentruje si¢ na
problemie przez caly czas trwania Podstawowej
Receptury, nawet jesli opukiwanie, nucenie, liczenie,
etc. zdaje si¢ w tym przeszkadzac.

Ale nie jest tak zawsze i, zgodnie z naszym
doswiadczeniem i rozlegltym treningiem, jesteSmy w
stanie rozpoznaé, kiedy uzycie Przypominacza jest




konieczne, a kiedy nie. Jak zostalo juz powiedziane,
zwykle nie jest konieczne, ale .... kiedy jest, to jest
naprawde Konieczne i wtedy musi zostaé uzyty.

Pigkna rzecza w EFT jest to, Ze nie musisz mie¢
naszego do$wiadczenia w tej sprawie. Nie musisz
wiedzie¢, czy Przypominacz jest konieczny, czy tez
nie. Mozesz po prostu przypuszczaé, ze jest zawsze
konieczny, a w ten sposob zabezpieczy¢ si¢ i by¢
nastawionym na problem przez proste jego
powtarzanie, jak zostate$ juz poinstruowany.
Powtarzanie Przypominacza, kiedy nie jest to
konieczne, nie wyrzadza zadnej krzywdy, a moze si¢
on sta¢ nieocenionym narzedziem, kiedy okaze si¢
niezbedny. To jest cze$¢ tej w 100% sprawdzonej
koncepcji, wspomnianej wczesniej. Robimy duzo
rzeczy podczas kazdej rundy Podstawowej Receptury,
ktore moga by¢ niekonieczne dla rozwiazania
okreslonego problemu. Ale jesli okre$lona czg$é
Podstawowej Receptury jest konieczna ... to jest
absolutnie niezbedna.

Nie jest bledem wilaczenie wszystkiego - nawet tego,
co nie jest niezbegdne, bo zabiera to tylko minute w
czasie rundy. Zawsze, kiedy opukujesz jaki$ punkt
podczas Sekwencji, wlaczony jest Powtarzacz. Jego
wlaczenie nic nie kosztuje, nawet czasu, poniewaz jest
stosowany w trakcie siedmiokrotnego opukiwania
kazdego punktu energetycznego.

Formulowanie Przypominacza jest proste, ale zeby
dopehi¢ wszystkiego, przytoczytem ponizej parg
przyktadow:

**bol glowy

**uczucie gniewu do ojca
**ywspomnienia wojenne
**usztywnienie karku

** koszmary nocne
**alod alkoholu

**lek przed wezami
**depresja

Dalsze Sesje Réwnowazenia

Powiedzmy, ze uzywasz Podstawowej Receptury do
pewnych problemow (lgk, bol glowy, gniew, etc.).
Czasami problem znika po prostu juz po jedne;j
rundzie, a innym razem jedna runda przynosi jedynie
czesciowa ulge. Kiedy osiagnigta zostaje jedynie
czedciowa poprawa, trzeba zrobi¢ jedna lub wigcej
dodatkowych rund.

Te dalsze rundy musza zosta¢ lekko zmodyfikowane
dla lepszego rezultatu. Oto powod: jednym z
gléwnych przyczyn dla ktorych pierwsza runda nie
zawsze eliminuje problem catkowicie jest to, ze
ponownie pojawia si¢ psychologiczne odwrocenie, ta
przeszkadzajaca blokada, ktora Ustawienie ma
zmieni¢. Tym razem, pojawia si¢ ono w trochg inny
sposob. Zamiast blokowania Twojego postgpu
catkowicie, teraz blokuje jedynie dalszy postep.
Ruszyte$ do przodu, ale zostajesz niejako zatrzymany
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zanim osiagniesz kompletne uwolnienie, poniewaz
pojawia si¢ psychologiczne odwrocenie, ktore sprawia,
Ze nie mozesz si¢ poczué ani troche lepiej.

Poniewaz pod$wiadomos¢ jest bardzo dostowna,
dodatkowe rundy trzeba skierowaé do pozostatosci
problemu. Zatem afirmacja zawarta w Ustawieniu
musi zosta¢ dopasowana tak, jak to jest robione w
Przypominaczu.

Oto kilka przyktadow afirmacji Ustawienia:

Chociaz nadal mam pozostatosé

to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Zauwaz, prosze, zaznaczone stowa (nadal mam
pozostatosé) i to, jak one zmieniaja nacisk afirmacji na
pozostalosé problemu. Stworzenie takiej afirmacji nie
powinno by¢ trudne, a po zdobyciu odrobiny
do$wiadczenia, bedziesz to robi¢ w sposob naturalny.

Przestudiuj przeformutowane ponizej afirmacje. Sa
odbiciem afirmacji zamieszczonych wczesdniej.

**Chociaz ciggle odczuwam pozostatosé leku przed
wystgpieniami publicznymi, to gleboko i catkowicie
akceptuje siebie.

** Chociaz cigqgle odczuwam pozostatosci bolu glowy,
to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

** Chociaz cigqgle odczuwam pozostatosé gniewu do
mojego ojca, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.
** Chociaz cigqgle mam pozostatosci wspomnien
wojennych, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.
** Chociaz ciqgle czuje pozostalosci uczucia
sztywnosci w karku, to gleboko i catkowicie akceptuje
siebie.

** Chociaz ciggle mam pozostalosci koszmarow
nocnych, to gieboko i catkowicie akceptuje siebie.

** Chociaz ciggle odczuwam pozostatos¢ checi
wypicia alkoholu, to gleboko i catkowicie akceptuje
siebie.

** Chociaz ciggle odczuwam pozostatosc leku przed
wezami, to gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

** Chociaz cigqgle odczuwam pozostatosé depresji, to
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Przypominacz jest rowniez tatwy do dopasowania.
Po prostu dot6z stowo pozoestatosé przed poprzednio
uzytym zwrotem. Tutaj, jako przyktady, zostaty
umieszczone dopasowane wersje poprzednich
Przypominaczy.

**pozostalos¢ bolu glowy

** pozostalos¢ gniewu do mojego ojca
** pozostalosé wspomnien wojennych
** pozostalos¢ sztywnosci w szyi

** pozostalos¢ koszmarow nocnych

** pozostalosé pociagu do alkoholu
** pozostalosé leku przed wezami

** pozostalosc¢ depresji



To dopehia szczegotow Podstawowej Receptury.

Teraz potrzebne Ci sa dwie rzeczy, zeby jej skutecznie

uzywac. Musisz ja zapamietac 1 wiedzieé, jak jej

stosowac. Wskazoéwki na ten temat sa nastepnym
tematem.

Wskazowki jak stosowac¢ EFT

Testowanie -- Aspekty -- Wytrwalos$¢ poptaca -- Badz szczegétowy, jak to tylko mozliwe
Efekt Uogdlniania -- Wyprébowuj tego na wszystkim -- EFT w piguice

EFT jest bardzo proste do stosowania. Po prostu
dostosuj jednominutowa Podstawowa Recepturg z
afirmacjq Ustawienia i Przypominaczem do swoich
potrzeb i wyceluj w problem. Potem wykonaj tyle
rund, ile jest potrzebnych, az stwierdzisz, ze problem
zniknat.

Ten tatwy proces moze zosta¢ uzyty, jesli bedzie to
robione wytrwale, do dostownej odbudowy Twojego
ukladu energetycznego.

Usunie Igki, gniew, depresje i inne negatywne
emocje, ktore powoduja, ze ludzie podrozuja przez
zycie z zaciagnigtymi hamulcami. A podczas tej
podrézy moze uwolni¢ Cig od bolu glowy, astmy,
bolu, i pozostalej nickonczacej si¢ listy chorob.

Ta czes¢ kursu oferuje kilka wskazowek, kilka
pomocnych uwag, zeby$ mogt zrobi¢ lepszy uzytek z
EFT. Zabiera Cig za kulisy sceny i pomaga budowac
mocniejsze fundamenty Twoich umiejetnosci.

Testowanie

Podczas ogladania VCD zauwazysz, ze Adrienne i
ja zawsze prosimy ludzi o oceng intensywnosci ich
problemu w skali od 0 do 10 (gdzie 10 oznacza
maksimum intensywnosci, a 0 jej brak). Jest to miarka
w oparciu o ktora mierzymy Twdj postep. Mozesz
rozpocza¢, na przyktad, od 6, i potem zejs$¢ do 3.... do
1.... az na koniec do 0.... w zaleznos$ci od tego ile rund
Podstawowej Receptury zostanie zastosowanych.

Powiniene$ zawsze sprawdzi¢ poziom
intensywnosci jaki
wystepuje w tym momencie,

w ktorym myslisz o
problemie. Nie przypominaj
sobie, co odczuwate$ w
okreslonej sytuacji. Pamigtaj
o tym, ze Podstawowa
Receptura rownowazy
zaktocenia w Twoim
przeptywie energii, ktore
istnieja teraz, w momencie
kiedy skupiasz si¢ na danej
mysli, czy okolicznoSci.

Oto parg praktycznych przyktadéw. Powiedzmy, ze
odczuwasz Igk przed pajakami, ktory cheialby$ juz
miec¢ za soba. Jesli w poblizu nie ma pajakow, ktore
powodowalyby jakie$ napigcia emocjonalne, to
zamknij oczy i wyobraz sobie, ze widzisz pajaka, albo
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moment, kiedy w przesztosci pajak przestraszyt Cig.
Ocen swoje odczucia w skali od 0 do 10 tak, jak to
czujesz TERAZ, kiedy o tym myslisz. Jesli
oszacowates$ je na przyktad na 7, wtedy to 7 stanowi
kryterium wedhug ktorego bedziesz mierzy¢ swoj
postep.

Teraz zrob jedna rundg Podstawowej Receptury, a
potem wyobraz sobie ponownie pajaka. Jesli nie
pojawit si¢ nawet $lad dawnego emocjonalnego
napigcia, wtedy masz sprawg zalatwiona. Jesli jednak
poziom napigcia jedynie obnizyt si¢, powiedzmy, do 4,
wtedy potrzebne sa dalsze dodatkowe rundy az do
momentu osiggnigcia zera.

Aspekty

Mozesz si¢ zastanawia¢ w tej chwili, czy obnizenie
napigcia do zera jedynie podczas myslenia o pajaku
pozostanie na takim
poziomie, kiedy
pojawi si¢
prawdziwy pajak.

Zazwyczaj
odpowiedz
brzmi....tak!!

W wigkszo$ci
przypadkow,
zaburzenie energii,
ktore powstaje
podczas myslenia o
pajakach, jest
doktadnie takie samo
jak to, ktore
powstaje, kiedy znajdujesz si¢ w jego prawdziwej
obecnosci. Dlatego staramy si¢ przeprowadzaé
réwnowazenie energii w stosunku do okreslonych
sytuacji.

Wyjatek stanowi przypadek, kiedy pojawiaja si¢
takie nowe aspekty problemu w rzeczywistej sytuacji,
ktorych nie byto, kiedy si¢ o niej jedynie myslato. Na
przyktad: mogte$ pomysieé¢ o nieruchomym pajaku.
Jesli ruch byt waznym sktadnikiem lgku, a byt
nieobecny w wyobrazeniu pajaka, kiedy stosowano
procedurg EFT...wtedy ta czg$¢ Ieku pojawi sig, kiedy
zobaczysz poruszajacego si¢ pajaka. To jest zupetnie
normalne zjawisko i nie oznacza, zZe EFT nie dziala.

Znaczy jedynie, ze jest wigcej do zrobienia. Stosuj
po prostu Podstawowa Recepturg do nowego aspektu
(ruszajacego si¢ pajaka) tak dlugo, az Twoja



emocjonalna reakcja obnizy si¢ do zera. W momencie
kiedy wszystkie aspekty zostana wyeliminowane
Twoja reakcja lekowa na pajaki stanie si¢ historig i
bedziesz zupehie spokojny, kiedy znajdziesz si¢ w ich
poblizu.

Zrozumienie pojecia aspektow w EFT jest jedna z
wazniejszych rzeczy. Tak jak w przytoczonym wyzej
przyktadzie pajaka, niektore problemy sktadaja si¢ z
wielu czesci lub aspektow i nie beda mogty zostac
rozwiazane, dopoki wszystkie aspekty nie zostana
rozwigzane. W rzeczywistos$ci, kazdy pojedynczy
aspekt stanowi osobny problem, nawet jesli wydaje si¢
inaczej. Na przyktad lgk przed nieruchomym pajakiem
1 lgk przed ruchomym pajakiem, zdaja si¢ by¢ jednym
i tym samym problemem. Tak naprawdg s osobnymi
problemami i wymagaja oddzielnego potraktowania
przez EFT.

Rézne aspekty jednego problemu pojawiaja si¢ w
prawie kazdej sprawie do ktorej stosuje si¢ EFT.
Czasami przyjmuja forme¢ traumatycznych wspomnien
z okresu wojny, przemocy, czy gwaltu. Kazde z tych
wspomnien jest osobnym problemem, lub aspektem, 1
wymaga indywidualnego potraktowania zanim nastapi
catkowite uwolnienie.

Musisz zrozumie¢, ze tam gdzie kilka aspektow
emocjonalnego problemu jest obecnych, mozesz nie
odczu¢ zadnej ulgi, az do momentu, kiedy wszystkie
zostang zredukowane do zera przez Podstawowa
Recepturg. Obraz sytuacji stanie sig jasniejszy dla
Ciebie, kiedy porownasz leczenie za pomoca EFT z
fizycznym leczeniem. Jesli, na przyktad, odczuwasz
rownoczesnie bol glowy, bol zgba 1 bdl zotadka, to nie
poczujesz si¢ zdrowy dopoki nie usuniesz wszystkich
trzech rodzajéw bolu. Bol moze sprawia¢ wrazenie, ze
si¢ zmienia, niemniej jednak, jest to ciagle bol. Tak
samo jest w wypadku emocjonalnych spraw, ktore
zawierajq rozne aspekty. Dopoki wszystkie aspekty
nie znikna, mozesz nie poczuc¢ ulgi, nawet jesli zajates
si¢ wiekszoscia z nich.

Wytrwatos¢é poptaca

Jako nowicjusz w EFT, moze Ci brakowaé
dos$wiadczenia w trafnym identyfikowaniu uczué i
stosowaniu do nich Podstawowej Receptury. Nic nie
szkodzi. Powiniene$ pracowac nad kazdym
odczuciem, ktore si¢ pojawi. Twoja podswiadomo$¢
wie nad czym pracujesz.

Mozesz zastosowac afirmacjg Ustawienia do tego
"odczucia" brzmiaca tak ..."Pomimo tego, ze to
odczuwam, gleboko i catkowicie akceptuje siebie" i
Przypominacz ..."to uczucie."

Wigkszo$¢ problemow do ktorych stosujesz
Podstawowa Recepture, nie jest obcigzona wieloma
aspektami. Wre¢cz przeciwnie, jest tatwa do
zidentyfikowania i rownie tatwa do zlikwidowania. Na
wypadek jednak gdybys trafil na jeden z tych bardziej
zawilych problemow i nie bytby$ w stanie
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zidentyfikowac jego poszczegolnych aspektow, wtedy
proponuje Ci zrobienie trzech rund Podstawowej
Receptury dla "tego uczucia" lub "tego problemu" raz
dziennie (to okoto 3 minut dziennie) przez 30 dni.
Twoja pod§wiadomo$¢ ma swoje sposoby do zrobienia
tego, co konieczne i powiniene$ odczu¢ ulge na diugo
przed uptynigciem 30 dni. EFT, mozna tak
powiedzie¢, jest bardzo elastycznym procesem i
czgsto pracuje nad problemem poza Twoja
$wiadomoscia.

Badz konkretny

Oczywiscie najlepiej by¢ tak konkretnym, jak tylko
to mozliwe. W ten sposdb mozesz wyzerowac
okreslony Igk, bol, wspomnienie, etc., i wyeliminowaé
g0 ze swojego emocjonalnego bagazu.

Czasami, kiedy przeprowadzamy wigksze
uzdrawianie, zbieramy razem jaka$ liczbg okre$lonych
probleméw. To utrudnia proces. Na przyktad,
wigkszo$¢ Iudzi chciatoby mie¢ lepszy "obraz siebie"
ale nie dostrzegaja, ze ten termin jest ogdlnym
okresleniem dla wielu specyficznych problemow (np.
wspomnien przemocy, odrzucenia, klgski i/lub Igku
przed réznymi rzeczami).

Jest wysoce prawdopodobne, ze ktos, kto byt
przedmiotem okrutnego odrzucenia jako dziecko,
bedzie si¢ czut niepelnowartosciowy w wielu
obszarach swojego zycia. To przyczynia si¢ do jego
kiepskiego obrazu siebie przez powodowanie zaktdécen
w przeptywie energii (stad negatywne emocje), kiedy
styka si¢ z potencjalnym odrzuceniem.

Konsekwentnie zatem, tacy ludzie czuja si¢ "nie
do$¢ dobrzy" kiedy zdarzaja im si¢ okazje i maja
sktonnos¢ do tkwienia w jednym miejscu przez cale
swoje zycie z powodu zablokowania. Kiedy problem z
samoocena potaczy si¢ z innymi negatywnymi
emocjami, wtedy cato$¢ zostaje jeszcze bardziej
uogoblniona i osoba taka czuje si¢ zablokowana w
jeszcze wigkszej iloSci obszarow swego zycia.

Uzywam metafory do porOwnania negatywnego
obrazu siebie i innych uogoélnionych nazw
emocjonalnych stanow, z perspektywy EFT.
Poréwnuje ten uogolniony problem do chorej puszezy
w ktorej kazda lezaca u podstaw tego stanu sprawa
jest negatywnym drzewem. Na pierwszy rzut oka
puszcza jest tak gesto zadrzewiona, ze znalezienie
drogi wyjscia z niej moze zdawac¢ si¢ niemozliwe. Dla
niektorych moze wygladaé nawet jak dzungla.

Kiedy neutralizujemy kazde poszczegdlne zdarzenie
W naszym zyciu za pomocg Podstawowej Receptury,
$cinamy jedno negatywne drzewo. Kontynuujemy
wycinanie drzew i, po jakim$ czasie, puszcza
przerzedza sig na tyle, ze mozesz z niej wyjs¢ z
tatwoscia. Kazde powalone drzewo reprezentuje
nastgpny stopien emocjonalnej wolnosci i jesli jestes
wytrwaly w stosowaniu Podstawowej Receptury,
stopniowo zobaczysz, jak Twoje negatywne reakcje



zanikaja. Bedziesz rozluzniony i spokojny, kiedy
napotkasz nowe mozliwos$ci. Poczujesz raczej zytke
przygody, niz przez Igk, ze nie jestes "wystarczajaco
dobry."

Bardzo pomocna jest tu koncepcja rozbijania
problemoéw na poszczegélne zdarzenia, ktore
stanowia jego podloze i stosowania EFT do kazdego
z nich osobno. Jesli, na przyklad, czujesz gniew
poniewaz ojciec zngcat si¢ nad Toba, zastosuj EFT do
konkretnego zdarzenia takiego, jak ”Kiedy Tato
uderzyl mnie w kuchni, jak miatem 8 lat.” To jest
czgsto lepsze, niz uzywanie EFT do bardziej ogdlnych
spraw typu “Mo¢j ojciec zngcat si¢ nade mna.”

By¢ moze najczestszym bledem popelnianym
przez poczatkujacych praktykow jest to, ze
probuja uzywaé EFT do zbyt ogolnych
przypadkow. By¢ moze dzigki wytrwaloS$ci zrobia
postepy, ale uzyskanie natychmiastowych efektow
jest duzo mniej prawdopodobne. Rezultatem
takiego podejscia moze by¢ réwniez rezygnacja.
Sprowadz problemy do wyraznych, konkretnych
zdarzen, a zauwazysz, odnoszace si¢ do nich,
natychmiastowe rezultaty. Postepujac w taki
sposéb zajmujesz si¢ ich prawdziwa przyczyna i
jest to zazwyczaj bardziej skuteczne.

Skutek upowszechnienia

Jak to zostato juz zapowiedziane, chcg Cig zapoznaé
teraz z fascynujaca cecha EFT. Nazywam ja skutkiem
upowszechnienia, poniewaz po zajgciu si¢ kilkoma
potaczonymi ze sobg problemami, rozpoczyna si¢
proces upowszechnienia pozytywnego rezultatu na
pozostate problemy. Na przyktad kto$, kto miat sto
traumatycznych wspomnien dotyczacych zngcania si¢
nad nim zwykle stwierdza, ze po zastosowaniu EFT i
zneutralizowaniu jedynie pi¢ciu do dziesig¢ciu z
nich, znikaja wszystkie.

To zaskakuje niektorych ludzi, poniewaz tak wiele
traum dotknglo ich w zyciu, ze myS$la iz stosujac te
techniki znajda si¢ w jakiej$ niekonczacej si¢ nigdy
sesji. Nie jest tak... przynajmniej zazwyczaj. EFT
czgsto oczyszcza caly las po wycigciu tylko paru
drzew.

Jako przyktad efektu upowszechnienia przegladnij
sesj¢ z przypadkiem Richa, pierwszym weteranem na
VCD “6 Dni w VA”, ptyty zataczonej do tego kursu.

Wyprébuj tego na wszystkim!!

Ten kurs jest wypetniony historiami ré6znych
przypadkow. Ich celem jest da¢ Ci wyobrazenie tego,
jak dziata EFT w prawdziwym $wiecie. Poswigcitem
temu caty jeden rozdzial tego podrgcznika, a VCD
zawiera o wiele wigcej przyktadow. Obejmuja takie
przypadki jak...

**od Igku przed publicznymi wystapieniami do
intensywnych wspomnien z wojny,
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**0d nalogowego jedzenia czekolady do
bezsennosci i

**0d czkawki do stwardnienia rozsianego.

Nie znam ograniczen dla emocjonalnych i
fizycznych problemow do ktoérych mozna zastosowaé
EFT.

Nie wiadomo mi o zadnym ograniczeniu w
stosowaniu EFT do fizycznych i emocjonalnych
problemow. W zwiazku z tym WYPROBOWUIJE
TEGO NA WSZYSTKIM!! i zach¢cam Cig do
robienia tego samego. Ludzie zawsze mnie pytaja,
"Czy to bedzie dzialaé na ?" a ja niezmiennie
odpowiadam "Sprobuj!” Przestatem juz dziwic si¢ na
widok rezultatdw. Postgp zwykle zostaje osiagnigty.

Jednakze ta zasada “wyprobuj tego na wszystkim”,
musi by¢ interpretowana zgodnie z zasadami
zdrowego rozsadku. Jej celem jest jeszcze wigksze
uswiadomienie Ci mozliwosci EFT. To nie jest
przyzwolenie na nieodpowiedzialne dziatania. W
zwiazku z tym nie powiniene§ wyprobowywaé
skutecznosci EFT na powaznych chorobach
umystowych lub czymkolwiek innym, jesli nie jeste$
wlasciwie przeszkolony lub wyksztalcony w tym
kierunku.

EFT w Piguice

Cenig sobie jasno$¢ i staram sig by byta obecna w tym,
czego nauczam. Dla mnie ostatecznym dowodem jej
obecnosci jest mozliwos¢ zredukowania przedmiotu
rozwazan do jednego akapitu. Zrobitem to z EFT. Oto
jest...

EFT w Pigulce

Zapamigtaj Podstawowa Recepture. Zastosuj ja
do kazdego emocjonalnego, czy fizycznego
problemu przez uzycie odpowiednio dopasowanej
afirmacji Ustawienia i Przypominacza. Badz
konkretny tak, jak to jest tylko mozliwe i skieruj
EFT na konkretne emocjonalne zdarzenia w czyims$
zyciu, ktére mogg by¢ podlozem problemu. Tam
gdzie to konieczne, badz wytrwaly az do momentu,
kiedy wszystkie aspekty okreslonego problemu
znikna. Wyprobuj tego na wszystkim!!

To jest wladnie to - esencja wszystkiego, czego sig tu
uczysz. Jesli potrzebujesz szerszej wersji
podsumowania, to znajdziesz ja na nastgpne;j stronie.
Umies$citem tam Deklaracje Odkrycia, Podstawowa
Recepturg i EFT w Pigulce. Nazywam to
jednostronicowym EFT . Moze bedziesz chciat tego
uzy¢, jako Sciagi, zanim nabgdziesz bieglosci w
stosowaniu procedurach.



Jednostronicowe EFT

DEKLARACJA OKRYCIA

., Przyczynq wszystkich negatywnych emocji

jest jakies zaburzenie w ukfadzie energetycznym ciata”

Zapamigtaj Podstawowa Recepture.
Zastosuj ja do kazdego emocjonalnego,
czy fizycznego problemu przez uzycie
odpowiednio dopasowanej afirmacji
Ustawienia i Przypominacza. Badz
konkretny tak, jak to jest tylko mozliwe i
skieruj EFT na konkretne emocjonalne
zdarzenia w czyims$ zyciu, ktore moga by¢
podlozem problemu. Tam gdzie to
konieczne, badz wytrwaly az do momentu,
kiedy wszystkie aspekty okreslonego
problemu znikng. Wyprdébuj tego na

wezvetkim!!

PODSTAWOWA RECEPTURA

nastgpujacych dziewigciu czynnosci:

1. Ustawienie ... Powtarzaj trzy razy afirmacjg:

"Nawet jesli
to ja gleboko i catkowicie akceptuje siebie."
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masujac calty czas Wrazliwy Punkt lub opukujac Punkt Karate.

2. Sekwencja Opukuj okoto siedmiu razy kazdy z nastepujacych punktow energetycznych
powtarzajac w tym czasie Przypominacza.

EB, SE, UE, UN, Ch, CB, UA, BN, Th, IF, MF, BF, KC
3. 9-cio Gamowa Procedura Opukuj nieprzerwanie Punkt Gamy, podczas wykonywania
(1) Oczy zamknigte (2) Oczy Otwarte (3) Oczy na prawo do dotu (4) Oczy na lewo do
dotu (5) Obracaj oczami wokél (6) Obracaj oczami w przeciwng strong (7) Nué

piosenke przez 2 sekundy (8) Licz do 5 (9) Nu¢ piosenke przez 2 sekundy.

4. Sekwencja (ponownie) Opukuj okoto siedmiu razy kazdy z nast¢pujacych punktow
energetycznych powtarzajac w tym czasie Przypominacza

EB, SE, UE, UN, Ch, CB, UA, BN, Th, IF, MF, BF, KC

Uwaga: W dodatkowych rundach afirmacja Ustawienia i Przypominacz maja zosta¢ dopasowane
w taki sposob, by odzwierciedlaly fakt, Ze odnosza si¢ do pozostatosci problemu.
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Powszechnie zadawane
Pytania i odpowiedzi
na temat EFT

Niektorzy ludzie sa zdumieni tym, co widza w
zwiazku z EFT. Ich pytania sa otwarcie entuzjastyczne.
Inni nie catkiem wiedza jak zareagowac, poniewaz EFT
narusza wigkszo$¢ z ich przekonan na temat osobistego
doskonalenia. Poniewaz sa jedynie na wpot-otwarci i
nadal czuja potrzebg chronienia swoich pogladow, ich
pytania zawieraja element ostroznosci.

Jakiekolwiek sa przyczyny zadawania tych pytan, one
same pytania sa wazne dla Twojego procesu nauki EFT,
poniewaz pomagaja wypetni¢ wszystkie luki, jakie
mozesz mie¢ w jego zrozumieniu. Z tego powodu
umieScitem w tej czesci odpowiedzi na typowe pytania,
jakie mi zadawano przez wszystkie te lata.

Q. W jakim zakresie rezultaty osiggane przez EFT
roznia si¢ od rezultatow osiaganych przez tzw.
"natychmiastowych uzdrawiaczy?" (ang. quick fix)
Okreslenie "natychmiastowe uzdrowienie" niesie ze
soba negatywne konotacje i jest czgsto uzywane na
okreslenie poddawanych w watpliwo$¢ technik
uzdrawiania, stosowanych przez oszustow pazernych na
pieniadze. Termin ten ma duzo wspdlnego okresleniem
"naciagacz" i kiedy jest uzywany, czgsto wzbudza
podejrzliwos¢ 1 ostroznos$e.

EFT przynosi szybkie uwolnienie od licznych
fizycznych i emocjonalnych dolegliwosci, ale nie
zastuguje na negatywna nazwg¢ "natychmiastowego
uzdrawiacza." To staje si¢ oczywiste dla kazdego, kto
ogladat historie przypadkow na tym kursie, a jeszcze
bardziej oczywiste dla tych studentow, ktorzy
doswiadczyli rezultatow bezposrednio. Uzywam terminu
szybka poprawa zamiast ,,natychmiastowego
uzdrowienia”, zeby przedstawi¢ ta sama ide¢ bez
negatywnych konotacji.

Wazna uwaga: Poprzez calg historig dziato si¢ tak, ze
roézne rodzaje technik uzdrawiania byty powolne lub
nieskuteczne w odniesieniu do jakiej$ choroby, dopoki
pewnego dnia kto$ nie odkryt na nig prawdziwego
lekarstwa. Odkrycie takiego prawdziwie skutecznego
leku wszystko zmienia, a stare metody powoli staja si¢
wtedy reliktami przesztosci. Polio jest tego przyktadem.
Dopdki szczepiona Salka nie zostata odkryta, choroba
Heinego Medina byla uwazana za nieuleczalng i zeby
pomoce pacjentom stosowano wszystkie metody leczenia
1 terapii (wlaczajac w to respirator). Nie pomagaty one
oczywiscie wiele. Przynosily jedynie pewna ulge w
ograniczeniach i niewygodzie spowodowane;j
dtugotrwalg choroba. Ale to byto wszystko. Wtedy
pojawita si¢ szczepionka Salka. Zastapita wszystkie
przestarzate, nieskuteczne proby leczenia Polio, stajac
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si¢ tym prawdziwym lekarstwem. To byt naprawde
“natychmiastowy uzdrawiacz" bez negatywnych
skojarzen.

Zlikwidowanie problemu Polio jest tylko jednym z
przyktadow tego, jak nieskuteczne metody ustapity
przed prawdziwym lekarstwem. Penicylina, na
przyktad, stala si¢ jeszcze innym "natychmiastowym
uzdrawiaczem" cudownym lekiem, ktory przyniost
natychmiastowe wyleczenie z tak roznych schorzen
jak dolegliwosci uktadu oddechowego i rzezaczka.

Przyktadow mozna by poda¢ oczywiscie wigcej,
ale chodzi tu o to, ze EFT wypiera wszystkie
nieskuteczne techniki uzywane w imi¢ poprawy
emocjonalnego zdrowia. Fakt, ze przynosi szybka
ulge w ewidentnie trudnych problemach jest
imponujacym dowodem na to, ze stanowi
prawdziwe lekarstwo. Jesli EFT pochtaniataby
mnostwo czasu, by poprawi¢ mato lub nic, zajetaby
miejsce posrod innych nieskutecznych technik
przesztosci.

Ale nie zajela. Trafia celnie w problem i dziata
tak, jak prawdziwe lekarstwo powinno dziataé.
Szybko, tatwo, trwale.

Q. Czy efekty sa trwale? To pytanie jest podobne
do tego powyzej, dotyczacego "szybkiego
uzdrawiacza". Logika podpowiada, ze jakikolwiek
problem rozwiazany szybko musi by¢ tymczasowy.
Trwale rezultaty, przynajmniej zdaniem wigkszosci
ludzi, musza by¢ efektem trwajacego dtuzej procesu.

Tak nie jest. Rezultaty EFT sa zwykle trwate.

Historie réznych przypadkow na tym kursie sa
wypeione relacjami ludzi, ktérzy doswiadczyli
trwatych skutkow pomimo tego, ze problem zniknat
w przeciagu chwili. To jest kolejny dowdd na to, ze
EFT trafia celnie w przyczyng problemu. W innym
wypadku poprawa nie bylaby trwata.

Pamigtaj jednak, ze EFT nie zrobi wszystkiego dla
wszystkich. Niektore problemy pojawiajg si¢
ponownie i sa zwykle spowodowane przez inne
aspekty pierwotnego problemu, ktore ukazuja si¢ w
pozniejszym czasie. Doswiadczony uczen EFT
rozpozna to i po prostu zastosuje Podstawowa
Recepturg do nowego aspektu.

Doswiadczony student rozbije rowniez problem na
pojedyncze zdarzenia i zastosuje EFT do tych
lezacych u ich podstaw przyczyn. Po jakims$ czasie,
po zastosowaniu EFT do wszystkich aspektow i
poszczegblnych zdarzen, problem zwykle znika
catkowicie i nie wraca.



Q. Jak EFT traktuje emocjonalne problemy, ktore
sq bardzo intensywne i\lub bardzo dlugo obecne u
jakiejs$ osoby? W ten sam sposob jak wszystkie inne
emocjonalne problemy.

Dla EFT, zaré6wno intensywnos¢ problemu, jak i
dlugos¢ jego trwania sa nieistotne. Przyczyna jest
zawsze jakie$ zaktocenie w uktadzie energetycznym i
uzycie Podstawowej Receptury do jego zrownowazenia
przynosi ulgg ... pomimo uporczywosci.

Watpliwosci zwykle przychodza w zwiazku
przekonaniem, zZe intensywne, czy dtugotrwate problemy
sa "glebiej zakorzenione", niz inne problemy i dlatego
zlikwidowanie ich powinno kosztowa¢ wigcej wysitku.
Brzmi to bardzo logicznie, kiedy patrzy si¢ na to z
punktu widzenia konwencjonalnego podejscia dlatego,
ze ono nie odnosi si¢ do prawdziwej przyczyny
problemu.

Konwencjonalne podejscie koncentruje si¢ na
wspomnieniach lub innych umystowych procesach i
ignoruje uktad energetyczny (a tam lezy prawdziwa
przyczyna). Kiedy poprawa nastepuje powoli, wygodnie
jest obarczy¢ wina sam problem, bo przypuszczalnie jest
»gleboko zakorzeniony” lub z jakiego$ innego powodu
trudny do wyleczenia. Tak wtasnie wyglada
konwencjonalne postgpowanie i w ten sposob ttumaczy
wszystkie kiepskie wyniki.

Kiedy EFT wymaga wytrwato$ci nie jest tak z powodu
intensywnosci, albo dhugiej obecno$ci problemu. Jest tak
z powodu jego zlozonoS$ci. Ztozono$¢, w przypadku
EFT, oznacza obecnosc¢ kilku aspektow problemu, z
ktérych kazdy musi zostac¢ rozwiazany zanim poczuje
si¢ catkowita ulge. Pojeciem aspektow zajmujemy si¢
wielokrotnie w tym podrgczniku i na ptytach VCD.

Uwaga: Powyzsze uwagi moga mie¢ zastosowanie,
ale nie jest to reguta, w stosunku do chorob
psychicznych. Udowodniono korzystnosé stosowania
EFT do tego rodzaju zaburzen, ale sesje takie moga by¢
przeprowadzane jedynie przez profesjonalistow bieglych
w tej dziedzinie.

P. Jak funkcjonuje EFT u tych, ktérzy maja
potrzebe rozumienia swojego problemu? To jest jedna
ze zdumiewajacych cech EFT. Wraz z uwolnieniem od
problemu, pojawia si¢ zmiana w jego postrzeganiu. Po
zastosowaniu EFT, ludzie méwia o swoim problemie
inaczej. Widza go z wlasciwej perspektywy. Przecigtna
ofiara gwaltu, na przyklad, nie nosi w sobie diuzej
glebokiego Igku i1 braku zaufania do mezczyzn.
Postrzega swojego napastnika raczej jako kogo$, kto ma
problem i potrzebuje pomocy.

Ludzie, ktorzy stosuja EFT do uwolnienia od poczucia
winy, przestaja si¢ wini¢ za zdarzenia, ktore
spowodowaly powstanie tego uczucia. Gniew zmienia
si¢ w obiektywizm. Smutek i zal zmieniaja si¢ w
zdrowe, bardziej pogodzone spojrzenie na §mieré
ukochanej osoby.
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Zwrd¢ uwage, jak Ty 1 inni reagujecie na swoj
byty problem, a zrozumiecie o czym mowig. Twoje
Zrozumienie wzrasta wraz otrzymywana pomoca.

Na koniec jeszcze jedna uwaga dotyczaca tego,
jak EFT poglebia zrozumienie. Wérdd setek ludzi,
ktérym Adrienne i ja pomogliSmy stosujac EFT , nie
znalazt si¢ ani jeden przypadek, nigdy, kogos, kto
poprositby o lepsze zrozumienie swojego problemu.
Dlaczego mialby prosi¢? Nie byto takiej potrzeby.

P. Jak EFT radzi sobie z uwolnieniem od stresu
i niepokoju?

W EFT, stres i niepokdj maja taka sama
przyczyng, jak wszystkie inne negatywne emocje ...
jakie$ zakltocenie w ukladzie energetycznym ciata.
Zatem stosuje si¢ do nich tak samo Podstawowa
Recepture, jak do kazdego innego przypadku
ktopotow emocjonalnych.

Niepokdj jest specyficznie rozumiany w kliniczne;j
psychologii. Mianowicie definiuje si¢ go jako
intensywny lgk lub poczucie zagrozenia nie
posiadajace jednoznacznej przyczyny. Jednakze w
EFT, uzywamy szerszej definicji i wlaczamy do niej
réwniez og6lny stan skr¢powania, uczucia
wewngetrznej niewygody. Zgodnie z taka definicja
stres 1 niepokdj sa podciagane pod ta sama
kategorig.

Stres i niepokoj sa problemami, z ktérymi
nieustannie si¢ stykamy, poniewaz ciagle powstaja
okolicznosci, ktore je powoduja. Jaka$ patologiczna
rodzinna sytuacja lub stresujace srodowisko w pracy
to jedynie dwie przyczyny na dhugiej liscie
wszystkich mozliwych czynnikow stresotworczych.
Oczywi$cie EFT nie likwiduje samej sytuacji, ale
stanowi istotng pomoc w redukcji Twoich
negatywnych reakcji na nie. W wigkszosci
wypadkow wystepuje potrzeba konsekwentnego
stosowania EFT (prawdopodobnie codziennego),
poniewaz stresujace sytuacje pojawiaja si¢ kazdego
dnia.

Po jakim$ czasie powiniene$ zauwazy¢, ze Twoje
reakcje na trudne sytuacje sa duzo spokojniejsze.
Nie odbierasz rzeczy tak, jak to robite$ do tej pory.
Wigcej si¢ u§miechasz. Twoje zdrowie si¢ poprawia,
a zycie zdaje si¢ by¢ tatwiejsze.

P. Jak EFT pomaga w poprawieniu wynikéw
sportowych?

Zapytaj ktoregokolwiek utalentowanego
sportowca, a powie Ci wyraznie, ze stan psychiczny
jest tym od czego zalezy caly wystep. Roznica
mig¢dzy dobrym i ztym dniem dla sportowca jest
prawie zawsze rownoznaczna z dobrym lub ztym
stanem psychicznym. Za wyjatkiem kiedy sa chorzy,
sportowcy zawsze przynosza tak samo wysoko
wytrenowane ciato na pole bitwy. Jedyna rzecza,



ktora si¢ zmienia sa emocjg, ktore maja wptyw na ciato.

Kazdy, wlaczajac w to sportowcoOw, ma swoj udziat w
negatywnych myslach i watpliwo$ciach dotyczacych
wiasnej osoby. W tej chwili juz wiesz, ze te negatywne
stany umystu zakldcaja energetyczny uktad ciala i
powoduja powstawanie negatywnych emocji, a
negatywne emocje manifestuja si¢ w ciele na rozne
sposoby (kotatanie serca, tzy, pocenie sig, etc.), co z
kolei, powoduje powstawanie napi¢¢ w migsniach.

W sporcie, najwazniejsza rzecza jest czas, ktory
decyduje o wszystkim, a nawet najlzejsze napigcie w
mig$niach wywiera wpltyw na osiagane wyniki. Trafienie
pitki basebollowej, tenisowej, czy golfowej wymaga
doskonatego doboru odpowiedniej chwili, a zty jej
wybor jest ta roznica migdzy trafieniem do bazy i
wyfrunigciem, a zmarnowaniem serwu lub trafieniem w
ptot lub zarobieniem a utrata uderzenia pitki. I tak to
wyglada.

Sportowcy maja $wiadomos¢é wagi tego problemu i
wielu z nich wynajmuje psychologdéw, zeby im pomagali
w tej sprawie. Jakakolwiek negatywna emocja, nawet ta
niewielka i pod$wiadoma, moze mie¢ decydujace
znaczenie dla wystapienia sportowca.

EFT zapewnia bardzo skuteczne rozwigzanie tego
problemu. Celem Podstawowej Receptury jest
zneutralizowanie negatywnych emocji i ich skutkow.
Jedna z najbardziej powszechnych reakcji na nia jest to,
ze ludzie czuja si¢ zrelaksowani, co jest innym
sposobem stwierdzenia, ze napigcie opuscito ich
mig$nie. Jest przez to idealna dla sportowcow, poniewaz
neutralizuje wszystkie niepotrzebne emocjonalne
napigcia w mig$niach bez oddzialywania na resztg ich
sportowych mozliwo$ci. To pozwala potencjatowi
sportowca uwolni¢ si¢ bez zadnych przeszkod.

P. Dlaczego stosowanie EFT przynosi
zdumiewajaco dobre skutki w przypadku fizycznych
probleméw? To jest fatwe do zrozumienia w Swietle
wylaniajacych si¢ pogladéw na zwiazek migdzy ciatem
i umystem. EFT dostarcza uderzajacych dowodow na to
polaczenie. Jakich wigkszych dowodéw kto§ mogtby
chcie¢, niz zobaczenie zmian pojawiajacych si¢ zarowno
w umysle jak i ciele, jako rezultatu opukiwania systemu
energetycznego?

Ale sa nawet wigksze dowody niz to. Zastosowanie
EFT do probleméw emocjonalnych czgsto powoduje
koniec fizycznych probleméw. Problemy z oddychaniem
znikaja. Bol glowy mija. Bole stawow zmniejszaja sig.
Symptomy stwardnienia rozsianego wycofuja si¢. Jestem
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swiadkiem tych zjawisk od lat. Lista fizycznych
uzdrowien za sprawa EFT jest nieskoniczona.

Logiczny wniosek, jaki mozna z tego wyciagnaé
jest taki, ze EFT moze zosta¢ skutecznie
zastosowane do emocji, ktore towarzysza fizycznym
symptomom. Kiedy emocje znikaja, wraz z nimi
inne symptomy znikaja rowniez.

Sa oczywiscie tacy, ktorzy wierza, ze czyjes
emocje lub procesy umystowe sa jedyna przyczyna
ich chordb. Nie wiem, jak udowodni¢ lub obalié
takie przekonanie, ale oferuj¢ tu raczej dowdd na to,
Ze emocje przyczyniaja si¢ do fizycznego zdrowia w
co najmniej bardzo istotnym stopniu. A EFT jest
doskonatym narze¢dziem do niesienia ulgi w tym
zakresie.

Ostatnia uwaga na ten temat. Mozesz zastanawiaé
si¢ co si¢ dzieje ,,poza ta emocjonalna kurtyna",
kiedy jest stosowana Podstawowa Receptura do
fizycznych symptomow (takich, jak bol glowy), bez
wyciszenia okreslonych emocji. Ujmujac to inaczej -
jesli fizyczne symptomy sa spowodowane jakimis$
emocjonalnymi sprawami, to dlaczego fizyczne
symptomy doswiadczaja ulgi, kiedy nie zajmujemy
sig¢ konkretnymi emocjami?

Nie jestem pewien. Jest tak wiele do nauczenia si¢
na temat tych technik i jestem pewien, ze przyszto§¢
przyniesie nam wiele ekscytujacych odkry¢ na wielu
frontach. Na dzisiaj wierzg, ze pod§wiadomos$¢
zajmuje si¢ tymi wszystkimi emocjonalnymi
sprawami przyczyniajacymi si¢ do powstania
problemu. Zastosowanie Podstawowej Receptury
automatycznie ukierunkowuje ja do tej emocji.

P. W jaki spos6b mogg by¢ na biezaco z
wszystkimi nowosciami dotyczacymi EFT?
Chociaz mozesz osiaga¢ imponujace rezultaty
stosujac EFT, musisz wiedzie¢, ze jeste$ jedynie
poczatkujacym w tej dziedzinie. EFT jest w stanie
dokona¢ znacznie wigcej niz to, czego si¢ uczysz
obecnie na tym kursie. Oto trzy zrodta dodatkowej
wiedzy:

1. www.emofree.com.htm - lista zaawansowanych
produktow.

2. www.emofree.com/tutorial.htm - opisy
najnowszych technik i odkry¢.

3. www.emofree.com/faq.htm - lista najczesciej
zadawanych pytan.



Historie przypadkéw

Lek przed wystapieniami publicznymi -- Astma -- Wykorzystanie seksualne
Niepokdj i obgryzanie paznokci -- Lek przed pajakami -- Natlogowe picie kawy
Alkoholizm -- Zamartwianie si¢ -- Lek przed iglami
Natogowe jedzenie orzeszkéw M&M -- Bél fizyczny -- Ostry bol plecéw
Poczucie winy i bezsennos¢ -- Zaparcie
Wstydzenie sie wltasnego ciala--Toczen -- Owrzodzenie jelita grubego
Atak paniki -- Lek przed windami

To co teraz przeczytasz, to kilka przyktadow
autentycznych rezultatow osiagnigtych przez zastosowanie
EFT. Pokazuja jego skutecznos¢ i dadza Ci przeczucie
tego, czego mozesz oczekiwaé. Przeczytaj je wszystkie,
nawet jesli niektore z nich zdaja si¢ by¢ niekoniecznie
skierowane bezposrednio do Ciebie. Znajdziesz tu troche
pokrywajacych si¢ czgsciowo technik pracy, bo to co
zastosowane do jednego problemu moze by¢ réwniez
zastosowane do innego.

Ponadto, wazna czg$cia Twojej edukacji EFT jest
poznanie réznych PODEJSC, ktore moga zosta¢
zastosowane do szerokiej gamy dolegliwos$ci znanych
rodzajowi ludzkiemu, a sama procedura jest generalnie
taka sama w kazdym przypadku. Jednakze same
PODEJSCIA ulegaja duzym zmianom. Chociaz opisane
nizej historie przypadkow dadza Ci jakies pojgcie o ich
roéznorodnosci, to material zawarty na ptytach VCD,
towarzyszacych temu kursowi, jest duzo bardziej
przydatny pod tym wzglgdem. JesteSmy ograniczeni w
tym, co mozemy zrobi¢ na papierze.

Przypadek 1 - Lek przed wystapieniami
publicznymi

Sue zawsze odczuwata trudnosci, kiedy przemawiata, co
zaowocowato ogolnym
silnym Igkiem przed
wystapieniami. Wzigta
udzial w jednym z
warsztatow 1 podczas
przerwy na lunch,
poprosita Adrienne i mnie 0
pomoc.

Pokazata nam blizng na
szyi, §lad po
przeprowadzonej operacji
usuniecia raka krtani.

Rezultatem tej operacji
byly trudno$ci w normalnym moéwieniu, ktére
powodowaty, ze trudno byto ja zrozumiec.

W sposob zrozumialy przerazato ja wystgpowanie na
forum, a dodatkowo, zeby pogorszy¢ sprawe...Sue byta
sierzantem w wojsku i musiata mie¢ czg¢ste "wystapienia"
przed swoim oddzialem wojskowym.

Przeprowadzili§my dwie rundy Podstawowej Receptury
1 przezwycigzyta swoj Igk w przeciagu paru minut...
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przynajmniej kiedy myslata o tym. Kiedy warsztaty
si¢ zaczely ponownie, poprositem ja o wyjscie na
podium, zeby sprawdzi¢ jej poziom lgku.
Stwierdzita, ze w momencie, kiedy szta w kierunku
podium odczuwala lgk, ale gdzie$ na poziomie "
tylko 3". Byl o wiele mniejszy niz “10”, ktore
zazwyczaj odczuwala, ale nadal byt. To byl gtowny
dowdd na to, ze jakies nowe aspekty leku pojawily
sig, ktore nie byty obecne kiedy myslata o sytuacji
podczas przerwy. Zastosowalismy jeszcze jedng
rund¢ Podstawowej Receptury na podium (kiedy
byta zwrdcona twarza do publicznosci) i jej Igk
obnizyt si¢ do zera. Nastepnie chwycita szybko moj
mikrofon, poprosita, zebym usiadl, po czym
wzbudzita zachwyt publiczno$ci zloZzonej z okoto stu
0s0b, kiedy opowiedziata im histori¢ tego, co
zdarzylo si¢ podczas przerwy. Byla wypetniona
spokojem i réwnowaga. Trudnosci z mowieniem
wystepowaty oczywiscie nadal, ale Igk minat.

Czy wyeliminowanie lgku przed publicznymi
wystapieniami moze zrobi¢ z kogo$ wielkiego
mowcg? Oczywiscie, ze nie. Przemawianie jest
sztuka 1 wymaga doskonalenia przez praktyke. Ale
moze zosta¢ usuni¢te kolatanie serca, sucho$¢ w
ustach i1 inne oznaki Igku, co daje mozliwos$¢
swobodnego wykorzystania swoich umiejgtnosci
przemawiania.

Przypadek 2 - Astma

Kelly siedziata w pierwszym
rzedzie na jednej z moich
prezentacji. To, ze ma astmg byto
oczywiste, bo moglem ustysze¢ jej
cigzki oddech podczas tego, jak
moéwitem. Oddychata z trudno$cia,
brzmiato to jak lekkie chrapanie i
troche draznito tych, ktorzy siedzieli
blisko niej. Po prezentacji poprosita mnie o pomoc
w sprawie lgku przed wystapieniami publicznymi.
Interesujace jest to, ze nie zauwazyta, ze EFT
mogtoby jej pomoc w pozbyciu sig astmy, wigc nie
prosita o pomoc w tym do$¢ widocznym problemie.
Wedhug niej, nic nie moglto pomoc, oprocz lekow.

Wobec tego pracowalismy z lekiem przed
publicznym przemawianiem. Po okoto trzech




minutach stosowania procedury zauwazyla z lekkimi
zdziwieniem w glosie, ze oddycha jej si¢ o wiele katwiej.
I tak rzeczywiscie byto. Nie byto §ladu po astmie.

Czgsto dostajemy takie "bonusowe rezultaty" jak ten.
Zréwnowazenie uktadu energii w ciele moze przynies¢
wielkie dywidendy.

W tym podreczniku opisatem jedynie gar§¢ problemow
(moze 8 lub10), ktore zawieraja przypadki astmy, klopoty
z oddychaniem czy inne, podobnego typu problemy.
Widziatem zdecydowana poprawe w kazdym z tych
przypadku. Mam tu na mysli fakt, Zze nastapita
natychmiastowa ulga za kazdym razem, kiedy
zastosowano EFT. Jednakze nie twierdze, ze EFT
wyeliminowato problem na zawsze, jak to si¢ dzieje czgsto
w przypadku emocjonalnych probleméw. Czasami
trudnosci z oddychaniem wracaja i wymagaja
dodatkowych rund EFT.

Prosze¢ zrozumie¢, ze zastosowatem EFT do wigkszej
iloéci ludzi, niz jestem to sobie w stanie przypomnie¢ i nie
jest dla mnie tatwe §ledzenie pozniejszego rozwoju
sytuacji. Wobec tego nie wiem, jak wielu z nich
potrzebowato dalszego powtarzania procedury dla
ztagodzenia symptomow astmy. Wiem jedynie, Ze jest
wysokie prawdopodobienstwo ich ztagodzenia. Jesli
cierpisz na astme, masz teraz doskonata szansg na
przyniesienie sobie ulgi. Jednakze réb to z pomoca
swojego lekarza.

Przypadek 3 — Wykorzystanie seksualne

Bob byt wielokrotng ofiara seksualnego wykorzystania
jako dziecko. Jego wspomnienia byty bardzo intensywne i
powodowaty powstawanie w nim silnego gniewu. Te
okropne zdarzenia miaty miejsce prawie 30 lat temu i Bob
doskonale zdawat sobie sprawg, ze utrzymywanie w sobie
gniewu kosztuje go utrate spokoju. Jednak emocjonalnie
nie mogt si¢ z tego otrzasnacé.

Przyniesienie mu ulgi trwato przez dwie niezwykle
sesje. Mowig niezwykte, poniewaz zostaty

przeprowadzone na warsztatach, w obecnosci innych ludzi.

W sposob zrozumiaty, Bob nie chcial wprowadza¢ innych
w detale sprawy, wigc pomagatem mu zastosowac¢ EFT do
wspomnien, przy pelnym zachowaniu prywatnosci.

To jest tatwe do przeprowadzenia z EFT poniewaz
wszystko, co jest wymagane to to, zeby klient skupit si¢ na
problemie podczas przeprowadzania technik opukiwania.
Sam przedmiot skupienia moze, ale nie musi by¢
ujawniany.

Pojechatem do Boba okoto miesiaca pdzniej i
powiedzial, ze "nie myslat o tym juz wiecej.” To jest
typowa reakcja po zastosowaniu EFT. Nawet najbardziej
dotkliwe sprawy maja tendencje¢ do wycofania sig.
Czasami ludzie donosza, ze po uzyciu EFT, nawet nie
potrafig o tym mysle¢. Cho¢ jest to nieprecyzyjne
okreslenie, tak wlasnie sytuacja moze by¢ przez kogos
odbierana.

W rzeczywisto$ci wspomnienia wcale nie znikaja,
poniewaz kiedy proszg, zeby je opisali nadal moga to
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zrobi¢ bardzo szczegotowo. Znika natomiast
emocjonalna bolesnos¢ i w ten sposob wspomnienie
odbierane jest w zupelnie inny sposob. Staje si¢
teraz jakims$ lagodnym zdarzeniem z przeszlosci.
Jest to odbierane, jako niemozno$¢ myslenia
dlatego, ze dawne uczucie stracito cala swoja
poprzednia sile.

To jest to, czego oczekujesz. Poszukujemy
przeciez emocjonalnej wolnosci...nie amnez;ji.

W tym przypadku EFT nie odniosto pelnego
sukcesu, poniewaz Bob nadal mial czasami,
wzglednie tagodne, napady bolesnych wspomnien.
Byly one jednak niczym w poréwnaniu z tym,
czego doswiadczal wczesniej. Prawdopodobnie
moze je wyeliminowac, jesli bedzie stosowac
procedury EFT konsekwentnie jeszcze przez jakis
czas.

Przypadek 4 — Niepokdj i obgryzanie
paznokci

Susan odczuwala trwajacy juz dtuzszy czas
niepokoj 1 zdecydowala si¢ stosowac¢ EFT czgsto w
ciagu dnia. Robila tak przez
kilka miesigcy i kiedy poziom {\'\
jej niepokoju obnizyt sig, Ak
przestata obgryzac¢ paznokcie
(cho¢ robita to przez cate
zycie).... bez zadnych staran.
Pewnego dnia podniosta gitare
i zauwazyla, Ze jej paznokcie byty zbyt dlugie, zeby
na niej grac.

EFT czasami pracuje w sposob bardzo subtelny i
pozytywne skutki uboczne podobne do tego
opisanego wyzej, cze¢sto manifestuja sig¢ poza nasza
swiadomoscia. Kiedy Twoje zycie wraca do normy
w pewnym obszarze (na przyktad znika niepokoj),
wydaje sig to po prosu normalne. Nie ma zadnych
fanfar i dzwonow - po prostu wzgledny spoko;.
Czgsto nawet nie zauwazasz zmiany dopoki ktos$
Ci jej nie uSwiadomi.

To wlasnie zdarzylo si¢ Susan i jej paznokciom.
EFT subtelnie, ale z cata moca zredukowata
niepokoj do punktu, w ktérym obgryzanie paznokci
nie bylo juz dtuzej potrzebne.

Przypadek 5 — Lek przed pajgkami

Molly stawata si¢ bardzo napigta na sama mysl o
pajakach, a koszmary z nimi zwiazane $nily jej si¢
pie¢ razy w tygodniu. Przezwycigzyta swdj lek
podczas zaledwie dwoch sesji EFT.

Podczas pierwszej z nich Adrienne
uzyta EFT do wyzerowania jej Igku w
momencie, kiedy Molly jedynie
myslata o nich. Czgsto jest to
wystarczajace 1 Iek pozostaje na
poziomie zera nawet podczas konfrontacji z
prawdziwymi pajakami.



Zeby si¢ upewni¢, Adrienne zabrata Molly do sklepu

zoologicznego, zeby mogla zobaczy¢ tarantulg. Molly

ponownie przerazita si¢ i wybiegta z krzykiem. Nie bylo w

tym winy EFT. Byla to raczej wskazowka, ze ten

prawdziwy pajqk przywotat nowe aspekty lgku, ktore nie

byty obecne, kiedy jedynie myslano o pajaku.
Po dalszych kilku minutach EFT, Molly wrocita do
sklepu i spokojnie obejrzata tarantulg. Lek zniknat.
Par¢ dni pdzniej zadzwonita do Adrienne, zeby

opowiedzie¢ o domu jej przyjacidtek, ktore maja tarantule

(nieszkodliwa dzigki zabiegowi chirurgicznemu).

Relacjonowata, ze wyjely pajaka z klatki i pozwolila mu

chodzi¢ po sobie.
Tutaj mamy klasyczny przyktad potegi tych technik.

Nawet ludzie bez zauwazalnego lgku przed pajakami nie
pozwoliliby chodzi¢ tarantuli po sobie - nawet jesli bytoby
to bezpieczne. Ale Molly byta zupetnie odprezona i miata

nizszy poziom lgku niz przecigtny cztowiek. Zauwaz

jednak proszg, ze EFT nie czyni ludzi glupcami. Molly nie
pozwolitaby chodzi¢ po sobie naprawdg niebezpiecznemu
pajakowi. EFT likwiduje irracjonalny rodzaj Igku, ale nie

likwiduje normalnej ostroznosci.

Duzo p6zniej rozmawialiémy z Molly i1 jej Igk nadal nie

powrocil. W dodatku nie miata juz wiecej koszmarow
zwiqzanych z pajakami.

Przypadek 6 — Uzaleznienie od kawy

Joe przestal pi¢ kawe po tym, jak brat udziat w jednym z
moich warsztatow, gdzie obserwowat jak stosuj¢ EFT u

tych, ktorzy chcieli przestac ja pi¢. Opukiwat sig tak, jak

my to robiliSmy i chociaz robit
z boku, jego pragnienie picia
kawy zniktlo na state. To byla
jego ostatnia filizanka kawy,
jaka wypit. W tym przypadku
EFT zniosla uzaleznienie za
pierwszy razem.

Ale wiesz juz, ze nie dzieje
si¢ tak za kazdym razem. EFT
jest cudownym narz¢dziem do natychmiastowego
przezwycigzania uzaleznienia i stanowi rowniez duza

pomoc w znoszeniu towarzyszacym temu symptomow.

Zwykle jednak wymaga wielokrotnego zastosowania
zanim uzaleznienie zniknie zupetnie. Okoto 5% ludzi

to

reaguje tak jak Joe. Reszcie potrzebne jest wigcej czasu.

Doktadnie w ten sam sposob Susan, psychoterapeutka, w

przeciagu dwoch jednominutowych sesji przezwycigzyta
uzaleznienie od napojow bezalkoholowych, a Robb zrobit

to samo z czekolada.

Przypadek 7 - Alkoholizm

Aaron przezwycigzyt uzaleznienie od alkoholu. Jest to

oczywiscie o wiele powazniejsze uzaleznienie od picia

kawy, napojoéw bezalkoholowych, czy jedzenia czekolady.

Aaron szedt spa¢ pijany kazdej nocy, a dzien spedzat

cierpigc na kaca. Okreslat to stowami "Alkohol byt moim

Bogiem"
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Potrzebowali$my kilku sesji EFT, a on sam
stosowat cata procedure kilka razy dziennie. W
rezultacie, rezygnacja z picia byla latwa.

Na wczesnym etapie powrotu do zdrowia,
przechodzit koto swojego
poprzednio ulubionego
piwa w supermarkecie z
uczuciem dumy. A teraz,
rok pozniej, odczuwa
wstret do piwa. Nie czuje
najmniejszej nawet
ochoty na alkohol w
zadnej postaci. Otrzymat swoje zycie z powrotem.
Nawet przepuscil Sylwestra poniewaz ,, nie chcial
by¢ w poblizu grona pijanych”.

Tutaj zdroworozsadkowa uwaga. Pokonanie
uzaleznienia nie oznacza wcale, Ze nie mozesz
uzalezni¢ si¢ ponownie. Kiedy przejdziesz przez
uzaleznienie od alkoholu, czy czegokolwiek innego,
trzymaj si¢ od tego z daleka, albo bedziesz musiat
zrywac¢ z nalogiem ponownie. EFT nie daje
mozliwosci uzywania "od czasu do czasu"
substancji, od ktorej bytes uzalezniony.

Przypadek 8 — Zal

Alicja odczuwata tak gteboki zal z powodu
$mierci swojej brata, ze nawet po dwdch latach nie
potrafita o tym mowic. Jej uczucia byty zbyt
intensywne, zeby pozwoli¢ wydosta¢ si¢ stowom na
Zewnatrz.

Zostatem poproszony o poprowadzenie
warsztatow na zjezdzie na ktorym
byta i pozwolono mi zastosowaé
techniki na garsci ochotnikdw,
dzien przed prezentacja. Alicja
zglosita si¢ 1 pracowaliSmy nad jej
zalem podczas pigtnastominutowej
sesji, w ktorej uczestniczyto
siedem innych os6b.

Nastgpnego dnia, w potowie warsztatow,
dobrowolnie wstala przed 80 zgromadzonymi
ludzmi i wyrazila swoje zdumienie, Ze moze
moéwié spokojnie o $Smierci swojego brata.

Nie byt to nadal jej ulubiony temat, ale zal minat.

Tak przy okazji, kazdy w tej matej grupie podczas
pigtnastominutowego spotkania zrobit postep. Jedna
z kobiet pokonata silny lgk wysokosci (sprawdzita to
kilka razy wygladajac z hotelowego balkonu bez
problemu), jeden z me¢zczyzn pozbyt si¢ gniewu
dotyczacego jakiej$ sytuacji z przesztosci, a inni
odnotowali zauwazalna ulge odno$nie ich ré6znych
emocjonalnych problemow.

Przypadek 9 — Lek przed igtami

Connie byta bardzo niespokojna, kiedy
znajdowala si¢ w poblizu igietl. Dostawata mdtosci i



mdlata, kiedy zblizala si¢ koniecznos¢ pobrania krwi. To
byto prawdziwym ograniczeniem, jesli chcialaby robi¢
regularne badania i utrzymac¢ dobre zdrowie. Adrienne
zastosowala EFT przez par¢
minut. Lek odszedt i jej
nastgpne spotkanie z iglami
odbyto si¢ bez zadnych Igkow. .-

To jest typowe, szczegolnie z
takimi reakcjami lgkowymi, jak ta. Zwykle kilka minut
stosowania EFT powoduje powstanie trwatych rezultatow.
To okazuje si¢ prawda nawet jesli przedmiot fobii (w tym
przypadku igly) nie jest obecny podczas stosowania
procedury. W trakcie tych kilku minut, jesli prawdziwa
sytuacja nadal powoduje powstanie pewnego leku,
wyeliminowanie go na state zajmuje zwykle jeszcze jedna
runde.
Przypadek 10 — uzaleznienie od orzeszkow
M&M

Nancy miata poddac si¢ operacji i lekarz doradzat jej
schudnigcie dla uniknigcia komplikacji. Czgscia rzuconego
jej wyzwania byla rezygnacja z orzeszkow M&M, od
ktorych byla uzalezniona od wielu lat.

Uzyta EFT do zmniejszenia sily napaddéw checi jedzenia
1, ku jej zdumieniu, przezyta doswiadczenie catkowitego
zerwania z uzaleznieniem w przeciagu trzech minut.

Taki "bonus" zdarza sie od czasu do czasu. Potem nie
miata juz zadnych trudnos$ci z obojetnym przechodzeniem
koto orzeszkow M&M.

Uzaleznienia s3 zwiazane, i spowodowane, przez rozne
formy niepokoju. Jesli skierujesz si¢ bezposrednio do
niego, co zostaje zrobione przy pomocy EFT, wtedy
zapotrzebowanie na substancje uzalezniajace znika.

Przypadek 11 — Fizyczny Bol

Lea uczgszczata na jeden z warsztatow dla studentow
hipnoterapii, na ktorym bylem réwniez ja. Przed
warsztatami powiedziata mi, Ze czgsto cierpi na skurcze
miesni i zwiazany z nimi bol. Zeby spowodowaé ulge w
boélu szyi i ramion, przeprowadzitem ja przez procedurg
EFT. Bol zniknat w przeciagu dwéch minut. Okoto
godziny pdzniej, w trakcie trzygodzinnych warsztatow,
spytatem ja czy pojawit si¢ ponownie. Powiedziala, ze nie
1 potem dodata, ze pozostaly bol, zmniejszyl sie, ale nie
zniknal kompletnie.

To jest inny przyktad na to, jak zastosowanie EFT do
jednego problemu powoduje uzdrowienie innych. W
przypadku Lei, zmniejszenie bélu szyi i ramion objelo
réwniez reszte jej ciala. Kiedy zrobili$émy jeszcze jedna
runde¢ EFT rowniez pozostaty bol minat i nie powrocit do
konca warsztatow.

Bl taki, jak ten jest czgsto spowodowany przez
emocjonalne napigcie i dlatego zastosowanie EFT moze
by¢ tak skuteczne. Jednakze nowe emocjonalne stresy
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moga spowodowac jego nawrot. Jesli sig tak
zdarzy, powtorne uzycie EFT prawdopodobnie
przyniesie ulge.

Przypadek 12 — Ostry bol krzyza

Donna jest jeszcze jednym podobnym
przyktadem. Réwniez uczgszczata na moje warsztaty
i cierpiata na tak silny bol plecow, ze myslata, ze nie
zdota wytrwaé do konca. "Po prostu nie moge zostac
tak diugo," powiedziala.

Pomoglem jej stosujac EFT i plecy nie
przeszkadzaty jej przez caty dzien.

Przypadek 13 — Poczucie winy i
bezsennos¢

Audrey jest bardzo niespokojng osoba, z ktéra
spotkalem si¢ na prosbe jej terapeuty. Przez cate
zycie zngcano si¢ nad nia fizycznie i psychicznie
oraz wykorzystywano seksualnie. Miala dtuga listg
emocjonalnych problemow, ktére stanowity
wyzwaniem dla kazdego terapeuty.

Spotkatem si¢ z Audrey jedynie na 45 minut. W
tym czasie stwierdzitem, ze cierpi na ogromne
poczucie winy spowodowane spaleniem si¢ jej
domu. Pewnej nocy poszta spa¢ zostawiajac
zapalona $wieczke. Za jaki$ czas jej kot ja
przewrdécit, co spowodowato pozar.

Mogloby si¢ zdawac oczywiste, Ze poczucie winy
jest tu w ogole nie na miejscu, ale nie byto tak w
przypadku Audrey. Nie mogta méwic o tym bez tez.
Winita siebie za cale zdarzenie.

Przeprowadzitem ja przez procedurg EFT i jej
poczucie winy zdawato sie zniknaé. Zeby to
sprawdzi¢ spedzitem jeszcze okoto 20 minut
zmieniajac jedynie przedmiot na ktoérym si¢ skupiata
na inny dotyczacy tego zdarzenia. Potem poprositem
ja, zeby opowiedziata mi historig o spaleniu si¢ jej
domu. Ku zdziwieniu jej terapeuty powiedziala “To
nie byla moja wina” i przeszta do innej sprawy.

Zadnych tez. Zadnego napiecia emocjonalnego.
Poczucie winy najzwyczajniej w §wiecie znikto w
przeciagu paru minut.

Opowiadam to, zeby pokaza¢ Ci co$. EFT moze
by¢ tak potezne, ze zmiany cz¢sto wygladaja
zupehie zwyczajnie. Mozesz zatem nie odczuwac
zadnej roznicy, kiedy stosujesz EFT do pewnego
problemu. Ale przystuchuj si¢ co méwisz o tym
problemie przez caty ten czas. Begdziesz dazy¢ do
odsunigcia go od siebie i przestanie zajmowac
Twoja przestrzen emocjonalng. Po prostu zniknie
bezszelestnie. To jest rzeczywiscie potgzne i jest
doktadnie tym, czego oczekujesz dazac do
emocjonalnej wolnosci.

Audrey miala réwniez problem z bezsennoscig.
Spata bardzo mato - moze dwie godziny w nocy i
nawet wtedy musiata zazywac tabletki. Na koncu
naszej sesji polozytem ja na stole w biurze jej



terapeuty i zastosowalem EFT do poprawy spania. W
przeciagu 60 sekund zasngta. Zostatem, Zeby porozmawiaé
7 jej terapeuta nastgpne 30 minut, a w tym czasie zaczeta
glosno chrapaé. Bez lekow, proszkdw na sen, niczego poza
opukiwaniem mocno zaburzonego uktadu energetycznego.

Przypadek 14 — Zaparcie

Richard cierpiat na zaparcia przez 25 lat. Bral metamucil
dwa razy dziennie i nadal miat problemy z regularnym
wyprdznianiem sig.

Nauczytem go stosowania EFT do tego problemu i sam
uzywat procedury pilnie kilka razy dziennie. Po dwoch
tygodniach nie bylo zadnej zauwazalnej poprawy.
Powiedziatem mu, Zeby byt cierpliwy i nadal stosowat
EFT. Czasami takie rzeczy zabieraja wigcej czasu.

Rozmawiatem z nim dwa miesiace pdzniej i okazalo sig,
Ze sprawy maja si¢ bardzo istotnie lepiej. Zazywat
metamucil tylko dwa razy w tygodniu zamiast dwa razy
dziennie.

Jako uczen EFT musisz rozumieé, ze czasami
wytrwalo$¢ ma duze znaczenie. Emocjonalnych
problemoéw czgsto pozbywamy si¢ szybko i jest to czgsto
prawda w wypadku wielu fizycznych problemow.
Jednakze niektore sytuacje po prostu wymagaja wigcej
czasu i trudno jest przewidzie¢, ktore z nich takimi wtasnie
beda. Jesli Richard poddalby si¢ po dwoch tygodniach, nie
odnotowatby takiej poprawy.

Przypadek 15 — Wstydzenie sie wtasnego ciala

Adrienne i ja spotkaliémy Bingo na naszych warsztatach
w Los Angeles. Byl kulturysta i tak doskonale
uksztattowat swoje ciato, ze magazyny fitness czgsto
proponowaty mu kilka tysigcy dolaréw za pozowanie do
zdjeé.

Ale Bingo czgsto rezygnowat z tych ofert, poniewaz
odczuwat silny emocjonalny dyskomfort
przy publicznym odslanianiu swojego
ciata. Byt potomkiem Azjatow i
thumaczyl, ze w jego rodzinie
pokazywanie ciata bylo czyms$
wstydliwym.

Wyszedt na podium, zeby sprobowac
przezwycigzy¢ problem i natychmiast
strasznie si¢ zaczat denerwowac.

Powiedzial nawet, "Jesli sprawicie, ze

zdejme z siebie podkoszulek, zabije was." OczywiScie nie
mowit tego dostownie, ale z pewnoscia oddawato to
intensywnos¢ jego uczué.

Po 3 czy 4 minutach z EFT, uSmiechnat si¢ i spokojnie
zdjat podkoszulek przy entuzjastycznym aplauzie
publicznoéci. Jaki$ dzien lub dwa pdzniej przyjat oferte
pozowania dla magazynu za $3,000.

Jednakowoz mysle, ze nie przezwycigzyt catkiem
swojego problemu. Postep byt oczywisty, ale kiedy zdjat
podkoszulke trzymat ja caty czas w reku, jakby ja miat
zaraz zatozy¢. Nie odlozyt jej swobodnie na bok. Jest duze

38

prawdopodobienstwo, ze potrzebowal jeszcze paru
rund EFT, zeby pozby¢ si¢ problemu catkowicie.

Pamigtaj, ze bylo to robione w mozliwie
najbardziej niekorzystnych warunkach ....na podium.
W osiagnigciu tak duzego postepu jak to, ktére
wiasnie miato miejsce, a ktore oceniam na okoto
70%, otoczenie odgrywa bardzo istotna rolg.

Przypadek 16 - Toczen

Carolyn wywotata moje pierwszym wigksze
zdumienie, jak dobrze te techniki moga radzi¢ sobie
z fizycznymi problemami. Pojawila si¢ na
jednodniowym seminarium podczas moich
poczatkéw z EFT. Spedzilem dopiero jedynie
godzing na uchwyceniu tego, jak to dziata i
pomogtem paru ludziom przezwycigzy¢ fobie
(wliczajac w to Carolyn) i ich uzaleZnienie od
czekolady.

Tym czego nie wiedziatem byt fakt, ze Carolyn
miata toczen, powazng zwyrodnieniowa chorobe. Po
prostu bylem zbyt zajety zajmowaniem si¢ tak duza
iloscia ludzi, zeby zauwazy¢, ze jej rece 1 stopy byty
spuchnigte z powodu choroby. Powiedziata mi
p6zniej, ze nie mogta nosi¢ normalnych butow z
powodu opuchlizny.

Podczas seminarium nauczatem skroconej wersji
tego, czego nauczam na tym kursie. Carolyn
zdecydowala si¢ opukiwac¢ kilka razy dziennie w
celu poprawienia swojego stanu i, ku jej zdziwieniu,
wszystkie symptomy wycofaly sie.

Przyszta na kolejna moja prezentacj¢ dwa
miesiace pozniej i opowiedziata mi co si¢ zdarzyto.
Jedyna rzecza, ktora zmienita byto stosowanie EFT.
Pokazata mi rece 1 stopy i stwierdzita, ze opuchlizna
znikta zupehie. Powiedziata rowniez, Ze poziom jej
energii podniost si¢ na tyle, ze wychodzita czgsto na
tance. To jest co$, czego nie mogta robi¢ wczesdnie;.

Wigc....czyzby EFT wyleczylo toczen? Nie
twierdze tego, chociaz bardzo trudno zignorowac
to, co si¢ stalo. Na pewno pomogto zlikwidowaé
symptomy. Podaj¢ ten wspaniaty przyktad jako
dowdd potegi EFT i zachgcam Cig do stosowania tej
metody nawet na cigzkich schorzeniach. Ale
nalegam, zebys to robil pod nadzorem lekarza.

Dzwonitem do Carolyn kilka miesigcy poznie;j,
zeby zobaczy¢, jak si¢ ma jej toczen. Zaprzestala
opukiwania i objawy zaczely wracaé. Czasami
fizyczne problemy znikaja zupetnie bez potrzeby
dalszego opukiwania, a czasami nie. To jest
przypadek kiedy nie zniknely.

Wazne jest, zeby zauwazy¢ co sig stalo ... a nie to,
co si¢ nie stalo. Powazne symptomy choroby
wycofaty si¢ calkowicie podczas rownowazenia
systemu energetycznego. To nie moze zostaé
zlekcewazone.



Przypadek 17 — Owrzodzenie jelita grubego

Oto jeszcze jeden przypadek powaznej choroby.

Dorothy cierpiala na owrzodzenie jelita grubego, zazywala
powazne lekarstwa i do§wiadczata wielu negatywnych

skutkéw ubocznych.
Owrzodzenie jelita grubego jest bolesna choroba

okreznicy 1 w przypadku Dorothy byt to trudny przypadek.

Kiedy lekarz zbadat ja, stwierdzit ze, uzywajac fachowe;j

terminologii, jelito byto w "90% zajete."

Pracowata z Adrienne i zrobita dwie rzeczy: (1) stala si¢

wegetarianka i (2) zaczegta codziennie stosowa¢ EFT w
celu pozbycia si¢ choroby. W przeciagu kilku tygodni
poczuta si¢ duzo lepiej i zdecydowala si¢ odstawic leki.

(Uwaga: nigdy nie doradzamy nikomu zaprzestania

zazywania lekow bez uprzedniej konsultacji z lekarzem.)

Okoto 6 miesigcy pdzniej lekarz zbadat ja ponownie i

okreslit jelito jako "zajete w 10%". To bylto 3 lata temu 1

od tej pory Dorothy miala mate lub w ogéle zadne
klopoty z jelitem. Rok temu urodzita dziecko. Jak

przypuszczasz, co spowodowalo, ze jej choroba wycofata

si¢? Czy byta to wegetarianska dieta, czy EFT, czy
obydwie te rzeczy razem?

Nie mozna niczego powiedzie¢ na pewno. Ludzie czgsto

prébuja kilku metod leczenia rownoczesnie i dlatego
trudno jest stwierdzié, ktora z nich miata najwigksze
znaczenie.

Teraz, kiedy masz juz wigcej doswiadczenia z EFT
mozesz doj$¢ do wniosku, tak jak to byto w moim
przypadku, ze powinno si¢ EFT zawsze wtacza¢ do
wszystkich technik leczenia.

Przypadek 18 — Atak paniki

Kerry zadzwonit do Adrienne z hotelu Lake Tahoe w

srodku ataku paniki. Jesli miale$§ okazje pozna¢ co jest atak
paniki, to znasz to uczucie obezwladniajacego przerazenia

jakie ze soba niesie. Ludzie znajdujacy si¢ w trakcie
takiego ataku cze¢sto mysla, ze zaraz umra.

Tak byto réwniez w przypadku Kerry. Zadzwonita do

Adrienne z wyraznie wyczuwalna panika w glosie i

natychmiast podata numer swojego pokoju na wypadek,

gdyby ktokolwiek chciat przyj$¢ i znalez¢ ja.
Adrienne rozmawiajac z nig przez telefon

przeprowadzita ja przez EFT i pomogta przezwycigzy¢ jej

ta najsilniejsza czg$¢ ataku w przeciagu paru minut.

Ludzie, ktérzy cierpia na ten rodzaj intensywnego Igku na

0g6t musza trwa¢ w tym stanie przez kilka godzin. By¢
bliskim wydostania si¢ z niego w przeciagu kilku minut

jest naprawdg rado$nie witana mozliwoscia.
W przypadku Kerry, potrzebne byto nastgpne

dwadziescia minut zeby, zeby atak ustapit catkowicie.

Przypadek 19 — Lek przed windami

Ellen uzyta EFT do wyeliminowania lgku przed jazda
windami. Podeszta do mnie podczas przerwy na jednym z

seminariéw i zapytata, czy nie pomogtbym jej w
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pokonaniu tego trwajacego cate zycie lgku. Byta w
sposob oczywisty nie§miata i zadala tak ostroznie to
pytanie, jak to robi wigkszo$¢ ludzi cierpiacych na
intensywne lgki podobne do tych. Tradycyjna
psychologia czgsto wymaga, zeby pacjenci byli
konfrontowani ze swoimi Igkami. Typowa metoda
jest poproszenie takiej obciazonej Igkiem osoby, by
zacisngta zeby 1 weszla do windy. W ten sposob,
zgodnie z ich rozumowaniem, osoba taka staje si¢
"znieczulona " czy tez "przywyka" do lgku. By¢
moze to brzmi nawet rozsadnie, ale w porownaniu z
metodami EFT, praktyka ta naraza na
niepotrzebne cierpienie.

Czesto takie postgpowanie powoduje, ze ludzie
zamieraja z przerazenia i maja potem jeszcze jedna
straszliwa traume do przezwycigzenia. Na szczescie
takie praktyki nie sa juz dtuzej konieczne.

Poniewaz EFT dazy do uwolnienia od bolu w
takiej samej mierze jak te praktyki, powiedziatem
Ellen, ze nie podejdziemy do windy az do momentu
w ktorym bedzie si¢ czula zupelnie swobodnie na
samg mysl o tym.

Tak wigc zostaliSmy w pokoju i spedziliSmy trzy
lub cztery minuty stosujac EFT. Potem Ellen
powiedziala, ze nigdy wcze$niej nie czula sig tak
zrelaksowana na mys$l o windach i Ze jest gotowa
wejs$¢ do jednej z nich. Szczgsliwie bylismy w
hotelu i w dodatku tylko 30 krokéw od windy.
Zwykle, na wszelki wypadek, zatrzymalbym Ellen
przed jej wejsciem i powtdrzylbym procedure
opukiwania. W tym przypadku nie miatem takiej
mozliwosci, poniewaz szybko weszla do otwartej
windy i zaczela naciskac¢ przyciski z ewidentna
radoscia.

Wszedtem tam za nia w momencie kiedy drzwi
juz si¢ zamykaly i spedziliSmy nastgpne 10 minut w
srodku. JezdziliSmy do gory, na dot,
zatrzymywali$my sig, ruszali$my, otwieraliSmy i
zamykali$my drzwi — stowem testowalismy jej Igk
na wszystkie mozliwe sposoby.

Byta catkowicie odpr¢zona, bez oznak
najmniejszego strachu.... nawet §ladu po nim.

Lek trwajacy cate zycie zniknat. Raz jeszcze
mialem przywilej wregezenia komus kluczy do
emocjonalnej wolnosci tak, jak to zrobitem dla
naszych weteranow, a takze w innych przypadkach,
ktore zostang Ci pokazane na tym kursie.

Jestes$ na drodze do zdobycia takich samych
umiejgtnosci.

Zeby powigkszy¢ Twoje rozumienie EFT, kurs
ten zawiera jeszcze wigcej historii przypadkow na
DVD. W dalszej czgSci zostaty zamieszczone ich

opisy.



DVD do Czesci |

(Dla ulatwienia zawartos$¢ wszystkich VCD zostala rowniez streszczona w Dodatku)

Uwaga: Na poczatku Czes¢ I sktadata si¢ z 3
kaset video. Pozniej zawarto$¢ kaset zostata
przeniesiona na pltyty CD (co w sposéb istotny
obnizyto koszty). Wymusito to na nas podzielenie
troche dtugich filmow video 112 na VCD l1a, 1b, 2a
i 2b. Nie bylo koniecznosci dzielenia trzeciej kasety
video.

Video 1a

Na tym VCD Adrienne i ja wzbogacamy
zawarto$¢ podrecznika pokazujac opukiwanie
kazdego punktu i to, jak ma wyglada¢ kazdy krok
Podstawowej Receptury. Zakladamy, Ze ogladajac
to masz juz przeczytang poprzednig czes$¢
podrecznika.

Jest wazne zeby$ podazat za Adrienne, i mna i
ogladat ten fragment tak dtugo, az zapamigtasz caty,
trwajacy jedna minut¢ proces. Raz zapamigtany
bedzie Twoim na zawsze.

VCD 1b

Kompletna prezentacja Podstawowej Receptury z
przemitym dzentelmenem o imieniu Dave, podczas
ktérej pomagamy mu pokonac trwajacy cate jego
zycie intensywny lek przed woda. Przestudiuj ten
epizod. Ogladnij go kilkakrotnie. To jest doskonata
pokazowa sesja, poniewaz ilustruje rowniez
obchodzenie si¢ z aspektami.

VCD 2a

To VCD zawiera poszczego6lne sytuacje jakie
miaty miejsce podczas naszych warsztatow na
ktérych wyjasniana byla teoria na jakiej opiera si¢
EFT. Potem zaprezentowane zostato jej
zastosowanie na dwoch grupach ludzi, ktorzy wyszli
na podium. Pierwsza grupa sktadata si¢ z ludzi
cierpiacych na fobie, a druga z ludzi cierpigcy na
réznego rodzaju bdle.

VCD 2b

Na tym VCD pokazemy Ci wigcej przypadkow
dziatania EFT. Oto kilka wybranych, ktore
zobaczysz:

**Larry: Przezwyci¢za silna klaustrofobig podczas
przechodzenia przez co$, co zwykle byloby dla
niego najbardziej stresujaca sytuacjq .... jazdy na
tylnym siedzeniu matego samochodu w godzinach
szczytu w San Francisco.

40

**Pam: czekoladoholik nie chce dtuzej jesc
czekolady.

**Becci: Strach przed szczurami sprawia, ze poca
jej si¢ rece na sama mysl o nich. Na koncu sesji
zywy szczur lize jej palce, a ona méwi “Nie wierze,
Ze to robie.”

**Stephen: Szesciolatek nauczony tych technik
przez ojca zaprzestaje obgryzania paznokci.
**Adam: M¢j syn Adam uzywa EFT do obnizenia
liczby uderzen w grze w golfa.

**Cheryl: Pojawila si¢ na jednym z naszych
warsztatow i1 opisata, jak uzyta wraz ze mna EFT
do zlikwidowania legku przed wystqpieniami
publicznymi. Nasza pierwsza sesja miala miejsce
ponad rok temu i od tej pory nie odczuwata zadnego
niepokoju.

**Jackie: Miata wypadek samochodowy 10 lat
temu, w wyniku ktorego nie potrafita podnies¢ reki
do gory wyzej niz na kilkanascie centymetrow, z
powodu silnego bolu w ramieniu.

W przeciagu kilku minut spedzonych na podium
uzyskuje catkowite uwolnienie od problemu i moze
podnies¢ reke tak wysoko jak chce bez bolu. Ta
sesja pokazuje nasza rozmowg po warsztatach,
kiedy omawialiSmy ten “cud.”

**Cindy: Tak, jak wypadku Jackie, Cindy miata
trzy lata temu wypadek i nie byla w stanie podnies¢
ramienia bez bolu. Odwiedzita wielu lekarzy i
terapeutow bez zadnego istotnego rezultatu.

W przeciagu kilku minut stosowania EFT, mogta
podnies$¢ swoje ramig¢ na taka wysokos$é, jak to
robita, kiedy nie czuta zadnego bolu.
**Veronica: Rozpoczeta sesje odczuwajac silna
cheé palenia papierosow i uzyta EFT do
wyeliminowania uzaleznienia.

Potem przezyla silne uczucia zwiazane z faktem
bycia zgwatconq przez ojca. Po tej jednej sesji
(ktora zobaczysz w catosci) pokonata catkowicie
traumatyczne wspomnienia.

**Norma: Jest dyslektykiem i zawsze musiata
czyta¢ wszystko 4 lub 5 razy zanim zrozumiata
tres$¢. Przezwycigzyta to w trakcie kilku minut i
dostata nowa prace, ktora wymaga, zeby czytata
ludziom na gtos.

VvCD 3

To VCD jest zatytulowane “6 Dniw VA” i
pokazuje kulminacyjne punkty naszej wizyty u



Veterans Administration w Los Angeles, zeby
pomobc emocjonalnie niepelnosprawnym weteranom
wojny w Wietnamie. W ten sposob EFT zostalo
poddane ostatecznemu testowi, poniewaz wigkszo$¢
z tych Zzotnierzy byta poddana terapii przez 20 lat z
matym albo zadnym skutkiem. Zobaczysz, jak ich
emocjonalne napigcie obniza si¢ prawie
natychmiast.

Nigdzie nie ma wigkszego swiadectwa potegi
tego, o czym si¢ wlasnie uczysz. Wspominam o tym
poruszajacym zdarzeniu w liScie otwartym na
poczatku podrecznika.

Wazna uwaga

Zauwaz, ze na VCD 2a, 2b i 3, Adrienne i ja
uzywamy réznych skrotow, ktore poznaliSmy przez
te lata. W takcie naszej obszernej praktyki
nauczyli$my sig, kiedy mozliwe jest zastosowanie
skrotu i stosujemy go zawsze, zeby wzmocnié
skuteczno$¢ procesu. Pamigtaj, ze zwykle mamy do
czynienia ze sceptykami, ktérzy wyprobowuja
procedure w najtrudniejszej z mozliwych sytuacji -
na podium.

Zatem uzywamy skrotow (opisanych w Czgsci 11
tego kursu) tam ,gdzie to tylko mozliwe i rzadko
stosujemy cata Podstawowa Recepture.

Gdybysmy mieli czas na przeprowadzanie
kompletnej procedury, ktérej uczysz si¢ w Czescei [
tego kursu, otrzymaliby$my identyczne rezultaty.
Zabratoby to jedynie kilka sekund wigcej... to
wszystko.

Glownym celem tych sesji jest ukierunkowanie
Twojego doswiadczenia, przez pokazanie, jak te
techniki dziataja w prawdziwym $wiecie z
prawdziwymi ludzmi, zastosowane do szerokiego
spektrum przypadkow. Pokazuja, jak si¢ stosuje te
techniki i jak ludzie reaguja na nie.

W niektorych przypadkach, pewne opukiwania
zostaly usunigte z nagran, zeby sesja bardziej
"gtadko" posuwata si¢ do przodu. Nabywasz w ten
sposob doswiadczenia, bez konieczno$ci ogladania
ciaglych powtorek tych samych sekwencji
opukiwan. Nie ucze Podstawowej Receptury na
VCD 2a, 2b1 3. To zostalo zrobione we
wczesniejszej czesci tego podrecznika ina VCD 1.
VCD 2a, 2b i 3 zostaly w catosci poswigcone
doswiadczeniu.

Audio CD do Czesci |

Oto co w nich jest

Zeby poszerzy¢ Twoje doswiadczenie z EFT,
dotaczytem kilka godzin historii przypadkéw w
plikach audio.

Tak jak w przypadku nagran video, nie bgdziesz
jedynie stuchat teorii. Uslyszysz prawdziwych ludzi
z ich prawdziwymi problemami. Uslyszysz, jak
niektorzy z nich przezwycigzaja trwajace przez cale
ich zycie problemy w przeciagu chwili, podczas gdy
od innych wymagac¢ to bedzie cierpliwosci.

Bedziesz rowniez uczestniczyt w tym, jak
Adrienne i ja stosujemy EFT do kilku powaznych
emocjonalnych problemow, ktére beda znikaé w
trakcie trwania sesji. Beda miaty miejsce rowniez
jedynie cze$ciowe poprawy, ktore nie spowoduja
catkowitego zniknigcia problemu. W skrocie - pliki
audio dodane do zbioru doswiadczen beda stanowié
pozyteczna bazg informacji, ktérej bgdziesz mogt
uzy¢ pozniej, w trakcie stosowania EFT.

Przeczytaj zanim postuchasz nagran.

**Nagrania zawieraja serie sesji telefonicznych
przeprowadzonych przez moja wspotpracownice
Adrienne Fowlie i mnie. Stanowia zestaw
autentycznych sesji nagranych na magnetofonie
kasetowym. Chociaz samo nagranie nie byto
przeprowadzone w nieskazitelnych warunkach
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studia nagraniowego, to jako$¢ dzwigku jest
wystarczajaca.

**Niektore z sesji zostaly przeprowadzane z ludZzmi,
ktorzy stosowali EFT ,,na zywo”. Stuchajac sesji
bedziecie dostownie pierwszymi “obserwatorami”
ludzi stosujqcych te techniki do szerokiego
wachlarza swoich emocjonalnych i fizycznych
problemow. Da Ci to obraz mozliwosci tego, czego
mozesz oczekiwac, kiedy zastosujesz EFT dla siebie
iinnych.

**Zostaly rowniez nagrane sesje z ludzmi, ktorzy
uzywali EFT w przeszto$ci i opowiadaja czego
doswiadczyli od tej pory. To dla potwierdzenia
trwalosci efektu, jaki daje zastosowanie tych
technik.

**Celem tych nagran audio jest wzbogacenie
Twojego doswiadczenia w moZliwosci zastosowania
tych technik. Nie jest nim nauczenie Ci¢ procesu
opukiwania samego w sobie. To zostato zrobione w
podreczniku i na VCD la. Zatem na VCD 2a, 2b i 3,
pominatem opukiwanie, zeby$ mogt skupi¢ si¢ na
reakcjach ludzi na i innych szczegotach dotyczacych
tych technik.

**Bedziesz stuchat niektorych bardzo osobistych
problemow i1 bedziesz robit to za zgoda tych osob,
ktérych to dotyczy. Pozwolili na to, zeby inni (tacy



jak Ty) mogli odnies$¢ korzy$¢ z tych wspaniatych
technik. Jeste§my winni im wdzi¢czno$¢.
**Powtarzanie jest bardzo waine dla nauki.

W zwiazku z tym bedziesz styszat, jak powtarzam
niektore wazne aspekty wiele razy, za kazdym
razem omawiajac je pod innym katem. To nie po to,
zebys si¢ znudzit, ale po to, zeby utrwali¢ pewne
wazne koncepcje.

**Te sesje sq robione dla Twojej nauki, a nie
reklamy (chociaz niektore z nich brzmig jak
reklama). Mogtbym je skrocié i ozywic...
redukukujac je do formy kilku istotnych kwestii za
kazdym razem... a potem pokazac. Robiac tak
pozbawilbym Cig mozliwosci “wczucia si¢” oraz
“glebi” tego procesu. Z drugiej strony, niektore
rozmowy zbaczaly z tematu i zaglebiaty si¢ w
obszary niezwigzane z kursem. Podczas edycji
plikéw audio wyposrodkowatem migdzy tymi
dwoma ekstremami, biorac za kryterium ilo$¢
informacji w rozmowie, ktora jest przydatna.
**Zauwaz, Ze opukiwanie, ktore ustyszysz wyglada
inaczej niz to, ktorego jestes uczony. W
rzeczywistosci nie jest rozne. Przyjmuje jedynie
nieco krotszq forme.

Jak juz wspomniatem w czg¢$ci dotyczacej VCD,
Adrienne i ja jesteS§my zaawansowanymi praktykami
tych technik i stosujemy je od wielu lat. Zatem
uzywamy tych samych skrétow o ktorych juz
wspomniatem poprzednio.

Zostala tutaj uzyta jeszcze inna technika, w ktéra
Adrienne i ja zainwestowalis$my czas i pieniadze, a
jest nia Technologia Glosu dra Rogera Callahana.
Stuzy do lepszego oceniania, ktore punkty nalezy
opukiwac i czy istnieje psychologiczne odwrdcenie,
etc. Czasami uzywamy tej techniki dla
zaoszczedzenia czasu, ale stale uzywamy tych
samych technik opukiwania, ktorych sie uczysz.
Kiedy po raz pierwszy uczylem si¢ stosowania
Technologii Gtosu my$latem, ze zwigkszy
efektywno$¢ stosowania procedur. Jednakze po
latach doswiadczen nie sadzg, zeby wnosila jakas
dodatkowa wartos¢ i przestalem jej uzywac.

Stworzylem bardziej skuteczna technike
diagnostyczna, ktora jest nauczana szczegélowo w
zestawie DVD “Steps Toward Becoming The

Ultimate Therapist.” Ci, ktorzy sa zainteresowani
treningiem dla zaawansowanych powinni zaopatrzy¢
si¢ w te materialy.

Jak juz wcze$niej wspomniatem, diagnoza
wykracza poza tematyke tego kursu. Zamiast niej
naucza si¢ tu Podstawowej Receptury (uzycie w
100% sprawdzonej koncepcji), poniewaz jest
wystarczajaca dla wigkszosci przypadkow. Jej
zastosowanie zabiera kilka sekund wigcej i, by¢
moze, zaistnieje potrzeba wykonania kilku
dodatkowych rund, zeby otrzymac¢ te same rezultaty.
W kazdym razie bedzie to kilka dodatkowych
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sekund lub minut (dla jednego problemu), nie
tygodni czy miesigcy.

Stuchajac ses;ji telefonicznych, zwrd¢ uwage nie
tylko na to, o czym ci ludzie méwia, ale rowniez na
roznicg w ich glosie przed i po zastosowaniu EFT.
Zauwaz rowniez, ze po opukiwaniu, wielu z nich,
wydaje z siebie zrelaksowane “uff”. To potwierdza
uwolnienie od emocjonalnych obciazen.

Na kilku nagraniach audio ustyszysz “tap, tap,
tap” w tle. To jest skutek niesprawnos$ci mojego
magnetofonu, a nie czyjes$ bicie serca.

Mozesz odczué pokuse zagladnigcia do
streszczenia sesji, zamieszczonego ponizej i
przejscia bezposrednio do waznych dla Ciebie
spraw. Przypuszczam, ze taka jest ludzka natura, ale
prosze nie pomijaj reszty nagran tylko dlatego, ze
nie wydaje Ci sig, Zeby odnosily si¢ do Ciebie w tym
momencie. One zawieraja cenne spojrzenie, ktore
moze powigkszy¢ Twoja wiedzg o EFT.

Streszczenie sesji
1. Od Barbary do Paulette

Barbara (7°35”’): Uwolnienie od traumatycznych

wspomnien (czotowe zderzenie), bolu glowy i
bezsennosci.

Del (9°56°°): Stoi na dachu z telefonem
komoérkowym i pokonuje trwajacy cate zycie bardzo
silny lek wysokosci. L¢k zostat wyeliminowany tak
skutecznie, ze Del rozpoczat wykonywanie
akrobatycznych skokow spadochronowych. Bol szyi
i stawow rowniez minat.

Mike (3°28°): Bedac psychologiem, okreslit swoja
reakcje, jako zdumiewajaca. Bardzo szybko pokonat
uczucie bolu po mitosnym zawodzie (zerwanie z
przyjacidika).... ale trudno mu byto w to uwierzy¢.

Ingrid (9°23”°): Cierpiata prawie caly czas na
syndrom wrazliwego jelita, bole glowy, pieczenie
oczu i zaparcia od wielu juz lat. Symptomy te w
istotny sposob wycofaly si¢. Doznata istotnej ulgi,
a pod koniec sesji zaczeta dowcipkowaé na temat
jej dotychczasowych zapar€.

Paulette (4°40°°): Trwajacy cale zycie lgk przed
lataniem zniknal. Po zastosowaniu EFT dwa razy
leciata samolotem bez zadnego uczucia niepokoju.

2. Od Buza do Bruce’a

Buz (9’ 10”°): Cierpiacy na szczegdlnie trudny
przypadek zaburzenia po stresie traumatycznym
(PTSD). Postuchaj, jak opowiada swoje najbardziej
intensywne wojenne wspomnienia, tak jakby to byta
wycieczka na zakupy.




Donna (1°35”°): Uzyta EFT do poprawy widzenia.

Kieve (9°45°%): Zwro¢ szczegdlng uwage na
wypowiedz Kieva. Kieve nauczyt si¢ tych technik
tak, jak Ty si¢ ich uczysz teraz iuzyt ich dla 150
ludzi uzyskujac zdumiewajace rezultaty. Opowiada
o tym, ze pomdgt ludziom, ktorzy cierpieli z
powodu fobii, stwardnienia rozsianego, migreny,
bolu biodra iinnych problemow. Opanowujac te
techniki mozesz zrobié¢ to samo.

Cathy (7°23°): Ta kobieta cierpiata z powodu bolu
w krzyZu od momentu wypadku samochodowego,
ktory zdarzyt si¢ 24 lata temu i stosowata wszystkie
mozliwe metody, zeby pozby¢ sig cierpienia... bez
skutku. Opowiada, jak po zastosowaniu technik
opukiwania, b6l zupetie zniknat. W widoczny
sposob obnizyt si¢ rowniez jej niepokdj, ktory
odczuwata w ciagu dnia i bezsennosé..

Bruce (11°22”°): Cierpial na stwardnienie rozsiane
od 7 lat i odnotowat zauwazalny powrot sif w
nogach. Byt ograniczony do wozka, a wstat z niego
podczas sesji. Wrdcito mu czucie w rekach i
stopach i zmniejszyt rowniez si¢ bol krzyZa i
zaburzenia snu.

3. Od Geri do Bonnie

Geri (10°15”’): Ta profesjonalna terapeutka
odczuwata silny lek przed dentystq. Jak si¢ okazato,
cierpiata na wigcej lgkow niz sadzita. Sesja pomaga
nam zrozumie¢, ze nasze leki 1 inne negatywne
emocje, czasami zawieraja inne, dodatkowe aspekty.

Shad (4°43”’): Skutecznie poradzit sobie z
codziennym stresem i niepokojem stosujac EFT.
Uzywa réwniez tych technik do poprawienia
wynikoéw w golfie.

Margie (3°50°”): Zredukowata swoja trudnq do
opanowania cheé jedzenia czekolady do zera w
przeciagu niemalze chwili. Twierdzi, ze teraz
czekolada nawet jej nie smakuje.

Mary (12°16”°): Przezwycigzyta to, co okreslata
mianem kosmicznego leku i zredukowala bol w

kolanie i krzyiu.

Joann (4°11”%): Szybkie usunigcie problemow z
gardlem i symptomow alergicznych.

Bonnie (8°38°°): Emocjonalne zaburzenia
uniemozliwiaty jej normalne przelykanie
jedzenia. W przeciagu jednej sesji przezwycigzyla
jakies nieokreslone emocje i potem potykata
jedzenie z tatwoscia.
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4. Od Steve do Doris

Steve (13°): Ta ofiara mato znanej choroby
(Hemolytic Anemia) odnotowata poprawg i
ustapienie uczucia zmeczenia, cieZkich lub
swedzacych oczu, bolu w krzyiu (ze skurczami
migsni) i innych licznych symptomow.
Wyeliminowat réwniez gniew i zwiazane z nim
koszmary nocne.

Rachel (3’53”’): Zneutralizowala silne emocje
zwiazane z przypominaniem sobie préby
morderstwa, jakiej probowat na niej dokonac jej

chtopak i przezwycigzyta problemy z oddychaniem
w trakcie tego procesu.

Geoff (11°50°°): Odwiedzit 5 psychiatrow w
przesztosci, ale przyniosto mu to zadnej ulgi w
depresji. W trakcie dwoch krotkich sesji EFT
depresja prawie znikta.

Karen (6°17°°): Byla wyczerpana z powodu
bezsennosci i nigdy nie czula si¢ wypoczeta.
Uwolnienie pojawito si¢ po jednej sesji z EFT.

Mike (7°50°): Jego ekstremalny przypadek leku
przed publicznymi wystgpieniami ulegt

radykalnemu zmniejszeniu. Zglosit, ze miat
nienaganne wystapienie na prezentacji po
zastosowaniu EFT.

Doris (1°44°’): Chora na raka, opowiada o swoim
emocjonalnym uwolnieniu po zastosowaniu EFT i
opisuje to jako posiadanie “nowego ciata.”

5. Bonnie

Bonnie (35°9°°): Zrobita istotny postep poprawie
samooceny przez wytrwate uzycie EFT. Bonnie byla
przedmiotem wielokrotnego wykorzystania w
dziecinstwie i byta poddawana, kosztujacej $50,000,
konwencjonalne;j terapii od 28 lat. Odnotowata
niestychang poprawg, jesli chodzi o liczne
traumatyczne wspomnienia, bol glowy. wstydzenie
si¢ wlasnego ciala, poczucie nieudolnosci,
obgryzanie paznokci, fobig, niepokdj, bezsennosc i
depresje.

6. Od Jim do Dorothy

Jim (2°40°°): Jego klaustrofobia spowodowana
zamknigciem w ciemnej fazience kompletnie znikta
W przeciagu 5 minut.

Patricia (5°11°°): Ta ofiara gwaltu przeszta od 10
do 0 punktéw na skali emocjonalnej intensywnosci,
odnos$nie dwoch osobnych aspektow majacych
zwiazek z jej traumatycznym do$wiadczeniem.



Juanita (1° 57°°): State uczucie niepokoju znikngto
w przeciagu kilku chwil.

Susan (2°12°%): Bél spowodowany kontuzja plecéw
na polu golfowym minat w czasie krotszym niz
minuta.

Geri Nicholas (9°28°°): Ten zawodowy
psychoterapeuta pojawia si¢ juz po raz drugi w tych
nagraniach. Tym razem daje nam obraz tego, jak
stosuje EFT dla siebie i dla innych.

Dorothy Tyo (12°1°°): Na koniec fascynujacy
wywiad z profesjonalna psychoterapeutka, ktora
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uzywala EFT, tak jak si¢ wiasnie tego uczycie, zeby
pomoc ludziom z tak réznymi problemami jak
fizvezny bol , lek przed publicznymi wystepami, lek

przed pajgkami, czy palenie lub czkawka.




EFT Czes$é I

UWAGA: Ta cze$¢ zaklada, ze juz przestudiowales CzeS¢ 1 i czesto stosowales$
Podstawowg Receptur¢ w odniesieniu do siebie.

To co teraz nastapi stanowi zaawansowana cz¢s¢ EFT. Wyjdziemy poza czysto
techniczna strong dziatania EFT, jaka zawiera Czgs$¢ I, 1 poszerzymy swoje
umiej¢tnosci o unikalne techniki. W tej czesci bedziemy...

Bada¢ przeszkody, ktore czasami wstrzymuja proces EFT 1 uczy¢ sig, jak sobie z
nimi radzi¢. Podstawowa Receptur¢ odtozymy na bok i nauczymy si¢ kilku
skrotow dla uzyskania szybszych efektow.

Wprowadzimy Cig gruntownie w sztuke EFT przy pomocy licznych nagranych
demonstracji, przedstawiajacych szeroka game przypadkow.

Wiele rzeczy mozna osiagnac na tym poziomie zaawansowania i jest to pod
kazdym wzgledem tak samo fascynujace, jak to, czego si¢ nauczytes dotychczas.
Jednak przed pojsciem dalej chciatbym upewnic sig, ze w Cze$ci [ ugruntowatem
wlasciwe spojrzenie na EFT — mianowicie, ze Podstawowa Receptura jest
niesamowicie poteznym narzedziem nawet bez wiedzy o jej zaawansowanych
mozliwosciach...1...

...jesli bedziesz cierpliwie stosowal
Podstawowg Receptur¢ podczas
skupiania si¢ na swoim problemie,
jest duze prawdopodobienstwo,

Ze ten problem zniknie.

Chociaz poznanie przez Ciebie tych zaawansowanych koncepcji jest wazne, to
zeby osiagnac sukces czgsto wystarczy cierpliwos¢ 1 uporczywos¢ stosowania
Podstawowej Receptury. Jest ona darem, w ktérym zawarte jest wiele lat
doswiadczen. Nie zapominaj o niej, kiedy bedziesz poszerzat swoja wiedzg o
material zawarty w tej czesci.
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Przeszkody w osiggnieciu doskonatosci

Nawet w rekach wzglednie biegltego nowicjusza,
Podstawowa Receptura przynosi dobre rezultaty w
okoto 80% przypadkow szczegdlnie, jesli jest
adresowana do okreslonych negatywnych zdarzen w
czyims$ zyciu. To jest nadzwyczajny sukces i niewiele
konwencjonalnych technik, jesli jakie§ w ogole, moga
stwierdzi¢ to samo o sobie. Jednakze mozesz odnies¢
nawet wigkszy sukces, jesli wiesz, jak sobie radzi¢ z
przeszkodami. Istniejq cztery takie przeszkody, ktore
moga utrudnia¢ osiagnigcie rezultatow przez
Podstawowa Recepturg. Sa to:

1. Aspekty

2. Psychologiczne odwrdcenie

3. Problem z obojczykowym oddychaniem
4. Toksyny energii.

Przeszkoda 1
Aspekty

Nie ma potrzeby poswigcania zbyt duzej iloci czasu
na aspekty, poniewaz zostaly one wyjasnione wczesnie;.
Wymieniam je tutaj jako jedna z trudnosci, chociaz w
rzeczywistosci nia nie sa, ale stanowia pozorne
utrudnienie, poniewaz wydajq sie wstrzymywac proces.

Kazdy z pojawiajacych si¢ aspektow jest po prostu
nowa porcja problemu, ktéry musi by¢ potraktowany
osobno, zanim osiagnie si¢ calkowite uwolnienie.
Stosuje si¢ do niego Podstawowa Recepturg tak, jakby
stanowit osobny problem (ktorym faktycznie jest).
Zobaczysz to demonstrowane w wielu czg$ciach Czesci
IT VCD EFT. Jesli nie ma zadnej innej trudnosci, sama
cierpliwos$¢ w stosowaniu procedury pozwala czgsto
zneutralizowaé aspekty.

Przeszkoda 2
Psychologiczne odwrécenie

Cze$¢ 1 EFT wprowadzita Cig w Ustawienie, jako
nazwe dla zjawiska, znanego jako psychologiczne
odwrdcenie (termin przyjety przez dra Rogera
Callahana, upowszechniony przez dra Johna Diamonda).
To jest fascynujace odkrycie samo w sobie i zastuguje
na szczegodlne potraktowanie na tym kursie.

Czy kiedykolwiek zastanawiales si¢ dlaczego ...

sportowcy przechodzg kryzysy? To opiera sig logice.
Nie istnieje zaden konkretny powdd, ktory uzasadnitby
spadek ich wynikow. Sportowiec jest ta sama wspaniale
wytrenowana osoba co przedtem, potem lub w trakcie
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kryzysu. Ale sportowcy przechodza
go wiele razy w czasie trwania ich
kariery. Dlaczego?

uzaleznienia s3 tak ci¢zkie do

przezwyci¢zenia? Przeciez sami

uzaleznieni zwykle chca by¢ wolni od

ich zgubnych przyzwyczajen.

Wiedza, i czg¢sto mowia, ze ich natogi

rujnuja im zdrowie, kontakty

towarzyskie 1 czgsto sa zagrozeniem

dla zycia! Ale nadal im ulegaja. Dlaczego?
depresja jest tak trudna do leczenia?

Jest jedna z najbardziej trudnych

psychologicznie spraw do

wyleczenia. Jesli kto$ poddaje sig

konwencjonalnej terapii w celu

wyleczenia depresji, to decyduje si¢

na trwajaca latami, droga procedure.

A postep, jesli w ogdle, jest zwykle porownywalny

do kroczkow jakie stawia mate dziecko. Dlaczego?
czasami sabotujemy wlasne wysitki? Na

przyktad, kiedy probujemy schudnac,

czy szybciej czytat, czesto hamujemy

samych siebie i wycofujemy si¢ do

poprzednich pozycji, w ktérych

czujemy si¢ bezpiecznie, chociaz nie

osiagamy postepu, albo jedynie

niewielki. Dlaczego?

leczenie czasami trawa tak dlugo? Ciagnace si¢
przezigbienie, ktérego nie mozesz si¢
pozby¢, peknigcie albo ztamanie, ktora
zrasta si¢ cate wieki, bol glowy, ktory
trawa i trwa. Czasami pewne rzeczy nie
chca sie¢ wyleczy¢. Dlaczego?

Przyczyny lezg w ukladzie
energetycznym ciala. To jest prawdziwa przyczyna
tego, co jest powszechnie okreslane jako
bojkotowanie siebie - przyczyna dla ktorej czasami
zdajemy si¢ by¢ swoimi najwigkszymi wrogami i nie
potrafimy ,,siggna¢ wyzej”, osiagajac to, czego
by$my naprawde chcieli. To réwniez dlatego ludzie
probuja daremnie zarobi¢ wigcej pienigdzy i
zawodza w wielu innych dazeniach, nawet jesli
wiedza, ze posiadaja wszystkie umiejgtnosci, zeby
osiagnac sukces. Jest rowniez tym, co przyczynia
si¢ do powstawania psychologicznych blokow (np.
blokada tworcza) i trudnosci w uczeniu si¢ (np.
dysleksja).

Przed jej odkryciem, ludzie sprawiajacy wrazenie
niezdolnych do osiagnigcia postgpu w tych
obszarach ich zycia, ktére byty dla nich w jaki$
oczywisty sposdb wazne, byli oskarzani o takie
rzeczy jak "brak silnej woli", "staba motywacje",
czy inne rodzaje pewnego defektu charakteru. Ale to



nie jest tak. Jest inna przyczyna.... 1 mozna ja
skorygowac.

Psychologiczne odwrocenie (skrot: PR) jest ta
przyczyna. Stanowi ogromnie wazne i praktyczne
odkrycie, ktore znalazto zastosowanie w wielu
dziedzinach. Jest istotne dla psychologii, medycyny,
uzaleznien, odchudzania si¢ i niezliczonych innych
dziedzin gdzie liczy si¢ dazenie do osiagnigcia
konkretnego celu, jak na przyktad w sporcie, czy
prowadzeniu interesu. Gdzie PR jest obecne, tam
zostanie zrobiony maty lub w ogole Zaden postgp. Ono...
dostownie blokuje postep.

Czym jest psychologiczne odwrocenie? Kazdy go
doswiadcza. Powstaje, kiedy system energetyczny
zmienia polaryzacjg¢ i zwykle dzieje si¢ to poza nasza
$wiadomoscia. Zazwyczaj nic nie czujesz. To jest takie
prawdziwe odwrdcenie polaryzacji w ukltadzie
energetycznym Twojego ciata i daje doktadnie taki
efekt, jakbys$ wlozyl baterie¢ w niewtasciwym kierunku,
jak to zostato wyttumaczone w Czgsci 1.

Interesujace, ze czgsto przybiera forme tego, co
psycholodzy nazywaja “wtdérna korzyscia Iub strata.” Na
przyktad osoba, ktora swiadomie wierzy, ze chce
schudna¢, czgsto ma nieswiadomy “korek” w postaci
przekonania takiego jak, “Jesli strace wage, to i tak jq
odzyskam z powrotem, a to mnie bedzie kosztowaé wiele
pieniedzy, bo bede musiala zmieni¢ ubrania” Taka
osoba jest psychologicznie odwrdcona przeciw utracie
wagi.

Jak PR zostalo odkryte? Psychologiczne odwrocenie
ma swoje korzenie w dyscyplinie zwanej kinezjologia
stosowana. Jedno z jej narzedzi jest znane jako test
migéniowy. Pacjent wyciaga wyprostowane rami¢ z
boku ciata, a lekarz naciska na nie, Zeby sprawdzi¢ silg
oporu pacjenta. Nastepnie lekarz rozmawia z nim i
naciska rami¢ w momencie, kiedy ten co$ stwierdza.
Jesli jest jaka$ pod$swiadoma niezgodnos¢ ze
stwierdzeniem, wtedy migsien staje si¢ staby i ramig
tatwo opada po nacis$nigciu. W przeciwnym wypadku
ramig¢ pozostaje silne. To pozwala lekarzowi "rozmawiac¢
z ciatem" i w ten sposob zdiagnozowac gdzie moze
tkwi¢ problem.

Dr Roger Callahan stosowat t¢ procedurg u pewnej
kobiety, ktora chciata straci¢ wage. Oto jak opowiada to
zdarzenie w swojej ksiazce, "Jak przezwycigzy¢ Igk
przed wystapieniami publicznymi i inne fobie."

"Nie ma praktykujqcego terapeuty, ktory nie spotkatby
klienta opornego na leczenie, niezaleznie od tego, jak
bardzo skuteczna zazwyczaj terapia bytaby stosowana
lub jak pilnie zarowno klient jak i terapeuta
przyktadaliby sie do zadania. Ten opor w stosunku do
leczenia powoduje frustracje terapeuty i stanowi probe
dla samego klienta. Byt znany dotychczas pod nazwami
takimi jak: instynkt Smierci, postawa Zyciowej ofiary,
samobojkotujqce zachowanie czy negatywnosé, zas
ktopotliwi klienci mianem: opornego pacjenta,
negatywnej osobowosci, samodestruktywnej jednostki.
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Ich zachowanie jest zawsze mniej wiecej takie samo
- zdajq sie odrzucac wszelkq pomoc i nie mu
znaczenia zastosowana metoda. Twierdzq, ze chcq
by¢ zdrowi — ale nie reagujq na leczenie.

Kiedys pracowalem z kobietq majqcq nadwage,
ktora oswiadczyta, ze chce schudnqé i natknagtem sie
na takq wtasnie negatywnq blokade. Kobieta
stosowata od lat diete osiqgajqc mizerne rezultaty.
Pomimo porazek, jakie odnosita w ograniczaniu
ilosci spozywanego jedzenia, podkreslata stanowcza,
ze chce schudnqc.

Uzywajqc testu miesniowego, poprositem jq by
wyobrazila sobie, ze jest tak szczupla, jak chcialaby
by¢. Wynik zaskoczyt mnie. Kiedy wyraznie
wyobrazila sobie siebie bez nadwagi, jej test
miesniowy wypadi negatywnie.

Bylismy obydwoje zdziwieni. Dodatkowo, pomimo
negatywnego wyniku, dalej podkreslata, ze
naprawde chce stracic¢ wage.

Wobec tego sprobowalem innego podejscia.
Poprositem, zeby wyobrazila sobie siebie wazqcq o
16 kg wiecej, niz obecnie. Teraz test wypadt
pozytywnie. Ponownie zadatem pytanie w sposob
jeszcze bardziej bezposredni. Kazatem powiedzie¢
jej glosno, 'Chee straci¢ nadwage.’ Test sugerowat,
Ze to, co powiedziata nie jest prawdq.

Teraz kazalem jej powiedzie¢ 'Chce przybrac na
wadze.' Tym razem test wypadt pozytywnie.
Wystepowata oczywista rozbieznos¢ miedzy tym, co
mowita, ze chce i na co test wskazywat, Ze naprawde
chciata.

Zadziwiajqce, wyprobowatem ten sam test na
innych klientach, ktorzy od miesiecy, czy nawet lat
stosowali bezskutecznie diety. U nich wszystkich
wystepowal ten sam wzorzec. To, co mowili, ze chegq,
byto doktadnym przeciwienstwem tego, co
okazywalo sie, ze chcq, kiedy przeprowadzatem na
nich sprawdzian za pomocq testu miesniowego.

Oczywiscie to nie byl pierwszy raz, kiedy
napotykatem opor na leczenie. Ale teraz miatem
narzedzie do jego identyfikacji i by¢ moze
przezwyciezenia.

Zeby miec¢ zaréwno nazwe, jak i opis dla tego
stanu, nazwatem go psychologicznym odwrdoceniem.

.... Teraz rozpoczatem testowanie pozostatych
moich klientow w odniesieniu do ich wiekszosci
problemow (np. 'Chce mieé za sobq moje ataki
niepokoju," 'Chce miec lepsze relacje z moim
mezem/partnerem,’ 'Chce przezwyciezy¢ mojq
ozieblos¢/impotencje /przedwczesnq ejakulacje,’ lub
'Chee odnosic sukcesy i/lub by¢ swietnym aktorem/
piosenkarzem/ kompozytorem,' etc.). W kazdym
przypadku kazatem klientom mowic¢ przeciwne
stwierdzenie (np. 'Nie chce mie¢ za sobq moich
atakow niepokoju,' etc.). I za kazdym razem
przeprowadzatem test miesniowy.



Bylem zdumiony rezultatami tych testow. Ku mojemu
zmartwieniu odkrytem, ze duza ilos¢ moich klientow
stawalta sie slaba, kiedy mysleli o poprawieniu swojego
samopoczucia. Stawali si¢ natomiast silniejsi, kiedy
mysleli o jego pogorszeniu.

Nie dziwne, ze psychoterapia jest tak trudna....”

Co powoduje PR? Gltowna przyczyna jest negatywne
myslenie. Nawet najbardziej pozytywnie myslacy
migdzy nami maja czasami negatywne, samopograzajace
mysli. Zwykle PR jest ich rezultatem. Generalnie zasada
jest, ze im bardziej dominuje ten sposob myslenia, tym
bardziej sktonni jestesmy do stania si¢ odwrdéconymi
psychologicznie. U niektorych ludzi jest to powszechne
zjawisko.

To hamuje ich praktycznie we wszystkim za co sig
zabiora. Zwykle tatwo mozesz zidentyfikowac takich
ludzi, poniewaz wydaje si¢, ze w ich wypadku nic nie
dziata. Ciagle si¢ uskarzaja i postrzegaja si¢ jako ofiarg
tego $wiata. Ludzie z ta forma totalnego odwrdcenia ,,od
czubka glowy do koniuszka palcéw stop” sa okreslani
jako totalnie odwroceni. PR jest rowniez wiernym
towarzyszem tych, ktdrzy cierpia na depresj¢. Depresja,
negatywne myslenie i PR mieszkajg pod tym samym
dachem.

Wiedz jednak, ze PR nie jest wada charakteru. Ludzie
ci, nie z wlasnej woli, cierpia na state odwrocenie
elektrycznej polaryzacji w swoich ciatach. Ich uktad
energetyczny w znaczeniu dostownym pracuje
przeciwko nim. W rezultacie wszystko, co chca zrobié¢
sprawia im trudno$ci. To nie Swiat jest przeciwko nim
.... to ich wlasny uktad energetyczny. Ich baterie nie
zostaty prawidlowo wlozone.

Wigkszo$¢ ludzi wie, przynajmniej intuicyjnie, ze
negatywne myslenie blokuje ich postgp. To dlatego jest
tak wiele ksiazek i seminariéw na temat pozytywnego
myslenia.

Jednakze, jak na razie, nikt nie zdotal wyjasni¢, jak
negatywne myslenie tworzy te blokady, a jeszcze mniej,
sposob ich korekty. Psychologiczne odwrocenie
wyjasnia obie te sprawy.

U wigkszosci ludzi PR pojawia si¢ w pewnych,
okreslonych obszarach. Jaka$ osoba moze sobie dobrze
radzi¢ w wielu obszarach swojego zycia, ale
zaprzestanie palenia papieroséw zdaje si¢ przekraczaé
jej mozliwo$ci. Moze nawet §wiadomie chcie¢ przestaé
pali¢ i to bardzo. Moze nawet udac sig jej pozby¢ natogu
na jaki$ czas. Ale w koncu, jesli obecne jest PR, bedzie
sabotowaé swoje wysitki i zacznie pali¢ ponownie. Ona
jest PR. Taka osoba nie jest staba. Jest PR.

Energia w naszych cialach musi ptyna¢ wtasciwie jesli
mamy dziata¢ zgodnie z naszymi potencjalnymi
mozliwos$ciami. Psychologiczne odwrdcenie jest
jednym z waznych sposobow w jaki zostaje ona
zaktocona.

PR jest réwniez czyms$, co mozna korygowacé, a
przeprowadzenie korekty, ktora zostata nazwana
Ustawieniem w EFT, zabiera jedynie kilka sekund. Ta
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procedura zostala szczegotowo wyjasniona jako
czes$¢ Podstawowej Receptury.

Obecnos¢ PR jest mozliwa w kazdym ludzkim
wysilku. Jest dostownie tysiace mozliwosci. Zeby to
zilustrowa¢ podaje tu kilka przyktadow.

Przyklady odwrécenia psychologicznego

TrudnoS$ci w uczeniu si¢. Blokada u pisarzy i
wigkszo$¢ trudno$ci w uczeniu sig jest czgsto
bezposrednim nastgpstwem PR. Na przyktad jakis
uczen moze sobie radzi¢ dobrze z wszystkimi
przedmiotami oprdocz jednego (np. chemii) i wtedy
istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze to PR
kryje si¢ za tym stabszym przedmiotem.

Uczniowie nie wiedza, Ze sa psychologicznie
odwrdceeni, bo jak dotad nie wiedza nawet, ze takie
zjawisko istnieje. Daza do znalezienia uzasadnienia
dla swoich "niedociagni¢é." Moga powiedzie¢ "nie
mam zdolnosci do chemii" Iub "nie mogg si¢ na niej
skoncentrowac" lub "nienawidzg tego" To nie sa
bezposrednie przyczyny. Prawdziwa przyczyna jest
zwykle PR.

Kiedy mysla o swoim kiepskim przedmiocie, ich
polaryzacja odwraca si¢ i doswiadczaja
rownoczesnie cierpien. Napraw PR i stopnie sig
poprawia.

Niektorzy uczniowie sa PR w stosunku do szkoty
w ogole. To stanowi najwigksza przyczyng ich
kiepskich wynikéw i czgsto przechodzi
niezauwazone. Uczniowie sa postrzegani jako
"leniwi" lub "niezdolni do nauczenia". Co za
okreslenie, zupetnie nikomu niepotrzebne, a niesie
si¢ je przez cate zycie!

Zdrowie. PR jest prawie zawsze obecne w
chorobach zwyrodnieniowych takich jak rak, AIDS,
stwardnienie rozsiane, fibromalgia, toczen,
artretyzm, cukrzyca, etc.

Z punktu widzenia EFT, stanowi gléwne
utrudnienie w wyleczeniu. Podejrzewam, ze w
najblizszym czasie zachodnia medycyna rozpozna
ten fakt i wlaczy PR do jej innych technik.

Czyj$ brak odwrdcenia (przy uzyciu Ustawienia
do konkretnej choroby) pozwala naturalnym
procesom leczenia przebiegac bardziej swobodnie.
To ma sens kiedy dostrzezesz waznos$¢ wlasciwego
przeptywu energii w catym ciele. Ztamane kosci
zdaja sig¢ zrastaé¢ szybciej, kiedy Twoje baterie sa
wlasciwie zainstalowane, a leczenie wielu schorzen
przebiega tatwie;.

Lekarze, akupunkturzysci, kregarze i ci inni,
ktorych pacjenci czynia maly postep w leczeniu,
moga chcie¢ nauczy¢ swoich pacjentéw postrzegac
samych siebie bardziej catosciowo. To moze
przynie$¢ wigcej sity w leczeniu i przyspieszy¢
rekonwalescencje.



Sportowcy. Mozna si¢ zatozy¢, ze ludzie, ktorzy sa
PR utrudniaja sobie postep czymkolwiek si¢ zajmuja.
Sportowcy sa najlepszym tego przyktadem.

Wspanialy gracz koszykowki, ktory jest beznadziejny
przy wolnym rzucie jest prawie
na pewno PR, jesli chodzi o
wolne rzuty. Korekta odwrocenia
prawdopodobnie przyniesie
istotna poprawe.

To samo dotyczy skokow
wzwyz, baseballu, 1 sportowcow
kazdego innego rodzaju. Wtasciciele i trenerzy druzyn
sportowych mogliby zrobi¢ kapitalny uzytek z tej tatwej
koncepc;ji.

Dysleksja. Jesli si¢ nad tym zastanowic¢, dysleksja
stanowi klasyczny przyktad odwrécenia. W zasadzie
odwrocenie jest jej najwigkszym symptomem. Oprocz
innych rzeczy, ludzie przestawiaja liczby i litery i w ten
sposob maja problemy w uczeniu sig.

Annie podeszta do mnie po zakonczeniu seminarium i
spytata, czy nie pomogtbym jej rozwigza¢ problemu
dysleksji, z ktorym zyta od dziecinstwa. Miata 49 lat.
Powiedziata, Ze nie potrafi przepisa¢ poprawnie numeru
telefonicznego. "Przepisuj¢ poprawnie pierwsze trzy
cyfry", powiedziata, "ale mylg pozostate cztery."

Podyktowalem jej 10 numeréw telefonicznych i
poprositem, zeby je zapisata. Oczywiscie. Wszystkie 10
byly bledne.

Pomogtem jej skorygowac PR i podyktowatem
nastgpne 10 numerdéw. Tym razem 9 z nich zostato
zapisanych poprawnie bez wysitku.

Nie chcg zostac zle odebrany. By¢ moze nie
wyeliminowali$my catkowicie jej dysleks;ji. To, co
zrobiliémy to sprawienie, ze odwrocenie psychologiczne
przestato by¢ przeszkoda dla jej poprawnego
funkcjonowania. To jest zdumiewajaca przyktad potegi
PR. W przypadku dysleksji, PR prawdopodobnie pojawi
si¢ ponownie za jaki$ czas, a wraz z nim wroca
okreslone dysfunkcje.

Annie ma wigcej do zrobienia. Ale bez zrozumienia
czym jest PR, jej poprawa bedzie bardzo wolna, jezeli w
ogole jakikolwiek postep bedzie mozliwy.

PR blokuje postep. Szczeg6lnie wazne w EFT jest to,
ze kiedy jest obecne PR, procedura opukiwania nie
dziala. Pamigtaj, PR w sposob dostowny blokuje postgp
i dzieje sig tak zarowno w odniesieniu do EFT, jak i w
kazdej innej stosowanej metodzie.

Mam wielu przyjaciot psychoterapeutéw, a oni
wszyscy maja wielu klientow, ktorzy nie reaguja nawet
na najlepsze metody. Dopoki nie nauczyli sig¢ czym jest
odwrocenie psychologiczne, obecnos¢ tej blokady byla
dla nich tajemnica.

Po latach doswiadczen z EFT wiemy, jak czesto
pojawia si¢ PR. Jest ono obecne w okoto 40%
przypadkow do ktorych stosuje si¢ EFT. Jednakze w
niektorych przypadkach, PR niemalze zawsze blokuje
postep. Depresja, uzaleznienia i choroby
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zwyrodnieniowe sg takimi glownymi przyktadami.
W wigkszosci konkretnych przypadkéw nigdy nie
mozna by¢ pewnym, czy PR jest obecne, czy tez nie.
Jedna osoba moze by¢ PR jesli chodzi o wyleczenie
z astmy, a inna nie.

Skad wiesz czy to, czego dos§wiadczasz to PR?

Nie wiesz tego. To dlatego Podstawowa Receptura
zawiera jego automatyczng korekte (Ustawienie).
Zastosowanie jej zabiera jedynie kilka sekund i nie
powoduje szkod nawet jesli PR nie jest obecne.
Dopdki jest obecne PR, Twoj sukces bgdzie na tym
cierpiat.

Skladnik 3
Problem oddychania obojczykowego

W nielicznych przypadkach...moze 5%... pojawia
si¢ jakas$ rzadka posta¢ dezorganizacji energii
wewnatrz ciata, ktora hamuje skuteczno$¢
Podstawowej Receptury. Szczegdtowe jej
omowienie wykracza poza zakres tego kursu, ale
moge pokazaé Ci, jak mozesz ja skorygowac.
Nazywam to problemem oddychania
obojczykowego nie dlatego, ze jest co$ nie tak z
samym obojczykiem, czy tez sposobem oddychania.
Nazwa dotyczy raczej sposobu w jaki przeprowadza
si¢ korekte oddychania obojczykowego.

Korekta zostata opracowana przez dra Callahana i
potrzeba jej uzycia ogranicza si¢ do przypadkow,
kiedy dtugotrwate stosowanie Podstawowej
Receptury nie przynosi efektow. Przeprowadzenie
zajmuje jakie$ dwie minuty i moze oczysci¢ blokady
stojace na drodze do normalnego dziatania
Podstawowej Receptury. Chociaz wszystko zostanie
stownie wyjasnione ponizej, zach¢cam do
zapoznania si¢ z materiatem zawartym na VCD do
Czgsci 11 EFT, gdzie zostalo to zademonstrowane.

Cwiczenia oddychania obojczykowego

Mozesz zaczac¢ ktorakolwiek reka, ale proponuje,
zeby byta to reka prawa. Trzymaj swoj tokie¢ i
rami¢ z daleka od ciala tak, zeby jedyna rzecza,
ktéra dotyka, bytly zakonczenia palcoéw i kostki, jak
to zostato opisane.

Umiesé¢ dwa palce prawej reki na swoim punkcie
obojczyka po prawej stronie. W tym czasie bez
przerwy, dwoma palcami lewej reki opukuj Punkt
Gamy i wykonuj pie¢ nastepujacych ¢wiczen
oddechowych:

**Wez potowe swojego zwyktego oddechu i
zatrzymaj na okres 7 opukan.

**Wciagnij powietrze do konca i zatrzymaj na
okres 7 opukan. .

**Wypus¢ potowe powietrza i zatrzymaj resztg na
okres 7 opukan.

**Wypus$¢ cate powietrze i zatrzymaj oddech na
okres 7 opukan.



**(0ddychaj normalnie przez okres 7 opukan.

Umies¢ dwa palce prawej reki na swoim punkcie
obojczykowym po lewej stronie i podczas opukiwania
Punktu Gamy wykonaj pi¢¢ ¢wiczen oddechowych.

Zegnij palce prawej reki tak, zeby drugi rzad stawdw
lub kostek stat si¢ widoczny. Umie$¢ je na swoim
obojczykowym punkcie po prawej stronie i podczas
opukiwania Punktu Gamy wykonaj pi¢¢ ¢wiczen
oddechowych.

Powtdrz to umieszczajac kostki prawej reki na punkcie
obojczykowym po lewej stronie.

Masz teraz potowe drogi za soba. Calos¢ ¢wiczen
oddechowych zakonczysz przez powtorzenie catego
cyklu uzywajac palcow, a nastgpnie stawow lewej reki.
Tym razem, oczywiscie bedziesz opukiwal Punkt Gamy
palcami prawej reki.

Jak uzywa¢ obojczykowych ¢wiczen oddechowych?
Najpierw zatdz, ze ich nie potrzebujesz i zastosuj
normalnie Podstawowa Recepturg. To jest logiczne
zatozenie, bo ten problem nie utrudnia dziatania EFT u
duzej liczby ludzi.

Ale jesli stosowates EFT dlugo i rezultaty sa stabe lub
w ogole ich nie ma, to rozpoczynaj kazda runde
Podstawowej Receptury ¢wiczeniami obojczykowego
oddychania. Mozesz odkry¢, ze “oczyszcza droge” i w
ten sposob mozliwe bgdzie osiagnigcie celu.

Skladnik 4

niszczyciele energii

Zyjemy w $ciekach. Otworzylem dzisiaj nowe
opakowanie z mydlem i przeczytalem jego sktad. Miato
osiem sktadnikéw o ktérych nigdy nie styszatem. One
wszystkie dostaja si¢ do mojego ciata, kiedy biore
prysznic.

Moj krem do golenia ma siedem takich sktadnikow, a
krem do rak trzynascie. One rowniez wnikaja do mojego
ciata.

Na mojej tubce pasty do zgbéw nie ma wymienionych
sktadnikow, ale jestem pewien, ze zawiera kilka takich,
ktorych spozycia nie doradzitby mi zaden lekarz. A one
przenikaja do mojego organizmu przez delikatne btony
$luzowe ust. Jest jeszcze dezodorant, ktory zawiera
zwiazki chemiczne. A jesli bylbym kobieta, bytbym
wystawiony na dziatanie wielu kosmetykow, np. otdwka
do oczu 1 szminki, zeby wymieni¢ chociaz ze dwa.

Zastanawiam sig, jak wiele szkodliwych zwiazkéw
chemicznych znajduje droge do wngtrza naszych ciat za
pomoca takich rzeczy, jak krem do twarzy, spray do
wlosow, woda koloniska, perfumy, szampon, czy
odzywka do wlosow. Jest tego zastraszajaco dtuga lista a
my, jak dotad ... nawet nie opusciliSmy lazienki.

Woda, ktora wylewa sig¢ z naszych kranéw zawiera
inng liste zwiazkoéw chemicznych. A my kapiemy si¢ w
niej, gotujemy i robimy sobie poranna kawg.

50

Pozostato$ci proszku do prania w ktorym
pierzemy nasze ubrania wchodza w kontakt z
naszym ciatem przez caty dzien. Spimy w poscieli,
ktora zawiera takie same resztki.

Uzywamy pachnacych
przyjemnie od§wiezaczy
powietrza w naszych
domach i biurach, ale
dzieje si¢ to kosztem
nasycenia powietrza
obcymi substancjami.

Zjadamy w kinach
natadowana sola, zjetczata
prazona kukurydze. Wypijamy napoje, ktore sa
niczym innym, jak chemicznymi koktajlami.
Spozywamy ogromne iloéci rafinowanego cukru.
Nasze jedzenie jest naladowane cata lista
barwnikow, konserwantdéw i pestycydow, ktéra
mogtaby konkurowaé rozmiarami z mata ksiazka
telefoniczna.

Przyjmujemy wraz z pozywieniem alkohol,
nikotyng, aspiryng, substancje antyhistaminowe i
niezliczong ilo§¢ lekéw. Oddychamy spalinami z
naszych samochodow, zanieczyszczeniami
przemystowymi i materiatami izolujacymi w
naszych domach.

W skrécie, w ciagu dnia catymi godzinami
stawiamy czoto armii chemicznych intruzéw.

Jak juz powiedziatem, zyjemy w $ciekach.

Inny rodzaj "alergii"

Nasze ciata sa zaprojektowane do chronienia nas
przed skutkami toksyn i wszystko na to wskazuje, ze
wywiazuja si¢ z tego zadania w sposdb godny
podziwu. Ale co za duzo, to nie zdrowo! Predze;,
czy pozniej, taki toksyczny atak odbija si¢ na
naszym zdrowiu.

Alergie sa najbardziej powszechna z reakcji jakie
mamy na toksyczne substancje. Bolesna wysypka i
roézne problemy z zatokami, to tylko niektore z
symptoméw jakich do§wiadczamy. Alergie sa
powszechnie uwazane za reakcje na substancje
chemiczne. Konkretnie to te toksyny powoduja
chemiczne reakcje naszego ciala, ktore z kolei jest
odpowiedzialne za uciazliwe symptomy.

"Alergia" systemu energetycznego. Jest jeszcze
inny rodzaj alergii, ktory zostanie tu przedstawiony.
Takiej, ktora niekoniecznie drazni nasza wewnetrzna
rownowage chemiczna, a zatem niezupelnie
odpowiada klasycznej definicji alergii. Jest raczej
podobna do niej w tym, ze drazni nasz system
energetyczny. Z braku lepszego okre$lenia
nazywamy ja ‘“niszczycielem energii.”



Sposoby uniknigcia niszczycieli energii

Jesli wielokrotnie wyprobowate$ EFT z matym lub
zadnym efektem, jesli zajates$ si¢ wszystkimi aspektami,
ktore mogly stanowié podtoze problemu, oznacza to, ze
sprawca moze by¢ jaki$ rodzaj niszczycieli energii, ktory
drazni Twoj uktad energetyczny i w ten sposob
konkuruje z metodami. To nie dlatego, ze EFT nie
dziata. Przeciwnie, dziata wspaniale, jezeli ma
stworzone do tego odpowiednie warunki.

Jesli ktoras z toksyn Ci szkodzi, jest kilka sposobow
na uniknigcie skutkow. Oto one:

Metoda uniknigcia niszczycieli energii nr 1 — Zmien
miejsce. Czasami w najblizszym
otoczeniu znajduje sig co$, co
powoduje problem. Tym czyms$§
moze by¢ urzadzenie elektryczne
takie, jak komputer, czy TV. Moga
to by¢ zwiazki zapachowe
emitowane przez rosling, dywan,
czy system wentylacyjny. By¢ moze jestes wrazliwy na
krzesto na ktorym siedzisz, albo moze pokdj zajmowany
przez Ciebie byt ostatnio malowany.

Zwykta zmiana miejsca moze odizolowac Cig od tego,
co Ci przeszkadza. Mozesz wsta¢ 1 przenie§¢ w inne
miejsce pokoju. Jesli to nie pomoze, przejdz do innego
pokoju lub wyjdz na zewnatrz.

Poniewaz EFT zajmuje tak malo czasu, mozesz
przenosi¢ si¢ do kilku miejsc i probowac. Jesli
odniesiesz sukces w ten sposob, upewnij sig, ze pozbyles
si¢ toksyn ze swojego uktadu energetycznego. Jesli
nadal nie masz szczgscia to zastosuj....

Metoda uniknigcia niszczycieli energii nr 2 —
Zdejmij ubranie i wez kapiel lub prysznic bez uzycia
mydta. Noszone przez nas ubrania
zawieraja Srodki chemiczne, ktére
moga zaktoca¢ nasz uktad
energetyczny. Materiat sam w
sobie moze powodowaé
nadwrazliwos¢, jako ze wiele
$rodkéw chemicznych zostato
uzytych do jego wyprodukowania.

Roéwniez proszki uzywane przy praniu i czyszczeniu
moga stanowi¢ przeszkodg.

Mozesz mie¢ na swoim ciele pozostatosci po réznych
substancjach takich, jak perfumy, krem po goleniu,
mydlo, kosmetyki, pianka do wloséw, szampon,
odzywka, etc. Moje doswiadczenie pokazato, Zze czasami
nawet bardzo mata ilo§¢ toksycznej substancji
wystarcza, zeby spowodowac¢ problem. .

Pamietaj prosze, ze substancja, ktora jest toksyczna
dla Twojego uktadu energetycznego, moze by¢
nieszkodliwa dla kogos innego. Kazda toksyna powoduje
rozne skutki u réznych osob.

Tak wigc gdyby ktorakolwiek z tych rzeczy utrudniata
Ci osiagnigcie postegpu, powiniene$ wzia¢ kapiel i
wyszorowac si¢ solidnie nie uzywajac przy tym mydia.
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Upewnij sig, Ze nie ominates wrazliwych
obszarow takich jak pachy, czy genitalia. Umyj
doktadnie te miejsca, gdzie mogty zostac
zastosowane dezodoranty, czy inne kosmetyki.
Wyptlucz wlosy doktadnie. Nie uzywaj mydta, ani
szamponu, bo moga pozostawic¢ swoje resztki.
Zrobienie tych rzeczy zwykle usuwa wszystkie
$rodki chemiczne z powierzchni ciala.

Po zrobieniu tego rozpocznij na nowo. Ale tym
razem....w stroju Adama.

Wiem, ze brzmi to troch¢ dziwnie, ale cz¢sto
odnosi skutek. W ten sposob wszystkie srodki
chemiczne sa z daleka od ciata i minimalizujesz
szanse na to, ze beda zakloca¢ Twoj uktad
energetyczny. Stojac unikniesz kontaktu z krzestami,
t6zkami i innymi substancjami, ktore moga stanowic
zrodlo zaktocen. Najlepiej gdybys stat, oczywiscie
na boso, na drewnianej podtodze, desce, albo na
kawalku plastiku. W ten sposéb nie bedziesz miat
kontaktu z dywanem i tymi substancjami, ktore
moga si¢ na nim znajdowac.

Jesli powyzsza metoda pomoze, to oznacza duze
prawdopodobienstwo, ze w poblizu Ciebie znajduja
si¢ toksyny energii. Jesli jednak pomimo catego
wlozonego wysitku, nic to nie da, uzyj....

Metoda uniknigcia niszczycieli energii nr 3 —
Poczekaj dzien lub dwa. Jesli metoda 1 i 2 nie
pozwala Ci osiagna¢ rezultatu, ktérego poszukujesz,
istnieje mozliwosc¢, ze toksyny energii nie znajduja
si¢ na Tobie, czy tez w poblizu Ciebie, ale w Tobie.

To oznacza, Ze toksyny
zostaty wchionigte.

Mogtes je spozy¢ lub
wypi¢. Jesli poczekasz
dzien lub dwa, wtedy
pozwolisz organizmowi
pozby¢ sig ich, a kiedy
zostang wyeliminowane,
nie beda walczy¢ z EFT.

Jesli jednak tym czyms$
jest cos, co jesz regularnie, Twoj organizm bedzie
miat jedynie krotka chwilg, na to, zeby pozwolié
dziata¢ metodzie EFT. Jesli, na przyktad, kawa jest
ta toksyna dla Ciebie, wtedy Twoje codzienne jej
picie minimalizuje szansg, zeby EFT mogto dziataé.
Organizm jest zmgczony walczeniem z nieustannie
obecnym wewngtrznym wrogiem. Czgsto jesteSmy
uzaleznieni od rzeczy, ktore spozywamy regularnie i
nie postrzegamy ich jako problem. EFT stanowi
cenne wsparcie dla tych, ktorzy chca si¢ wydostac¢ z
uzaleznienia. Wyja$niono to w innym miejscu tego
kursu.

Wszystko to przywiodto nas do interesujacego
punktu. Toksyny energii nie sa rzeczami, ktérych
szkodliwos¢ jest dla Ciebie oczywista. Frytki, na
przyktad, nigdy nie znajda si¢ na liscie “zdrowego
pozywienia” prawie zadnego dietetyka, ale to wcale



nie oznacza, ze one zaklocaja Twoj system
energetyczny. Wrecz przeciwnie, czgsto odkrywam, ze
frytki nie stanowig przeszkody przy stosowaniu tych
technik. To oczywiscie nie sprawia, ze rozsadna rzecza
jest je jadaé. Z drugiej strony tzw. ,,zdrowa zywnos¢”
moze przysparza¢ duzych probleméw Twojemu
uktadowi energetycznemu.

Generalna zasada jest, ze to, czego spozywasz duzo,
ma tendencje¢ do stania si¢ dla Ciebie niszczycielem
energii. To jest prawda nawet w odniesieniu do
najzdrowszego pozywienia.... nawet sataty. Salata, jak
kazda inna roslina, wytwarza pewne substancje, zeby
odstrasza¢ drapiezniki. Jest to naturalny sposob
samoobrony. Wchtaniamy te toksyny kiedy ja
spozywamy. Normalnie, nasze organizmy potrafig sobie
z tymi substancjami poradzi¢ z tatwoscia, ale jesli
zaczynamy spozywac duza ilo$¢ sataty, to
przetadowujemy nasz organizm tymi "salatowymi
toksynami". Ich nadmiar staje si¢ klopotliwy dla ciata, a
szczego6lnie dla jego uktadu energetycznego. To dotyczy
ziemniakow, grochu, sliwek i kazdego innego rodzaju
zywnosci, ktora zjadamy.

Podsumowujac — to czego jemy za duzo staje si¢
kandydatem do bycia niszczycielem energii. Rozsadna
rzecza byloby zaprzestanie jego spozywania.

Chociaz moze nie istnie¢ nic takiego, co jest
szkodliwe dla Twojego systemu energetycznego, to
jednak kilka rzeczy czasami okazuje stanowic¢
potencjalne zagrozenie. One moga, cho¢ nie musza, by¢
szkodliwe dla Ciebie. Po prostu sa najbardziej
rozpowszechnionymi zatruwaczami.

Oto ich lista:

perfumy cukier rafinowany alkohol
ziola kawa nikotyna
kukurydza herbata nabial
zboze kofeina pieprz

Skad bedziesz wiedzie¢, ktéry rodzaj pozywienia
drazni Twoj uktad energetyczny na tyle, zeby
zahamowa¢ dziatanie Podstawowej Receptury? Nie
bedziesz tego wiedzial. Jesli jednak wyeliminujesz
wszystkie wymienione wyzej substancje ze swojej diety
na tydzien, istnieje ogromna szansa, ze Podstawowa
Receptura zacznie cudownie dziataé. Jesli nie stanie si¢
tak, zapytaj siebie, co moze Ci szkodzi¢ i zawierz swojej
intuicji. Ona rzadko si¢ myli.

Kazdy z nas do$wiadcza dziatania toksyn, ale to nie
oznacza, ze bedzie miat ktopoty ze stosowaniem tych
technik. Przeciwnie, wiekszos¢ ludzi nie ma az takich
problemow przy zetknieciu z toksynami energii, zeby
naruszaly one skutecznosé tej metody.

Z drugiej strony musimy by¢ swiadomi, ze niektore
choroby sa spowodowane przez alergeny i inne formy
zanieczyszczenia. To jest po prostu kwestia zdrowego
rozsadku. Niemniej jednak, jesteSmy czgsto wstanie
usuna¢ symptomy, nawet jesli ich przyczyna jest
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srodowisko. Mozemy nawet czasami usunac same
reakcje alergiczne przy uzyciu EFT. Na przyktad...

Nawet jesli jestem wrazliwy na gluten...

Nawet jesli jestem uczulony na mojego kota...
Nawet jesli moje mydto powoduje podraznienia
skory...

I tak dale;j.

Widziatem wiele przypadkow zniknigcia alergii
po uzyciu EFT. To nie jest regula, ale na pewno
warto sprobowac.

Pozwdl mi réwniez zauwazy¢, ze w niektorych
przypadkach, zwykle wykluczenie pewnej substancji
z czyjej$ diety lub otoczenia, moze przynies¢
zauwazalna poprawg zdrowia. Jedna z moich
przyjaciolek miata ataki depresji przez wiele lat.
Zazywala prozak i inne leki, a zadna poprawa nie
nastgpowala, tylko chwilowe zlagodzenie problemu.
W koncu odkryta, ze byta uczulona na gluten i, po
wyeliminowaniu pszenicy z diety, depresja znikla
catkowicie. Zadnych pigutek, EFT, czy
czegokolwiek innego. Jedynie usunigcie pszenicy z
diety.

Znaczenie wytrwalego stosowania

Rozpoczatem Cze¢s$¢ 11 EFT nastgpujacym
przypomnieniem...

...jesli bedziesz cierpliwie stosowal
Podstawowa Recepture podczas bycia
skupionym na swoim problemie,
jest duze prawdopodobienstwo,

Ze ten problem zniknie.

Wytrwato$¢ sama w sobie moze stuzy¢ jako
srodek do uniknigcia skutkéw wielu z tych
utrudnien. Bedac wytrwatym bedziecie stosowac
Podstawowa Recepturg o roznych porach dnia,
wewnatrz pomieszczen i na zewnatrz, w biurze, w
domu, podczas noszenia réznego rodzaju ubran i
podczas stosowania réznych diet. To oznacza, ze
Twoje zatrute srodowisko bedzie ciagle zmieniane i
jest prawdopodobne, Ze znajdzie si¢ jeden, czy dwa
momenty w ktorych toksyny energii (zaktadajac, ze
w ogole sa problemem dla Ciebie) nie stang Ci na
drodze.

Réwniez problem oddychania obojczykowego nie
jest ciagle obecny. Pojawia si¢ i znika, a wytrwale
stosowanie procedury pozwala uchwyci¢ ten
moment, kiedy ¢wiczenia oddychania
obojczykowego nie sa konieczne (zaktadajac, ze
byty potrzebne).

Natomiast wraz z wytrwatym i wielokrotnym
stosowaniem Ustawienia i adresowaniem go do
roznych aspektow, niejako przy okazji zajmujesz si¢



wigkszoscia problemow jakie niosa ze soba te zjawiska. trudnosci. Twoj wskaznik sukcesu bedzie jeszcze

Moim zdaniem...wytrwalos¢ poplaca. wyzszy jesli zastosujesz EFT do wszystkich
Doktadnie i wytrwale stosuj Podstawowa Recepturg konkretnych zdarzen w swoim zyciu, ktoére moga si¢
do kazdego problemu, jaki Cig¢ interesuje, a wskaznik przyczynia¢ do problemu, ktérym si¢ zajmujesz.

Twoich sukcesoéw prawdopodobnie wzrosnie bez
konieczno$ci rozwodzenia si¢ nad szczegotami samych
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Skroéty

Mozesz si¢ dziwi¢ dlaczego wprowadzam skroty,
skoro stosowanie Podstawowej Receptury zajmuje
minutg. W koncu czy minuta to nie jest juz
wystarczajaco krotko?

Chociaz mozna oming¢ ten rozdzial catkowicie i
by¢ jak najbardziej skutecznym w stosowaniu EFT,
poznanie skrotow przyniesie Ci dwie korzysci:

1. Mozesz poglebi¢ zrozumienie Podstawowej
Receptury, poniewaz wigkszo$¢ skrotow rozbiera
proces na czgsci.

2. Terapeuci, lekarze i ci wszyscy, ktorzy
zajmuja si¢ pomaganiem innym, docenia
oszczednos¢ czasu. Czesto wystarczy Ci 15 lub 20
sekundowa wersja Podstawowej Receptury, a
zaoszczedzony czas pozwoli Ci zajaé si¢ wigksza
iloécia pacjentoéw. Spojrzyjmy jeszcze raz na
Podstawowa Recepturg. Ma ona nastepujacy ksztatt:

Ustawienie
Sekwencja
9-cio Gamowa Procedura
Sekwencja

Jesli mozemy wyeliminowac¢ ktory$ z tych krokow
lub go skroci¢ wtedy, oczywiscie, zyskujemy na
czasie.

Skrécenie Sekwencji

Sekwencja jest ta lokomotywa ciagnaca
Podstawowa Recepturg.

To jest gtdéwny udzialowiec w zbijaniu
emocjonalnych kregli po tym, jak Ustawienie
wykona juz swoja prace. Ale jesli nie mozemy jej
wyeliminowac, to zwykle mozemy ja skrocié.

Okazuje sig, ze energie w meridianach, ktore
kraza w ciele sa ze soba potaczone i, przez
eksperymentowanie okazato si¢, ze opukiwanie
jednego meridianu czg¢sto wywoluje skutki w innym.
Metoda prob i bledéw odkrylem, ze opukanie
mnigejszej liczby meridianow wystarcza. Zaczynatem
z EB (na poczatku brwi) a konczytem na UA (pod
ramieniem). Dalsze opukiwanie punktéw na palcach
1 dtoniach nie jest konieczne.

Zobaczycie jak to wielokrotnie robi¢ na filmach.
Rzadko przeprowadzam cala Sekwencje. Dla petnej
jasnos$ci skrdcona wersja Sekwencji wyglada
nastgpujaco:

EB = Na poczatku brwi (EyeBrow)

SE = Na boku oka (Side of the Eye)

UE = Pod okiem (Under the Eye)

UN = Pod nosem( Under the Nose)

Ch = Broda
CB = Poczatek obojczyka (Beginning of the
CollarBone)
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UA = Pod ramieniem (Under the Arm)

Eliminacja Ustawienia

Przypomnij sobie, ze odwrdcenie psychologiczne
jest prawie zawsze obecne w depresji, uzaleznieniu i
chorobach zwyrodnieniowych, a zatem Ustawienie
w tym wypadku jest niezbedne.

W innych wypadkach, PR pojawia si¢ jedynie w
40% przypadkéw. To pozostawia jakies 60%, gdzie
Ustawienie nie jest konieczne. Czy mozemy
wyeliminowac je i tym samym podjac¢ ryzyko
poniesienia porazki w 40% przypadkow gdzie PR
jest obecne?

Pewnie, Ze tak. Jest sposob na zrobienie tego.
Jednak sam, osobi$cie zawsze wlaczam rutynowo
Ustawienie, poniewaz zajmuje ono jedynie kilka
sekund. Jesli jednak zdecydowaltbym si¢ na
ominigcie Ustawienia, to istnieje procedura
pozwalajaca na szybkie zorientowanie si¢, czy
muszg si¢ cofnad i jednak je przeprowadzié.

Zaczynam przez Sekwencje (skrocong wersje,
ktéra zajmuje 10 sekund), a nastgpnie zatrzymuje si¢
1 upewniam, czy zostat zrobiony postep. Pytam
osobg, czy napigcie obnizyto si¢ w stosunku do
tego, jakie bylo przed rozpoczeciem procedury,
powiedzmy np. 8. Jesli potwierdzi, to wiem, ze
Ustawienie nie byto potrzebne i dalej stosuje
Podstawowq Recepture.

Skad wiem, ze Ustawienie byto konieczne?

To proste. Wiem, ze PR kompletnie blokuje
postep, a jesli postep zostat zrobiony, tak jak w tym
przyktadzie, to oznacza, ze PR nie mogto by¢
obecne. Jedli, z drugiej strony, zaden postgp nie
nastepuje, musze podejrzewaé, ze PR jest obecne i
rozpoczac jeszcze raz z Ustawieniem.

Wraz z nabywaniem do$wiadczenia, odkryjesz, ze
pewni ludzie maja mate lub w ogdéle nie maja PR. To
jest radosne odkrycie, bo wtedy mozesz zazwyczaj
przelecie¢ pedem przez ich problemy z niezwykta
predkoscia.

Eliminacja 9-cio Gamowej Procedury

9-cio Gamowa Procedura jest rowniez zwykle
niekonieczna. Tak naprawdg potrzebna jest jedynie
w 30% przypadkow.

Ona rowniez moze zosta¢ czasami
wyeliminowana. Robig to cz¢sto z tego prostego
powodu, ze w 70% jest to bezuzyteczna. Jesli nie
nastegpuje taki postep, jakiego bym sobie zyczyl,
zawsze mogge do niej wrocié. Jesli byta konieczna,
postep wtedy si¢ pojawi.



Wodzenie oczami od podtogi do sufitu

To jest przydatny skrot, kiedy obnizytes juz
intensywnos¢ problemu do tak niskiego poziomu jak
1 lub 2 na skali od 0 do 10. Zabiera tylko 6 sekund, a
kiedy odniesiesz sukces, obnizy napigcie do zera bez
konieczno$ci stosowania jeszcze jednej rundy
Podstawowej Receptury.

W celu jej przeprowadzenia po prostu opukuj
punkt Gamy przez caty czas (trzymajac glowe
prosto) i powoli (przez sze$¢ sekund) przeno$§ wzrok
z punktu na podtodze (potozonego jak najnizej) do
punktu na suficie (potozonego jak najwyzej). Kiedy
to robisz powtarzaj Przypominacz.

Wykonanie tej procedury zostato pokazane przez
Adrienne na pierwszej ptycie VCD Czgsci 11.

Sztuka robienia skrotow

Poniewaz stosowanie skrotow wymaga pewnych
artystycznych umiejetnoscei, trudno jest w formie
pisemnej przekazaé, jak nalezy ich uzywaé w
konkretnych sytuacjach. To jest jedna z przyczyn dla
ktoérych ten kurs zawiera tak duza ilo$¢ filmowych
prezentacji. Bedziesz widzial, jak wielokrotnie
stosuje¢ skroty i zdobedziesz w ten sposob
wyobrazenie, jak to robi¢. W tej czesci zaznajomisz
si¢ jedynie z podstawami.

Pamigtaj prosze, ze zastosowanie Podstawowej
Receptury zabiera jedynie okolo minuty. Tak
naprawde nie musisz stosowaé skrétow. One sa
jedynie szybsze i bardziej wygodne, to wszystko.

DVD do czesci ll

(dla utatwienia zawarto$¢ wszystkich ptyt VCD zostata powtoérzona w Dodatku)

VCD 1 - Przeglad

Ta ptyta jest pomostem migdzy Czgscia I 1 1.
Zostaty na niej streszczone poprzednie metody i
zostat dokonany przeglad wielu nowych idei
zawartych w czg$ci Il podrecznika.

Omawiamy tu trudnosci, ktore przeszkadzaja w
osiagnigciu doskonatosci, skroty oraz metaforg
puszczy i drzew.

VCD 2 - Przykiady audytorium

Pozostata czg$¢ ptyt zawiera skondensowane
potaczenie trzydniowego seminarium. Materiat
rozpoczyna si¢ poczatkiem seminarium i nast¢pnie
zglebia szeroki wachlarz spraw zar6wno
emocjonalnych, jak i fizycznych oraz ukazuje
nieoceniong perspektywe dla dalszych poszukiwan
na polu EFT. Omawia takie sprawy jak lgk przed
wystapieniami publicznymi, agorafobig, niepokdj,
migreng, bél, strach przed lataniem. depresje,
fibromalgie i wysokie ci$nienie.

Znajduja si¢ tam réwniez dyskusje na temat
Deklaracji Odkrycia i pokazanych zostato kilka
istotnych przypadkdéw odwrocenia
psychologicznego. Jest bardzo istotna sprawa, zeby$
uwaznie przestudiowat te ostatnie pokazy.

VCD 3 — Sprawy emocjonalne |

Na ptycie znajduja si¢ trzy sesje. Pierwsza

przedstawia pracg Jason z uczuciem gniewu i
zdrady, ktore byty rezultatem opuszczenia go przez
zong 1 wydania zakazu widywania si¢ z corka.

Druga sesja odbywa si¢ z Weronika. Rozpoznasz
w niej kobiete, ktora stosowala EFT do uporania si¢
z uczuciami dotyczacymi wspomnien bycia
zgwalcona, umieszczonych na drugiej ptycie w
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Czgsci L. Pojawia sig tutaj, trzy lub cztery miesiace
pdzniej, nie majac zadnych emocjonalnych
problemoéw zwiazanych z tamta sprawa. Jest to
niezaprzeczalny dowod mozliwos$ci jakie niesie ze
sobg zastosowanie EFT nawet do najbardziej
trudnych spraw.

Teraz Weronika pracuje nad zupetnie inng
sprawq. Miala silne uczucia zwigzane z byciem
porzucong , samotna, i niekochang jako dziecko.
Nasza sesja EFT wyeliminowala ten problem i
Weronika przyszta nastgpnego dnia zawiadomi¢ nas,
ze czuje si¢ "lekka jak piorko."

Trzecia sesja jest sesja z Sandhya , ktdra pracuje
nad emocjami odnoszacymi si¢ do tego, co przezyt
jej dziadek podczas I1 Wojny Swiatowej, w czasie
Holokaustu.

VCD 4 - Sprawy emocjonalne Il

Na tej plycie znajduja si¢ dwie nagrane sesje.
Podczas pierwszej sesji Marlys stosuje EFT do
przezwycigzenia negatywnych uczu¢ zawodu
mitosnego... pewnego rodzaju obsesji zwiazanej z
rozpadnigciem si¢ romantycznego zwiazku. W
trakcie sesji pojawito si¢ kilka dodatkowych
aspektow, ktore zazgbiaty si¢ o siebie wzajemnie.
Na koniec wyklarowaty si¢ jako uczucie bycia
niekochang przez matke, z ktorego, po
zastosowaniu EFT, $miala sie.

Podczas drugiej sesji widzimy Kathy, u ktorej
wystepuja trzy sprawy: (1) lek przed byciem
dotknieta (przytulona), (2) traumatyczne
wydarzenie, kiedy matka wylala na nig wrzatek i
(3) bolace ramie, zwiazane z koniecznoscia
bronienia sig przed biciem. Wspaniale reagowata na
EFT, a Ustawienie (odwrocenie psychologiczne ) nie



byto potrzebne, mimo koniecznosci
przeprowadzenia licznych powtdrzen procedury.

VCD 5 - Fizyczne dolegliwosci

Na tej plycie znajdujq si¢ cztery sesje.

Pierwsza zawiera sesj¢ z Connie J., ktora ma
napiete szczeki, z powodu zaciskania ich w nocy
podczas snu. Zaciskanie jest na tyle silne, ze musi
zaktada¢ kawatek ptytki w nocy, zeby je chronic¢
przed uszkodzeniem. Stosujac EFT osiagneta
catkowite uwolnienie od problemu w przeciagu
kilku minut, pomimo tego, ze trwat juz od dwoch,
czy trzech lat. Cierpiata rowniez na béle glowy,
ktérych pozbyta si¢ samodzielnie stosujac EFT.

Druga sesja to Patricia, ktéra wychodzi na podium
z powodu astmy na ktora cierpi od 10 lat.

Uzyskuje radykalna poprawe i opowiada poznie;j,
Ze poprawa ta utrzymuje si¢ rowniez nastgpnego
dnia. Doswiadcza rowniez ulgi od problemow z
krzyzem, pomimo tego, ze wypadl jej dysk.

Dorothy wyszta na podium z powodu arytmii,
ktora jest schorzeniem do ktérego EFT nie byto
dotad stosowane. Skoro probujemy tego na
wszystkim, to zastosowali§my EFT i do tego z
doskonatym rezultatem.

Connie M. uzyta EFT do zlikwidowania bélu w
szyi, ktory jak o$wiadczyta, pojawit si¢ z powodu
emocjonalnych probleméw. Doznala catkowitego
uwolnienia.

VCD 6 - Natogi

Ta sesja rozpoczyna si¢ od spotkania z dwoma
paniami prowadzacymi klinike leczaca przypadki
zaburzen laknienia. Dyskusja zaprowadzita nas do
przyczyn lezacych poza wszystkimi uzalezniajacymi
zachowaniami, wlaczajac w to zaburzenia taknienia.

Nastepnie przeprowadzilismy (1) wazna dyskusje
o przyczynach powodujacych uzaleznienia i (2) cala
sesj¢ podczas ktorej uzyto EFT na grupie
ochotnikow do przezwycigzenia napadowych checi
jedzenia czekolady, palenia papieroséw, i picia
alkoholu.
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VCD 7 — Niszczyciele energii,
Fobie i Wytrwatos¢

To wazne nagranie podkres§la wage skutkow, jakie
wywotuja toksyny energii i warto$¢, jaka niesie ze
soba wytrwate stosowanie EFT.

Pierwsza czg$¢ stanowi wywiad z Toddem, ktory
niczego nie osiagnat na seminarium z powodu
przeszkadzajacych mu w tym toksyn. Wrocit
miesiac pozniej, zeby powiedzie¢ uczestnikom
nastgpnego seminarium o istotnych skutkach, jakie
wywotaty zmiany w diecie na jego zaburzenia snu,
bél oczu i depresje.

Nastepnie przeprowadzona zostaje niezwykta
sesja, podczas ktorej kilku Iudzi doswiadcza
uwolnienia od leku przed wezami.

Jakkolwiek poprawa jest bardzo duza, jezeli
poddamy ja ocenie zgodnej z przeci¢tnymi
standardami, to wedhug standardow EFT jest ona
powolna i stosunkowo nieefektywna. Jest to
spowodowane toksynami energii obecnymi w
pomieszczeniu. Wytrwalos$¢ jest tym, co jest
potrzebne, zeby ci ludzie uzyskali ulgeg.

Na koncu pokazujemy wartos¢ wytrwatosci
podczas sesji z Grace, ktora dreczy cigzka depresja i
wiele innych probleméw. ZrobiliSmy maty postep na
podium, ale jej wytrwalo$¢ i uwaga, jaka skierowata
na to, co spozywa w czasie nastgpnych tygodni,
przyniosta wigksza poprawe samopoczucia.
Opowiada o tym z entuzjazmem podczas rozmowy
telefoniczne;.

Video 8 — Powszechne problemy Pytania
i Odpowiedzi

To jest plyta na ktorej zostaly zgromadzone
informacje na temat stosowania EFT do takich
rzeczy jak sport (golf), biznes, przemowienia
publiczne, nieustanne odkladanie czego$ na
poZniej, samoocena i stosunki z innymi.

Zawiera réwniez liczne pytania i odpowiedzi
zadawane przez audytorium.



Dodatek

Artykuly napisane przez Gary’ego Craiga na temat:

Uzycia EFT do likwidacji lgkow i fobii
Uzycia EFT do likwidacji traumatycznych wspomnien
Uzycia EFT do likwidacji uzaleznien
Uzycia EFT do odzyskania fizycznego zdrowia
Uzycia EFT do poprawy samooceny
oraz
Streszczenie plyt EFT
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Uzycie EFT do likwidacji lekow i fobii

Okoto 10% populacji cierpi na jedna lub wigcej
rodzajow fobii, ktére powoduja powstawanie
intensywnego leku i czgsto, w sposéb istotny,
ograniczaja mozliwosci tych, ktorzy je posiadaja.
Istnieja setki mozliwosci fobii, a EFT moze by¢
skuteczna w wypadku kazdej a nich. Zamieszczam
ponizej liste tych najbardziej rozpowszechnionych:

publiczne wystapienia
wysoko$¢
pajaki, weze 1 owady
klaustrofobia
dentysta

igly

jazda

windy

latanie

mosty
odrzucenie
sex

woda
szybkos¢
telefonowanie
malzenstwo
mezczyzni
porazka
choroba

psy
komputery
pszczotly
samotnos¢

Czym jest fobia? Dla naszych potrzeb jest
"przesadnym lgkiem" wykraczajacym poza normalne
ostrzezenie czy obawe. Niech wyjasnig.. ..

Nasze lgki sa bardzo wazna rzecza, ale do pewnego
stopnia. Sg istotne dla naszego przezycia. Bez nich
mogliby$my spas¢ z wysokiego budynku, zjesé
arszenik albo gra¢ w tenisa na autostradzie. Stanowia
automatyczny mechanizm, ktéry zatrzymuje nas,
kiedy niebezpieczenstwo jest w poblizu. Naciska
hamulec i w ten sposob chroni nas przed
wyrzadzeniem sobie krzywdy.

Ale czasem obawy niejako przekraczaja swoje
kompetencje. Wykraczaja daleko poza granice
ostroznosci 1 wytwarzaja zupehie niepotrzebne
reakcje lgkowe. Jedna sprawa jest bycie ostroznym na
widok weza lub pajaka, poniewaz niektore z nich sa
niebezpieczne i moga wyrzadzi¢ Ci krzywdg. Zupehie
czym innym jednak jest do§wiadczanie kotatania
serca, bolu glowy, nudno$ci, wymiotow, pocenia sig,
ztosci lub innych przesadnych objawow leku.

Te ostatnie reakcje sa bezuzyteczne, jako ze nie
przyczyniaja si¢ bardziej do wzrostu poziomu
Twojego bezpieczenstwa, niz czyni to zwykta
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ostroznos$¢. Sa "przesadnym lgkiem" i stuza jedynie
do unieszczg¢sliwiania osoby go doswiadcza.
Mianem fobii okre§lamy ten "przesadny lek", t¢ jego
bezuzyteczna czes$¢, ktora wykracza daleko poza
granice ostroznosci czy rozwagi.

To, co jest fascynujqce w EFT to to, ze zajmuje sie
ono eliminowaniem tego przesadnego leku,
natomiast lek zwiqzany z ostroznosciq i rozwagq
pozostawia na pozqdanym poziomie. Ludzie sa
czesto zdumieni, ze tak szybko znika trwajaca cate
zycie fobia, ale uwolnienie od lgku nie czyni z nich
glupcow. Nie skacza nagle z wysokiego budynku i
nie catuja niedzwiedzia grizzly.

Interesujaca rzecza jest rowniez to, ze ci, ktorzy
wyeliminowali fobie przy pomocy EFT, zdaja si¢
odczuwac¢ mniejszy lek, niz pozostata cz¢s¢, do
sytuacji zwykle wywotujacych lgk. Prawie kazdy
reaguje lgkiem na wysokos¢. Popros sto osob, zeby
spojrzaty z dachu wysokiego budynku, a wigkszos¢
z nich bedzie si¢ czu¢ trochg nieswojo. To jest
reakcja lgkowa, ale wigkszo$¢ os6b odczuje ja w
stopniu umiarkowanym. Nie bedzie ona powodowaé
u nich zadnych probleméw w odniesieniu do zycia
codziennego.

Natomiast ci, ktorzy wyeliminowali lgk wysokosci
nie czuja si¢ nawet zaniepokojeni. Pozostaja ostrozni
1 moga spedzi¢ caty dzien spogladajac spokojnie w
dot budynku.

Nie jest istotne jak silny byt wczesniejszy Iek,
albo jak dtugo trwat. Wielu ludzi jest tym bardzo
zdziwionych, poniewaz konwencjonalna nauka
méwi nam, ze dlugotrwate, intensywne fobie sa
"gleboko zakorzenione" i wyeliminowanie ich musi
zabra¢ miesiace. Nie z EFT.

Rzeczywiscie, eliminacja niektorych fobii zabiera
wigcej czasu, ale nie jest tak z powodu ich
intensywnosci, czy dtugotrwatosci. Jest to
spowodowane ich ztozonoscia, np. iloscia
wystepujacych aspektow.

Jesli fobia okazuje si¢ “uparta” przy stosowaniu
EFT, sprobuj zastosowa¢ EFT do poszczegolnych
aspektow, ktore moga stanowié¢ podtoze Igku.

Oto przyktady....

**Nawet jesli ten wqz ukqsit mnie kiedy miatem 8
lat....

**Nawet jesli spadtem ze szkolnego dachu w 4
klasie...

**Nawet jesli klasa Smiata si¢ ze mnie kiedy
zapomnialem stow swojego przemowienia.....

I tak dale;j.

Miej to wszystko w pamigci, kiedy bgdziesz
stosowat to, czego si¢ nauczytes we wezesniejszej



czgsci podrecznika. Przypomnij sobie deklaracje
odkrycia, na ktorej zostato zbudowane EFT:

"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji jest
Jjakies zaktocenie w uktadzie energetycznym ciata."

Wszystkie lgkowe reakcje sa negatywnymi
emocjami, a zatem sa powodowane przez jakie$
"zzzzzt" w Twoim ukladzie energetycznym. To
oznacza, ze problem jest teoretycznie bardzo tatwy. Po
prostu nalezy wyeliminowac¢ to "zzzzzt" i Igk obnizy
sie do zera. Zadnych bolow glowy. Zadnego kotatania
serca. Zadnych w ogole probleméw. Emocjonalne
napigcie zostanie zneutralizowane.

Narzedziem, ktore tego dokona jest Podstawowa
Receptura. Kilka ,,wycieczek” powinno wyeliminowaé
problem na zawsze. Jak wiele tych wycieczek
bedziesz potrzebowac, bedzie zalezato od tego, jak
wiele aspektow jest zwigzanych z konkretnym Igkiem.

Aspekty sa wazne. Aspekty, jak to zostalo
omoéwione wczesniej, sa roznymi czgsciami fobii,
ktoére przyczyniaja si¢ do stopnia intensywnosci z
jakim przezywa sig Igk. Przyjrzyjmy si¢ ponownie
lekowi wysokosci, zeby lepiej zrozumie¢ t¢ koncepcje.
Wigkszo$¢ ludzi cierpiacych na ten rodzaj fobii,
doswiadczyto wczesniej wielu konkretnych zdarzen w
swoim zyciu, kiedy znajdowali si¢ na duzej wysokosci
1 Igkowe reakcje pozostawity w nich przykre
wspomnienia. Na przyklad pomagatem jednemu z
pandw cierpiacemu na lgk wysokosci, ktory miat
przerazajace wspomnienie (aspekt), jak siedziat na
szczycie wodnej §lizgawki, kiedy byt matym
chtopcem. Nie miat mozliwo$ci zej$cia na dot i to
$miertelnie go przestraszyto. Wspomnienia takie, jak
to, sa oddzielnymi aspektami leku wysokosci jesli, w
momencie kiedy si¢ nimi oddzielnie zajmujemy,
powoduja reakcje Igkowe.

Jako, ze wigkszo$¢ fobii potrzebuje zazwyczaj
skupienia si¢ na jednym aspekcie, zaledwie jedno do
dwdch zastosowan Podstawowej Receptury spetnia
swoje zadanie. Bedziesz miat z glowy problem w
przeciagu paru minut i w wigkszosci wypadkow on
nigdy nie wrdci.

Na poczatku ani Ty, ani ja nie wiemy jak wieloma
aspektami Twojego leku trzeba si¢ bedzie zajaé.
Pomimo tego, mozemy nadal postgpowac bardzo
skutecznie.

Wszystko, co musimy zrobié¢ to upewnié si¢, czy sa
u Ciebie obecne aspekty, ktorymi nalezy sig
oddzielnie zaja¢, zeby wyeliminowaé emocjonalne
napigcie. Kiedy ono zniknie, bedziesz wiedzial, ze

zrobites$ juz wszystko i kazdy odnoszacy si¢ do
sprawy aspekt zostat dostrzezony.

Pytania i Odpowiedzi

P. Czy raz wyeliminowana fobia juz si¢ wigcej
nie pojawia? Nie. Jesli jednak bedzie wygladato na
to, ze wraca, to jest to prawie zawsze spowodowane
nowymi aspektami, ktore nie zostaly wczesniej
wlasciwie rozpracowane. Jesli spytasz klienta o to,
co si¢ obecnie z nim dzieje, zwykle ustyszysz, jak
mowi o swoim Igku w inny sposob. Na przyklad Igk
przed wezami moze sig teraz objawia¢ w niecheci do
ruszajqcego si¢ jezyka weza. Jesli ten aspekt nie
pojawit si¢ podczas stosowania EFT, pdZniej
pojawia si¢ jako problem. Zastosowanie EFT w
odniesieniu do ruszajacego si¢ jezyka powinno go
wyeliminowac i spowodowac¢ catkowite ustapienie
fobii, oczywiscie pod warunkiem, Ze nie pojawi si¢
jeszcze kolejny aspekt. W innych przypadkach,
jakie$ nowe traumatyczne przezycie moze
spowodowaé ponowne pojawienie si¢ Igku. W takim
wypadku musisz powtorzy¢ cata procedure
ponownie tak, jakby to byt nowy rodzaj fobii.
Powinna ustapi¢ natychmiast.

Q. Co mam zrobié, jesli mam kilka fobii?

Za kazdym razem zajmij si¢ jedna z nich. Na
przyktad upewnij sig, ze Twoj Igk przed wezami
zostat calkowicie zneutralizowany zanim zajmiesz
si¢ klaustrofobia. Potem upewnij sig, ze
klaustrofobia zostata zneutralizowana, zanim
zabierzesz si¢ za lgk przed prowadzeniem pojazdow,
etc. etc.

Niektore fobie sa okreslane jako ztozone,
poniewaz znajduje si¢ w nich niejako kilka rodzajow
lekow. Przyktadem takiego ztozenia jest czasami lek
przed lataniem, poniewaz moze zawiera¢ (1)
klaustrofobie, (2) lgk przed spadaniem, (3) lgk przed
$miercia, (4) lek przed turbulencja, (5) Iek przed
startem samolotu, (6) lek przed ladowaniem, (6) lek
przed ludzmi, etc.

Jesli potrafisz je wyodrebnic, to stanowig one
roézne aspekty i powinny by¢ traktowane osobno.

Jesli natomiast masz ztozony rodzaj fobii, ale
jestes$ tego nieswiadomy, wytrwale stosowanie
Podstawowej Receptury powinno by¢ i tak
skuteczne. Jej calkowite zneutralizowanie moze
wymagaé wigkszej ilosci powtorzen catej procedury
zanim wszystkie "zzzzzt" zostang zneutralizowane.
Intensywno$¢ moze wzrastac i opada¢ w miarg tego,
jak niejako na zapleczu naszej §wiadomosci, bgda
opracowywane rozne aspekty.
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Zastosowanie EFT do Traumatycznych Wspomnien

(wlaczajac w to wojne, wypadki, gwalt, zaburzenie po traumatycznym stresie (PTSD) i wszystkie
naduzycia z przeszloSci.)

Ten rozdziat zawiera podejscie catkowicie
przeciwstawne konwencjonalnemu. Gromadzimy tu
blisko nieskonczona listg emocjonalnych problemow
w jednej kategorii (traumatyczne wspomnienia) i
traktujemy tak, jakby nie bylo migdzy nimi zadnej
roéznicy.

Bo, w rzeczy samej, sa identyczne, jako ze ich
przyczyna jest taka sama - zaktocenie w uktadzie
energetycznym ciata. Traumatyczne wspomnienia, jak
tylko zostana przywotane, powoduja powstawanie
szerokiej gamy emocjonalnych reakcji. Niektore z
nich sa bardzo silne i powoduja bol glowy, czy
zotadka, kotatanie serca, ptacz, krzyk, pocenie si¢. Sa
przyczyna dysfunkcji seksualnych, nocnych
koszmarow, smutku, ztosci, depresji i wielu innych
emocjonalnych i fizycznych problemow.

Zacznijmy przez przypomnienie, czego nauczyles§
si¢ wczesniej. Przypomnij siebie deklaracje¢ odkrycia
na ktorej zostato zbudowane EFT:

"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji jest
Jjakies zaktocenie w uktadzie energetycznym ciata."

Zatem kazda negatywna emocja, ktora odczuwasz w
stosunku do traumatycznych wspomnien jest
spowodowana przez "zzzzzt" w Twoim uktadzie
energetycznym. To oznacza, ze rozwigzanie Twojego
problemu jest teoretycznie bardzo proste. Po prostu
nalezy wyeliminowa¢ "zzzzzt" i emocjonalne
zaklocenie obnizy sie do zera. Zadnych wiecej
koszmarow nocnych, bolow glowy, kotatan serca.
Zadnych probleméw tego typu. Nadal bedziesz mieé
oczywiscie wspomnienia. Ale to wszystko.
Emocjonalny bagaz zostanie zneutralizowany.
Naszym narzgdziem jest Podstawowa Receptura.
Kilkukrotne jej zastosowanie powinno przynies$¢
uwolnienie. Jednakze konkretna ilo§¢ powtorzen jest
uzalezniona od ilo$ci aspektow, ktore wiaza sig z
okreslonym wspomnieniem.

Aspekty sa wazne. Aspekty, jak pamigtamy, sa
réznymi czgSciami wspomnien, ktdre przyczyniaja si¢
do stopnia ich intensywnosci.

Najbardziej traumatyczne wspomnienia zawieraja
jeden, gtowny aspekt. W zwiazku z tym, dwu lub
trzykrotne zastosowanie Podstawowej Receptury
zwykle wystarczy. Pozbedziesz si¢ problemu w
przeciagu kilku minut ktory, w wigkszoS$ci
przypadkow, nigdy nie wroci.

Jednakze niektdre traumatyczne wspomnienia
zawieraja kilka aspektow. Wymagaja wigcej czasu,
poniewaz konieczna jest wigksza ilo$¢ powtdrzen
Podstawowej Receptury. Ale nawet, jesli potrzebne sa
dodatkowe powtdrki, to zabieraja one jedynie kilka
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minut. Moze dwadzie$cia lub trzydziesci zamiast
pigciu, czy szesciu.

To, czego potrzebujemy to metody, ktéra pomaga
w wykryciu tych aspektow, bo kiedy zostanie to juz
zrobione, ich zneutralizowanie jest naprawdg prosta
rzecza. Mozemy to zrobi¢ przy pomocy metody o
nazwie "krétki film".

Krotki film Wyobraz sobie traumatyczne
wspomnienie, jako krotki film, ktory jest
wys$wietlany w teatrze Twojego umystu. Jest
poczatek. Sa gtowne postacie i zdarzenia. I jest
koniec.

Zwykle taki "film" jest btyskiem, ktory konczy si¢
znajomymi, nieprzyjemnymi uczuciami. Poniewaz
film wyswietlany jest z duza predkos$cia, nie
jestesmy Swiadomi, ze moze zawiera¢ jakie$ inne
aspekty, ktore moga si¢ doktada¢ do powstania
negatywnych uczu¢. Zdaje sig, ze pochodza z filmu
jako catosci.

Jesli potrafiliby$my wyswietli¢ film w
zwolnionym tempie, te inne aspekty mogtyby zostaé
zlokalizowane i mozna by si¢ nimi zajac. I to jest to,
co robimy. Puszczamy film w zwolnionym tempie.

Opowiadanie filmu. Najlepszym sposobem na
zrobienie tego jest opowiadanie filmu NA GLOS.
Opowiedz go przyjacielowi, do lustra, albo nagraj na
magnetofon. I, co najwazniejsze, zrob to ze
wszystkimi szczegotami. Automatycznie zwolni to
szybko$¢ jego odtwarzania, poniewaz
wypowiadanie stow trwa dtuzej, niz samo myslenie.

Jak juz opowiesz wszystko z detalami, kazdy
aspekt stanie si¢ dla Ciebie oczywisty. Zatrzymuj
sig, jak tylko poczujesz jakiekolwiek napigcie
(pamigtaj, ze minimalizujemy ilo$¢ bolu) 1 zastosuj
Podstawowa Recepturg do tego tak, jakby to byto
osobne wspomnienie traumatyczne. W
rzeczywistosci to jest osobne traumatyczne
wspomnienie, ktore zagubito si¢ w wigkszym filmie.

Potem kontynuuj z pozostalymi aspektami
sprowadzajac kazdy do zera, az bedziesz mogt
opowiedzie¢ cala histori¢ bez jakiegokolwiek
emocjonalnego zaangazowania.

Jak juz powiedzialem, wigkszos¢ traumatycznych
wspomnien ma jeden aspekt. Inne maja dwa lub
trzy. Rzadko kiedy jest ich wigcej niz trzy, ale to
moze sig zdarzy¢. Jesli si¢ zdarzy, badz cierpliwy.
Uwolnienie nie jest daleko.

Pytania i Odpowiedzi

Q. Co mam zrobi¢, jesli mam kilka
traumatycznych wspomnien? Zajmij si¢ nimi po
kolei — jednym za kazdym razem. Zanim zajmiesz



si¢ nastgpnym, najpierw sprowadz do zera najbardziej
intensywne wspomnienie. Powtarzaj ten schemat az
wszystkie zostana zneutralizowane. Jest mozliwe, ze
w trakcie wyrzucania do kosza traumatycznych
wspomnien, poczujesz wolnos¢, ktdra moze graniczy¢
z euforia. Mozliwo$¢ pozbycia si¢ bezuzytecznego
tadunku jest niewiarygodnym darem.

Niektorzy ludzie (tacy jak weterani wojenni) maja
setki traumatycznych wspomnien. Jesli jeste$ jednym
z nich, mozesz si¢ spodziewaé, ze w Twoim wypadku
bedzie dziatat efekt uogdlnienia. Na przyktad, jesli
masz sto traumatycznych wspomnien, to
najprawdopodobniej wystarczy, ze zajmiesz Si¢
dziesigcioma, czy pigtnastoma z nich. Po tym, jak to
zrobisz najprawdopodobniej nie bedziesz juz
odczuwac zadnego emocjonalnego napigcia w
stosunku do pozostatych. Efekt uogdlnienia
zneutralizuje je wszystkie.

Q. Czy szybkie zlikwidowanie emocjonalnych
probleméw nie pozbawia kogo$ waznej szansy
zglebienia istoty problemu i dotarcia do jego
korzeni? Konwencjonalne metody zaktadaja, ze
przyczyna wszystkich glteboko osadzonych w
zakamarkach umystu emocjonalnych probleméw musi
zosta¢ jako$ odkryta i wyjasniona. W innym wypadku
jest to "oszukiwanie" klienta i pozostawienie
problemu nierozwiazanego.
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EFT calkowicie ignoruje taka koncepcjg.
Pomoglem setkom ludzi uwolni¢ si¢ od ich
traumatycznych wspomnien, a niektore z nich byty
nadzwyczaj silne. Po zastosowaniu EFT Zadna
osoba, nigdy, nie wykazata najmniejszego
zainteresowania dalszym zglebianiem lub
"sigganiem korzeni." Dla nich problem zostat
catkowicie rozwiazany i sa wdzigczni za
pozbawienie ich uciazliwego brzemienia.

Zgodnie z moim do$§wiadczeniem, EFT naprawde
dociera do korzeni sprawy i robi to z calag moca.
Stosunek ludzi do wtasnych wspomnien zmienia si¢
niemalze natychmiast. Méwia o nich w inny sposéb.
Ich wypowiedzi przestaja by¢ nacechowane lekiem,
a zaczynaja by¢ pelne zrozumienia. Cate ich
zachowanie 1 postawa ciata §wiadczy o radykalnej
zmianie nastawienia do wspomnien.

Oni nawet nie hotubig ich juz dluzej, poniewaz
nabieraja zdrowego dystansu do przesztosci.
Wszystko to zdarza sig, kiedy EFT usuwa to
przeszkadzajace "zzzzzt" z uktadu energetycznego.
Dzieje sig tak, poniewaz to "zzzzzt" stanowi
prawdziwa przyczyng.



Zastosowanie EFT do uzaleznien

(ponowne zastanowienie si¢ nad przyczyng uzaleznien)

Uzaleznienia sg tajemnica dla wigkszo$ci
profesjonalistow zajmujacych si¢ nimi. Uzaleznieni
ludzie przychodza do nich po pomoc i naprawde chca
uwolni¢ si¢ od swojego nalogu. Ale pomimo ich
dobrych checi i pomimo po$wigcenia sporej iloSci czasu
1 pienigdzy, powracaja do swoich poprzednich
zachowan.

Nawet jesli kto$ pozbywa sig jakiego$ uzaleznienia, to
ma dziwna tendencj¢ do uzalezniania si¢ w inny sposob.
Na przyktad wigkszo$¢ ludzi porzucajacych palenie
papieroséw zwykle przybiera na wadze, poniewaz
zastepuja palenie jedzeniem. Podobnie ludzie
przestajacy pi¢ alkohol czgsto zaczynaja duzo pali€ i pi¢
duzo kawy. W takich wypadkach uzaleznienie wcale nie
zostato przezwycigzone.... zostato zwyczajnie
przeniesione na co innego.

Przyczyna stabej skuteczno$ci wszystkich programow
odwykowych jest to, ze one nie zajmuja si¢ ich
prawdziwa przyczyna!!! Jesli bytoby inaczej ludzie nie
czuliby potrzeby zastgpowania jednego natogu innym.
Co wigc jest prawdziwa przyczyna uzalezniania sig?

Zaczniemy przez wymienienie tego, co nig nie jest.
Nie jest nig to, co konwencjonalne metody prébowaly
uzna¢ za przyczyng przez wiele dziesigcioleci. Na
przyktad:

Nie sa nig zte nawyki.

Nie sa nig obcigzenia dziedziczne

Nie sa nia wptywy rodziny

Nie jest nig stabo$¢ charakteru

Nie jest nig brak silnej woli.

Nie jest nig czerpanie jakich$ "wtérnych korzysci."

Z mojego doswiadczenie wiem, ze takie "przyczyny"
sa podawane, bo wydaja sig¢ thumaczy¢ wystgpowanie
niepozadanych zachowan. Zawarta jest w nich jaka$
logika i dlatego si¢ ich uzywa. Jednakze jedna rzecz
maja wspolna - kiepska skuteczno$¢ w niesieniu pomocy
w uwolnieniu si¢ od uzaleznien. To, co jest potrzebne, to
prawdziwa przyczyna, a nie lista przypuszczen.

Prawdziwq przyczynq wszystkich uzaleznien jest
uczucie niepokoju, ktore jest tymczasowo ukrywane, lub
uciszane przez jakies substancje, czy zachowania.

Dla wielu to zdanie przynosi od$wiezajace "Aha",
poniewaz odkrywa ono przyczyng, ktorej nie potrafili
wyartykutowac.

Wewngetrznie zawsze wiedzieli, ze ich potrzeba
palenia, picia, objadania sig, etc. jest napedzana przez
potrzebg uciszenia, jakiego$ rodzaju niepokoju, ale
nigdy nie faczyli tych uczu¢ bezposrednio z prawdziwa
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przyczyna uzaleznienia. Jesli zastanowi¢ si¢ nad
tym, to ta zaleznos$¢ staje si¢ oczywista. Na
przyktad:

Uzaleznieni przypisuja swoje uzaleznienie wtasnej
nerwowosci (Igkowi) 1 zwigkszaja czgstotliwosé
wykonywania wynikajacych z niej zachowan w
momencie wystapienia stresu (niepokoju).

Zabierz im substancj¢ od ktorej sa uzaleznieni
($rodek uspakajajacy), a stana si¢ bardzo
niecierpliwi (niespokojni). W rzeczywistosci czgsto
staja si¢ zaniepokojeni na sama mysl, ze moze ona
zosta¢ im odebrana. Postuchaj, co méwia osoby
uzaleznione o swoim natogu, a czgsto uslyszysz, ze
twierdza "to mnie uspokaja." To jest najbardziej
oczywiste odpowiedz ze wszystkich. Dlaczego
mieliby potrzebowa¢ odprezenia, jesli nie dlatego,
ze czuja jakis$ rodzaj niepokoju? Czego jeszcze
mogliby oczekiwac¢ od takiego uspokojenia?

Przeanalizujmy to doktadniej, przez blizsze
przyjrzenie si¢ blednej koncepcji gloszacej, ze
uzaleznienia to po prostu "zte nawyki." Uzaleznienie
jest czyms$ wigcej niz ztym nawykiem, chociaz
pewne nawykowe zachowania wchodza w jego
sktad. To jest ewidentne samo przez si¢, bo nawyki
sa bardzo tatwe do przetamania.

Tutaj jest tego przyklad. Mam zwyczaj zaktadania
rano po wstaniu najpierw prawego kapcia, a potem
lewego. Jesli chcialbym to zmienié, bytoby to
bardzo tatwe do przeprowadzenia.

Polozytbym kartk¢ z uwaga przy moich kapciach,
ktora przypominatyby mi o zalozeniu najpierw
lewego kapcia. Po paru powtdrzeniach, moj nawyk
zmienitby si¢ i notatka nie bytaby dluzej potrzebna.
Zmiana samego nawyku podobnego temu jest tatwa,
poniewaz nie zawiera on w sobie niepokoju. Ta
sama metoda poniesie sromotna klgske, jesli
zostanie zastosowana w odniesieniu do ,,nawyku”
palenia. Zwykte umieszczenie notatki na paczce
papieroséw przypominajacej, zeby nie pali¢, jest
bezuzytecznym ¢wiczeniem. Takie notatki sa
bezsilne w obliczu czyjej$ checi palenia napedzanej
niepokojem.

Kiedy uzaleznieni maja pragnienie, wtedy szukaja
ulubionej substancji (papieroséw, alkoholu, etc.),
zeby uciszy¢ swoj niepokdj. Robig tak oczywiscie,
zeby moc si¢ zrelaksowaé, odwroci¢ swoja uwage
od czegos$, uspokoi¢ nerwy, zrobié przerwe, etc.
Wszystko to odzwierciedla rozne formy niepokoju,
ktéry prowadzi ich ku uzalezniajacej substancji lub
zachowaniu.



Tak wigc zachowanie nalogoweca jest czyms wigcej,
niz ztym nawykiem. Jest to napgdzane niepokojem
pragnienie, ktéra btaga o zaspokojenie. Prawdziwym
problemem kogo$ uzaleznionego jest to, ze ta
substancja, czy zachowanie przynosi jedynie
tymczasowa ulge. Zwyczajnie zamaskowuje problem na
jakis czas. Dlatego jest srodkiem uspokajajacym. Kiedy
efekt takiego $rodka minie, niepokdj pojawia si¢
ponownie.

To jest zupetnie jasne. W przeciwnym wypadku osoba
uzalezniona od pewnej substancji, czy zachowania
moglaby pozby¢ si¢ problemu na state. Jak dobrze
wiemy, tak si¢ nie dzieje. Zamiast tego nalogowcy
musza powtarza¢ swoje zachowania. Wtedy uzaleznienie
umacnia sig, a oni koncza kojarzac niepokdj za swoim
srodkiem uspokajajacym. Dostaja si¢ do zamknigtego
kota, putapki.

Ich niepokdj czgsto staje sig jeszcze bardziej
intensywny, kiedy zostaja pozbawieni swojego srodka
uspokajajacego. Poglebiaja si¢ wtedy symptomy
odstawienia 1 powstaje przeszkoda utrudniajaca
porzucenie natogu. Bol bycia ,,na glodzie” staje si¢ zbyt
wysoka ceng do zaplacenia. O wiele bardziej wola
ryzyko zwigzane z uzaleznieniem.

Problem odstawienia

Sprawit, ze odkrytem ciekawa ceche EFT. Ono
redukuje radykalnie bol zwiazany z odstawieniem
substancji uzalezniajacej, a czgsto eliminuje go
catkowicie. To jest jedna z wielu cech, ktéra wyrdznia
EFT od wszystkich innych metod.

Symptomy odstawienia sktadaja si¢ zarowno z
fizycznych, jak i emocjonalnych sktadnikow. Kiedy
ludzie przestaja uzywac uzalezniajacych substancji,
fizyczna potrzeba zwykle opuszcza ich w przeciagu
trzech dni. To jest naturalny proces oczyszczania si¢
ciala z niepotrzebnych mu substancji. Natomiast
emocjonalny sktadnik (niepokdj) ma sktonno$é
utrzymywac si¢ tygodniami, czy miesiagcami, a czasami
nigdy nie mija.

Zgodnie z moim do§wiadczeniem niepokdj jest
najbardziej istotnym elementem odstawienia. To staje
si¢ oczywiste, kiedy stosujesz EFT, poniewaz niepokdj
zwykle obniza si¢ do zera w przeciagu chwili. A kiedy
mija, to wraz nim mija wigkszo$¢ symptomow
odstawienia.

Spojrzmy teraz na mozliwosci rozwiazania.
Rozpoczniemy przez uzycie tego, czego si¢ nauczytes
we wczesniejszych czgsSciach podrecznika. Przypomnij
sobie Deklaracj¢ Odkrycia na ktorej zbudowane jest
EFT:

"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji jest jakies
zaklocenie w ukladzie energetycznym ciata."

Poniewaz niepokoj jest negatywna emocja, to jak to
zostato wyzej stwierdzone, jest spowodowany jakim$
zakloceniem w uktadzie energetycznym ciata. A to
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oczywiscie, jest fatwe do naprawienia przy pomocy
Podstawowej Receptury. Likwidujac "zzzzzt"
wyeliminujesz pragnienie. To jest prawie tak proste.

Mowig prawie, bo zeby byto catkowite, musze
omowic jeszcze jedna wazna przeszkodg na Twojej
drodze - odwrdcenie psychologiczne. Zeby
podkresli¢ jego waznos¢ poswigcitem oméwieniu
PR caty rozdzial we wcze$niejszej czgsci tego
podrecznika. Nalegam, zeby$ go teraz przeczytat
ponownie, poniewaz w przewazajacej cze¢sci odnosi
si¢ rowniez do uzaleznien.

Pamigtaj proszg, ze PR jest przyczyna
samosabotazu. Jest przyczyna dla ktorej ludzie
udaremniaja swoje wiasne wysitki i zachowuja si¢ w
sposob sprzeczny z ich najlepszym interesem.

Wszyscy natogowcy wiedza, ze natogi prowadza
ich w ztym kierunku. Wielu z nich probuje
wielokrotnie przezwycigzy¢ je, ale nawet jesli zrobia
w tym wzgledzie jakie$ postepy, w koncu pograzaja
samych siebie przez zeslizgnigcie si¢ w ich
poprzednie zachowania. To jest klasyczny przyktad
PR.

PR wystepuje w ponad 90% zachowan
zwiazanych z uzaleznieniami. To dlatego jest nam
tak trudno porzuci¢ nasze natogi. Nasz uktad
energetyczny zmienia polaryzacje i subtelnie pracuje
przeciwko naszym dobrym postanowieniom.

To dlatego réwniez, mozemy wyeliminowac
pragnienie na co$ i nadal mie¢ trudnosci z
porzuceniem naszych natogowych zachowan. Wiem,
ze to moze wydawac si¢ dziwne, ale zdarza si¢
regularnie. Jesli kilkakrotnie przegrates w walce z
nalogiem, to gwarantuj¢ Ci, ze w duzym stopniu
przyczynito si¢ do tego PR.

Zatem, zeby by¢ skutecznym musimy
wyeliminowa¢ zar6wno silne pragnienie, jak i
odwrdcenie psychologiczne. Oczywiscie
Podstawowa Receptura bedzie naszym narze¢dziem,
bo jest szczegolnie dobrze dopasowana do tego
zadania ze wzgledu na to, Ze zawiera Ustawienie,
stworzone do korekcji PR.

Jak pracowaé¢ nad uzaleznieniem

To dos¢ tatwe. Po prostu uzyj Podstawowej
Receptury do uzaleznienia i powtarzaj ja
kilkukrotnie w ciagu dnia. To pomoze zredukowaé
zaroéwno niepokoj, ktory prowadzi do pragnienia, jak
1 przeprowadzi korekte psychologicznego
odwrdcenia.

Jednakze musimy pamigtaé, ze Ustawienie nie
usuwa PR na state, ktore zwykle powraca, a w
przypadku uzaleznien, dzieje sig tak czgsto.

Zatem, i to jest wazne, bedziesz musiat stosowac
Podstawowa Recepturg minimum 15 razy dziennie.
Wskazane jest 25 razy.

W ten sposob Twoj niepokoj (a zatem i
pragnienie) bedzie utrzymywac si¢ na niskim



poziomie, a PR begdzie regularnie, w subtelny sposob
(ale skuteczny), usuwane z Twojej drogi. Po jakims$
czasie PR przestanie by¢ problem.

Procedura powinna by¢ stosowana 25 razy dziennie w
ten sposob, zeby opukiwanie bylo przeprowadzane w
przeciagu catego dnia. Mozesz (1) nastawi¢ zegarek,
zeby dawat sygnat co 1/2 godziny lub (2) stosowac ja
podczas swoich zwyktych codziennych zajgé, tzn.:

Kiedy wstajesz rano.

Kiedy idziesz spac.

Przed kazdym positkiem.

Za kazdym razem idac do tazienki.

Za kazdym razem kiedy wychodzisz lub wchodzisz do
samochodu.

Za kazdym razem kiedy podnosisz telefon.

Za kazdym razem kiedy siadasz.

Za kazdym razem kiedy wstajesz.

Za kazdym razem kiedy wchodzisz lub wychodzisz z
domu.

Za kazdym razem kiedy przechodzisz przez drzwi.

OczywiScie ludzie maja rozne zwyczaje i niektore z
wyzej wymienionych pomystow nie beda odpowiednie
dla Ciebie. Wymienitem je, zeby Ci przyblizy¢ sama
ide¢. Wymysl sobie swoja wlasna liste.

Czasami znajdziesz si¢ w sytuacji towarzyskiej
(prywatka lub obiad w restauracji), gdzie stosowanie
Podstawowej Receptury moze powodowacé czyjes
watpliwosci, co do Twojego zdrowia psychicznego. W
tym wypadku, przepro$ i wyjdz do tazienki, do
samochodu, czy innego, wygodnego dla siebie, miejsca.

Jak pracowaé nad napadami ochoty

Jesli postepowates zgodnie z tym, co podatem
powyzej, jest mato prawdopodobne, zeby$ miat
problemy z napadami ochoty na co$ podczas dnia. Ale
jesli masz je, to musisz przeprowadzi¢ jedna lub wigcej
dodatkowych rund zanim te napady ochoty zmniejsza
si¢. To jest dodatek do zalecanych 25 powtorek,
stosowany w wypadku uzaleznien.

Jak pracowa¢ nad zdarzeniami wywotujagcymi
niepokoj

Podczas gdy powyzsza procedura, jesli jest doktadnie
stosowana, powinna wesprze¢ Cig w przezwyci¢zeniu
uzaleznienia, to muszg dla caltkowito$ci obrazu, nalegaé
zebys zajal si¢ jeszcze wszystkimi zdarzeniami, ktore
moga stanowi¢ podloze Twojego niepokoju i
uzalezniajacych zachowan.

Pozornie moze to by¢ zniechgcajaca metoda, poniewaz
wigkszo$¢ ludzi nie jest Swiadoma okre§lonych zdarzen,
ktore w sposdb bezposredni przyczyniaja si¢ do
uzalezniajacych zachowan. Jak wigc bez §wiadomosci
ich istnienia moga stosowa¢ EFT? Zdarzaja si¢ rowniez
ludzie, ktérzy moga wymienié¢ nieskonczong listg takich
wydarzen.
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Na szczgcie, jest na to rozwiazanie i umiescitem je
na mojej stronie internetowej. Nazwatem je “Przepis
na Pogod¢ Ducha” (ang. The Personal Peace
Procedure). Pomaga w systematycznym ostabianiu
znaczenia konkretnych wydarzen w Twoim zyciu,
ktore staty si¢ przyczyna niepokoju, uzaleznienia,
czy stwarzaja ograniczenia jakiegokolwiek rodzaju.
Zamieszczam tutaj jej kopig, Zzebys$ si¢ z nia mogt
zapoznac.

Przepis Na Pogod¢ Ducha

Witam wszystkich,

Przepis Na Pogodg Ducha, ktory tutaj prezentuje
nie jest jedynie sposobem, zeby "poczuc si¢ trochg
lepiej." Wtasciwie zrozumiana metoda powinna si¢
sta¢ punktem centralnym uzdrowienia kazdej osoby
na §wiecie. Kazdy lekarz, terapeuta, doradca
duchowy i trener osobistego rozwoju powinien
uzywac jej jako glownego narzedzia stuzacego
niesieniu pomocy innym (i sobie).

Przepis Na Pogode Ducha wymaga zrobienia listy
wszystkich, niemile zapamigtanych, WYRAZNIE
ZAPAMIETANYCH ZDARZEN, jakie miaty
miejsce w Twoim zyciu, 1 systematycznego
stosowania metody EFT w celu pozbawienia ich
dotychczasowego wptywu, jakie na Ciebie
wywieraly. Przez konsekwentne jego stosowanie
mozemy wyrwaé kazde negatywne drzewo z
emocjonalnej puszczy i w ten sposob wyeliminowaé
wazne przyczyny naszych emocjonalnych i
fizycznych dolegliwosci. To, oczywiscie,
ukierunkowuje kazda jednostke na droge osobistego
pokoju i wyciszenia, ktore z kolei moze istotnie
przyczyni¢ si¢ do wzrostu pokoju na catym $wiecie.

Oto kilka zastosowan....

1. Jako "praca domowa" migdzy sesjami z
lekarzem lub psychoterapeuta. Jest pewne, ze
przyczyni si¢ do przyspieszenia i poglgbienia
procesu powrotu do zdrowia.

2. Jako codzienna metoda na oczyszczenie
gromadzonych cate zycie emocjonalnych ruin.
Podnosi samooceng, obniza niepewnos¢ siebie 1
przynosi glgbokie uczucie wolnosci.

3. Jako $rodek do eliminowania wazniejszych
czynnikow sprawczych (jesli nie samej przyczyny)
powaznych schorzen. Gdzies tam, przyczepione do
pewnych szczego6lnych probleméw, tkwia nadal
ztos¢, Iek i urazy, ktore ujawniaja si¢ jako choroby.
Przez zajecie si¢ nimi wszystkimi z pewnos$cia
trafisz na te odpowiedzialne za ta konkretna
chorobe.

4. Jako przydatny $rodek zastgpczy do
znalezienia sedna spraw. Jesli zneutralizujesz



wszystkie okreslone zdarzenia, wtedy automatycznie
beda w sig nich znajdowac te najistotniejsze.

5. Jako $rodek do uzyskania trwatego odpregzenia.
6. Jako przyktad tego, co mozna osiagnac.

Ta prosta koncepcja moze zmieni¢ calg dziedzing
leczenia. Mogg to sformutowac w postaci nast¢pujacego
zdania...

WIEKSZOSC NASZYCH EMOCJONALNYCH I
FIZYCZNYCH PROBLEMOW JEST
SPOWODOWANYCH PRZEZ NASZE
KONKRETNE, NIEROZWIAZANE PROBLEMY,
KTORYCH ZDECYDOWANA WIEKSZOSC MOZE
ZOSTAC ROZWIAZANA PRZY POMOCY EFT.

Niezle, jak na zwyktego inzyniera, co? To zdanie, jesli
zostatoby zaakceptowane przez kazdego lekarza i
pacjenta, mogtoby (1) istotnie zwigkszy¢ tempo
powwrotu do zdrowia i (2) zmniejszy¢ koszty samego
leczenia.

Zauwaz prosze, ze koncepcja ta kompletnie pomija
leczenie farmakologiczne takie, jakie jest proponowane
przez medycyng. Jest tak dlaczego, ze czgsto widziatem
poprawe zdrowia tam, gdzie leczenie farmakologiczne
poniosto kompletne fiasko.

Nie twierdzg jednak, ze leki, wlasciwe odzywianie i
temu podobne, nie znajduja tu swego miejsca. Owszem
znajduja. Czgsto moga by¢ niezbedne. Jednak z mojego
doswiadczenia wynika, Ze nierozwigzane sprawy sa
blizsze wlasciwej przyczyny choroby, niz cokolwiek
innego. Zatem zashuiguja na nasza najwyzsza uwage.

Jakie to oczywiste! Doswiadczeni praktycy EFT sa
$wiadomi mozliwo$ci wymazywania przez EFT
negatywnych wspomnien z naszej umystowej Sciany. To
jest teren na ktorym odnosimy najwigksze sukcesy. Do
tej chwili skupiali$my si¢ na tych rzeczach, ktére moga
stanowi¢ podstawe takich dolegliwosci, jak fobia, bol
glowy, czy traumatyczne zdarzenie. To jest
dobre...bardzo dobre...i powinni$my to nadal
kontynuowac¢. Z drugiej strony, dlaczeg6zby nie
stosowa¢ EFT do WSZYSTKICH spraw lezacych za
problemami bardziej ogdlnymi (ale BARDZO
istotnymi), takimi jak (zeby wymieni¢ cho¢ kilka)....

samoocena
niepokoj

depresja

uporczywa bezsennosé¢

uzaleznienia

obsesyjne uczucie bycia porzuconym

W czasie kiedy pozbywasz si¢ emocjonalnego bagazu
ze swojej pamigci, Twoj organizm bedzie miat coraz
mniej wewngtrznych konfliktow z ktérymi musi sobie
dawac radg. Mniejsza ilos¢ wewnetrznych konfliktow
oznacza wyzszy stopien osobistego wyciszenia i mniej
emocjonalnego i fizycznego cierpienia. Dla wielu ta
metoda oznaczaé bedzie przerwanie ciagnacych sig¢ cale
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zycie spraw, z ktorymi inne metody nie daly sobie
rady. I co Ty na pomyst o przepisie na pokdj
zawartym w jednym akapicie?

To samo rownie dobrze dotyczy fizycznych
dolegliwos$ci. Mowig tutaj o wszystkim poczawszy
od bolu glowy poprzez problemy z uktadem
oddechowym, a skonczywszy na zaburzeniach
taknienia, AIDS, MS i raku. Zaczyna by¢ rzecza
bardziej szeroko akceptowanag, ze nasze fizyczne
dolegliwosci sa spowodowane (bezposrednio lub
posérednio) przez sttumiony gniew, urazy, poczucie
winy, zal i temu podobne rzeczy. Przeprowadzitem
w ostatnich latach wiele rozmoéw z lekarzami i coraz
wigcej z nich powtarza, ze emocjonalny konflikt jest
jedna z czgstszych przyczyn powaznych schorzen.
Jednakze, jak dotad, nie znaleziono skutecznego
sposobu na wyeliminowanie tych rabusiéw zdrowia.
Mozemy oczywiscie maskowac je za pomoca lekow,
ale prawdziwe lekarstwo jest trudne do znalezienia.
Na szczescie teraz EFT 1 jej wielu kuzynoéw oferuje
fatwe i eleganckie narzedzie, ktore pomaga
powaznym lekarzom w likwidowaniu korzeni
powodujacych chorobg... zamiast likwidowania
samego pacjenta.

To, czym tutaj si¢ dzielg NIE zastapi dobrego
szkolenia EFT, ani specjalistycznej pomocy ze
strony wykwalifikowanego praktyka EFT.

Jest raczej narzedziem, ktore whasciwie
zastosowane, moze przynies$¢ ulge (dobry trening
lub asystent wzmocni skuteczno$¢). Jej prostota i
daleko siggajaca skutecznos¢ czyni ja obowiazkowa
dla kazdego szukajacego pomocy, nawet w
najtrudniejszym problemie. Wiem, ze jest to Smiate
stwierdzenie, ale zajmujg si¢ tym juz dziesig¢ lat i
widzialem tyle robiacych wrazenie rezultatow, w
stosunku do tak wielu przypadkow, ze ztozenie
takiej deklaracji jest dla mnie rzecza tatwa, jesli nie
wrecz niezbedna.

Sama metoda jest prosta (Zaktadam, ze wiesz juz
jak stosowa¢ EFT).....

1. Zréb listg kazdego przykrego zdarzenia jakie
pamigtasz. Jesli nie znajdziesz przynajmniej 50, to
albo nie przytozytes si¢ do szukania calym sercem,
albo zyjesz na innej planecie. Wielu ludzi znajduje
setki.

2. Podczas kompletowania listy mozesz odkry¢, ze
niektore zdarzenia zdaja si¢ nie powodowac obecnie
juz zadnego poczucia dyskomfortu. Nic nie szkodzi,
zapisz je 1 tak. Zwykty fakt, ze je pamigtasz
wskazuje na potrzebeg rozwigzania.

3. Nadaj kazdemu poszczegolnemu zdarzeniu
tytut.... jakby byt to krotki film. Na przyktad: Tato
uderzyt mnie w kuchni—Ukradtam Zuzi kanapke—
Prawie poslizgnatem sig i spadlem z Giewontu—
Moja klasa wy$miata mnie, kiedy miatem



wystapienie - Mama zamkng¢la mnie w fazience na dwa
dni - Pan Nowak powiedziat mi, Ze jestem glupi.

4. Kiedy lista jest juz zamknigta, zaznacz na czerwono
najwigksze drzewa w Twoim lesie i zaaplikuj EFT po
kolei do kazdego z nich, az do momentu kiedy, albo si¢
bedziesz $miac z tego, albo nie bedziesz potrafit ich
sobie juz tak doktadnie przypomnie¢. Badz pewny, ze
zauwazasz wszystkie pojawiajace si¢ aspekty 1 traktujesz
je jak osobne drzewa w swoim lesie. Zastosuj do nich
EFT. Zatrzymuj si¢ przy kazdym zdarzeniu tak dlugo,
dopoki kazde z nich nie zostanie rozwigzane.

Jesli nie mozesz okresli¢ poziomu intensywnosci w
skali od 0 do 10 odnosnie ktorego$ filmu, wtedy zatéz,
ze thumisz go i zastosuj dziesi¢¢ petnych rund EFT z
kazdej strony z jakiej potrafisz na ten problem spojrzec.
To daje duze szanse, na jego rozwiazanie.

Po usunigciu tych duzych drzew, przejdz do
nastgpnych bardziej widocznych.

5. Kre¢ przynajmniej jeden film dziennie, a najlepiej
trzy, przez trzy miesiace. To zabiera jedynie kilka minut
dziennie. W ten sposob rozwiazesz od 90 do 270
problemow w przeciagu trzech miesigey. Potem zauwaz
pod jakim wzgledem czujesz si¢ lepiej. Zauwaz rowniez,
ze "prog ztego samopoczucia" zdecydowanie obnizyt
si¢. Zauwaz, na ile Twoje relacje z innymi poprawily sig,
1 jak wiele z tego, co poddates terapii wydaje sig, ze
przestato istnie¢. Sprawdz ponownie niektore z
problemow i zauwaz, jak ich poprzednia intensywno$¢é
pograzylta si¢ w nicosci. Zauwaz, nawet najmniejsza
poprawe Twojego ci$nienia krwi, pulsu, czy zdolnosci
oddychania.

Notuj $wiadomie te rzeczy, poniewaz dopdoki nie
bedziesz tego robic, proces uzdrowienia jakiemu jeste$
poddawany moze wydawac sig tak subtelny, ze go nie
zauwazysz. Mozesz nawet zaniechaé¢ wszystkiego
moéwiac "Juz dobrze, to wigeej nie stanowito dla mnie w
ogole problemu." Czgsto tak si¢ zdarza podczas
stosowania EFT, wiec uswiadamiam Ci to.

6. Jesli zazywasz jakie$ lekarstwa mozesz poczué cheé
odstawienia ich. Zrob to jedynie po konsultacji z
lekarzem.

Mam nadzieje, ze ten Przepis Na Pogode Ducha
stanie si¢ powszechna praktyka na §wiecie. Kilka minut
dziennie stworzy ogromna réznicg¢ w szkolnych
wynikach, we wzajemnych relacjach miedzy ludzmi,
zdrowiu 1 naszej jakosci zycia. Ale sa to stowa bez
znaczenie dopdki inni (Ty) nie przyltozycie tej idei na
praktyke.

Zycze pogody ducha wszystkim, Gary
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Czego oczekiwaé

Jesli stosujesz EFT w sposob podany wyzej,
Twoje nagle ochoty na co$ beda coraz stabsze w
przeciagu pierwszych dni. W krotkim czasie nagle
napady ochoty powinny si¢ catkowicie skonczy¢, az
nadejdzie moment, kiedy kazda substancja
uzalezniajaca bedzie zdawac¢ si¢ odpychajaca.
Bedziesz wolny. Twoj stosunek do nich si¢ zmieni i
bedziesz si¢ dziwi¢, co w ogole w nich wczesniej
widzialtes.

To sa zdrowe sygnaly, oczywiscie. Kiedy
dojdziesz do tego punktu powiniene$ dalej
kontynuowac codzienne stosowanie EFT jeszcze
przez kilka dni, zeby zmiany utrwalié.

Jednak, przezwycigzenie natogu nie oznacza, ze
jestes odporny na ponowne uzaleznienie. Wskazane
jest unikanie jakichkolwiek pokus w przysziosci.
Stanowi to zasadg odno$nie kazdego natogu, ktory
zostanie pokonany.

Pytania i Odpowiedzi

P. Jak duzo czasu zajmie pokonanie
uzaleznienia? Tutaj wystgpuja duze roznice.
Zgodnie z moim do$§wiadczeniem, uzaleznienie od
relatywnie tagodnych substancji takich, jak
czekolada, kawa, czy napoje bezalkoholowe i rozne
pokarmy, cz¢sto mijaja w przeciagu kilku dni i
zaczynajg budzi¢ niech¢¢ w samym uzaleznionym.
Wtasnie skonczylem pomagaé pewnej kobiecie,
ktéra pokonata uzaleznienie od napojow
bezalkoholowych, boczku, czekolady, chipsow
cebulowych, cukierkow toffi i frytek przez
trzykrotne zastosowanie Podstawowej Receptury do
kazdej z tych substancji. Nie jest przez nie juz
kuszona. Innym zajmuje to oczywiscie wigcej czasu.

Uzaleznienia od silniejszych substancji takich jak
papierosy, alkohol, kokaina, etc. zwykle wymagaja
wigcej czasu.... moze tydzien lub dwa. Pracowatem
Z pewnym mezczyzna, ktory pozbyl si¢ trwajacego
kilka lat uzaleznienia od alkoholu po trzy, czy
czterokrotnym zastosowaniu Podstawowe;j
Receptury. Taki rezultat nie jest rzadki, ale nie
wiadomo, czy tak wlasnie bedzie réwniez w Twoim
wypadku.

Nie ma tu pewnych i szybkich regut. Koniec
przychodzi, kiedy przychodzi, ale Ty bgdziesz
wiedziat o tym, Ze nadszed!, poniewaz nie bedziesz
juz wigcej potrzebowat tych substancji. W
migdzyczasie jedynym prawdziwym "bolem", ktory
bedziesz odczuwat jest wielokrotne powtarzanie
Podstawowej Receptury. Symptomy odstawienia
powinny by¢ znikome.

P. Czy moge zajmowac si¢ kilkoma
uzaleznieniami podczas jednej sesji Podstawowej
Receptury? Nie. Mozesz zajmowac si¢ tylko
jednym uzaleznieniem za jednym razem. Nie facz
dwoch lub wigcej uzaleznien w trakcie jednej rundy



Podstawowej Receptury. Przeprowadz jedna runde dla
jednego uzaleznienia.

Nie badz jednak zdziwiony jesli przyktadne
zajmowanie si¢ jednym uzaleznieniem przetamie inne
uzaleznienia. To zdarza si¢ czasami, poniewaz
opukiwanie obniza niepokdj w taki sposob, ze
niepotrzebne sa inne srodki uspokajajace. Nie ma
sposobu na przewidzenie takiego wspaniatego zjawiska,
ale sie czasami zdarza.

P. Jak EFT pomaga w utracie nadwagi? Jesli chcesz
straci¢ nadwage musisz zajac si¢ tym, co ja
spowodowalo. A przyczyna jest uzaleznienie od
jedzenia, ktére jest spowodowane niepokojem, tak jak
kazde inne uzaleznienie. W Ameryce na czele substancji
uzalezniajacych znajduje si¢ jedzenie.

To jest sposob na ukrycie niepokoju w podobnie jak
tyton, alkohol, etc. Jak czgsto robite$ spustoszenie w
lodéwce, pomimo tego, ze nie byle§ naprawde gtodny?
Dlaczego to robites? Czy nie po to, zeby ukry¢ uczucie
niepokoju? Mogle$ nie nazywac tego niepokojem.
Mogte$§ nazwac to nuda lub "nerwowym jedzeniem"
niemniej jednak byt to rodzaj niepokoju.
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Niepokoj, ktory prowadzi do uzaleznienia od
jedzenia, albo innych substancji czy zachowan,
mogl pojawic¢ si¢ z roznych przyczyn. Mogly nig by¢
napigcia w rodzinie, czy miejscu pracy, albo
przemoc doswiadczana w dziecinstwie lub
traumatyczne wspomnienia.

Zeby straci¢ zbedne kilogramy, musisz
wyeliminowac niepokoj, ktory powoduje
przejadanie sig. Czy jest lepsze narzedzie do tego
celu niz EFT? Jako dodatek do Przepisu na Pogodg
Ducha (opisanego wyzej), wykonuj (25 razy w ciagu
dnia) Podstawowa Recepturg w odniesieniu do
przejadania sig. W ten sposob lezacy u jego podtoza
niepokoj zniknie. Stosuj ja ponownie jesli tylko
napadnie Cig ochota na zjedzenie czegos (Nawet
Jjesli mam wielkq ochote na ten placek...) a po jakim$
czasie przyczyna nadmiernego objadania si¢ - a co
za tym idzie nadwagi - zniknie.



Zastosowanie EFT do fizycznego uzdrowienia

Nigdzie nie ma bardziej oczywistego dowodu na
istnienie potaczenia umyst — ciato, niz EFT. Do tej
chwili byte$ $wiadkiem (i mam nadziejg, Ze rOwniez
uczestnikiem) znaczacego uzdrowienia na réoznym
poziomie.

Tutaj znajduje si¢ lista fizycznych schorzen, ktorymi
zajmuje si¢ EFT odnoszac czg$ciowy lub catkowity
sukces:

Bole glowy i krzyia, sztywnosé szyi i ramion, bole
stawow, rak, syndrom chronicznego zmeczenia, toczen,
wrzodziejqce zapalenie okreznicy, tuszczyca, astma,
alergie, pieczenie oczu, bole ciata, wysypki, bezsennosé,
zaparcia, syndrom nadwrazliwego jelita, wzrok,
napiecie miesni, uzqdlenia pszczol, problemy z
oddawaniem moczu, PMS, dysfunkcje seksualne,
pocenie sie, staba koordynacja, syndrom nadgarstkowy,
artretyzm, dretwienie palcow, bol Zolqdka, bol zebow,
drienie, stwardnienie rozsiane.

Jest ich duzo, duzo wigcej. Kompletna lista bylaby
kilka razy dtuzsza.

Wyprobuj tego na wszystkim.

Wyprobowuje EFT na kazdej fizycznej dolegliwosci z
jaka si¢ spotkam i wielokrotnie jestem zaskoczony
wynikami. Nie odnoszg 100% sukcesu (a kto odnosi?),
ale czesto EFT daje imponujace rezultaty tam, gdzie nic
innego nie chciato dziatac.

Jest tysiace schorzen, ktore nekaja istoty ludzkie i dla
wyleczenia ktorych nauka odkryta wiele srodkow
zaradczych bardzo réznigcych si¢ od siebie - od
naktadania rak do $rodkow farmakologicznych i od
operacji chirurgicznych do wizualizacji. One wszystkie
czasami, w wypadku pewnych o0sob, okazuja sig¢
skuteczne. Zadne z nich nie jest skuteczne dla
wszystkich zawsze. Jak wynika z mojego doswiadczenia
EFT dziata na tyle dobrze, ze powinna stanowié
wyposazenie kazdego lekarza. 1po6jde nawet krok dale;.
Powinno by¢ jednym z pierwszych narzedzi, jakie
uzywa. A oto dlaczego:

= Ustapienie symptomow jest zwykle
natychmiastowe.

= Jest skuteczne tam, gdzie cz¢sto juz nic nie
skutkuje.

= Jest tatwe do zastosowania.

= Zabiera bardzo malo czasu.

= Nie powoduje uzaleznienia.

Nie znam zadnej innej metody leczenia, ktora moze
powiedzie¢ o sobie to samo. A Ty? Tak czy inaczej, EFT
nie zastgpuje lekarstw, ani innych zabiegdw
medycznych. Jest najlepsza w dzialaniu wraz z innymi
metodami leczenia.
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Nie mozna tego zanegowacé, ze EFT zastuguje na
wybitne miejsce w sali staw. Nawet najbardziej
przypadkowy obserwator musi uktoni¢ si¢ przed
tymi wynikami z wielkim szacunkiem.

Ale oczywiscie pojawia sig pytanie ... dlaczego to
dziata?

Dlaczego metoda ktora jest przeznaczona do
zastosowania do emocjonalnych spraw, tak
skutecznie dziata rowniez w odniesieniu do
fizycznych problemow? Wiele tajemnic otacza nauki
zwiazane z medycyna i dlatego badania na tym polu
sa niekonczacym sig¢ procesem. EFT nie jest tu
wyjatkiem.

Tak samo jak prawidtowy obieg krwi w ciele jest
niezbedny dla funkcjonowania tego ciata, tak samo
niezbedny jest prawidlowy przeplyw energii. Zatem
zrownowazenie jej przeptywu za pomoca EFT wiaze
si¢ z poprawa fizycznego zdrowia.

Jest niezaprzeczalnym faktem, ze negatywne
emocje przyczyniaja si¢ do powstawania fizycznych
schorzen. Jako skutek neutralizujacego
oddzialywania EFT na negatywne emocje, fizyczne
symptomy zaczynaja zanikac.

Pytania i Odpowiedzi

P. Jak duzo czasu zabiera uzyskanie poprawy?
Nie istnieje tu zadna pewna reguta. Objawy czgsto
znikaja same w przeciagu minut, chociaz czasami
zdarza si¢ opdznienie si¢gajace kilku godzin.
Uwolnienie si¢ od przyczyn lezacych u podtoza
choroby moze zaja¢ dni, tygodnie lub miesiace. Tak
wige badz wytrwaly i skonsultuj si¢ ze swoim
lekarzem. Wielu ludzi ma pokusg odstawienia
lekarstw w momencie, kiedy nastepuje poprawa. To
powinno by¢ zrobione tylko pod kontrola lekarza.

P. Czy moge zajaé si¢ kilkoma symptomami za
jednym razem?

Nie! Stosuj Podstawowa Recepture do kazdego
symptomu oddzielnie. Zacznij od najbardziej
dokuczliwego. Nie badz zdziwiony, kiedy pracujac
nad jednym symptomem okaze sig, ze inne réwniez
znikna. To zdarza sie czesto.

P. Czy moge oczekiwaé rezultatow przy
stosowaniu EFT do dlugotrwalych, cigzkich
schorzen? Jestem §wiadom faktu, ze panuje
przekonanie, ze wiele dtugo trwajacych chorob
odbija si¢ trwale na zdrowiu.

Zatem sugerowanie, ze moga zosta¢ odczuwalnie
zredukowane Iub wyeliminowane przez metodyczne
opukiwanie uktadu energetycznego jest rzeczywiscie
radykalnym twierdzeniem. Jest to niezgodne z
przekonaniami prawie wszystkich ludzi, ktorych
spotkatem. Ale widziatem, na wtasne oczy, wiele



zaskakujacych przyktadow tego i byloby nieuczciwe
gdybym o tym nie powiedziat.

P. Jak czesto powinienem stosowaé Podstawowa
Recepture do mojego problemu? Do takich
symptomoéw, jak bol gtowy, inne bdle, ktopoty z
zotadkiem etc., stosuj Podstawowa Recepturg wtedy,
kiedy potrzebujesz pomocy. Dla schorzen lezacych u ich
podtoza réb to dziesie¢ razy dziennie, az bgdziesz
usatysfakcjonowany rezultatami. Te dziesi¢¢ rund
Podstawowej Receptury powinno zosta¢ roztozone na
caty dzien. Dobrym sposobem jest potaczenie ich ze
swoimi zwyklymi, codziennymi czynno$ciami ... takimi
jak:

Wstawanie rano z 16zka.

Ktadzenie si¢ spa¢ wieczorem.

Bezposrednio przed kazdym positkiem.

Za kazdym razem kiedy korzystasz z tazienki.

Wazne jest rowniez stosowanie EFT do kazdego
problemu, ktory mogiby by¢ ewentualng przyczyna
schorzenia.

Zastosowanie Przepisu na Pogod¢ Ducha moze by¢
bardzo pomocne.

P. Czy moglby§ omowié niektore ze swoich
doswiadczen zwigzanych z zastosowaniem EFT do
réznych schorzen? Pewnie. Ale pamigtaj prosze, ze
wymienione nizej przyktady stanowia nikla czgs$¢
dolegliwosci, ktorymi moze zaja¢ si¢ EFT.

Bol krzyza

Znam wielu ludzi, ktérzy maja duze zmiany w
kregostupie, a prze§wietlenie nie pozostawia
watpliwosci co do przyczyny ich cierpien. Niemniej
jednak po kilku minutach stosowania EFT ich b6l
istotnie zmniejsza sig.

To zdaje si¢ nie mie¢ sensu dopoki nie uswiadomisz
sobie, ze stres powoduje napigcie miesni ktore, z kolei,
objawia si¢ nieprawidtowym napigciem w naszych
stawach. Rozluznienie napigcia migéni przez EFT,
redukuje niepotrzebny nacisk na stawy. Rezultatem jest
mniejszy bol. Stracitem rachubg, jak wiele znikajacych
bolow krzyza widziatem.

Niektore z nich zniknely zupelnie i nigdy nie byto
nawrotu, a inne potrzebowaty codziennego regularnego
opukiwania, zeby nie dopusci¢ do nawrotu.

Bol glowy i zoladka

Szacuje, ze przynajmniej 90% przypadkow, w ktorych
bytem swiadkiem tych symptomoéw, reagowato bardzo
dobrze. Wigkszo$¢ z nich znikta zupelie w przeciagu
paru minut stosowania Podstawowej Receptury.

Syndrom nadgarstkowy

Miatem obiad firmowy pewnego popotudnia z Anne,
ktora ocenita bol nadgarstka na 7. Po uplywie mniej niz
dwodch minut stosowania Podstawowej Receptury bol
zniknal i nie powrdcit przez reszt¢ naszego spotkania.
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Zbedne jest dodanie, ze byta rownie zdumiona,
poniewaz zadne inne $rodki nie przynosity ulgi.
Nasze $ciezki si¢ wigcej nie skrzyzowaty, wigc nie
wiem jak dtugo brak bolu si¢ utrzymat.

To jest ten rodzaj problemu, ktéry ma tendencj¢
do nawrotow, wigc dodatkowe opukiwanie bytoby
prawdopodobnie konieczne.

Luszczyca

Luszczyca Donny byla tak ucigzliwa, ze miata ona
trudnosci z zaktadaniem butéw. Leki nie pomagaly.
Opukiwata si¢ konsekwentnie przez kilka dni 1 90%
objawow znikto.

Alergie

Zwykle reaguja dobrze. Widziatem wielu ludzi
pozbywajacych si¢ koniecznos$ci osuszania zatok,
tzawienia oczu, kichania i mndstwa innych
zwiazanych z alergia symptomow.

Zaparcia

Rezultaty sa r6zne ale, zgodnie z moim
doswiadczeniem, zwykle osiaga sig sukces.

Niektorzy doswiadczaja natychmiastowej i trwatej
ulgi podczas jednej sesji opukiwania. Inni potrzebuja
codziennego opukania trwajacego kilka tygodni
zanim wieloletnie zaparcia ustapia.

Pamigtaj proszg, ze nie zawsze uzyskasz
natychmiastowa uwolnienie od dolegliwosci
fizycznej 1 czasami opukiwanie moze sprawiaé
wrazenie nieskutecznego. Badz cierpliwy i
wytrwaty. Wszystko, co tracisz, to czas.

Ewentualne korzysci sa blisko, jesli wytrzymasz.
To sig tyczy wszystkich dolegliwosci, nie tylko
zaparcia.

Wzrok

Widziatem wiele 0sob, ktore poprawity swoj
wzrok stosujac EFT.... przynajmniej na jaki$ czas.
Ludzie przychodzili do mnie na podium, zeby robi¢
Podstawowa Recepturg w celu poprawy wzroku i
potem relacjonowali, ze lepiej widza. Nie
zajmowatem si¢ tym dalej, wigc nie mogg
powiedzie¢ o zadnej trwatej poprawie.
Podejrzewam, Ze jest mozliwa, jesli jest si¢
wytrwatym.

Artretyzm

B4l zwigzany z artretyzmem czg¢sto zmniejsza si¢
pod wptywem stosowania Podstawowej Receptury.
Widziatem to wiele razy. Ze wzgledu na stan lezacy
u jego podstaw, ma tendencj¢ do nawrotow. Dlatego
tez musisz zaja¢ si¢ symptomami i chorobami, ktore
go powoduja.

Czy mozesz odwrdci¢ artretyzm i pozby¢ si¢ go na
zawsze przy pomocy EFT? Nie wiem, poniewaz,
zgodnie z moimi informacjami, nikt dtuzej nie
stosowat tych technik w tym konkretnie celu.



Konwencjonalna wiedza mowi nam, Ze artretyzm nie
moze si¢ wycofa¢. Moze jedynie zosta¢ zatrzymany jego
dalszy rozwdj.

Jednakze u mnie zostal zdiagnozowany artretyzm w
1986 roku, a dzisiaj nie mam zadnego $§ladu po nim. Nie
uzywatem wtedy EFT, bo nic o nim nie wiedzialem.
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Stato si¢ to rezultatem przeprowadzenia istotnych
zmian w diecie, stylu zycia i stanie umyshu. Jestem
przekonany, ze EFT przyspieszytoby moja kuracje.



Uzycie EFT do poprawy samooceny

Przyczyny niskiej samooceny

Termin "niska samoocena" odnosi si¢ do ogotu
negatywnych uczué, jakie kto§ ma w stosunku do
samego siebie. Autorytety w tej sprawie nie stworzyty
bardziej doktadnej definicji, nie wskazaly rowniez
doktadnej jego przyczyny. Nie ma zatem jednoznacznej
opinii, jak nalezy do tego problemu podejsc.

EFT jest duzo bardziej precyzyjne i wskazuje
bezposrednia przyczyng. Oto ona:

Przyczynq niskiej samooceny jest nagromadzenie
negatywnych uczu¢ w stosunku do samego siebie.

To jest zrozumiate i zostato sformutowane tutaj,
poniewaz w tym okre$leniu EFT wykazuje si¢ wybitnie
dobrym wyczuciem. Jesli wyeliminujemy negatywne
uczucia, wtedy wyeliminujemy przyczyng. A bez
przyczyny niska samoocena zniknie.

A czy istnieje lepsze narzedzie do zmiany niskiej
samooceny, niz EFT?

Niska samoocena mogtaby by¢ numerem pierwszym
jesli chodzi o liczbg 0s6b cierpiacych na nig. Jest tak
powszechna, ze prawie kazdy w jakim$ procencie na nia
cierpi. Nasza samooceng czgsto mozemy porownac do
naszej pewnosci siebie. Zdajemy si¢ "promieniowac" nia
poprzez nasz sposéb zachowania, postawg ciata, stowa,
gesty 1 inne nieuchwytne sktadniki niezalezne od naszej
woli. Stosownie do tego wywiera duzy wptyw na nasze
interesy, zycie towarzyskie i1 osobiste osiagni¢cia.

Czasami praca, promocja i sprzedaz sa wygrywane lub
przegrywane zaleznie od tego, jak nasz sposob myslenia
oddziatywuje na innych. Przyjazn i romantyczne
spotkania moga rozkwitna¢ lub obumrze¢ w zaleznoéci
od tego, jak przekazujemy innym nasze uczucia do
siebie samych. Im nizsza samoocena, tym tatwiej popasé
w zdenerwowanie, tym silniejsze staje si¢ nasze
poczucie winy, gniew, zazdro$¢ 1 inne emocjonalne
reakcje.

Kiedy nasza samoocena jest niska mamy tendencjg do
tkwi¢ w jednym miejscu. Nie odwazamy sig rozpoczaé
nowego interesu, zrezygnowac z destruktywnego
zwiazku, czy sprobowaé czegos nowego.

Niektore sfery naszego zycia moga byc¢ bardzo
nieciekawe i1 przygnebiajace.

W skrécie — nasza samoocena jest centrum naszej
emocjonalnej sity. Czesto zalezy od niej jako$¢ naszego
zycia.

Przejdz si¢ do dziatu zwigzanego z samo rozwojem w
kazdej wigkszej ksiggarni, a znajdziesz niezliczone ilo$ci
ksiazek pomagajacych rozwigzaé problem zwiazany z
samoocena. Generalnie rzecz biorac, ktada one nacisk na
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pozytywne nastawienie i podaja propozycje ¢wiczen
wyrabiajacych dostrzeganie jasnych stron zycia.
Zachecaja do skupienia si¢ na swoich silnych
stronach, a niektore podkreslaja, ze pomocna w
osiagnigciu celu moze by¢ wizualizacja i afirmacja.
Jestem zwolennikiem ich wszystkich.

Odczuwam wdzigcznos$¢ za wszystko, co niesie
pomoc, a wiele z tego rodzaju ksiazek naprawde
pomogto ludziom poprawi¢ swoja samooceng.
Jednakze rezultaty sa trochg¢ przypadkowe. Jaka$
poprawa tutaj. Jakie§ nowe nastawienie gdzie
indziej. Rzadko kiedy ktokolwiek, stosujac te
narzedzia, osiaga bezposrednio to, czego oczekuje -
istotna popraweg samooceny.

Powodem dla ktorych te techniki zawodza jest to,
ze robig bardzo mato, zeby zneutralizowaé
niepewno$¢ 1 negatywne uczucia, ktdre tworza niska
samooceng. Probuja je natomiast obezwtadni¢ mega
dawkami optymizmu.

Oczywiscie jest to godny pochwaty wysitek, ale
ten u ktorego brak pewnosci siebie i negatywne
emocje zadomowity si¢, bedzie raczej oporny na
takie zabiegi. Jesli porownaliby$my Twoja podroz
przez zycie do jazdy autobusem, to niepewno$¢
siebie i negatywne emocje sa pasazerami tego
autobusu. Jeste$ przy kierownicy, a oni sa
pasazerami siedzacymi bezposrednio za Toba, i
mysSlacymi, ze to oni siedza na przednim siedzeniu.
Konwencjonalne metody nie przesung ich na
wlasciwe miejsce.

EFT oferuje nowe podejscie do tego problemu,
dzigki ktoremu radykalne, bezposrednie zmiany
naprawdg si¢ pojawiaja. Widzialem ludzi catkowicie
przemienionych przez te techniki. Ich sposéb bycia,
postawa, stownictwo i gesty zmienily si¢ w
wyrazajace bardziej pozytywna i pewna siebie
osobg. Ich przyjaciele 1 wspolpracownicy
komentowali pojawienie si¢ przed ich oczami
zupelnie innego czlowieka.

Zamiast probowac wprowadza¢ nowe nastawienie
1 spojrzenie, jak to usiluja robi¢ konwencjonalne
metody, EFT skutecznie uwalnia osobg od
niepewnosci siebie i negatywnych uczu¢. Osoby
takie pozbywaja si¢ niepozadanych pasazerow ze
swojego przedniego siedzenia i wyrzucaja ich z
autobusu. Kiedy juz znajda si¢ poza autobusem, nie
przyczyniaja si¢ juz wigcej do niskiej samooceny.

Niepewnos¢ siebie i negatywne emocje, ktore
tworza niska samooceng sa forma negatywnych
uczué, do zajecia si¢ ktorymi EFT zostato



stworzone. Przypomnij sobie Deklaracj¢ Odkrycia na
ktoérej zbudowano EFT...

"Przyczynq wszystkich negatywnych emocji jest jakies
zaklocenie w ukladzie energetycznym ciata."

Metoda poprawienia samooceny jest prosta. Po prostu
uzyj Podstawowej Receptury do kazdej negatywnej
emocji jaka masz. Jedna po drugiej opuszcza Cig, a w
trakcie odchodzenia bilans migdzy Twoimi
pozytywnymi i negatywnymi emocjami niechybnie
przesunie si¢ w kierunku pozytywnych. Od§wiezony i
pewny siebie nowy obraz wlasnej osoby wynurzy si¢ na
powierzchni¢. Bagaz zostal zrzucony z Twojego
autobusu.

To jest doskonaly moment, zeby uzy¢ poprzednio
wspomnianego Przepisu na Pogod¢ Ducha.
Automatycznie zajmuje si¢ on wszystkimi negatywnymi
sprawami, ktore moga stanowié¢ przeszkode w
posiadaniu zdrowego obrazu siebie.

Metafora puszczy i drzew

Oto przeno$nia, ktoéra w jeszcze wigkszym stopniu
pomoze Ci zrozumie¢ t¢ koncepcje¢. Potraktuj kazde z
Twoich negatywnych emocji, czy zdarzen, jako drzewo
w lesie samooceny. One moga by¢ odbiciem rzeczy z
przesztosci takich, jak odrzucenie, przemoc,
niepowodzenie, Igk, poczucie winy, etc. Moze ich by¢
setki 1 moga byc¢ tak ggste, ze bgda przypominaé
puszcze. Zatdozmy, ze w Twojej puszczy samooceny
znajduje si¢ sto chorych drzew. Jesli zetniesz jedno z
nich (przez neutralizacj¢ za pomoca EFT) pozostanie Ci
nadal dziewig¢dziesiat dziewig¢. Nawet, jesli doznasz
zauwazalnej 1 bardzo cennej ulgi z powodu pozbycia si¢
tego jednego drzewa, to nadal nie zrobite$ duzej zmiany
w catej puszczy samooceny.

Ale co sig stanie jesli konsekwentnie zetniesz jedno
drzewo dziennie? Stopniowo puszcza bedzie si¢
przerzedzaé. Bedziesz miat wigcej miejsca do
przebywania w niej.

W koncu, uparcie stosujac procedure, sprawisz, ze
wszystkie drzewa znikna, a na ich miejscu pojawi si¢
emocjonalna wolno$¢. Swiat wyglada inaczej, kiedy
puszcza (lub dzungla) znika i pojawia si¢ nowy obraz
siebie.

Upowszechnienie

Na szczgscie, nie musisz Scina¢ wszystkich stu drzew,
zeby osiagnaé pozadany rezultat. Dzieje sig tak,
poniewaz stosowanie EFT do zneutralizowania kilku
negatywnych emocji okre§lonego rodzaju, bedzie
wywiera¢ wptyw na pozostale negatywne emocje
podobnego typu.

Na przyktad zat6zmy, ze w Twojej puszczy masz
grupe dziesigciu drzew znang jako "do$wiadczenia
przemocy."

Wez najpierw najwigksze (najbardziej intensywne)
drzewo z tej grupy i zetnij je przy pomocy EFT. Kiedy
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zrobisz to z trzema lub czterema z nich, wtedy
zauwazysz, ze pozostate sze$¢ lub siedem same
rungto. Rownowazenie uktadu energii dla pewnych
drzew przenosi si¢ na inne, tego samego rodzaju.
Potem powtarzaj to uogdlnienie z innymi grupami
drzew, ktore moga si¢ nazywac "niepowodzenia" lub
"odrzucenia." W ten sposob puszcza stu drzew moze
zostaé oczyszczona przez $cigcie okoto 30 drzew.

Badz obserwatorem

Z pomocg EFT zmiany samooceny zachodza
szybciej 1 sa mocniejsze, niz ma to miejsce przy
zastosowaniu konwencjonalnych metod. Ale nie tak
szybko, jak dzieje si¢ to w wypadku fobii i
uciazliwych wspomnien. EFT czgsto radzi sobie z
nimi w przeciagu chwili, a wypadku samooceny
zmiana zabiera czgsto tygodnie. Jest tak, poniewaz
zmiana samooceny jest rezultatem pochtaniajace;j
czas pracy majacej na celu wyeliminowanie licznych
negatywnych emocji (drzew), jednego za kazdym
razem.

Kiedy mowig, ze catkowita zmiana obrazu siebie
czesto zabiera tygodnie, nie twierdzg, ze nic si¢ nie
dzieje w migdzyczasie. Przeciwnie, zmiana zachodzi
wraz z kazdym usunigtym drzewem w puszczy.
Jednakze ta natychmiastowa emocjonalna wolnos¢,
ktéra przychodzi wraz z usunigciem tego jednego
drzewa nie przynosi odczuwalnej zmiany w o wiele
wigkszym, problemie z samoocena. Natomiast
nagromadzenie zmian, ktore przychodzi przez
usunigcie kilku drzew jest juz zauwazalne, jesli
staniesz si¢ obserwatorem tego, co si¢ dzieje.

Zmiany, ktore zachodza w Tobie stopniowo, sa
subtelne i silne. Sq odczuwane jako tak naturalne, ze
nawet nie dostrzegasz, ze majq miejsce. Dopiero, jak
Twoi przyjaciele zaczynaja je komentowac, wtedy
zdobywasz niezaprzeczalne dowody. Ale do tego
momentu, powinienes$ by¢ "obserwatorem" i dostroi¢
si¢ do tego, co si¢ dzieje.

Zauwaz, na przyklad, ze traktujesz poprzednie
odrzucenie bardziej jako fakt, niz emocjg.
Zaobserwuj, jak zabierasz cz¢sciej glos i1 bardziej si¢
o siebie troszczysz. Postuchaj, jak ton twojej
rozmowy zmienit si¢ na bardziej pozytywny.
Zaobserwuj reakcje innych w stosunku do Ciebie,
jako odbicie Twojego bardziej pewnego sposobu
bycia.

Bycie "obserwatorem" jest wazne, poniewaz bez
tego, mozesz dojs¢ do wniosku, Ze nic si¢ nie dzieje
1 porzuci¢ caty proces.

Jak to robic¢

Metoda jest prosta. Stanowi esencj¢ Przepisu na
Pogodg¢ Ducha i zawiera tylko dwa kroki:

1. Zréb liste zawierajaca kazda miniona
negatywna emocje o ktorej mozesz pomysle¢. Wiacz
do tego kazdy wypadek kiedy czutes Igk,



odrzucenie, poczucie winy, gniew, przemoc, ztos¢ lub
jakie$ inne negatywne emocje — zaro6wno te silne, jak
stabe. Silniejsze umies¢ na poczatku listy, poniewaz
bedziesz je neutralizowat jako pierwsze. Nie niepokoj
sig, jesli w pierwszej chwili nie mozesz sobie nic

przypomnie¢. Mozesz dodawac do listy kolejne pozycje

w miarg, jak bedziesz je sobie przypominac.

2. Nastepnie stosuj Podstawowa Recepturg codziennie

do "$cinania drzew" z Twojej listy. Rob tak, az nie
bedzie istniato juz zadne negatywne uczucie (drzewo).

Obserwuj swoj postep przez caty czas. Mozesz stosowad

Streszczenie zawartosci ptyt DVD

Uwaga: Plyty VCD EFT zostaly omdowione i streszczone w réznych czeSciach tego podrecznika.
Zeby unikna¢ niewygody przewracania kartek, zastaly tutaj streszczone po raz kolejny.

DVD do Czesci |

Uwaga: Na poczatku Czes¢ I sktadata si¢ z 3 kaset
video. Pdzniej zawarto$¢ kaset zostala przeniesiona na
plyty CD (co w sposdb istotny obnizyto koszty).
Wymusito to na nas podzielenie troche dtugich filmow
video 112 na VCD la, 1b, 2a i 2b. Nie byto
konieczno$ci dzielenia trzeciej kasety video.

Video 1a

Na tym VCD Adrienne i ja wzbogacamy zawarto$¢
podrecznika pokazujac opukiwanie kazdego punktu i
to, jak ma wyglada¢ kazdy krok Podstawowej
Receptury. Zakladamy, Ze ogladajac to masz juz
przeczytana poprzednia cze¢$¢ podrecznika.

Jest wazne zeby$ podazat za Adrienne, i mna i
ogladat ten fragment tak dtugo, az zapamigtasz caty,
trwajacy jedna minut¢ proces. Raz zapamigtany bgdzie
Twoim na zawsze.

VCD 1b

Kompletna prezentacja Podstawowej Receptury z
przemitym dzentelmenem o imieniu Dave, podczas
ktorej pomagamy mu pokonac trwajacy cate jego
zycie intensywny lek przed woda. Przestudiuj ten
epizod. Ogladnij go kilkakrotnie. To jest doskonata
pokazowa sesja, poniewaz ilustruje rowniez
obchodzenie si¢ z aspektami.

VCD 2a

To VCD zawiera poszczegoélne sytuacje jakie mialy
miejsce podczas naszych warsztatow na ktorych
wyjasniana byta teoria na jakiej opiera si¢ EFT. Potem
zaprezentowane zostato jej zastosowanie na dwdch
grupach ludzi, ktérzy wyszli na podium. Pierwsza
grupa sktadata si¢ z ludzi cierpiacych na fobie, a druga
z ludzi cierpiacy na roznego rodzaju bdle.

73

procedurg czgsciej, niz raz dziennie, jesli rozktad
dnia pozwala Ci na to i mozesz $cia¢ wigcej niz
jedno drzewo podczas jednej sesji. Musisz jednak
kazdym z nich zaja¢ si¢ oddzielnie. Nie gromadz ich
razem w tej samej rundzie Podstawowej Receptury.
Po kilku dniach zauwazysz, ze duze drzewa z
ktoérymi rozpoczynates$ prace, przestang si¢ pojawiac
w Twoim zyciu. To jest typowe zjawisko, w ktorym
zawarte jest wiele radosci, wigc ciesz si¢ nim.

VCD 2b

Na tym VCD pokazemy Ci wigcej przypadkow
dziatania EFT. Oto kilka wybranych, ktore
zobaczysz:

**Larry: Przezwycigza silna klaustrofobig podczas
przechodzenia przez co$, co zwykle bytoby dla niego
najbardziej stresujaca sytuacjq .... jazdy na tylnym
siedzeniu malego samochodu w godzinach szczytu w
San Francisco.

**Pam: czekoladoholik nie chce dhuzej jesc
czekolady.

**Becci: Strach przed szczurami sprawia, ze poca jej
si¢ rece na sama mysl o nich. Na koncu sesji zywy
szczur lize jej palce, a ona moéwi “Nie wierze, ze to
robie.”

**Stephen: Szeséciolatek nauczony tych technik przez
ojca zaprzestaje obgryzania paznokci.

**Adam: Moj syn Adam uzywa EFT do obnizenia
liczby uderzen w grze w golfa.

**Cheryl: Pojawita si¢ na jednym z naszych
warsztatow i opisata, jak uzyta wraz ze mna EFT do
zlikwidowania leku przed wystqpieniami
publicznymi. Nasza pierwsza sesja miata miejsce
ponad rok temu i od tej pory nie odczuwata zadnego
niepokoju.

**Jackie: Miata wypadek samochodowy 10 lat
temu, w wyniku ktérego nie potrafita podnies¢ reki
do gory wyzej niz na kilkanascie centymetrow, z
powodu silnego bolu w ramieniu.

W przeciagu kilku minut spedzonych na podium
uzyskuje catkowite uwolnienie od problemu i moze
podnies¢ reke tak wysoko jak chce bez bolu. Ta sesja
pokazuje nasza rozmowe po warsztatach, kiedy
omawiali$my ten “cud.”

**Cindy: Tak, jak wypadku Jackie, Cindy miata trzy
lata temu wypadek i nie byla w stanie podnies¢
ramienia bez bolu. Odwiedzila wielu lekarzy i
terapeutow bez zadnego istotnego rezultatu.



W przeciagu kilku minut stosowania EFT, mogta
podnies$¢ swoje rami¢ na taka wysoko$é, jak to robita,
kiedy nie czuta zadnego bolu.

**Veronica: Rozpoczela sesj¢ odczuwajac silng cheé
palenia papierosow i uzyta EFT do wyeliminowania
uzaleznienia.

Potem przezyta silne uczucia zwiazane z faktem bycia
zgwalconq przez ojca. Po tej jednej sesji (ktora
zobaczysz w catosci) pokonata catkowicie
traumatyczne wspomnienia.

**Norma: Jest dyslektykiem i zawsze musiata czytac
wszystko 4 lub 5 razy zanim zrozumiata tresc.
Przezwycigzyta to w trakcie kilku minut i dostata
nowa pracg, ktéra wymaga, zeby czytata ludziom na
glos.

vCD 3

To VCD jest zatytulowane “6 Dniw VA”1i
pokazuje kulminacyjne punkty naszej wizyty u
Veterans Administration w Los Angeles, zeby pomoc
emocjonalnie niepelnosprawnym weteranom wojny w
Wietnamie. W ten sposob EFT zostalo poddane
ostatecznemu testowi, poniewaz wigkszos¢ z tych
zotnierzy byta poddana terapii przez 20 lat z matym
albo zadnym skutkiem. Zobaczysz, jak ich
emocjonalne napigcie obniza si¢ prawie natychmiast.

Nigdzie nie ma wigkszego swiadectwa potegi tego,
o czym si¢ wiasnie uczysz. Wspominam o tym
poruszajacym zdarzeniu w liScie otwartym na
poczatku podrecznika.

Wazna uwaga

Zauwaz, ze na VCD 2a, 2b i 3, Adrienne i ja
uzywamy roéznych skrétéw, ktore poznaliSmy przez te
lata. W takcie naszej obszernej praktyki nauczyliSmy
sig, kiedy mozliwe jest zastosowanie skrotu i
stosujemy go zawsze, zeby wzmocni¢ skutecznosé
procesu. Pamigtaj, ze zwykle mamy do czynienia ze
sceptykami, ktorzy wyprobowuja procedure w
najtrudniejszej z mozliwych sytuacji - na podium.

Zatem uzywamy skrotow (opisanych w Czesci 11
tego kursu) tam ,gdzie to tylko mozliwe i rzadko
stosujemy cata Podstawowa Recepture.

Gdyby$my mieli czas na przeprowadzanie
kompletnej procedury, ktorej uczysz si¢ w Czescei I
tego kursu, otrzymaliby$my identyczne rezultaty.
Zabraloby to jedynie kilka sekund wigce;j... to
wszystko.

Gltéwnym celem tych sesji jest ukierunkowanie
Twojego doswiadczenia, przez pokazanie, jak te
techniki dziataja w prawdziwym §wiecie z
prawdziwymi ludzmi, zastosowane do szerokiego
spektrum przypadkow. Pokazuja, jak sig stosuje te
techniki i jak ludzie reaguja na nie.

W niektorych przypadkach, pewne opukiwania zostaty
usunigte z nagran, zeby sesja bardziej "gtadko"
posuwata si¢ do przodu. Nabywasz w ten sposob

dos$wiadczenia, bez koniecznosci ogladania ciaglych
powtorek tych samych sekwencji opukiwan. Nie ucze
Podstawowej Receptury na VCD 2a, 2bi 3. To
zostato zrobione we wczesniejszej czgsci tego
podrecznika ina VCD 1. VCD 2a, 2b i 3 zostaty w
cato$ci poswigcone doswiadczeniu.

VDVD do Czg¢sci 11
VCD 1 - Przeglad

Ta ptyta jest pomostem migdzy CzeScia I 1 I1.
Zostaly na niej streszczone poprzednie metody i
zostat dokonany przeglad wielu nowych idei
zawartych w czgSci Il podrecznika.

Omawiamy tu trudnosci, ktére przeszkadzaja w
osiagnigciu doskonatosci, skroty oraz metafore
puszczy i drzew.

VCD 2 - Przyktady audytorium

Pozostata cz¢$¢ ptyt zawiera skondensowane
potaczenie trzydniowego seminarium. Materiat
rozpoczyna si¢ poczatkiem seminarium i nastgpnie
zglebia szeroki wachlarz spraw zarowno
emocjonalnych, jak i fizycznych oraz ukazuje
nieoceniong perspektywe dla dalszych poszukiwan na
polu EFT. Omawia takie sprawy jak lek przed
wystapieniami publicznymi, agorafobie, niepokoéj,
migreng, bol, strach przed lataniem. depresje,
fibromalgie i wysokie ciSnienie.

Znajduja si¢ tam réwniez dyskusje na temat
Deklaracji Odkrycia i pokazanych zostato kilka
istotnych przypadkéw odwrocenia psychologicznego.
Jest bardzo istotng sprawa, zeby$ uwaznie
przestudiowat te ostatnie pokazy.

VCD 3 — Sprawy emocjonalne |

Na ptycie znajduja si¢ trzy sesje. Pierwsza

przedstawia pracg Jason z uczuciem gniewu i
zdrady, ktore byly rezultatem opuszczenia go przez
zong 1 wydania zakazu widywania si¢ z corka.

Druga sesja odbywa si¢ z Weronika. Rozpoznasz w
niej kobiete, ktora stosowata EFT do uporania si¢ z
uczuciami dotyczacymi wspomnien bycia zgwatcona,
umieszczonych na drugiej ptycie w Czgsci 1. Pojawia
si¢ tutaj, trzy lub cztery miesiace pozniej, nie majac
zadnych emocjonalnych probleméw zwiazanych z
tamta sprawa. Jest to niezaprzeczalny dowod
mozliwosci jakie niesie ze soba zastosowanie EFT
nawet do najbardziej trudnych spraw.

Teraz Weronika pracuje nad zupetnie inng sprawq.
Miata silne uczucia zwiazane z byciem porzucong ,
samotna, i niekochang jako dziecko. Nasza sesja
EFT wyeliminowala ten problem i Weronika przyszia
nastgpnego dnia zawiadomié nas, ze czuje si¢ "lekka
Jjak piorko."

Trzecia sesja jest sesja z Sandhya , ktora pracuje
nad emocjami odnoszacymi si¢ do tego, co przezyt jej



dziadek podczas IT Wojny Swiatowej, w czasie
Holokaustu.

VCD 4 — Sprawy emocjonalne I

Na tej plycie znajduja si¢ dwie nagrane sesje.
Podczas pierwszej sesji Marlys stosuje EFT do
przezwycig¢zenia negatywnych uczu¢ zawodu
mitosnego... pewnego rodzaju obsesji zwigzanej z
rozpadnigciem si¢ romantycznego zwiazku. W trakcie
sesji pojawito si¢ kilka dodatkowych aspektow, ktore
zazgbialy si¢ o siebie wzajemnie. Na koniec
wyklarowaty si¢ jako uczucie bycia niekochang
przez matke, z ktorego, po zastosowaniu EFT, §miata
sig.

Podczas drugiej sesji widzimy Kathy, u ktorej
wystepuja trzy sprawy: (1) lek przed byciem
dotknigta (przytulong), (2) traumatyczne
wydarzenie, kiedy matka wylala na nig wrzatek i (3)
bolace ramie, zwiazane z konieczno$cig bronienia si¢
przed biciem. Wspaniale reagowata na EFT, a
Ustawienie (odwrdcenie psychologiczne ) nie byto
potrzebne, mimo konieczno$ci przeprowadzenia
licznych powtoérzen procedury.

VCD 5 - Fizyczne dolegliwosci

Na tej plycie znajduja si¢ cztery sesje.

Pierwsza zawiera sesj¢ z Connie J., ktora ma
napiete szczeki, z powodu zaciskania ich w nocy
podczas snu. Zaciskanie jest na tyle silne, Ze musi
zaktada¢ kawalek ptytki w nocy, zeby je chroni¢ przed
uszkodzeniem. Stosujac EFT osiagneta catkowite
uwolnienie od problemu w przeciagu kilku minut,
pomimo tego, ze trwat juz od dwoch, czy trzech lat.
Cierpiata rowniez na béle glowy, ktorych pozbyla sig
samodzielnie stosujac EFT.

Druga sesja to Patricia, ktéra wychodzi na podium z
powodu astmy na ktéra cierpi od 10 lat.

Uzyskuje radykalna poprawe 1 opowiada pdzniej, ze
poprawa ta utrzymuje si¢ rowniez nastgpnego dnia.
Dos$wiadcza rowniez ulgi od problemoéw z Kkrzyzem,
pomimo tego, ze wypadl jej dysk.

Dorothy wyszta na podium z powodu arytmii, ktora
jest schorzeniem do ktérego EFT nie bylo dotad
stosowane. Skoro probujemy tego na wszystkim, to
zastosowaliSmy EFT i do tego z doskonatym
rezultatem.

Connie M. uzyta EFT do zlikwidowania bélu w szyi,
ktory jak oswiadczyta, pojawit si¢ z powodu
emocjonalnych probleméw. Doznala catkowitego
uwolnienia.
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VCD 6 - Nalogi

Ta sesja rozpoczyna sig¢ od spotkania z dwoma
paniami prowadzacymi klinike leczaca przypadki
zaburzen laknienia. Dyskusja zaprowadzita nas do
przyczyn lezacych poza wszystkimi uzalezniajacymi
zachowaniami, wlaczajac w to zaburzenia taknienia.

Nastepnie przeprowadzilismy (1) wazna dyskusj¢ o
przyczynach powodujacych uzaleznienia i (2) cata
sesje podczas ktorej uzyto EFT na grupie ochotnikow
do przezwycigzenia napadowych chegci jedzenia
czekolady, palenia papierosow, i picia alkoholu.

VCD 7 — Niszczyciele energii,
Fobie i Wytrwatos¢

To wazne nagranie podkresla wage skutkow, jakie
wywoluja toksyny energii i warto$¢, jaka niesie ze
soba wytrwate stosowanie EFT.

Pierwsza cz¢$¢ stanowi wywiad z Toddem, ktory
niczego nie osiagnat na seminarium z powodu
przeszkadzajacych mu w tym toksyn. Wrocil miesiac
poOzniej, zeby powiedzie¢ uczestnikom nastgpnego
seminarium o istotnych skutkach, jakie wywotaty
zmiany w diecie na jego zaburzenia snu, bél oczu i
depresje.

Nastepnie przeprowadzona zostaje niezwykla sesja,
podczas ktorej kilku Iudzi doswiadcza uwolnienia od
lgku przed wezami.

Jakkolwiek poprawa jest bardzo duza, jezeli
poddamy ja ocenie zgodnej z przeci¢tnymi
standardami, to wedhug standardow EFT jest ona
powolna i stosunkowo nieefektywna. Jest to
spowodowane toksynami energii obecnymi w
pomieszczeniu. Wytrwatosc¢ jest tym, co jest
potrzebne, zeby ci ludzie uzyskali ulgg.

Na koncu pokazujemy wartos¢ wytrwatosci
podczas sesji z Grace, ktora dreczy cigzka depresja i
wiele innych probleméw. Zrobiliémy maty postgp na
podium, ale jej wytrwalo$¢ i uwaga, jaka skierowata
na to, co spozywa w czasie nastgpnych tygodni,
przyniosta wigksza poprawe samopoczucia.
Opowiada o tym z entuzjazmem podczas rozmowy
telefoniczne;.

Video 8 — Powszechne problemy Pytania i
Odpowiedzi

To jest ptyta na ktorej zostaty zgromadzone
informacje na temat stosowania EFT do takich rzeczy
jak sport (golf), biznes, przemoéwienia publiczne,
nieustanne odkladanie czego$ na po6zniej,
samoocena i stosunki z innymi.

Zawiera rowniez liczne pytania i odpowiedzi
zadawane przez audytorium.



Nagrania audio do Czesci |

Zeby poszerzy¢ Twoje doswiadczenie z EFT,
dotaczytem kilka godzin historii przypadkéw w
plikach audio.

Tak jak w przypadku nagran video, nie bgdziesz
jedynie stuchat teorii. Uslyszysz prawdziwych ludzi
z ich prawdziwymi problemami. Ustyszysz, jak
niektorzy z nich przezwycigzaja trwajace przez cate
ich zycie problemy w przeciagu chwili, podczas gdy
od innych wymagac¢ to bedzie cierpliwosci.

Bedziesz rowniez uczestniczyt w tym, jak
Adrienne i ja stosujemy EFT do kilku powaznych
emocjonalnych probleméw, ktére beda znikaé w
trakcie trwania sesji. Beda miaty miejsce rowniez
jedynie cze$ciowe poprawy, ktore nie spowoduja
catkowitego zniknigcia problemu. W skrocie - pliki
audio dodane do zbioru doswiadczen beda stanowic
pozyteczna bazg informacji, ktérej bgdziesz mogt
uzy¢ pozniej, w trakcie stosowania EFT.

Przeczytaj zanim postuchasz nagran.

**Nagrania zawieraja serie sesji telefonicznych
przeprowadzonych przez moja wspotpracownice
Adrienne Fowlie i mnie. Stanowia zestaw
autentycznych sesji nagranych na magnetofonie
kasetowym. Chociaz samo nagranie nie byto
przeprowadzone w nieskazitelnych warunkach
studia nagraniowego, to jako§¢ dzwigku jest
wystarczajaca.

**Niektore z sesji zostaly przeprowadzane z ludZzmi,
ktorzy stosowali EFT ,,;na zywo”. Stuchajac sesji
bedziecie dostownie pierwszymi “obserwatorami”
ludzi stosujqcych te techniki do szerokiego
wachlarza swoich emocjonalnych i fizycznych
problemow. Da Ci to obraz mozliwosci tego, czego
mozesz oczekiwac, kiedy zastosujesz EFT dla siebie
1 innych.

**Zostaty rowniez nagrane sesje z ludzmi, ktorzy
uzywali EFT w przeszto$ci i opowiadaja czego
doswiadczyli od tej pory. To dla potwierdzenia
trwalosci efektu, jaki daje zastosowanie tych
technik.

**Celem tych nagran audio jest wzbogacenie
Twojego doswiadczenia w moZliwosci zastosowania
tych technik. Nie jest nim nauczenie Ci¢ procesu
opukiwania samego w sobie. To zostato zrobione w
podreczniku i na VCD la. Zatem na VCD 2a, 2b i 3,
pominatem opukiwanie, zeby$ mogt skupic si¢ na
reakcjach ludzi na i innych szczegotach dotyczacych
tych technik.

**Bedziesz stuchatl niektorych bardzo osobistych
problemow 1 bedziesz robit to za zgoda tych osob,
ktorych to dotyczy. Pozwolili na to, Zeby inni (tacy
jak Ty) mogli odnie$¢ korzys¢ z tych wspaniatych
technik. Jeste§my winni im wdzigczno$¢.
**Powtarzanie jest bardzo waine dla nauki.
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W zwiazku z tym bedziesz styszat, jak powtarzam
niektore wazne aspekty wiele razy, za kazdym
razem omawiajac je pod innym katem. To nie po to,
zebys si¢ znudzit, ale po to, zeby utrwali¢ pewne
wazne koncepcje.

**Te sesje sq robione dla Twojej nauki, a nie
reklamy (chociaz niektore z nich brzmia jak
reklama). Mogtbym je skroci¢ i ozywi€... redukujac
je do formy kilku istotnych kwestii za kazdym
razem... a potem pokazaé. Robiac tak pozbawitbym
Cig mozliwosci “wczucia sig” oraz “glebi” tego
procesu. Z drugiej strony, niektoére rozmowy
zbaczaly z tematu i zaglgbialy si¢ w obszary
niezwiazane z kursem. Podczas edycji plikow audio
wyposrodkowatem migdzy tymi dwoma ekstremami,
biorac za kryterium ilo§¢ informacji w rozmowie,
ktéra jest przydatna.

**Zauwaz, Ze opukiwanie, o ktorym uslyszysz
wyglqda inaczej niz to, ktorego jestes uczony. W
rzeczywistosci nie jest roine. Przyjmuje jedynie
nieco krotszq forme.

Jak juz wspomniatem w czg$ci dotyczacej VCD,
Adrienne i ja jesteSmy zaawansowanymi praktykami
tych technik i stosujemy je od wielu lat. Zatem
uzywamy tych samych skrotow o ktorych juz
wspomniatem poprzednio.

Zostala tutaj uzyta jeszcze inna technika, w ktora
Adrienne i ja zainwestowalisSmy czas i pieniadze, a
jest nia Technologia Gtosu dra Rogera Callahana.
Stuzy do lepszego oceniania, ktore punkty nalezy
opukiwac 1 czy istnieje psychologiczne odwrdcenie,
etc. Czasami uzywamy tej techniki dla
zaoszczedzenia czasu, ale stale uzywamy tych
samych technik opukiwania, ktorych sie uczysz.
Kiedy po raz pierwszy uczylem si¢ stosowania
Technologii Glosu myslatem, ze zwigkszy
efektywno$¢ stosowania procedur. Jednakze po
latach doswiadczen nie sadzg, zeby wnosila jakas
dodatkowa warto$¢ i przestatem jej uzywac.

Stworzytem bardziej skuteczng technike
diagnostyczna, ktora jest nauczana szczegoétowo w
zestawie VCD “Steps Toward Becoming The

Ultimate Therapist.” Ci, ktérzy sa zainteresowani
treningiem dla zaawansowanych powinni zaopatrzy¢
si¢ w te materiaty.

Jak juz wcze$niej wspomniatem, diagnoza
wykracza poza tematyke tego kursu. Zamiast niej
naucza si¢ tu Podstawowej Receptury (uzycie w
100% sprawdzonej koncepcji), poniewaz jest
wystarczajaca dla wigkszosci przypadkow. Jej
zastosowanie zabiera kilka sekund wigcej i, by¢
moze, zaistnieje potrzeba wykonania kilku
dodatkowych rund, Zeby otrzymac te same rezultaty.
W kazdym razie bedzie to kilka dodatkowych



sekund lub minut (dla jednego problemu), nie
tygodni czy miesigcy.

Stuchajac ses;ji telefonicznych, zwrd¢ uwage nie
tylko na to, o czym ci ludzie méwia, ale rowniez na
roéznice w ich glosie przed i po zastosowaniu EFT.
Zauwaz rowniez, ze po opukiwaniu, wielu z nich,
wydaje z siebie zrelaksowane “uff”. To potwierdza
uwolnienie od emocjonalnych obciazen.

Na kilku nagraniach audio ustyszysz “tap, tap,
tap” w tle. To jest skutek niesprawnos$ci mojego
magnetofonu, a nie czyjes$ bicie serca.

Mozesz odczué pokuse zagladnigeia do
streszczenia sesji, zamieszczonego ponizej i
przejscia bezposrednio do waznych dla Ciebie
spraw. Przypuszczam, ze taka jest ludzka natura, ale
prosze nie pomijaj reszty nagran tylko dlatego, Ze
nie wydaje Ci sig, eby odnosily si¢ do Ciebie w tym
momencie. One zawieraja cenne spojrzenie, ktore
moze powickszy¢ Twoja wiedzg o EFT.

Streszczenie sesji
1. Od Barbary do Paulette

Barbara (7°35°”): Uwolnienie od traumatycznych

wspomnien (czotowe zderzenie), bolu glowy i
bezsennosci.

Del (9°56°°): Stoi na dachu z telefonem
komérkowym i pokonuje trwajacy cate zycie bardzo
silny lek wysokosci. L¢k zostat wyeliminowany tak
skutecznie, ze Del rozpoczat wykonywanie
akrobatycznych skokéw spadochronowych. Bol szyi
i stawow rowniez minal.

Mike (3°28°°): Bedac psychologiem, okreslit swoja
reakcje, jako zdumiewajaca. Bardzo szybko pokonat
uczucie bolu po milosnym zawodzie (zerwanie z
przyjaciodika).... ale trudno mu byto w to uwierzy¢.

Ingrid (9°23”°): Cierpiala prawie caly czas na
syndrom wrazliwego jelita, bole glowy, pieczenie
oczu i zaparcia od wielu juz lat. Symptomy te w
istotny sposob wycofaly si¢. Doznata istotnej ulgi,
a pod koniec sesji zaczeta dowcipkowac na temat
jej dotychczasowych zapar¢.

Paulette (4°40°°): Trwajacy cale zycie lgk przed
lataniem zniknal. Po zastosowaniu EFT dwa razy
leciata samolotem bez zadnego uczucia niepokoju.

2. Od Buza do Bruce’a

Buz (9’ 10”°): Cierpiacy na szczegdlnie trudny
przypadek zaburzenia po stresie traumatycznym
(PTSD). Postuchaj, jak opowiada swoje najbardziej
intensywne wojenne wspomnienia, tak jakby to byla
wycieczka na zakupy.

77

Donna (1°35”°): Uzyta EFT do poprawy widzenia.

Kieve (9°45°%): Zwr6¢ szczegolng uwage na
wypowiedz Kieva. Kieve nauczyt si¢ tych technik
tak, jak Ty si¢ ich uczysz teraz iuzyt ich dla 150
ludzi uzyskujac zdumiewajace rezultaty. Opowiada
o tym, ze pomdgt ludziom, ktorzy cierpieli z
powodu fobii, stwardnienia rozsianego, migreny,
bolu biodra iinnych problemow. Opanowujac te
techniki mozesz zrobi¢ to samo.

Cathy (7°23”°): Ta kobieta cierpiata z powodu bélu
w krzyZu od momentu wypadku samochodowego,
ktory zdarzyt si¢ 24 lata temu i stosowata wszystkie
mozliwe metody, zeby pozby¢ sig cierpienia... bez
skutku. Opowiada, jak po zastosowaniu technik
opukiwania, bol zupehie zniknal. W widoczny
sposob obnizyt si¢ rowniez jej niepokdj, ktory
odczuwata w ciagu dnia i bezsennosé..

Bruce (11°22”°): Cierpial na stwardnienie rozsiane
od 7 lat i odnotowat zauwazalny powrot sif w
nogach. Byt ograniczony do wozka, a wstat z niego
podczas sesji. Wrdcito mu czucie w rekach i
stopach 1 zmniejszyt rowniez si¢ bol krzyia i
zaburzenia snu.

3. Od Geri do Bonnie

Geri (10°15”°): Ta profesjonalna terapeutka
odczuwata silny lek przed dentystq. Jak si¢ okazato,
cierpiata na wigcej lekow niz sadzita. Sesja pomaga
nam zrozumie¢, ze nasze Ieki i inne negatywne
emocje, czasami zawieraja inne, dodatkowe aspekty.

Shad (4°43°’): Skutecznie poradzit sobie z
codziennym stresem i niepokojem stosujac EFT.
Uzywa réwniez tych technik do poprawienia
wynikow w golfie.

Margie (3°50”°): Zredukowata swoja trudnq do
opanowania cheé jedzenia czekolady do zera w
przeciagu niemalze chwili. Twierdzi, ze teraz
czekolada nawet jej nie smakuje.

Mary (12°16°’): Przezwycigzyta to, co okreslata
mianem kosmicznego leku 1 zredukowata bol w

kolanie i krzyiu.

Joann (4°11”°): Szybkie usunigcie problemow z
gardlem i symptomow alergicznych.

Bonnie (8°38°°): Emocjonalne zaburzenia
uniemozliwiaty jej normalne przelykanie
jedzenia. W przeciagu jednej sesji przezwycigzyta
jakies$ nieokreslone emocje i potem potykata
jedzenie z tatwoscia.




4. Od Steve do Doris

Steve (13°): Ta ofiara mato znanej choroby
(Hemolytic Anemia) odnotowala poprawg i
ustapienie uczucia zmeczenia, cietkich lub
swedzgcych oczu, bolu w krzyiu (ze skurczami
migsni) 1 innych licznych symptomow.
Wyeliminowat réwniez gniew i zwigzane z nim
koszmary nocne.

Rachel (3°53’): Zneutralizowala silne emocje
zZwiazane z przypominaniem sobie préby
morderstwa, jakiej probowal na niej dokonac jej
chlopak i przezwyciezyta problemy z oddychaniem
w trakcie tego procesu.

Geoff (11°50°°): Odwiedzit 5 psychiatrow w
przesztosci, ale przyniosto mu to zadnej ulgi w
depresji. W trakcie dwoch krotkich sesji EFT
depresja prawie znikta.

Karen (6°17”°): Byla wyczerpana z powodu
bezsennosci i nigdy nie czula si¢ wypoczeta.
Uwolnienie pojawito si¢ po jednej sesji z EFT.

Mike (7°50°°): Jego ekstremalny przypadek leku
przed publicznymi wystgpieniami ulegt
radykalnemu zmniejszeniu. Zglosit, ze miat
nienaganne wystapienie na prezentacji po
zastosowaniu EFT.

Doris (1°44°’): Chora na raka, opowiada o swoim
emocjonalnym uwolnieniu po zastosowaniu EFT i
opisuje to jako posiadanie “nowego ciala.”

5. Bonnie

Bonnie (35°9°°): Zrobita istotny postep w poprawie
samooceny przez wytrwale uzycie EFT. Bonnie byla
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przedmiotem wielokrotnego wykorzystania w
dziecinstwie i byta poddawana, kosztujacej $50,000,
konwencjonalnej terapii od 28 lat. Odnotowata
niestychana poprawe, jesli chodzi o liczne
traumatyczne wspomnienia, bol glowy, wstydzenie
sie wlasnego ciala, poczucie nieudolnosci,
obgryzanie paznokci, fobie, niepokdj, bezsennosé i
depresje.

6. Od Jim do Dorothy

Jim (2°40”°): Jego klaustrofobia spowodowana
zamknigciem w ciemnej tazience kompletnie znikta
W przeciagu 5 minut.

Patricia (5°11°°): Ta ofiara gwattu przeszta od 10
do 0 punktéw na skali emocjonalnej intensywnosci,
odnosnie dwoch osobnych aspektéw majacych
zwiazek z jej traumatycznym doswiadczeniem.

Juanita (1’ 57°°): Stale uczucie niepokoju znikneto
w przeciagu kilku chwil.

Susan (2°12”%): Bél spowodowany kontuzja plecow
na polu golfowym minat w czasie krotszym niz
minuta.

Geri Nicholas (9°28°°): Ten zawodowy
psychoterapeuta pojawia si¢ juz po raz drugi w tych
nagraniach. Tym razem daje nam obraz tego, jak
stosuje EFT dla siebie i dla innych.

Dorothy Tyo (12°1°°): Na koniec fascynujacy
wywiad z profesjonalna psychoterapeutka, ktora
uzywata EFT, tak jak si¢ wlasnie tego uczycie, zeby
pomoe ludziom z tak réznymi problemami jak
fizyezny bdl , lek przed publicznymi wystepami, lek

przed pajgkami, czy palenie lub czkawka.




Schemat uzycia EFT

Ponizej znajduje si¢ schemat uzycia lub przebiegu sesji EFT. Stanowi przydatny przewodnik
podpowiadajacy Ci, w jakim miejscu catego procesu znajdujesz si¢ obecnie, a po kilkakrotnym
uzyciu stanie si¢ on Twoja druga natura. Jego zastosowanie zostalo doskonale wyjasnione na
ptytach. Przy koncu pierwszej z nich, w Czg$¢ 11, znajdziesz sesjg po§wigcong temu.

M Badz konkretny tak bardzo,
Problem jak tylko to mozliwe
= Ustawienie, aspekty
= Pelna Podstawowa Receptura
= Cwiczenia oddychania
obojczykowego v
* Toksyny r
Zastosuj

N
'L Podstawowg Recepture¢

l ‘,

Czesciowe Calkowite
Ustgpienie Ustgpienie

Brak
Efektu

A

Przetestuj 1 ponownie zastosuj
Jesli to konieczne
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Zastosuj dodatkowa runde
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