| Rundka EFT 01 - Nie czuje sie bezpieczna

Problem: mam narosfe leki, zahamowania etc., panicznie sie boje pdjscia do psychoterapeuty.

Ustawienie: (méwienie Afirmacji i opukiwanie Punktu Karate):
Chociaz w tej chwili nie czuje sie bezpiecznie, to gfteboko i catkowicie akceptuje siebie.

Chociaz czuje, ze moje miesnie sq napiete i odczuwam niepokdj, ze moze mi sie cos ztego
staé, a wszyscy dookota méwiq mi, Ze nie ma powodu, aby sie bac, to akceptuje siebie i to,
co czuje.

Chociaz przyzwyczaitam sie do tego uczucia leku, bo mam go od tak dawna i zatuje, ze nie
potrdfie sie zrelaksowaé, to panicznie boje sie pdjscia do psychoterapeuty.

Opukiwanie punktow meridianowych okoto 7 raz kazdy punkt i méwienie nastepujgcych
zdan:

(rundy negatywne)

Brew: Nie czuje sie bezpieczna.

Bok oka: Musze by¢ czujna.

Pod okiem: Czy ja naprawde musze sie tak czué?
Pod nosem: moje ciato jest juz tym zmeczone
Broda: i trudno mi sie skupi¢ na tym, co mnie cieszy
Obojczyki: Bo odczuwam niepokdj,

Pod pacha: ze cos ztego moze mi sie staé

Czubek gtowy: a wszyscy dookota mi mdéwia

Brew: ze nie ma powodu sie bac

Bok oka: to ja i tak sie boje,

Pod okiem: i przyzwyczaitam sie do tego uczucia leku
Pod nosem: bo mam go od dawna

Broda: i zatuje, ze nie potrafie sie zrelaksowaé
Obojczyki: i juz chyba nigdy sie nie pozbede leku

Pod pachg: a ponadto panicznie boje sie

Czubek gtowy: pdjscia do psychoterapeuty

(rundy przejsciowe)

Brew: A moze mogtabym sie troche zmieni¢?

Bok oka: - Nie, to chyba niemozliwe.

Pod okiem: A moze jednak Tak, co mi szkodzi?

Pod nosem: a co by sie stato, gdybym uwolnita 10% swojego leku
Broda: Czy nadal czutabym sie bezpieczna?

Obojczyki: Czego tak naprawde sie boje?

Pod pachg: moze mam go z przyzwyczajenia

Czubek gtowy: i powinnam go teraz uwolnic.

(rundy pozytywne)

Brew: Tak, uwalniam lek z mojego ciafa

Bok oka: od dawna o tym myslatam,

Pod okiem: Teraz moje miesnie sg rozluznione,
Pod nosem: méj oddech jest gteboki i spokojny
Broda: a to oznacza, ze z kazdym oddechem
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Obojczyki: moje ciato jest coraz bardziej zrelaksowane,
Pod pacha: a ja mam wiece;j sit zyciowych
Czubek gtowy: i czuje sie bezpieczna.

Brew: Kocham czu¢ sie bezpieczna,

Bok oka: bo wtedy

Pod okiem: moje ciato odpoczywa

Pod nosem: a na mojej skdrze pojawiajg sie

Broda: przyjemne ciarki radosnego podniecenia,

Obojczyki: ze Jestem Bezpieczna,

Pod pacha: a to oznacza, ze w petni otwieram sie

Czubek gtowy: na zycie w radosci i bez lekéw. Bo zycie bez lekdéw jest bardziej ekscytujace, a
ja czuje, ze budzi sie moja aktywnos¢ zyciowa.

Wei gteboki wdech i wydech.
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