
EFT™ (Emotional Freedom Techniques)
SKRÓCONA PROCEDURA OPUKIWANIA

PUNKT
KARATEKI

USTAWIENIE

1) Skoncentruj się na konkretnej sprawie

2) Oc  jej  skali 0-10 eń intensywność w
    (10 oznacza największą intensywno )ść

3) Opukuj PUNKT KARATEKI jednocze nie ś
    m wiąc “nawet je li/chociaż mam ten ó ś
    problem, ę ę ”gł boko i całkowicie aceptuj  siebie
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4) Opukuj każdy z punktów powtarzając jednocze nie “ta chę jedzenia.” Rozpocznij ś ć 
     opukiwanie w punkcie CR, a zako cz na punkcie UA (pod ramieniem).ń
     

5) Skup się na ponownie na problemie i o eń jego intensywność. Jeśli nie jest to zero, c
     ponownie zastosuj Skr con  Procedurę EFT, a  intensywność obni y się do zera. ó ą ż ż
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