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2) Oc  jej  skali 0-10 
    (10 oznacza najwiêksz¹ intensywno )

3) Opukuj PUNKT KARATEKI jednocze nie 
    m wi  “nawet je li/chocia¿ mam ten 
    problem, ”

Skoncentruj siê na konkretnej sprawie
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4) Opukuj ka dy z punktów powtarzaj  jednocze nie “ta ch jedzenia.” Rozpocznij 
     opukiwanie w punkcie CR, a zako cz na punkcie UA (pod ramieniem).
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5) Skup siê na ponownie na problemie i o eñ jego intensywnoœæ. Jeœli nie jest to zero, 
     ponownie zastosuj Skr con  Procedurê EFT, a  intensywnoœæ obni y siê do zera. 
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