JAK STOSOWAC EFT (Podstawowa Receptura)

1: USTAWIENIE

Powtarzaj 3x: “ChociaZ
mam ten problem,

gl@boko i calkowicie
akceptuj@ siebie” i
masuj WraZliwy Punkt

v

O O

WRAZLIWY PUNKT

=

PUNKT
KARATEKI

LUB
opukuj Punkt Karateki

2: OPUKIWANIE

Opukuyj ok. 5x kaZdy punkt podczas
powtarzania Przypominacza

KARATEKI

3:9 GAM

PUNKT|
GAMY

Opukujdc PUNKT GAMY
wykonuj 9 czynnoéci

1) Zamknij oczy

2) Otworz oczy

3) Skieruj wzrok jak najmocniej
w dot na prawo

4) Skieruj wzrok jak najmocnie;
w dot na lewo

5) Wodz oczami dookota

6) Wodz oczami dookota w
przeciwnym kierunku

7) Nu¢ przez dwie sekundy

4: POWTORZ
OPUKIWANIE
(KROK 2)
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