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I. Poczucie w asnej warto ci:ł ś
Poczucie w asnej warto ci (samoocena) ł ś to  wewn trzne s dy i opinie naę ą  nasz w asny temat, któreł  
uznajemy za prawdziwe. Na ich podstawie przyjmujemy okre lon  postaw  w stosunku do samegoś ą ę  
siebie oraz do otoczenia. Samoocena dotyczy naszego wygl du, naszej inteligencji, a tak e naszegoą ż  
miejsca w spo ecze stwie. Wp ywa ona na nasz nastrół ń ł j wywieraj c silny wp yw na naszeą ł  
zachowania.

Mo naż  wyró ni  dwa rodzaje postaw zwi zanych z samoocen : ż ć ą ą samoakceptację 
i samoodtr canie.ą
Samoakceptację cechuje zaufanie i szacunek dla samego siebie. Dzi ki temu mo emyę ż  
wykorzystywa  swoje mo liwo ci w ka dej dziedzinie ycia. ć ż ś ż ż

Osoby, które akceptuj  siebie, maj  dobre zdanie o sobie i dobre samopoczucie.ą ą

Samoodtr canieą  natomiast czy si  z prze ywaniem wstydu, poczuciem krzywdy, winy, ni szo ciłą ę ż ż ś  
albo innych uczu  (emocji) zwi zanych z pretensj  ić ą ą  alem do siebie. ż

Osoby samoodtr caj ce si  ą ą ę nie doceniaj  siebie, nie zauwa aj  swoich sukcesówą ż ą  ,   a przeceniają 
pora kiż . D  do poni ania siebie, a nawet wr cz siebie nienawidz .ążą ż ę ą

II. Wygl d zewn trzny:ą ę
W samoocenie du  rol  odgrywa żą ę poczucie w asnej atrakcyjno ci fizycznej.ł ś  Nasza 

fizyczno  jest bowiem jakby nasz  wizytówk  – czym , cość ą ą ś  pokazujemy wiatu w pierwszejś  
kolejno ci i za co otrzymujemy szybk  informacj  zwrotn .ś ą ę ą

Wzorce przekazywane przez pokolenia stale utwierdzaj  nas wą  przekonaniu, e atrakcyjnoż ść 
fizyczna jest czynnikiem decyduj cym o naszym yciu, tote  na tym tle spotyka si  najwi ceją ż ż ę ę  
kompleksów zarówno u p ci e skiej, jak i m skiej.ł ż ń ę

Poczucie w asnej atrakcyjno ci fizycznej ł ś cz stoę  warunkuje dobór partnera yciowego; maż  
wp yw na poczucie w asnej pozycji w spo ecze stwie, ał ł ł ń  nawet na sprawno  radzenia sobie wść  
yciu. ż

Negatywne przekonania dotycz ce naszej fizycznej atrakcyjno ci potrafi  spowodowa  nawetą ś ą ć  
ca kowite wycofanie si  z ycia uczuciowego ił ę ż  towarzyskiego, albo spowodowa , e dokonuje sić ż ę 
wyborów yciowych na zasadzie rekompensaty w asnej domniemanej „u omno ci”. ż ł ł ś

Potrafi  sta  si  zmor  wysysaj c  z cz owieka rado  i ch  do ycia.ą ć ę ą ą ą ł ść ęć ż

Takich negatywnych przekona  ń na temat w asnej atrakcyjno cił ś  mo na iż     nale y siż ę   
pozbywa  i zast powa  je sympati  do samego siebie ić ę ć ą     akceptacj  siebie ą  w ca ej swej okaza o ci,ł ł ś  
wraz ze wszystkimi swymi zaletami i tzw. niedoskona o ciami. ł ś

To w a nie te indywidualne cechy tworz  zł ś ą  nas istoty niepowtarzalne i pe ne swoistego uroku.ł

EFT jest bardzo skutecznym narz dziem do dokonywania w sobie takich w a nieę ł ś  
przemian.

W tym skrypcie przedstawiam przyk adowe rundki do „opukiwania”, które mo nał ż  
zastosowa , aby pozby  si  negatywnych przekona  dotycz cych w asnego wygl du,ć ć ę ń ą ł ą  
ale...podkre lam, s  to rundki PRZYK ADOWE. ś ą Ł

Mo na je oczywi cie zastosowa  je eli czujemy, e która  z nich jest bliska naszemu problemowi,ż ś ć ż ż ś
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jednak g ównym  celem ich zamieszczenia jest podpowied  na co i jak mo emy zastosował ź ż ć 
"opukiwanie". 

Jest to tylko sugestia i nie trzeba sztywno trzyma  si  wzoru,  tylko budowa  i dostosowywa  rundkić ę ć ć  
do swoich indywidualnych potrzeb. 

ycz  owocnego „opukiwania” :)Ż ę

Aleksandra 
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PRZYK ADOWE RUNDKIŁ

„Poczucie bycia brzydkim”

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e jestem brzydka/brzydki to g boko i ca kowicie kocham  ż łę ł
i akceptuj  siebie.ę  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
lub
Pomimo tego, e czuj  si  brzydka/brzydki to g boko i ca kowicie kocham ż ę ę łę ł
i akceptuj  siebie.ę  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

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 pachą jestem brzydka/brzydki

Czubek g owył jestem brzydka/brzydki

Kciuk jestem brzydka/brzydki

Palec wskazuj cyą jestem brzydka/brzydki

Palec rodkowyś jestem brzydka/brzydki

Ma y palecł jestem brzydka/brzydki

Punkt karate jestem brzydka/brzydki

Procedura 9 gamowa 
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od przekonania, e jestem brzydka/brzydkię ż

Bok oka ca kowicie uwalniam si  od tego takiego sposobu widzenia siebieł ę

Pod okiem pozwalam sobie zacz  dostrzega  w asne pi knoąć ć ł ę

Pod nosem przyjmuj  nowy sposób my lenia o sobie ę ś

Broda jest we mnie wiele cech, które podobaj  mi sią ę

P. obojczyka lubi  my le  o sobie w ten sposóbę ś ć

Pod pachą pozwalam sobie na podkre lanie w asnego pi knaś ł ę

Czubek g owył z sympatia my l  o sobie tak /takim jaka/jaki jestemś ę ą
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Ustawienie (opukujemy punkt karate  lub masujemy punkt wra liwy) ż

Pomimo tego, e jestem brzydka/brzydki i dlatego jestem odrzucana/odrzucany to g boko iż łę  
ca kowicie kocham i akceptuje siebie.ł  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew jestem brzydka/brzydki

Bok oka jestem odrzucana/odrzucany

Pod okiem jestem brzydka/brzydki

Pod nosem jestem odrzucana/odrzucany

Broda jestem brzydka/brzydki

P. obojczyka jestem odrzucana/odrzucany

Pod pachą jestem brzydka/brzydki

Czubek g owył jestem odrzucana/odrzucany

Kciuk jestem brzydka/brzydki

Palec wskazuj cyą jestem odrzucana/odrzucany

Palec rodkowyś jestem brzydka/brzydki

Ma y palecł jestem odrzucana/odrzucany

Punkt karate jestem brzydka/brzydki, jestem odrzucana/odrzucany

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.)

rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od przekonania, e jestem brzydka/brzydkię ż

Bok oka ca kowicie uwalniam si  od tego takiego sposobu widzenia siebieł ę

Pod okiem pozwalam sobie zacz  dostrzega  w asne pi knoąć ć ł ę

Pod nosem przyjmuj  nowy sposób my lenia o sobie ę ś

Broda z sympatia my l  o sobie tak /takim jaka/jaki jestemś ę ą

P. obojczyka pozwalam sobie na my lenie o sobie w ten sposób, jest we mnieś  
wiele cech, które podobaj  mi sią ę

Pod pachą zaczynam rozumie , e to ja sam/sama odrzuca am siebieć ż ł

Czubek g owył od teraz przyjmuj  siebie tak /takim jaka/jaki jestem, akceptuję ą ę 
siebie i czuj  si  z tym dobrze/ wspaniale :)ę ę
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Ustawienie (opukujemy punkt karate  lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e jestem brzydka/brzydki i dlatego si  nie podobam ”...X...” to g boko i ca kowicież ę łę ł  
kocham i akceptuje siebie.  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
lub
Pomimo tego, e jestem brzydka/brzydki i dlatego ...”X”... mnie nie chce, to g boko i ca kowicież łę ł  
kocham i akceptuje siebie. /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
lub
Pomimo tego, e ...”X”... mnie nie chce, bo jestem brzydka/brzydki  to g boko i ca kowicie kochamż łę ł  
i akceptuje siebie. /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
Rundka negatywna:

Brew jestem brzydka/brzydki

Bok oka nie podobam si  „..X...”  /„...X...” mnie nie chceę

Pod okiem jestem brzydka/brzydki

Pod nosem nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nie chceę

Broda jestem brzydka/brzydki

P. obojczyka nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nie chceę

Pod pachą jestem brzydka/brzydki

Czubek g owył nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nie chceę

Kciuk jestem brzydka/brzydki

Palec wskazuj cyą nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nie chceę

Palec rodkowyś jestem brzydka/brzydki

Ma y palecł nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nie chceę

Punkt karate jestem brzydka/brzydki, nie podobam si  „..X...” /„...X...” mnie nieę  
chce

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

rundka pozytywna:

Brew to nieprawda, e jestem brzydka/brzydkiż

Bok oka ja tylko nie potrafi am/potrafi em dostrzec w asnego pi kna/ł ł ł ę  
w asnych zaletł

Pod okiem chcia am/chcia em eby inni pokazali mi moje pi knoł ł ż ę

Pod nosem od teraz b dzie inaczej, od teraz zaczynam my le  o sobie w nowyę ś ć  
sposób

Broda wszystko we mnie jest takie jakie ma być

P. obojczyka moim zadaniem jest tylko umie  to dostrzec i od teraz zaczynamć  
uczy  si  dostrzega  w asne pi knoć ę ć ł ę

Pod pachą jest we mnie du o zalet, którymi mog  si  pochwaliż ę ę ć

Czubek g owył pozwalam sobie by  szcz liw /szcz liwymć ęś ą ęś
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„Piersi”

ma e piersi, du e piersił ż

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e mam ma e piersi/du e piersi, g boko i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie.ż ł ż łę ł ę  
/powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
lub
Pomimo tego, e mam ma e piersi/du e piersi, g boko i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie i mojeż ł ż łę ł ę  
ma e/du e piersi.ł ż  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew mam ma e piersi/du e piersił ż

Bok oka mam ma e piersi/du e piersił ż

Pod okiem mam ma e piersi/du e piersił ż

Pod nosem mam ma e piersi/du e piersił ż

Broda mam ma e piersi/du e piersił ż

P. obojczyka mam ma e piersi/du e piersił ż

Pod pachą mam ma e piersi/du e piersił ż

Czubek g owył mam ma e piersi/du e piersił ż

Kciuk mam ma e piersi/du e piersił ż

Palec wskazuj cyą mam ma e piersi/du e piersił ż

Palec rodkowyś mam ma e piersi/du e piersił ż

Ma y palecł mam ma e piersi/du e piersił ż

Punkt karate mam ma e piersi/du e piersił ż

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

Rundka pozytywna:

Brew uwalniam wszystkie negatywne przekonania na temat moich piersi

Bok oka podobam si  sobie taka jaka jestemę

Pod okiem moje piersi s  dobre takie jakie są ą

Pod nosem moje piersi mog  podoba  si  m czyznomą ć ę ęż

Broda wolno mi podoba  si  m czyznom nawet je eli mam ma e/du eć ę ęż ż ł ż  
piersi

P. obojczyka moje piersi dodaj  mi kobiecego uroku ą

Pod pachą moje piersi pomagaj  mi tworzy  moj  indywidualno  ą ć ą ść

Czubek g owył akceptuj  siebie i swoje piersi takie jakie sę ą
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„Wstyd z powodu ma ych piersi/du ych piersił ż

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e wstydz  si  swoich ma ych piersi/ du ych piersi, to g boko  ż ę ę ł ż łę
i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie.ł ę  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Bok oka wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Pod okiem wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Pod nosem wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Broda wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

P. obojczyka wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Pod pachą wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Czubek g owył wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Kciuk wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Palec wskazuj cyą wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Palec rodkowyś wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Ma y palecł wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Punkt karate wstydz  si  swoich ma ych piersi/du ych piersię ę ł ż

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

Rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od tego wstyduę

Bok oka jestem gotowa spojrze  na to inaczejć

Pod okiem jestem gotowa zacz  dostrzega  to co jest adne w moich piersiachąć ć ł

Pod nosem nawet je li mam ma e/du e piersi to wolno mi podoba  siś ł ż ć ę 
m czyznom i by  szcz liwęż ć ęś ą

Broda moje piersi mog  podoba  si  m czyznom ą ć ę ęż

P. obojczyka moje piersi zaczynaj  mi si  podoba  i zaczynam je lubi  corazą ę ć ć  
bardziej

Pod pachą jestem zadowolona z siebie, lubi  siebie i swoje piersię

Czubek g owył akceptuj  siebie tak  jaka jestem, akceptuje swoje piersi takie jakieę ą  
są
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„Nogi”
krótkie nogi/krzywe nogi

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e mam krótkie nogi / krzywe nogi/, to g boko i ca kowicie kocham i akceptujeż łę ł  
siebie. /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew mam krótkie nogi / krzywe nogi

Bok oka mam krótkie nogi / krzywe nogi

Pod okiem mam krótkie nogi / krzywe nogi

Pod nosem mam krótkie nogi / krzywe nogi

Broda mam krótkie nogi / krzywe nogi

P. obojczyka mam krótkie nogi / krzywe nogi

Pod pachą mam krótkie nogi / krzywe nogi

Czubek g owył mam krótkie nogi / krzywe nogi

Kciuk mam krótkie nogi / krzywe nogi

Palec wskazuj cyą mam krótkie nogi / krzywe nogi

Palec rodkowyś mam krótkie nogi / krzywe nogi

Ma y palecł mam krótkie nogi / krzywe nogi

Punkt karate mam krótkie nogi / krzywe nogi

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.)

Rundka pozytywna: 

Brew uwalniam teraz wszystkie negatywne przekonania o moich nogach

Bok oka podobam si  sobie taka/taki jaka/jaki jestemę

Pod okiem moje nogi s  dobre takie jakie są ą

Pod nosem nie wszystko musi by  idealneć

Broda wolno mi podoba  si  m czyznom/kobietom nawet je eli mamć ę ęż ż  
krótkie/krzywe nogi

P. obojczyka mam wiele innych zalet, którymi mog  si  pochwalię ę ć

Pod pachą akceptuj  moje krótkie/krzywe nogi, nie s  takie z e  ę ą ł

Czubek g owył akceptuj  siebie i swoje nogi takie jakie sę ą
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„Nos”
du y nos, garbaty nosż

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Nawet je eli mam du y nos/garbaty nos i le si  z tym czuj , to g boko i ca kowicie kocham iż ż ź ę ę łę ł  
akceptuj  siebie.ę  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Bok oka le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Pod okiem le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Pod nosem le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Broda le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

P. obojczyka le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Pod pachą le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Czubek g owył le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Kciuk le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Palec wskazuj cyą le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Palec rodkowyś le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Ma y palecł le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

Punkt karate le si  czuj  z du ym/garbatym nosemź ę ę ż

 
Procedura 9 gamowa

(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

Rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od wszystkich negatywnych przekona  na tematę ń  
mojego nosa

Bok oka mój nos jest dobry taki jaki jest

Pod okiem nie wszystko musi by  idealneć

Pod nosem mo liwe, e inny nos wcale by mi nie pasoważ ż ł

Broda akceptuj  mój du y/garbaty nos, nie jest taki z y  ę ż ł

P. obojczyka wolno mi podoba  si  m czyznom/kobietom nawet je eli mamć ę ęż ż  
du y/garbaty nosż

Pod pachą mog  podoba  si  m czyznom/kobietom z takim nosem jaki mamę ć ę ęż

Czubek g owył akceptuj  siebie i swój nos taki jaki jestę
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„Penis”
krzywy penis, ma y penisł

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e mam ma ego/krzywego penisa, to g boko i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie.ż ł łę ł ę  
/powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew ma y/krzywy penisł

Bok oka ma y/krzywy penisł

Pod okiem ma y/krzywy penisł

Pod nosem ma y/krzywy penisł

Broda ma y/krzywy penisł

P. obojczyka ma y/krzywy penisł

Pod pachą ma y/krzywy penisł

Czubek g owył ma y/krzywy penisł

Kciuk ma y/krzywy penisł

Palec wskazuj cyą ma y/krzywy penisł

Palec rodkowyś ma y/krzywy penisł

Ma y palecł ma y/krzywy penisł

Punkt karate ma y/krzywy penisł

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

Rundka pozytywna:

Brew uwalniam wszystkie negatywne przekonania na temat moich penisa

Bok oka akceptuj  siebie takim jaki jestemę

Pod okiem mój penis jest dobry taki jaki jest

Pod nosem mój penis mo e spe nia  swoj  rol  taki jaki jestż ł ć ą ę

Broda wolno mi podoba  si  kobietom nawet je eli mamć ę ż  
ma ego/krzywego penisał

P. obojczyka mój penis nie wiadczy o mojej m sko ci ś ę ś

Pod pachą mog  by  dobrym kochankiem maj c takiego penisa jakiego mam ę ć ą

Czubek g owył akceptuj  siebie i swojego penisa takiego jaki jestę
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„Wstyd z powodu ma ego penisa/krzywego penisa”ł

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e mam ma ego penisa/ krzywego penisa i ż ł wstydz  si  tego,ę ę
to g boko i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie.łę ł ę  /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę
lub
Pomimo tego, e wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisa, to g boko i ca kowicież ę ę ł łę ł  
kocham i akceptuj  siebie. ę /powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Bok oka wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Pod okiem wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Pod nosem wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Broda wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

P. obojczyka wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Pod pachą wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Czubek g owył wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Kciuk wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Palec wskazuj cyą wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Palec rodkowyś wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Ma y palecł wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Punkt karate wstydz  si  swojego ma ego penisa/krzywego penisaę ę ł

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od tego wstyduę

Bok oka jestem gotów spojrze  na to inaczejć

Pod okiem mog  by  dobrym kochankiem maj c ma ego/ krzywego penisaę ć ą ł

Pod nosem nawet je li mam ma ego/krzywego penisa to wolno mi podoba  siś ł ć ę 
kobietom i by  szcz liwymć ęś

Broda mój penis mo e podoba  si  kobietom i nie musz  nic zmienia  wż ć ę ę ć  
sobie 

P. obojczyka mój penis mo e dostarcza  przyjemno ci kobiecie i mnież ć ś

Pod pachą zaczynam lubi  i akceptowa  swoje cia o i swojego penisa takiegoć ć ł  
jakim jest

Czubek g owył akceptuj  siebie takim jaki jestem i akceptuj  swojego penisaę ę  
takiego jakim jest
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„Ow osienie”ł
ysina, rzadkie w osył ł

Ustawienie (opukujemy punkt karate lub masujemy punkt wra liwy)ż
Pomimo tego, e jestem ysy/mam rzadkie w osy, g boko i ca kowicie kocham i akceptuj  siebie.ż ł ł łę ł ę  
/powtórzy  afirmacj  3 razy/ć ę

Rundka negatywna:

Brew jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Bok oka jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Pod okiem jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Pod nosem jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Broda jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

P. obojczyka jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Pod pachą jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Czubek g owył jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Kciuk jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Palec wskazuj cyą jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Palec rodkowyś jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Ma y palecł jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Punkt karate jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Procedura 9 gamowa
(po czym powtarzamy opukiwanie j. w.) 

rundka pozytywna:

Brew uwalniam si  teraz od ch ci krytykowania siebie z powodu tego, eę ę ż  
jestem ysy/mam rzadkie w osył ł

Bok oka uwalniam si  od wszystkich s ów krytyki na ten tematę ł

Pod okiem nie wszystko musi by  idealne i od teraz zaczynam patrze  na toć ć  
inaczej

Pod nosem mo liwe, e tak na prawd  tylko ja zwracam uwag  na swoj  g owż ż ę ę ą ł ę 

Broda to nic takiego, e mam ysin /rzadkie w osy  ż ł ę ł

P. obojczyka wolno mi podoba  si  m czyznom/kobietom nawet je eli mamć ę ęż ż  
ysin /rzadkie w osy  ł ę ł

Pod pachą mog  podoba  si  m czyznom/kobietom taka/taki jaka/jaki jestemę ć ę ęż

czubek g owył akceptuj  siebie i swój wygl d taki jaki jest i otwieram si  naę ą ę  
wszystko co najlepsze w yciuż
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