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Cwiczenie EFT,
ktore pomaga
wroci¢ do rownowagi




Witaj!
Czy zdarza Ci si¢ miec wrazenie, ze Twoj umyst ani na chwile sie nie zatrzymuje?
Mysli nieustannie kraza wokol obowiazkow, przysziosci, relacji, zdrowia czy pracy.
Cialo pozostaje napiete, oddech staje sie plytszy, a nawet chwila odpoczynku nie
przynosi prawdziwej ulgi.
By¢ moze zauwazasz u siebie:

 napiecie karku lub barkow,

« ucisk w klatce piersiowe;j,

« Scisk w zoladku,

+ trudnosci z zasypianiem,

 gonitwe mysli,

» poczucie ciggtego przecigzenia,

 niepokdj, ktoérego trudno racgjonalnie wyjasnic.
To naturalna reakcja uktadu nerwowego na dtugotrwaty stres.
Nasz organizm zostal stworzony do krotkotrwatego reagowania na zagrozenie.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stres trwa tygodniami lub miesigcami. Wowczas ciato
pozostaje w stanie cigglej gotowosci, nawet jesli realne zagrozenie juz mineto.
W efekcie ukltad nerwowy coraz trudniej wraca do stanu rownowagi.
Na szczeScie mozna go wspiera¢ w odzyskiwaniu poczucia bezpieczenstwa.
Jednym z takich narzedzi jest whasnie EFT (Emotional Freedom Techniques).

Dlaczego EFT moze Ci pomoc?
EFT l3czy elementy pracy z uwaga, sSwiadomym kontaktem z emocjami oraz delikatng
stymulacja okreslonych punktéw akupresurowych na ciele poprzez ich opukiwanie.
Podczas wykonywania ¢wiczenia §wiadomie kierujesz uwage na odczuwane emocje,
jednoczesnie wysylajac organizmnowi sygnat bezpieczenstwa.
Coraz wiecej badan wskazuje, ze regularna praktyka EFT moze wspierac:

« regulacje ukladu nerwowego,

¢ zmniejszenie poziomu odczuwanego stresu,

 obnizenie napigcia emocjonalnego,

» poprawe samoregulacji emocjonalne;j,

 wigksze poczucie spokoju.
Nie oznacza to, ze EFT zastepuje psychoterapi¢ lub leczenie medyczne. Moze
natomiast stanowi¢ wartosciowe narzedzie wspierajace codzienne dbanie o dobrostan
psychiczny i emocjonalny. Warto zauwazy¢, ze nie musisz walczy¢ ze swoimi
emocjami ani ich ttumic¢. Dzigki EFT mozesz nauczy¢ sie je zauwazac, przyjmowac i
stopniowo regulowac.
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Zanim rozpoczniesz

UsiadZ wygodnie.

Oprzyj stopy na podlodze.

Pozwél ramionom swobodnie opasc.

Wez trzy spokojne oddechy.

Teraz zamknij oczy i odpowiedz sobie na pytanie:
Jak silne jest moje napiecie w tej chwili?
Ocen je w skali SUDS od 0 do 10, gdzie:

0 — pelny spokoj,

10 — najwieksze napiecie, jakie odczuwasz.
Zapisz swoj wynik.

SUDS przed ¢wiczeniem: /10

Cwiczenie EFT

To c¢wiczenie mozesz wykona¢ zawsze wtedy, gdy czujesz przeciazenie, napigcie,
gonitwe mysli lub lek. Nie musisz czekac, az emocje osiaggng maksymalne nasilenie. Im
wczesniej zauwazysz sygnaly wysylane przez ciato, tym latwiej bedzie Ci odzyskac
wewnetrzng rownowage.

Podczas wykonywania ¢wiczenia nie staraj si¢ zmienia¢ swoich emogji na site. Pozwol
sobie jedynie zauwazyc to, co jest obecne w tej chwili. Z zyczliwoscia i bez oceniania.

Ustawienie (3 x)
Opukuyj punkt karate (zewnetrzng krawedz dloni) i trzykrotnie wypowiedz ponizsza
afirmagje.

Mimo ze czuje w sobie napigecie, lek 1 przecigzenie, wybieram 2yczliwosc wobec siebie. Pozwalam
sobie zauwazyc wszystko to, co teraz czuje.
lub

Mimo ze odczuwam napigcie, lgk i przecigzenie, w petni i gleboko akceptuje siebie.

Nie zastanawigj sig, ktoéra wersja jest ,,lepsza”. Dokonaj wyboru intuicyjnie.



Rundka pierwsza — zauwazam to, co jest
Przechodzac przez kolejne punkty EFT, wypowiadaj krétkie przypominacze.

» To napiecie.

» Czuje, jak moje cialo jest spiete.

» Mam w sobie tyle napiecia.

e MJ¢j umyst jest przecigzony.

» Tak wiele mysli jednoczesnie.

» Czuje niepoko;.

» Moje cialo pozostaje w gotowosci.

» Towszystko jest teraz we mnie.

e Pozwalam sobie to zauwazy¢.

Po zakonczeniu rundy zatrzymaj si¢ na chwile. Wez spokojny wdech. Powoli wypusc
powietrze. Nie oceniaj tego, co sie¢ wydarzyto. Po prostu zauwaz.

Rundka druga - regulacja
Ponownie przejdz przez wszystkie punkty.
» Byc¢ moze moje ciato prébuje mnie chronic.
» Dzigkuje mu za te troske.
» Nie musze walczy¢ z tym napieciem.
» Moge zrobic dla siebie odrobine miejsca.
e Zkazdym oddechem moje cialo moze si¢ rozluzniac.
» Nie musze wszystkiego kontrolowac.
» Pozwalam sobie odpusci¢ cho¢ odrobing napiecia.
» Moje ciato uczy sie spokoju.
 Jestem tutaj. Jestem bezpieczna w tej chwili.
Jezeli podczas tej rundy pojawig si¢ emocje, pozwol im wybrzmiec. Nie probuyj ich
zatrzymywac ani przyspieszac procesu.

Rundka trzecia — integracja
Teraz skieruj uwage na to, czego potrzebujesz najbardzie;.
» Wybieram wigcej spokoju.
» Pozwalam sobie oddychac swobodnie;.
» Moje ciato moze stopniowo si¢ rozluzniac.
» Coraz latwiej wracam do réwnowagi.
» 7 kazda chwilg czuje wiecej przestrzeni.
 Nie musze by¢ idealna.
+ Nie musze miec wszystkiego pod kontrola.
» Daje sobie zgode na odpoczynek.

Jestem dla siebie wazna.



Nie oczekuj, ze wszystkie objawy znikng natychmiast. Czasami najwigkszg zmianag jest
to, ze organizm zaczyna odczuwac choc¢ odrobine wiekszy spokéj niz kilka minut
wczesnie;.

Po zakonczeniu ¢wiczenia pot6z dionie na klatce piersiowej lub brzuchu.
Wez trzy spokojne oddechy.

Zauwaz:
* Jak czuje sie teraz Twoje ciato?
e Czy oddech jest spokojniejszy?
» Czy napigcie zmienilo swoj3 intensywnos¢?
» Czy pojawilo si¢ wiecej przestrzeni w ciele?

Ponownie ocen poziom napiecia w skali SUDS.

SUDS po ¢wiczeniu: ______ /10

Jezeli wynik nie zmienil sie znaczaco, nie oznacza to, ze ¢wiczenie ,nie zadziatalo”.
Czasami uktad nerwowy potrzebuje kilku rund lub regularnej praktyki, aby stopniowo
odzyskiwac poczucie bezpieczenstwa. Najwazniejsze jest to, ze wilasnie poswiecitas
kilka minut na swiadome zaopiekowanie si¢ soba. To pierwszy krok do budowania
wiekszej rownowagi emocjonalne;.

Co mozesz odczuwac po wykonaniu ¢wiczenia?

Kazdy organizm reaguje w swoim wlasnym tempie. Dlatego nie ma jednej
~prawidlowe;j” reakgji po sesji EFT. By¢ moze juz po pierwszej rundzie zauwazysz, ze
oddech staje si¢ spokojniejszy, napigecie w ciele maleje, a mysli zwalniaja. Mozesz
poczuc wigksza lekkos¢, ulge lub wyrazniejsze poczucie kontaktu ze soba.

Niektore osoby po zakonczeniu ¢wiczenia odczuwaja zmeczenie, sennosc lub potrzebe
odpoczynku. Inni zauwazajg, ze pojawiaja sie emocje, ktoére weczesniej byly skutecznie
ttumione. To naturalna reakcja organizmu, ktéry stopniowo odzyskuje zdolnos¢ do
regulacji i bezpiecznego przezywania emogji.

Moze si¢ rowniez zdarzyc, ze podczas pierwszej sesji nie odczujesz wyraznej zmiany.
To rowniez jest w porzadku.

Uklad nerwowy uczy si¢ nowych sposobéw reagowania stopniowo. Podobnie jak
miesnie potrzebuja czasu, aby nabrac sity, tak samo uklad nerwowy potrzebuje
regularnej praktyki, aby latwiej wracac do stanu rownowagi. Najwazniejsze jest to, ze



dajesz sobie przestrzen na zatrzymanie, zauwazenie swoich emogji i Swiadome
zadbanie o siebie. Kazda taka chwila jest krokiem w strone wigkszego spokoju.

Kiedy warto powtorzyc¢ ¢wiczenie?
Do tego ¢wiczenia mozesz wracac zawsze wtedy, gdy zauwazysz u siebie:
* narastajgce napiecie,
» przecigzenie obowigzkami,
 gonitwe mysli,
* trudnosci z wyciszeniem przed snem,
e stres przed waznym wydarzeniem,
 uczucie przyttoczenia,
 niepokoj bez wyraznej przyczyny,
¢ trudnosc z powrotem do rownowagi po wymagajacym dniu.

Nie musisz czekac, az emocje o0siggng najwyzszy poziom. Czesto najwieksze korzysci
przynosi regularna praktyka wykonywana wtedy, gdy napiecie dopiero zaczyna si¢
pojawiac.

Wiele osob traktuje EFT jako element codziennej higieny emocjonalnej — podobnie
jak spacer, ¢wiczenia oddechowe czy chwile swiadomego odpoczynku.

Wazna informacja

Cwiczenie przedstawione w tym materiale ma charakter edukacyjny i stuzy wspieraniu
samoregulacji emocjonalne;.

Nie zastepuje jednak konsultacji lekarskiej, psychologicznej ani psychoterapii. Jezeli
doswiadczasz silnego leku, nawracajacych atakow paniki, objawow traumy lub innych
trudnosci, ktére utrudniajg codzienne funkcjonowanie, warto skorzystac ze wsparcia
odpowiednio wykwalifikowanego specjalisty.

Praca z terapeuta lub trenerem EFT pozwala bezpiecznie dotrzec¢ do Zrodia trudnosci
oraz dostosowac sposob pracy do Twoich indywidualnych potrzeb.



To dopiero poczatek...

Gratuluje Ci wykonania tego ¢wiczenia.

Niezaleznie od tego, jaki efekt odczuwasz w tej chwili, zrobitas cos bardzo waznego —
zatrzymalas sie 1 poswiecitas uwage sobie. To pierwszy krok do budowania wigkszej
swiadomosci wlasnych emogji oraz lepszego kontaktu z cialem.

Regularna praktyka EFT moze stac sie cennym elementem codziennego dbania o
dobrostan i rownowage emocjonalng. To ¢wiczenie jest jedynie krétkim
wprowadzeniem do mozliwosci, jakie daje EFT.

Jesli chcesz nauczyc sie samodzielnie pracowac z emocjami, stresem, przekonaniami
czy trudnymi doswiadczeniami oraz poznac pelna metode krok po kroku, zapraszam
Cie do lektury mojego e-booka pt. , Pierwsze kroki z EFT. Tapping dla kazdego”.

Znajdziesz w nim miedzy innymi:
e czym jest EFT 1 na czym opiera
sie jego dzialanie,
« mape punktow meridianowych,
o kompletny schemat rundy EFT,
 przyklady pracy z réznymi emocjami,
 najczestsze bledy popeliane podczas

opukiwania,
« praktyczne wskazowki ulatwiajace

samodzielng prace.
D21f;:k} temu zyskasz solldr}e podstawy PROSTAMETODA
do swiadomego korzystania z EFT REDUKCJI STRESU
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O autorce

Psychotraumatolog, trenerka EFT, trenerka
rozwoju osobistego i biznesu, mentorka,
szkoleniowiec oraz ekspertka wspierajaca
kobiety w odzyskiwaniu dobrostanu,
réownowagi emocjonalnej i $Swiadomego
kontaktu ze sobg.

Od ponad dwoch dekad pracuje
z ludzmi, wspierajac ich w procesach
zmiany i rozwoju. Swoje doswiadczenie .
budowatam w strukturach korporacyjnych SR A . -
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jako trener, szkoleniowiec, coach,
menadzer zespolow i projektéw oraz HR
Business Partner.
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Tysiace godzin spedzonych na sali
szkoleniowej, w pracy indywidualnej
i rozwojowej z pracownikami oraz kadra
menadzerska nauczyly mnie nie tylko
skutecznej dydaktyki dorostych, ale przede
wszystkim  uwaznosci na  czlowieka,
empatii i budowania autentycznej relacji ‘ /
/

opartej na zaufaniu i bezpieczenstwie. /

i

Obecnie swoja wiedze i doswiadczenie kieruje przede wszystkim do kobiet —
wspierajac je w pracy z emocjami, stresem, wypaleniem zawodowym, przecigzeniem
psychicznym oraz traumami zapisanymi w ciele. W pracy integruje podejscie
psychotraumatologiczne, EFT (Emotional Freedom Techniques), elementy pracy
z cialem oraz techniki regulacji ukladu nerwowego. Bliskie jest mi holistyczne
spojrzenie na czlowieka — takie, ktore uwzglednia zaréwno psychike, emocgje, ciato,
jak i historie doswiadczen zyciowych.

Jestem absolwentka studiow prawniczych Uniwersytetu Wroctawskiego, studiow
podyplomowych ,Zarzadzanie potencjalem pracownikow” SWPS, HR Business
Partner Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroclawiu oraz Psychotraumatologii
Akademii Medycznej Nauk Stosowanych i Holistycznych. Ukonczylam rowniez
Szkote Treneréw Biznesu ,Moderator”, Szkole Treneréw EFT poziom I i II
realizowang przez Gornoslaska Wyzszg Szkole Przedsigbiorczosci w Chorzowie.
Jestem réwniez certyfikowanym Praktykiem metody Matrix Reimprinting
(EFTMRA). Swoje kompetencje rozwijalam réwniez w obszarach terapii
skoncentrowanej na rozwigzaniach, Recall Healing Total Biology (level I-III), pracy z
cialem w terapii traumy oraz integracji pracy z cialem w praktyce terapeutycznej
m.in. w Szkole Psychoterapii Dialog. Obecnie realizuje szkole instruktoréw jogi RYS-
200 akredytowang przez Yoga Alliance.

Mieszkam pod Wroclawiem wraz z mezem, synem 1 kotka. Pasjonuje sie
ogrodnictwem terapeutycznym, joga oraz kulturg i stylem zycia Wloch, ktore
inspiruja mnie do funkcjonowania blizej natury, uwaznosci i wewnetrznej harmonii.



Potrzebujesz indywidualnego wsparcia?

Jezeli czujesz, ze Twoje trudnosci s3 glebsze lub od dluzszego czasu wptywaja
na jakosc¢ Twojego zycia, nie musisz przechodzic przez ten proces samotnie.
Podczas indywidualnych sesji pracuje¢ z kobietami, ktore chca odzyskac
wiekszy spokoj, lepiej rozumie¢ swoje emocje i stopniowo uwalniac¢ sie od
ograniczajacych wzorcow zapisanych w ciele i uktadzie nerwowym.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
www.miedzyemocjamiacialem.pl

Do zobaczenia.
7. mitoscia,

Joanna


http://www.miedzyemocjamiacialem.pl/
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