Afirmacje stosowane z Technikg Emocjonalnego Uwalniania
(EFT - Emotional Freedom Technique)

nJestem, ktory jestem; Jestem dzieckiem Boga; Jestem dzieckiem wszech$wiata; Jestem
petnia w mitosci; Jestem petnig w Swietle; Jestem przyktadem Boskosci; Jestem boskim
postanicem; Jestem, ktdry jestem, ktdrzy jesteSmy i chociaz mam ten problem (nazwij
problem), catkowicie kocham i akceptuje siebie (podczas opukiwania punktu 1 — wewnetrzny
koniec brwi nad lewym okiem — powt6rz trzy razy ,,Catkowicie kocham i akceptuje siebie
takim jakim jestem”. Nastepnie opukuj punkty od 2 do 9 trzy razy i zakoncz stowami:
»dziekuje za uzdrowienie, ktére ma miejsce”. Powt6rz catg procedure trzy razy dziennie przez
trzy dni.

Also known
as Karate

« Chop

N

# 1 - na poczatku brwi, doktadnie powyzej jednej ze stron nosa,

# 2 — na kosci znajdujacej sie po zewnetrznej stronie oka,

# 3 — na kosci znajdujacej sie ponizej oka, okoto 2,5 cm ponizej Zrenicy,

# 4 — na matym obszarze znajdujacym sie pomiedzy podstawg nosa a gérng warga,

#5 — w potowie drogi miedzy broda i zakonczeniem dolnej wargi,

Przejdz teraz do tutowia — do punktu # 6.

#6 — miejsce gdzie faczy sie koS¢ obojczyka i zebro. Aby je znalez¢, umies¢ swoj palec
wskazujagcy w zagtebieniu przypominajgcym litere U na poczgtku obojczyka (w poblizu
miejsca, gdzie mezczyzni wigzg krawat). Z podstawy U skieruj swoj palec 2,5 cm w kierunku
pepka, a nastepnie 2,5 cm w lewo (lub prawo).

# 7 — na boku ciata, w punkcie mieszczacym sie na poziomie rownym z brodawkg sutkowsg (u
mezczyzn) lub Srodkiem paska stanika (u kobiet). Okoto 10 cm ponizej pachy.

Przejd? teraz do dtoni — do punktu # 8.

# 9 — przeciecie dwoch linii na czubku gtowy (linia poprowadzona od wierzchotka jednego
ucha, nad gtowa, do wierzchotka drugiego ucha oraz linia poprowadzona od czubka nosa do
podstawy czaszki)

# 8 — znajduje sie on na zewnetrznej stronie kazdej dtoni ok. 1 cm nad wgtebieniem miedzy
kostkami podstawy palca serdecznego i matego. Jesli wyobrazisz sobie linie miedzy kostkami
prowadzacg od malego do serdecznego palca i uznasz jg za podstawe trojkata
rownobocznego, ktérego oba boki zbiegajg sie u wierzchotka w kierunku nadgarstka, wtedy
punkt #8 bedzie wiasnie tym wierzchotkiem trojkata.

Przejdz teraz do tutowia — do punktu # 9.

Punkt PR — miesci sie on w $rodkowej czesSci umigsnionej zewnetrznej czesci dtoni pomiedzy
koncowg czescig kosci nadgarstka i nasadg matego palca. Ten punkt jest tez nazywany
Punktem Karateki. Opukujesz to miejsce, aby dokona¢ Psychologicznego Odwrdcenia (PR —
Psychological Reversal).



