EFT™ (Emotional Freedom Techniques)
SKROCONA PROCEDURA OPUKIWANIA

UISIAVIENIIE

1) Skoncentruj si¢ na konkretnej sprawie

2) Ocen jej intensywnos¢ w skali 0-10
(10 oznacza najwigkszg intensywnosc)

3) Opukuj PUNKT KARATEKI jednoczes$nie
mowigc “nawet jesli/chociaz mam ten

problem, gleboko i catkowicie aceptuje siebie”

PUNKT
KARATEKI
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SKROCONA PROCEDURA OPUKNVANIA

4) Opukuj kazdy z punktéw powtarzajac jednoczesnie “ta che¢ jedzenia.” Rozpocznij
opukiwanie w punkcie CR, a zakoncz na punkcie UA (pod ramieniem).

5) Skup si¢ na ponownie na problemie i ocen jego intensywnos¢. Jesli nie jest to zero,
ponownie zastosuj Skrocong Procedure EFT, az intensywnos¢ obnizy si¢ do zera.
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