Techniki emocjonalnej wolnosci.
Oklepywanie - lekarstwo na bol

W wiekszosci przypadkéw bolu, nawet pourazowego istotng role
odgrywa nasza psychika. Naucz sie technik emocjonalnego
wyzwolenia, by w ciagu zaledwie paru chwil uwolni¢ sie od bélu.
Nick Ortner opisuje prosty sposob na oczyszczenie energii
emocjonalnej odpowiedzialnej za powstawanie wielu rodzajow
chronicznego bélu.

Jakie emocje lub wydarzenia powodujg bél?

Poswieé chwile na wstuchanie sie w jakikolwiek [[F4Lrail Ao - sztywnos$é, napiecie lub
ucisk - ktéry mozesz odczuwaé. Nastepnie zadaj sobie pytania: czy w bolgcej czesci
ciata tkwi jakas emocja, co to moze by¢? Mozesz takze zapyta¢ samego siebie, czy z
bolacg czescig ciata wigzg sie jakies wydarzenie bgdz historia, a jesli tak, to o co moze
chodzic.

Zadaj sobie pytania:

o Kiedy zaczat sie bdl i co sie woéwczas dziato w twoim zyciu.
Przyktadowa odpowiedz: "To byto dziesiec€ lat temu, kiedy zmienitem/am prace".

e Kto przychodzi ci na mysl, kiedy myslisz o bolu.
Przyktadowa odpowiedz: "Bdl karku moze symbolizowa¢ utrapienie, jakim jest moja
tesciowa".

o Jak sie czujesz, zmagajac sie z bélem.
Przyktadowa odpowiedz: "Jestem zly/a, ze towarzyszy mi juz tak dtugo".

e Co myslisz o sobie jako cziowieku zmagajgcym sie z bolem.
Przyktadowa odpowiedz: "Odkad nie moge znalez¢ rozwigzania, czuje sie
niedowartosciowany/a".

o Kim bytbys/bytabys bez bélu.
Przyktadowa odpowiedz: "Bytbym/Bytabym zupetnie inng osobg, zdolng do
dokonania o wiele wiecej niz teraz, ale obarczong réwniez duzo wigkszg
odpowiedzialnoscig niz w tej chwili".

e Czy bdl przekazuje ci jakgs wiadomosc.
Przyktadowa odpowiedz: "Mowi mi, zebym zwolnit/a tempo".

e Opisz bol. Jakie sg jego cechy/struktura/kolor/rozmiar?
Przyktadowa odpowiedz: "Czuje, ze jest czerwony i niewielki, jednak caty ten
obszar jest spuchniety".

Odpowiedzi na te pytania stanowig wszelkie wskazowki do odnalezienia ukrytego
problemu.



Doktor Callahan robit co w jego mocy, ale to po prostu nie dziatato. Jako
wykwalifikowany psycholog pracowat ze swojg klientkg Mary, ktora
BT IENENISE. Nie tylko bata sie ptywad, lecz takze obawiata sie wody w kazdej
postaci - od tej w wannie po deszczéwke, wode w oceanie czy basenie. Jej strach byt tak
ogromny, ze nie mogta nawet kgpac¢ dwojki swoich dzieci, a w nocy nawiedzaty jg
koszmary.

Callahan bezskutecznie leczyt Mary przez caty rok. Wykorzystat wszystkie
tradycyjne techniki psychoterapii - od terapii poznawczej (rozmowa) az po hipnoze.

Nie byt to pierwszy raz, kiedy te techniki zawiodty. Dr Callahan byt rozczarowany
brakiem konkretnych rezultatoéw oraz dlugim czasem, jakiego wielu jego klientow
potrzebowato na to, by sie zmieni¢. Przez rok wspdlnej pracy on i Mary poczynili
minimalne postepy. Obecnie byta ona w stanie sigé¢ na skraju basenu doktora i
zanurzy¢ stopy w wodzie, przepetniato jg to jednak niepokojem.

Doktora Callahana zawsze ciekawito funkcjonowanie ludzkiego ciata i umystu, wiec
studiowat punkty akupunkturowe. Meridiany stanowigce podstawe starozytnego
chinskiego medycznego systemu akupunktury, okresla sie jako kanaty energetyczne
przewodzgce sity witalne, czy tez qi, do poszczegolnych organow i uktadéw organizmu.
Biegng w gore i w dot po obu stronach ciata.

Ll L Lo VA I e el =ly]: zotadkiem, pecherzykiem
zOtciowym, nerkg itd. Kazdy meridian ma réwniez tzw. punkt koncowy - specyficzng
lokalizacje na powierzchni ciata, z ktérej mozna uzyska¢ dostep do kanatu
energetycznego. Punktami tymi mozna sterowac¢ przy pomocy igiet do akupunktury lub
po prostu dotyku (akupresura), tak aby zrownowazy¢ lub odblokowac¢ energie
przeptywajgcg przez konkretny potudnik.

Podczas jednej z sesiji terapeutycznych Mary odkryta, ze mys$lenie o wodzie powoduje u
niej okropne uczucie w dole brzucha. W przebtysku intuicji doktor Callahan uswiadomit
sobie, ze klepanie punktu koncowego meridianu brzusznego - tuz ponizej oka - moze je
ztagodzi¢. Poprosit wiec Mary, by popukata to miejsce opuszkami palcow.

Mary spetnita prosbe doktora. Ku ich obopolnemu zaskoczeniu

wykrzykneta: "Znikneto! To okropne uczucie w dole brzucha
pojawiajgce sie na my$l o wodzie kompletnie znikneto!". Mary podeszta do krawedzi
basenu, aby sprawdzié, czy jej strach rowniez zniknat, i odkryta, ze nie odczuwa
Zzadnego niepokoju w zwigzku z przebywaniem w poblizu wody. Byto to 30 lat temu. Mary
do dzi$ nie odczuwa strachu.



Ewolucja oklepywania

Pod wptywem doswiadczenia z Mary dr Callahan pogtebit swojg wiedze na temat
kohcowych punktéw meridianéw i opracowat zestaw algorytméw, badz tez sekwencji
oklepywania przeznaczonych do rozwigzywania konkretnych probleméw. W przypadku

fobii, takiej jak lek wysokosci, powinno sie zastosowac S ENe) I OV EQTER I LG 1 H))]
(np. pod okiem, pod ramieniem i w obojczyk).

W przypadku zto$ci nalezy wykorzystac inng sekwencje punktéw. Jeden ze studentow
dr. Callahana, Gary Craig, ustalit, ze wazniejsze od sekwencji oklepywanych punktéw
byto samo oklepywanie. Aby wszystko uproscic, stworzyt jedng sekwencje, ktora stata
sie podstawg czegos, co okreslit pdzniej jako

(ang. emotional freedom techniques, EFT). Ma ona - niezaleznie od rodzaju
problemu - trafia¢ jednoczesnie w punkty koncowe wszystkich gtbwnych meridianow.

W Polsce technike te kultywuje Instytut EFT w Warszawie, w ktérym mozna zapisac sie
zaréwno na sesje indywidualne, jak i na szkolenia trenerskie. Na jego stronie znalezé
mozna adresy i telefony treneréw z catej Polski (m.in. Bydgoszczy, Elblgga, Gdanska,
Kotobrzegu, Ustronia, Konina, Olkusza, Krakowa, Opola i Ptocka). Niektérzy z nich
prowadzg sesje takze przez skype'a.

Kiedy doswiadczamy negatywnego stanu emocjonalnego - ztosci, zmartwienia czy
strachu - nasz mdzg przechodzi w stan czujnosci. Przygotowuje ciato na petnoobjawowg
reakcje "walcz albo uciekaj", ktéra narasta stopniowo, tak aby zmobilizowac je w obliczu
zewnetrznego zagrozenia. Aby lepiej zrozumiec ten proces, wystarczy pomysle¢ o
tygrysach szablastozebnych podgzajgcych za naszymi starozytnymi przodkami. Poziom
adrenaliny i cukru we krwi podnosi sie, miesnie napinaja, wzrasta cisnienie krwi,
przyspiesza tetno - wszystko po to, by da¢ nam dodatkowg energie na sprostanie
wyzwaniu.

Obecnie wiekszos¢ reakcji "walcz albo uciekaj" wyzwala sie wewnetrznie, podobnie jak
to miato miejsce w przypadku strachu Mary. Jej ciato przechodzito w stan odpowiedzi na
zagrozenie, kiedy tylko pomyslata o wodzie.

U wielu z nas wewnetrznie generowang
TELTTENITY A, ktore sa zwiazane z ciezkimi przezyciami z przesztosci, badz
odruch wyuczony w dziecinstwie. Odpowiedz na stres w organizmie przyjmuje takg samg
forme niezaleznie od tego, czy przyczyne stanowi tygrys (zewnetrzna) czy niekorzystna
retrospekcja (wewnetrzna). Poza negatywnymi wspomnieniami reakcje typu "uciekaj lub
walcz" towarzyszg nam na co dzien - nasze zycie jest przepetnione drobnymi
doswiadczeniami tego rodzaju. Np. gdy szef wysyta nam e-maila, ktéry nas zmartwi,



kiedy zasiadamy do positku i czujemy napiecie w zwigzku z naszg wagqg czy wracamy do
zabataganionego domu, gdzie czeka mnéstwo obowigzkow.

Wszystko to wywotuje stabszg reakcje na naptyw adrenaliny i kortyzolu niz ta powstajgca
podczas ucieczki przed tygrysem. Kiedy jednak dodamy do siebie setki czy tysigce
takich odpowiedzi na stres tygodniowo lub miesiecznie, okazuje sie, ze ich tgczne
oddziatywanie na ciato i umyst jest ogromne. Trwajgca reakcja "uciekaj albo walcz"
sprawia, ze jesteSmy ostabieni, chorzy, zmartwieni, zestresowani, mamy nadwage, a
nasze zycie po prostu nie jest szczesliwe.

Wydaje sie, ze oklepywanie punktéw koncowych jest niezwykle skuteczne w
zatrzymywaniu reakcji "uciekaj albo walcz" i przeprogramowywaniu umystu i ciata, tak by
aktywowaty sie i reagowaty w inny sposob (patrz ramka po lewej).

Wylgczanie mézgowego wykrywacza dymu

Naukowo dowiedziono, ze reakcja na stres rozpoczyna sie w ciele migdatowatym, ktore
wchodzi w sktad uktadu limbicznego czy tez sSrédmdzgowia. Znajduje sie ono miedzy
ptatami czotowymi (korg mézgowa) a tytomdzgowiem (zwanym réwniez mdzgiem
gadzim, najwczesniej rozwinietg i najprostszg czescig mozgu). Ukiad limbiczny jest
zrodtem emocji i pamieci dlugotrwatej, w ktore wkodowujg sie negatywne doswiadczenia.

Rl EIEYEE jest nazywane wykrywaczem dymu w organizmie. Sygnalizuje
maozgowi, by zmobilizowat ciato w reakcji "uciekaj albo walcz". Wczesniejsze negatywne

doswiadczenie moze tak zaprogramowac ciato migdatowate, by alarmowato, gdy cos
podobnego rozpocznie sie w przysztosci. Jesli w czwartej klasie przemawialiSmy
zwroceni przodem do kolegow i ktory$ z nich zasmiat sie z naszej niepoprawnej wymowy
czy jgkania, nasze zazenowanie moze spowodowac, ze ciato i umyst bedg postrzegaé
publiczne przemawianie jak niebezpieczenstwo. Nastepnie podobne doswiadczenia - lub
nawet oczekiwanie na takowe - mogg uruchamiac ciato migdatowate. Pamietajmy -
organizm nie odréznia rzeczywistych zagrozen od tego, co ta cze$¢ mdzgu za takowe
postrzega. W rezultacie wczesniejszego treningu stresujgce czynniki codziennego zycia
mogq pobudzac ciato migdatowate do wszczynania alarmu. Nie wiadomo dlaczego,

ale oklepywanie punktow koncowych meridianoéw wydaje sie wytgczac¢ éw sygnat -
dezaktywowac drogi pobudzenia mozgu.

Co wiecej, oklepywanie podczas uczestnictwa w stresujgcym wydarzeniu - czy nawet
rozmowie na ten temat - przeprogramowuje hipokamp, ktéry poréwnuje zagrozenia z

przesztosci z terazniejszymi sygnatami i informuje ciato migdatowate, czy dany sygnat
oznacza rzeczywiste niebezpieczenstwo.


https://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/cwiczenia/1124-jak-zredukowac-stres-i-rozwinac-w-sobie-witalnosc

Mozna zmieni¢ mozg

Praca nad problemami psychologicznymi poprzez oklepywanie punktéw
akupunkturowych to czes¢ wcigz ksztattujgcej sie dziedziny znanej jako psychologia
energetyczna, ktora jest rbwniez nazywana akupunkturg bez igiet.

Oklepywanie nie tylko zatrzymuje reakcje na stres. Wyglgda réwniez na to, ze
potgczenie stymulacji punktéw i myslenia o przygnebiajgcym wydarzeniu czy problemie
redukuje tak zwang odpowiedz limbiczna.

Kiedy przywotujemy co$, co powoduje u nas zto$¢ lub inne ktopotliwe emocje, stanowi to
swoisty alarm przeciwpozarowy dla ciata migdatowatego (patrz ramka "Wytgczanie
mozgowego wykrywacza dymu").

Oklepywanie punktow w momencie wyzwalania reakcji JUELCIEJoREUF4 Wysyta do
tej czesci mozgu impuls dezaktywacyjny, pomimo ze wcigz myslimy o zagrozeniu.

Oklepywanie wydaje sie poteznym narzedziem do uwalniania
energii emocjonalnej przechowywanej w naszych ciatach w
kazdej postaci - od zagadkowych boloéw po powazne choroby.

Ciato migdatowate uczy sie nie wszczynaé alarmu. i - poprzez
powtarzanie oklepywania - hipokamp, element ukfadu limbicznego nadzorujgcy

skojarzenia kontekstowe, rowniez otrzymuje nastepujacy sygnat: to, co zostato wczesniej
sklasyfikowane jako niebezpieczne, w rzeczywistosci nie stanowi zagrozenia.

Przykre sprawy czy wydarzenia z przesztosci sg rejestrowane jako btahostki, wiec
nastepnym razem, gdy sie z nimi zetkniemy lub o nich pomys$limy, ciato migdatowate nie
podniesie alarmu, co wywotatoby gwattowng reakcje na stres.

Naukowcy spekulujg, ze przeprogramowywanie uktadu limbicznego w ten sposob trwale
zmienia szlaki neuronowe w mézgu, tak ze tzw. wyuczone Sciezki strachu w ciele
migdatowatym zostajg zatarte. Koresponduje to z ostatnimi odkryciami naukowymi
dotyczgcymi neuroplastycznosci mozgu - faktu, ze drogi przewodzenia impulséw nie sg

state, lecz zmienne.

anie punktéw koncowych jest pomocne w RSN ] nie tylko
emocjonalnego, lecz takze fizycznego. Dzieje sie tak w duzej mierze dzieki temu, ze
ograniczajgce nas przekonania i emocje czesto sg zwigzane z rozwojem schorzen ciata.

Mowigc w sposéb naukowy: nikt nie twierdzi, ze oklepywanie stanowi lekarstwo na
fizyczne dolegliwosci. Ludzkie ciato jest bowiem niesamowicie skomplikowane. Dowolna



liczba czynnikow powoduje w nim miliony i miliardy zmian, zarébwno pozytywnych, jak i
negatywnych, ktére zachodza w jego wnetrzu w kazdej chwili.

Oczywiste jest natomiast, ze oklepywanie wydaje sie poteznym narzedziem do
uwalniania energii emocjonalnej przechowywanej w naszych ciatach. Moze sie ona w
nich ujawnia¢ w sposéb bardziej oczywisty niz jestesmy to w stanie rozpoznac - nie tylko
poprzez przeziebienie czy grype, ktérych sie nabawiliSmy, lecz takze poprzez wszystkie
inne problemy, od zagadkowych boléw po powazne choroby.

Stale wysoki poziom kortyzolu spowodowany stanem przewlektego stresu powoduje, ze
organizm jest bardziej podatny na choroby.

Wybierz stowa przypomnienia

Formuta przypomnienia jest krotka - zaledwie kilka stéw, ktére przywodzg na mysl twoj
najbardziej uporczywy problem. Bedziesz otwarcie gtosno powtarzac te fraze przy
kazdym z o$miu punktéw sekwenciji. Jesli twéj problem dotyczy np. gniewu, jaki
odczuwasz w stosunku do partnera, mozesz oklepywac kazdy punkt, moéwigc: "ten
gniew..., ten gniew..., ten gniew...". Inne przyktadowe frazy przypomnienia to:

e Strach, ktéry odczuwam...
o Ten smutek...

e Tafrustracja...

e Ten bdl plecow...

e Ten bdl glowy...
Powtarzaj gtosno stowa przypomnienia, aby przy kazdym punkcie pomysle¢ o problemie.
Ma to na celu zapobieganie rozpraszaniu sie i maksymalne skupienie uwagi. Dziata
réwniez jak swoisty barometr - pomaga okresli¢ po drodze, jak bardzo realny wydaje ci
sie twoj problem.

Kiedy juz przywykniesz do oklepywania, mozesz zmienia¢ swojg fraze przypomnienia
przy kazdym z punktéw. Mozesz np. powiedziecC: "ten gniew..., ten ostry, czerwony
gniew..., pali mnie w piersi..., jestem taki/a zty/a".

Na poczagtku jednak trzymaj sie prostych stébw powtarzanych przy kazdym punkcie.



Nie wierz w zte prognozy

Patrycja miata okropny wypadek na todzi, w jego wyniku zgruchotata sobie kreg L1 -
pierwszg z duzych kosci ledzwiowego, dolnego odcinka kregostupa. Chirurdzy
skutecznie ustabilizowali jej plecy za pomocg czterech tytanowych pretéw oraz o$miu
zestawow $rub i bolcéw. Jednak bdl po zabiegu byt tak straszliwy, ze Patrycja
przyjmowata morfing, potgczenie paracetamolu i oksykodonu, hydrokodon i diazepam.
Miata problemy ze snem, wiec na dodatek zazywata jeszcze lek o nazwie Zolpidem, aby
zapewni¢ sobie odpowiedni nocny wypoczynek.

Pomimo wszystkich tych medykamentéw systematycznie odczuwata NI z
powodu swojej trudnej sytuacji. Cho¢ starata sie podtrzymywacé sie na duchu - jako ze
byta z natury zdeterminowang i petng optymizmu osobg - bdl po prostu jg zatamywat.

Rick Wilkes, amerykanski specjalista w dziedzinie technik emocjonalnego
wyzwolenia, ktory pracowat z Patrycja, w pierwszej kolejnosci zajat sie wszystkim tym,
co lekarze powiedzieli na temat jej plecéw. Diagnoza i rokowanie, zwtaszcza ze czesto
stuchamy ich szczegdlnie podatni na zranienie, mogg mie¢ niszczycielski wptyw na nasz
organizm i naszg przysztos¢. Kiedy styszymy: "zawsze bedzie bolato" albo: "nigdy juz nie
wrocisz do aktywnosci", ciato uzewnetrznia to ograniczajgce przekonanie na poziomie
podswiadomosci.

Przed wypadkiem Patrycja uwielbiata joge, ale powiedziano jej, ze juz nigdy nie bedzie
mogta ¢wiczy¢. Byta emocjonalnie zdruzgotana, informacja ta wprawita w ruch
niekorzystne zwigzki chemiczne, ktore krazyty po jej ciele, i ograniczyta jej wiare we
witasne mozliwosci. By¢ moze gdyby nigdy jej tego nie powiedziano, probowataby wrocic
do jogi - powolnego rozciggania, otwierania sie i uzdrawiania. Jednak orzeczenie
lekarskie wykluczyto te mozliwosc¢ z jej umystu. Przez caty weekend Rick prowadzit jg z
powrotem przez wszystko, co do tej pory powiedzieli jej lekarze, i uczucia, jakie to w niej
wyzwolito. Systematycznie stosowali oklepywanie w celu oczyszczenia Patrycji z
negatywnych emocji i zmiany pod$wiadomych komunikatow kumulowanych przez jej
ciafo.

Rezultaty byty nieprawdopodobne. Pod koniec weekendu Patrycja nie czuta juz bolu
plecéw. Znikneta rowniez ciggta ociezato$¢ z powodu pretow i srub. By¢ moze
najwazniejsze z tego wszystkiego byto to, ze poczuta sie petna nadziei na przysztosc¢ i
podekscytowana na mysl o czekajgcych jg mozliwosciach. Przestata skupiac sie na
wszystkim tym, czego nie mogta robi¢. Po tym wydarzeniu odstawita srodki
przeciwbdlowe i nasenne i zndw zaczeta ¢wiczy¢ joge. Zachodni przemyst medyczny
stale stara sie przypomina¢ nam o nieprawidtowosciach zwigzanych z ciatem. Pisze
"prawdopodobne” negatywne scenariusze zamiast skupia¢ sie na pozytywnych stronach
fizycznej natury cztowieka.



Czesto tak kurczowo trzymamy sie "prawdy" o fizycznym bélu i chorobie - tego, co o nich
wiemy, tego, co inni powiedzieli nam na ten temat - ze staje sie ona czescig naszej
tozsamosci, tego, kim jestesmy.

Nie reprezentujemy juz naszych nadziei, marzen, celéw i pragnien. Zamiast tego stajemy
sie bolem. Stajemy sie diagnozg, ktorg rzadzg wszystkie nasze zte - a nie dobre - strony.

Dowdd na skutecznosé oklepywania

Badania prowadzone przez ostatnig dekade w Harwardzkiej
Akademii Medycznej wykazujg, ze stymulacja punktow
koncowych wybranych meridianow obniza aktywnos¢ ciata
migdatowatego, hipokampu (kolejnego elementu uktadu
limbicznego) oraz innych czesci mézgu zwigzanych ze
strachem. Ustalono to dzieki funkcjonalnemu magnetycznemu
rezonansowi jgdrowemu oraz pozytonowej emisyjnej
tomografii komputerowej.

W randomizowanym badaniu kontrolowanym naukowcy
przyjrzeli sie poziomowi hormonu stresu - kortyzolu, innemu
elementowi reakcji "walcz lub uciekaj" uwalnianemu podczas
odpowiedzi na stres oraz objawom psychicznym u 83 oséb.

Czesc¢ z nich poddano godzinnej sesji oklepywania, czesc
godzinnej ses;ji tradycyjnej terapii poznawczej. Grupa
kontrolna nie stosowata zadnej z tych metod. Poziom

kortyzolu w grupie korzystajgcej z technik emocjonalnego

uwalnianiaznaczgco sie obnizyt - przecietnie o okoto 24
proc., a u niektérych uczestnikow nawet o 50 proc. W dwoch

pozostatych zespotach nie stwierdzono istotnych zmian w tym
zakresie. Redukcja poziomu kortyzolu w pierwszej grupie byta
rowniez zwigzana ze znaczacym spadkiem nasilenia leku,
przygnebienia i ogdlnych niekorzystnych objawow natury
psychologiczne,.

W opublikowanym niedawno w jednym z magazynow
Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego artykule
uznano stymulacje punktow akupunkturowych za "terapie o

ugruntowanej pozycji" w przypadku fobii i niepokoju
przedegzaminacyjnego oraz jako "potencjalnie skuteczng



terapie" w przypadku takich problemoéw, jak zespot stresu
pourazowego, lek przed publicznym wypowiadaniem sie i
depresja.

Zty bol

Kiedy po raz pierwszy spotkatem Johna, byt przygnebiony, cichy i wyraznie przyttoczony
ogromem fizycznego i emocjonalnego bolu. Jako weteran wojny w Wietnamie od 30 lat
cierpiat na chroniczny bdl plecow. W wyniku wypadku z 1974 r. borykat sie bowiem z
ciezkg dyskopatig. Przez lata przeszedt cztery operacje, ktore byty skuteczne tylko w
niewielkim stopniu bgdz w ogdle mu nie pomogty. Miat problemy ze snem, zmagat sie z
wysokim ci$nieniem, cukrzycg, szumami usznymi i innymi schorzeniami.

Podobnie jak Patrycji lekarze powiedzieli Johnowi, ze fizyczny stan jego plecow jest tak
zly, ze zawsze bedzie odczuwat bél i potrzebowat kolejnych operaciji. Steve Munn,
kolejny amerykanski specjalista w dziedzinie technik emocjonalnego wyzwolenia,
podszedt do tego inaczej.

- Jaka emocja tkwi w twoich plecach? Jaka historia sie za tym kryje? - zapytat Johna.
Ten nie wahat sie ani chwili.

- Gniew - odpowiedziat.

Nastepnie szczegotowo opowiedziat (oklepujgc kolejne punkty), jak w dziecinstwie jego
ojciec wielokrotnie bit go ciezkim skérzanym pasem. Kontynuowat ze Stevem
wydobywanie rozmaitych emocji i zdarzen zwigzanych z jego rodzicem.

Poza ztoscig i smutkiem z powodu ojca John uswiadomit sobie swoje poczucie winy w
zwigzku z tym, co robit w Wietnamie, gniew skierowany w strone bytych i obecnych
rzgdzacych, a nawet gteboki lek przed szczurami.

John byt zdumiony, kiedy odkryt, Zze bdl plecéw, ktory towarzyszyt mu od 30 lat, mija. By¢
moze najbardziej wymownym rezultatem doswiadczenia z technikami emocjonalnego
wyzwolenia wcale nie jest zanik bélu plecow, a to, co corka Johna mowi teraz o swoim
ojcu.

- Czuje, jakby tata byt inng osobg. Kocham te nowg osobe! - méwi.



Spojrz giebiej

Przez kilka ostatnich lat Amy uskarzata sie na rwe kulszowg (tac. ischias). Byta
umiesniong, wysportowang mtodg kobietg, ktéra uwielbiata biegac, wiec bdél stanowit dla
niej powazng przeszkode. Zapytatem jg, od kiedy sie z nim zmaga. Wiedziata to
dokfadnie.

- Bytam na weselu - tarnczytam i niefortunnie upadtam - relacjonowata.

Kiedy zapytatem jg, co sie wéwczas dziato w jej zyciu emocjonalnym, rowniez szybko
udzielita odpowiedzi. - To byt okropny wieczér. Strasznie poktdcitam sie z moim bytym
chtopakiem i wydawato sie, ze wszystko nam sie wali.

Kiedy styszymy: "zawsze bedzie bolato" albo: "nigdy juz nie
wrocisz do aktywnosci", ciato uzewnetrznia to ograniczajgce
przekonanie na poziomie podswiadomosci.

Z jej odpowiedzi wynikato, ze wycelowanie w autentyczne zdarzenie i konflikt
emocjonalny rozwigze problem, wiec to wtasnie staratem sie zrobi¢. (Juz przedtem
rozpoczagtem oklepywanie ogdlne skierowane na bdl, jednak nie zauwazytem zmiany.)
Przeszlismy wiec przez autentyczne wydarzenie, ze wszystkimi zwigzanymi z nim
emocjami i wspomnieniami. Zaskoczyto mnie, ze bdl nie zniknat, kiedy Amy
zdecydowanie wyciszyta negatywne odczucia dotyczgce tego zajscia. Wygladato na to,
ze mimo wszystko moze on nie by¢ zwigzany z upadkiem na weselu.

Zapytatem jg wowczas: - Co stanowi w tej chwili najwieksze zrédto stresu w twoim zyciu?
- Praca. Nienawidze jej - odpowiedziata.

Zwierzyta mi sie, jak bardzo nieszczesliwa byta w pracy, jak bardzo nie lubita swojego
zajecia i wspotpracownikow. Jak mi powiedziata, po prostu chciata sie stamtgd wyrwac.
Rozpoczelismy wiec oklepywanie od stéw: "chociaz nienawidze pracy, ktéra naprawde
mnie stresuje...". Ku naszemu obopdlnemu zaskoczeniu bdl ulegt radykalnej zmianie po
zaledwie jednym cyklu.

Kontynuowalismy oklepywanie stresu zwigzanego z pracg Amy, dopoki nie ustgpit
zarowno stres, jak i bol ischiasowy.

Byta w szoku, kiedy sie obrocita, przeciggneta i bezskutecznie prébowata w inny sposéb
pobudzié¢ rwe kulszowg. Badl, ktéry z jakiegos powodu byt zwigzany z catym stresem
dotyczgcym pracy, naprawde ustgpit.



Jedli zatem utkniemy w miejscu lub nie wiemy, na co nalezy skierowac oklepywanie, nie
bojmy sie prébowac czegos nowego. Sam proces moze czesto na tyle uspokoic ciato i
umyst, ze przyjdg nam do gtowy inne pomysty, wrazenia i wskazowki.

Metodg préb i btedéw mozna ustali¢, co sie naprawde dzieje i jak pokona¢ przeszkody.

Dzieki prostemu oklepywaniu skierowanemu na konkretny objaw mozna

et A R oo )T R el el g 1P Jednak czasami trzeba dotrze¢ nieco giebiej.

Md&j najlepszy przyjaciel Nick Polizzi przez cate zycie cierpiat z powodu migreny.
Zastosowalismy oklepywanie skierowane na objaw i odczut pewng ulge, lecz bdle wcigz
wracaty. Dopiero, gdy zaczeliSmy drgzy¢ problem, a on mdégt powigza¢ migrene z
pewnymi nierozwigzanymi kwestiami uczuc¢ i zdarzen dotyczgcych jego ojca, ustgpity na
dobre.

Nick Ortner jest miedzynarodowym specjalistg w dziedzinie technik emocjonalnego
wyzwolenia. Niniejszy artykut zaczerpnieto z jego ksigzki pt. "The tapping solution",
ktéra w Polsce dostepna jest jedynie w oryginalnej wersji w internetowej

ksiegarni krainaksiazek.pl (za ok. 69 zt). W internecie mozna réwniez zobaczyé¢, jak Nick
demonstruje oklepywanie (Nick Ortner o EFT - Technikach Emocjonalnej Wolnosci).

Punkty do ostukiwania

Punkty do ostukiwaois
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Kiedy wybierzesz juz swojg fraze przypomnienia, mozesz zaczgc oklepywac osiem
punktéw z sekwencji technik emocjonalnego wyzwolenia. Miejsca te obejmuija:

brew,

kacik oka,

okolice pod okiem,
okolice pod nosem,
podbrodek,
obojczyk,

okolice pod pacha,

czubek gtowy

punktkarate

Jak oklepywac?

Wybierz SwOj najbardziej uporczywy problem - sprawe, ktopot czy wyzwanie - ktory
obecnie dominuje w twoim zyciu intelektualnym i emocjonalnym. Zwykle sg to: praca
("m¢j szef doprowadza mnie do szatu!"), ciato ("od kliku dni strasznie bolg mnie
plecy") i partner ("poktécilismy sie wczoraj i nie moge przesta¢ myslec¢ o tym, jak
bardzo jestem zmartwiony/a").

Ocer’1 intensywnos$¢ swojego problemu w jednostkach subiektywnej skali

niewydolnosci (od 0 do 10). Pomysil, jaki poziom przykrosci stanowi on dla twojego
ciata. 10 bytoby najwiekszym nieszczesciem, jakie jestes sobie w stanie wyobrazic,
natomiast zero oznaczatoby, ze w ogéle nie czujesz sie nieszczesliwy/a.

pole swoj najbardziej uporczywy problem), gteboko i catkowicie akceptuje
samego/samg siebie". Mozesz wiec powiedzie¢: "chociaz jestem zta na mojego meza
z powodu tego, co mi wczoraj powiedziat, gteboko i catkowicie akceptuje samg siebie"
lub: "chociaz bolg mnie plecy, gteboko i catkowicie akceptuje samego/samg siebie".
Stwierdzenie to powinno by¢ mozliwie najbardziej konkretne. Zadbaj o szczegoty
precyzujgce doswiadczenie. Okresl, kiedy miato ono miejsce, kogo dotyczy, jakie byty
twoje fizyczne odczucia, tak by wyrazniej przyjrze¢ sie temu konkretnemu
problemowi. W rezultacie zdobedziesz wigkszg zdolnos¢ do zmiany reakcji mézgu.
Jesli w ktoryms momencie zabraknie ci odpowiednich stéw, po prostu skup sie na
uczuciu. Wyobraz sobie obraz przedstawiajacy to, co sie wydarzyto (albo co sie
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dzieje), a potem go opisz. Ogolne stwierdzenie dotyczgce najbardziej uporczywego
problemu moze brzmiec¢: "boli mnie bark". Bardziej szczegotowe brzmiatoby:
"odczuwam przeszywajgcy, palacy bol mojego lewego barku, kiedy podnosze ramig".
W przypadku zdarzenia natury emocjonalnej zamiast méwic: "jestem zty/a" mozna
okreslic¢ je konkretniej: "czuje w mojej klatce piersiowej gniew na szefa za to, ze méwi
mi, ze niedostatecznie dobrze wykonuje swojg prace".

Nastepnie wymysl swojg fraze przypomnienia (patrz ramka: Wybierz stowa

rzypomnienia").
hOklepuj punkt karate, trzy razy powtarzajgc stwierdzenie ustawiajgce.

Oklepuj osiem punktéw z sekwencji technik emocjonalnego wyzwolenia, gtosno
powtarzajgc faze przypomnienia. Stuknij w kazdy z nich od pieciu do siedmiu razy.

Po zakonczeniu oklepywania wszystkich oSmiu punktow z sekwencji wez gteboki

oddech. Wstuchaj sie w swoje ciato i zwré¢ uwage na to, co sie z nim dzieje. Czy
odnosnie do problemu zaszta jakas zmiana? Jakie mysli przyszty ci do gtowy?

Ocer’1 intensywnos¢ swojego problemu w skali od 0 do 10, tak by sprawdzi¢ swoj
postep. Wréé myslami do tego, co maz powiedziat ci wezoraj, | sprawdz, jak czujesz
sie z tym obecnie. Mozesz odkry¢, ze kipigca wczesniej ztoS¢ znacznie ostabta. W
takim przypadku mozesz zastosowac jeszcze kilka cykli, wypowiadajgc te same
zdania, i catkowicie wyzby¢ sie problemu.

Mozesz réwniez odkry¢, ze podczas oklepywania punktdéw z myslg o ostatniej nocy
przypomniatas sobie o czyms, co twoj mgz powiedziat trzy tygodnie temu i co
sprawito, ze poczutas jeszcze wiekszg ztos¢. To moze by¢ sedno problemu. W takim
przypadku oklepuj punkty, myslgc wiasnie o nim. W ten wiasnie sposoéb obiera sie
swoistg cebule problemu w drodze do znalezienia sposobu jego rozwigzania, a takze
wolnosci, nadziei i zrozumienia.

Powtarzaj te czynnosci, dopoki na tyle nie zatagodzisz swojego problemu, ze

poczujesz sie z tym dobrze. Moze to oznacza¢ obnizenie oceny w subiektywnej skali
niewydolnosci do 2 lub 3, jak réwniez catkowite zredukowanie jej do 0. Powtarzaj
oklepywanie tyle razy, ile potrzebujesz - zastosuj pie¢ albo nawet dziesiec cykli - tak
aby uwolni¢ swoj bdl, niezaleznie od tego, czy ma on nature fizyczng, emocjonalng
czy duchowg. Potem, jesli zajdzie taka koniecznosc, przejdz do nastepnego
problemu.



