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| . Poczucie wlasngj wartosci:

Poczucie wlasngj wartosci (samoocena) to wewnetrzne sady i opinie na nasz wiasny temat, ktore
uznajemy za prawdziwe. Naich podstawie przyjmujemy okreslona postawe w stosunku do samego
siebie oraz do otoczenia. Samoocena dotyczy naszego wygladu, naszej inteligencji, a takze naszego
miejscaw spoteczenstwie. Wptywa ona na nasz nastréj wywiergjac silny wptyw na nasze
zachowania.

Moznawyréznié¢ dwarodzaje postaw zwiazanych z samoocena: samoakceptacj e
i samoodtrgcanie.

Samoak ceptacj e cechuje zaufanie i szacunek dla samego siebie. Dzieki temu mozemy
wykorzystywac swoje mozliwosci w kazde) dziedzinie zycia

Osoby, ktore akceptuja siebie, maja dobre zdanie 0 sobiei dobre samopoczucie.

Samoodtracanie natomiast taczy Sie z przezywaniem wstydu, poczuciem krzywdy, winy, nizszosci
albo innych uczu¢ (emocji) zwiazanych z pretensja i zalem do siebie.

Osoby samoodtracajace sic nie doceniajg siebie, nie zauwazaja Swoich sukcesdw, a przeceniaja
porazki. Daza do ponizania siebie, a nawet wrecz siebie nienawidza.

II. Wyglad zewnetrzny:

W samoocenie duza rolg odgrywa poczucie wlasnej atrakcyjnosci fizycznej. Nasza
fizycznos¢ jest bowiem jakby nasza wizytéwka — czyms, co pokazujemy swiatu w pierwsze)
kolgnosci i za co otrzymujemy szybka informacje zwrotna.

Wzorce przekazywane przez pokolenia stale utwierdzaja nasw przekonaniu, ze atrakcyjnosé
fizyczna jest czynnikiem decydujacym o naszym zyciu, totez natym tle spotyka si¢ ngjwiecej
kompleksow zaréwno u pici zeriskig), jak | meskie.

Poczucie wlasngj atrakcyjnosci fizyczne czesto warunkuje dobor partnera zyciowego; ma
wplyw na poczucie witasne pozycji w spoteczerstwie, a nawet na sprawnosé radzenia sobie w
zyciu.

Negatywne pr zekonania dotyczace naszej fizyczneg atrakcyjnosci potrafia spowodowaé nawet
catkowite wycofanie si¢ z zycia uczuciowego i towarzyskiego, albo spowodowac, ze dokonuje sie
wyborow zyciowych na zasadzie rekompensaty wtasnej domniemangj ,, utomnosci”.

Potrafia sta¢ Sie zmora wysysajaca z cztowiekaradosé i cheé do zycia

Takich negatywnych przekonam natemat wtasng atrakcyjnosci moznai nalezy Sie

pozbywad i zastepowad je sympatia do samego siebie i akceptacja siebie w cate] swej okazatosci,
wraz ze wszystkimi swymi zaletami i tzw. niedoskonatosciami.

To wtasnie te indywidualne cechy tworza z nas istoty niepowtarzalne i petne swoistego urokul.

EFT jest bardzo skutecznym nar zedziem do dokonywania w sobie takich wlasnie
przemian.

W tym skrypcie przedstawiam przyktadowe rundki do ,, opukiwania’, ktére mozna
zastosowac, aby pozbyé sie negatywnych przekonan dotyczacych wiasnego wygladu,
ale...podkreslam, sa to rundki PRZY KEADOWE.

Mozna je oczywiscie zastosowac jezeli czujemy, ze ktdras z nich jest bliska naszemu problemowi,
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jednak gtownym celem ich zamieszczenia jest podpowiedz na co i jak mozemy zastosowaé
"opukiwanie".

Jest to tylko sugestiai nie trzeba sztywno trzymaé si¢ wzoru, tylko budowaé i dostosowywaé rundki
do swoich indywidualnych potrzeb.

Zycze owocnego ,, opukiwania’ :)

Aleksandra
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, Poczucie bycia brzydkim”

PRZYKLADOWE RUNDKI

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze jestem brzydka/br zydki to gieboko i catkowicie kocham
i akceptuje siebie. /powtdrzy¢ afirmacje 3 razy/

lub

Pomimo tego, ze czuje Sie brzydka/brzydki to gfeboko i cazkowicie kocham
i akceptuje siebie. /powtdrzyé afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew jestem brzydka/brzydki
Bok oka jestem brzydka/brzydki
Pod okiem jestem brzydka/brzydki
Pod nosem jestem brzydka/brzydki
Broda jestem brzydka/brzydki
P. obojczyka jestem brzydka/brzydki
Pod pacha jestem brzydka/brzydki
Czubek gtowy jestem brzydka/brzydki
Kciuk jestem brzydka/brzydki
Palec wskazujacy jestem brzydka/brzydki
Palec srodkowy jestem brzydka/brzydki
Maty palec jestem brzydka/brzydki
Punkt karate jestem brzydka/brzydki
Procedura 9 gamowa

(po czym powtarzamy opukiwanie . w.)
rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od przekonania, ze jestem brzydkal/brzydki
Bok oka catkowicie uwaniam si¢ od tego takiego sposobu widzenia siebie
Pod okiem pozwalam sobie zacza¢ dostrzegaé wiasne pigkno
Pod nosem przyjmuje nowy sposob myslenia o sobie
Broda jest we mnie wiele cech, ktore podobaja mi si¢
P. obojczyka lubie mysle¢ o sobie w ten sposob
Pod pacha pozwal am sobie na podkreslanie wiasnego piekna
Czubek gtowy z sympatia mysle o sobie taka/takim jakal/jaki jestem
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Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)

Pomimo tego, ze jestem brzydka/brzydki i dlatego jestem odrzucana/odrzucany to gfeboko i
catkowicie kochami akceptuje siebie. /powtorzyé afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew jestem brzydka/brzydki
Bok oka jestem odrzucana/odrzucany
Pod okiem jestem brzydka/brzydki
Pod nosem jestem odrzucanal/odrzucany
Broda jestem brzydka/brzydki
P. obojczyka jestem odrzucana/odrzucany
Pod pacha jestem brzydka/brzydki
Czubek gtowy jestem odrzucana/odrzucany
Kciuk jestem brzydka/brzydki
Palec wskazujacy jestem odrzucanal/odrzucany
Palec srodkowy jestem brzydka/brzydki
Maty palec jestem odrzucana/odrzucany
Punkt karate jestem brzydka/brzydki, jestem odrzucana/odrzucany
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od przekonania, ze jestem brzydkal/brzydki
Bok oka catkowicie uwaniam si¢ od tego takiego sposobu widzeniasiebie
Pod okiem pozwalam sobie zacza¢ dostrzega¢ wiasne pigkno
Pod nosem przyjmuje nowy sposob myslenia o sobie
Broda z sympatia mysle o sobie taka/takim jakaljaki jestem
P. obojczyka pozwalam sobie na myslenie o sobie w ten sposob, jest we mnie
wiele cech, ktére podobagja mi sie
Pod pacha zaczynam rozumiec, ze to ja sam/sama odrzucatam siebie
Czubek gtowy od teraz przyjmuje siebie taka/takim jakal/jaki jestem, akceptuje
siebiei czuje si¢ z tym dobrze/ wspaniale :)
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Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze jestem brzydka/brzydki i dlatego sie nie podobam ™ ...X...” to gfeboko i catkowicie
kochami akceptuje siebie. /powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

lub

Pomimo tego, ze jestem brzydka/brzydki i dlatego ...” X" ... mnie nie chce, to gfeboko i catkowicie
kochami akceptuje siebie. /powtdrzy¢ afirmacje 3 razy/

lub

Pomimo tego, ze...” X" ... mnie nie chce, bo jestem brzydka/brzydki to gfeboko i catkowicie kocham
i akceptuje siebie. /powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:

Brew jestem brzydka/brzydki

Bok oka nie podobam si¢ ,,..X...” /,...X...” mnie nie chce

Pod okiem jestem brzydka/brzydki

Pod nosem nie podobam si¢ ,,..X..."” /,,...X...” mnie nie chce

Broda jestem brzydka/brzydki

P. obojczyka nie podobam sie ,,..X..."” /,...X...” mnie nie chce

Pod pacha jestem brzydka/brzydki

Czubek gtowy nie podobam si¢ ,,..X..."” /,...X...” mnie nie chce

Kciuk jestem brzydka/brzydki

Palec wskazujacy nie podobam si¢ ,,..X..."” /,,...X...” mnie nie chce

Palec srodkowy jestem brzydka/brzydki

Maty palec nie podobam sie ,,..X..."” /,...X...” mnie nie chce

Punkt karate jestem brzydka/brzydki, nie podobam si¢ ,,..X..."” /,...X...” mnie nie
chce

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)

rundka pozytywna:

Brew to nieprawda, ze jestem brzydka/brzydki

Bok oka jatylko nie potrafitam/potrafitem dostrzec wtasnego piekna/
wiasnych zalet

Pod okiem chciatam/chciatem zeby inni pokazali mi moje piekno

Pod nosem od teraz bedzie inaczeg, od teraz zaczynam mysle¢ o sobie w nowy
sposdb

Broda wszystko we mnie jest takie jakie ma by¢

P. obojczyka

moim zadaniem jest tylko umiec to dostrzec i od teraz zaczynam
uczy¢ si¢ dostrzegac¢ wiasne piekno

Pod pacha

jest we mnie duzo zalet, ktérymi moge sie pochwalié

Czubek gtowy

pozwalam sobie by¢ szczesliwa/szczesliwym
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, Piers”

mate piers, duze piers

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze mam mafe piersi/duze piersi, gfeboko i catkowicie kochami akceptuje siebie.

/powtérzy¢ afirmacje 3 razy/
lub

Pomimo tego, ze mam mafe piersi/duze piersi, gfeboko i catkowicie kocham i akceptuje siebiei moje
mate/duze piersi. /powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:

Brew mam mate piersi/duze piers
Bok oka mam mate piersi/duze piersi
Pod okiem mam mate piersi/duze piersi
Pod nosem mam mate piersi/duze piers
Broda mam mate piersi/duze piersi
P. obojczyka mam mate piersi/duze piersi
Pod pacha mam mate piersi/duze piers
Czubek gtowy mam mate piersi/duze piers
Kciuk mam mate piersi/duze piersi

Palec wskazujacy

mam mate piersi/duze piers

Palec srodkowy mam mate piersi/duze piersi
Maty palec mam mate piersi/duze piersi
Punkt karate mam mate piersi/duze piers
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
Rundka pozytywna:
Brew uwal niam wszystkie negatywne przekonania na temat moich piersi
Bok oka podobam sie sobie taka jaka jestem
Pod okiem moje piersi sa dobre takie jakie sa
Pod nosem moje piersi moga podobac si¢ mezczyznom
Broda wolno mi podobaé sie mezczyznom nawet jezeli mam mate/duze
piers
P. obojczyka moje piersi dodgja mi kobiecego uroku
Pod pacha moje piersi pomagaja mi tworzy¢ moja indywidual nosé
Czubek gtowy akceptuje siebiei swoje piersi takie jakie sa
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» Wstyd z powodu matych piersi/duzych piersi

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze wstydze sie swoich matych piersi/ duzych piersi, to gfeboko
i catkowicie kochami akceptuje siebie. /powtorzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew wstydze sie swoich matych piersi/duzych piers
Bok oka wstydze sie¢ swoich matych piersi/duzych piers
Pod okiem wstydze si¢ swoich matych piersi/duzych piers
Pod nosem wstydze sie swoich matych piersi/duzych piers
Broda wstydze sie¢ swoich matych piersi/duzych piers
P. obojczyka wstydze si¢ swoich matych piersi/duzych piers
Pod pacha wstydze sie swoich matych piersi/duzych piers
Czubek gtowy wstydze si¢ swoich matych piersi/duzych piers
Kciuk wstydze si¢ swoich matych piersi/duzych piers
Palec wskazujacy wstydze sie swoich matych piersi/duzych piers
Palec srodkowy wstydze sie¢ swoich matych piersi/duzych piers
Maty palec wstydze si¢ swoich matych piersi/duzych piers
Punkt karate wstydze sie swoich matych piersi/duzych piers
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
Rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od tego wstydu
Bok oka jestem gotowa spojrze¢ nato inacze)
Pod okiem jestem gotowa zacza¢ dostrzegad to co jest tadne w moich piersiach
Pod nosem nawet jesli mam mate/duze piersi to wolno mi podobac sig
mezczyznom i by¢ szczesliwa
Broda moje piersi moga podobaé sie mezczyznom
P. obojczyka moje piersi zaczynaja mi Sie podobad i zaczynam je lubi¢ coraz
bardziej
Pod pacha jestem zadowolona z siebie, lubi¢ siebiei swoje piersi
Czubek gtowy akceptuje Siebie taka jaka jestem, akceptuje swoje piersi takie jakie
S
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» Nogi”
krétkie nogi/krzywe nogi

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze mam krétkie nogi / krzywe nogi/, to gieboko i catkowicie kochami akceptuje

siebie. /powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew mam krétkie nogi / krzywe nogi
Bok oka mam krétkie nogi / krzywe nogi
Pod okiem mam krétkie nogi / krzywe nogi
Pod nosem mam krétkie nogi / krzywe nogi
Broda mam kroétkie nogi / krzywe nogi
P. obojczyka mam krétkie nogi / krzywe nogi
Pod pacha mam krétkie nogi / krzywe nogi
Czubek gtowy mam krétkie nogi / krzywe nogi
Kciuk mam krétkie nogi / krzywe nogi
Palec wskazujacy mam krétkie nogi / krzywe nogi
Palec srodkowy mam krétkie nogi / krzywe nogi
Maty palec mam krétkie nogi / krzywe nogi
Punkt karate mam krétkie nogi / krzywe nogi
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
Rundka pozytywna:
Brew uwalniam teraz wszystkie negatywne przekonania o moich nogach
Bok oka podobam sie sobie takaltaki jakal/jaki jestem
Pod okiem moje nogi sa dobre takie jakie sa
Pod nosem nie wszystko musi by¢ idealne
Broda wolno mi podobaé sie mezczyznom/kobietom nawet jezeli mam
krotkie/krzywe nogi
P. obojczyka mam wiele innych zalet, ktérymi moge sie¢ pochwalié
Pod pacha akceptuje moje krétkie/krzywe nogi, nie sa takie zte
Czubek gtowy akceptuje siebiei swoje nogi takie jakie sa

© Aleksandra Kowalska 2009 *** http://eft-tapping.pl



http://eft-tapping.pl/

» NOS’
duzy nos, garbaty nos

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Nawet jezeli mam duzy nos/garbaty nosi Zle Sie z tym czuje, to gteboko i cazkowicie kochamii
akceptuje siebie. /powtodrzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew Zle sig czuje z duzym/garbatym nosem
Bok oka zle sie czuje z duzym/garbatym nosem
Pod okiem zle sig czuj¢ z duzym/garbatym nosem
Pod nosem Zle sig czuje z duzym/garbatym nosem
Broda zle sie czuje z duzym/garbatym nosem
P. obojczyka zle sig czuj¢ z duzym/garbatym nosem
Pod pacha Zle sig czuje z duzym/garbatym nosem
Czubek gtowy zle sie czuje z duzym/garbatym nosem
Kciuk zle sig czuj¢ z duzym/garbatym nosem
Palec wskazujacy Zle sig czuje z duzym/garbatym nosem
Palec srodkowy zle sie czuje z duzym/garbatym nosem
Maty palec zle sig czuj¢ z duzym/garbatym nosem
Punkt karate Zle sig czuje z duzym/garbatym nosem
Procedura 9 gamowa

(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
Rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od wszystkich negatywnych przekonan na temat

mojego nosa
Bok oka mOj nos jest dobry taki jaki jest
Pod okiem nie wszystko musi by¢ idealne
Pod nosem mozliwe, ze inny nos wcale by mi nie pasowat
Broda akceptuje moj duzy/garbaty nos, nie jest taki zty
P. obojczyka wolno mi podobaé sie¢ mezczyznom/kobietom nawet jezeli mam
duzy/garbaty nos

Pod pacha moge podobac si¢ mezczyznom/kobietom z takim nosem jaki mam
Czubek gtowy akceptuje siebiei swoj nostaki jaki jest
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» Penis’
Krzywy penis, maty penis

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze mam mafego/kr zywego penisa, to gfeboko i cazkowicie kochami akceptuje siebie.
/powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew maty/krzywy penis
Bok oka maty/krzywy penis
Pod okiem maty/krzywy penis
Pod nosem maty/Krzywy penis
Broda maty/krzywy penis
P. obojczyka maty/krzywy penis
Pod pacha maty/krzywy penis
Czubek gtowy maty/krzywy penis
Kciuk maty/krzywy penis
Palec wskazujacy maty/krzywy penis
Palec srodkowy maty/krzywy penis
Maty palec maty/Krzywy penis
Punkt karate maty/krzywy penis
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
Rundka pozytywna:
Brew uwal niam wszystkie negatywne przekonania natemat moich penisa
Bok oka akceptuje siebie takim jaki jestem
Pod okiem mOj penis jest dobry taki jaki jest
Pod nosem moj penis moze spetniaé swoja role taki jaki jest
Broda wolno mi podobac si¢ kobietom nawet jezeli mam
matego/krzywego penisa
P. obojczyka moj penis nie swiadczy 0 mojegl meskosci
Pod pacha moge by¢ dobrym kochankiem majac takiego penisajakiego mam
Czubek gtowy akceptuje siebiei swojego penisatakiego jaki jest
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» Wstyd z powodu matego penisa/krzywego penisa”

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze mam masego penisa/ krzywego penisa i wstydze sie tego,
to gfeboko i catkowicie kochami akceptuje siebie. /powtdrzy¢ afirmacje 3 razy/

lub

Pomimo tego, ze wstydze Sie Swojego matego penisa/kr zywego penisa, to gieboko i catkowicie
kochami akceptuje siebie. /powtorzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:

Brew wstydze si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Bok oka wstydze Si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Pod okiem wstydze Si¢ Swojego matego penisa/krzywego penisa
Pod nosem wstydze Si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Broda wstydze Si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
P. obojczyka wstydze Si¢ Swojego matego penisa/krzywego penisa
Pod pacha wstydze si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Czubek gtowy wstydze Si¢ sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Kciuk wstydze Si¢ Swojego matego penisa/krzywego penisa

Palec wskazujacy

wstydze sie sSwojego matego penisalkrzywego penisa

Palec srodkowy wstydze Sie sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Maty palec wstydze si¢ Swojego matego penisalkrzywego penisa
Punkt karate wstydze sie sSwojego matego penisalkrzywego penisa
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)
rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od tego wstydu
Bok oka jestem gotow spojrzed nato inacze
Pod okiem moge by¢ dobrym kochankiem majac matego/ krzywego penisa
Pod nosem nawet jesli mam matego/krzywego penisato wolno mi podobac sie
kobietom i by¢ szczesliwym
Broda mGj penis moze podobaé sie kobietom i nie musze nic zmieniaé w
sobie
P. obojczyka moj penis moze dostarczaé przyjemnosci kobieciei mnie
Pod pacha zaczynam lubi¢ i akceptowaé swoje ciato i swojego penisatakiego
jakim jest
Czubek gtowy akceptuje siebie takim jaki jestemn i akceptuje swojego penisa

takiego jakim jest
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, Owlosienie”

tysina, rzadkie wiosy

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wrazliwy)
Pomimo tego, ze jestem #ysy/mam rzadkie wiosy, gieboko i catkowicie kochami akceptuje siebie.

/powtérzy¢ afirmacje 3 razy/

Rundka negatywna:
Brew jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Bok oka jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Pod okiem jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Pod nosem jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Broda jestem tysy/mam rzadkie wiosy
P. obojczyka jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Pod pacha jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Czubek gtowy jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Kciuk jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Palec wskazujacy jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Palec srodkowy jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Maty palec jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Punkt karate jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwaniej. w.)

rundka pozytywna:
Brew uwalniam sie teraz od checi krytykowania siebie z powodu tego, ze

jestem tysy/mam rzadkie wiosy
Bok oka uwalniam sie od wszystkich stéw krytyki naten temat
Pod okiem nie wszystko musi by¢ idealnei od teraz zaczynam patrze¢ nato

inacze)
Pod nosem mozliwe, ze tak na prawdg tylko ja zwracam uwage na swoja gtowe
Broda to nic takiego, ze mam tysine/rzadkie wiosy

P. obojczyka

wolno mi podobaé sie¢ mezczyznom/kobietom nawet jezeli mam
tysing/rzadkie wiosy

Pod pacha

moge podobaé sie mezczyznom/kobietom taka/taki jakaljaki jestem

czubek gtowy

akceptuje siebie i swoj wyglad taki jaki jest i otwieram sie na
wszystko co najlepsze w zyciu
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