Problem: chcesz nauczyc¢ sie dobrze jezyka wtoskiego, ale ciggle odktadasz nauke stéwek na
dalszy plan, ttumaczac to m.in. stabg pamiecig do stéwek i brakiem czasu.

Rundka EFT: Prokrastynacja

Punkt Karate: Nawet, jesli nie moge nauczyc¢ sie jezyka wioskiego, bo mam stabg pamiec¢ do
stowek i boje sie, ze ktos moze krytykowa¢ mojg wymowe i ze mnie nie zrozumie, to gteboko
i catkowicie akceptuje siebie catkowicie i to, co czuje. 3x

Rundka negatywna

Brew: Boje sie, ze nigdy nie naucze sie jezyka wioskiego

Bok oka: oni moga krytykowa¢ mojg wymowe i mnie nie rozumiejg

Pod okiem: i nie wiedziatabym, co im odpowiedzie¢

Broda: nie znosze sytuacji, kiedy nie rozumiem, co kto$ do mnie méwi

Obojczyk: i nie lubie sytuacji, kiedy ktos mnie nie rozumie

Pod ramieniem: bo cze$¢ mojej osoby chce sie nauczy¢ wioskiego

Czubek gtowy: a ta druga czes$¢ przypomina wszystkie obawy zwigzane z koniecznoscia
ciggtego uczenia sie catej masy nowych stowek.

Brew: Boje sie, ze nie zapamietam tylu stdwek na raz,

Bok oka: bo moja pamie¢ nie jest juz taka sprawna

Pod okiem: nie znosze jak ktos krytykuje mnie albo mi méwi,
Broda: ze mnie nie rozumie,

Obojczyk: i boje sig, ze nigdy nie znajde czasu na nauke wtoskiego
Pod ramieniem: bo mam obawy zwigzane z naukg nowych stéwek
Czubek gtowy: ktére wymagaja dobrej pamieci

Brew: ale teraz uwalniam te wszystkie obawy

Bok oka: zwigzane z trudnoscig w nauce stowek

Pod okiem: otwieram sie na ich tatwe zapamietywanie

Broda: oraz znalezienie co najmniej 15 minut dziennie na nauke

Obojczyk: wybieram ten czas wytacznie dla siebie

Pod ramieniem: bo moge mie¢ wtasne potrzeby, ktére niekoniecznie sg potrzebami mojej rodziny
Czubek gtowy: otwieram sie na fatwe zapamietywanie stéwek

Rundka pozytywna

Brew: mdj umyst jest bardziej chtonny niz sadze

Bok oka: bo z tatwoscig przyswajam kolejne stoéwka

Pod okiem: oraz tatwiej znajduje czas na nauke

Broda: i nawet nie sgdzitam, ze powtarzanie stéwek moze by¢ takie przyjemne
Obojczyk: a ja moge cieszy¢ sie wolnoscig myslenia w innym jezyku

Pod ramieniem: bo nawet jesli komus nie spodoba sie moja wymowa

Czubek gtowy: to znaczna wiekszos¢ bedzie zadowolona z faktu, ze méwie w ich jezyku.

Brew: To takie mite stysze¢ pochwaty na swéj temat

Bok oka: zwtaszcza, kiedy stucham tego w jezyku wtoskim

Pod okiem: i ze zdziwieniem stwierdzam, ze coraz wiecej rozumiem

Broda: a kiedy ucze sie nowych stowek

Obojczyk: to méj umyst jest chtonny jak ggbka

Pod ramieniem: a ja robie to, co zawsze chciatam zrobi¢: nauczy¢ sie wtoskiego



Czubek gtowy: z kazdym dniem coraz lepiej mowie, czytam i pisze po wiosku. A moja
wymowa nigdy nie byfa dla mnie taka prosta jak teraz.

We?z gteboki oddech.

A teraz ponownie ocen swojg Prokrastynacje: 0 — 10

Jezeli ocena jest wyzsza niz zero powtorz tg Rundke jeszcze raz.
Uwaga:

Jezeli chcesz sie uczy¢ innego jezyka, to zamiast stowa jezyk wtoski mozesz wstawic np. jezyk
angielski....



