METODA OCZYSZCZANIA POPRZEZ ,STUKANIE”

Zanim zaglebisz sie w poznanie tej metody, mam do Ciebie jedng sugestie:

ZAPOZNAJ SIE Z NIA DO KONCA I WYPROBUJ MINIMUM 10
RAZY

Ja, kiedy pierwszy raz poznalem te metode od Joe Vitale, ktéry opowiadal o
niej podczas pazdziernikowego seminarium w Warszawie, nie do konca bylem
w stanie uwierzy¢ w to, ze tak prosta technika ma tak wielka moc.

Na szczeScie jednak bardzo cenie Joe i wiem, ze jezeli o czym$ mowi to warto
te rady wprowadzi¢ w zycie. C6z masz do stracenia?

Jedynie moze Ci to wyj$¢ na dobre, bo na pewno ta technika nie jest w stanie
nikomu zaszkodzi¢.

Przejdzmy wigc do omowienia szczegotow TECHNIKI EMOCJONALNEJ
WOLNOSCI.


http://zlotemysli.vitale.pl/kidzik,1/st_rezerwacja.php#dvd

Jako przyklad samoograniczajacego myslenia niech postuzy nam takie zdanie:

»Nie jestem wystarczajaco dobry” (zeby np. osiagna¢ finansowa
niezaleznos$¢)

Na sam poczatek, stukajac dwoma lub czterem palcami reki prawej w
zewnetrzna, przeciwlegla do kciuka cze$é reki lewej, powtarzamy zdanie:

sNawet jezeli nie jestem zbyt dobry to i tak gleboko kocham i
szanuje siebie.”

Te zdanie powtarzamy 3 razy, caly czas stukajac prawa reka w lewa.
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Kiedy zakonczymy te czes¢ ,,cyklu”, przechodzimy do czubka glowy.



Tymi samymi dwoma palcami reki prawej stukamy w czubek glowy,
powtarzajac sentencje:

,Nie jestem zbyt dobry.”
Zauwaz, ze drugiej czeSci zdania z pierwszej czesci cyklu (,, ...to i tak gleboko

kocham i szanuje siebie”) juz nie ma. Owe zdanie powtarzamy kolejne 3 razy,
stukajac dwoma palcami w czubek glowy.

Po tej czynnosci przechodzimy do miejsc nad oczami i podobnie jak w
przypadku czubka glowy, stukajac w nie palcami, powtarzamy zdanie: ,Nie
jestem zbyt dobry.” Tak jak poprzednio réwniez, powtarzamy to zdanie 3 razy.
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Kolejny etap to miejsce obok oczu. Wazne abys stukat caly czas w kosci. Tutaj
roéwniez stukajac w owe miejsca, powtarzamy ,Nie jestem zbyt dobry”, caly
czas stukajgc w te miejsca palcami.

Kolejne miejsce to kosci pod oczami. Sama sentencja i liczba powtorzen sie
nie zmienia, czyli ,,Nie jestem zbyt dobry” powtarzane trzy razy i caly czas
stukamy w kosci pod oczami.




Dalej przechodzimy do miejsca pomiedzy nosem a gorng wargg. Tak jak
poprzednio, powtarzamy ,,Nie jestem zbyt dobry” stukajagc dwoma palcami w
owe miejsce.

Po zakonczeniu tej czeSci cyklu przechodzimy do miejsca pod ustami.
Postepujemy analogicznie do wcze$niejszego miejsca, czyli ciagle stukajac,
powtarzamy ,Nie jestem zbyt dobry”.




Po tym przechodzimy do miejsca na lewej piersi, w okolicy ramienia. Masujac
to miejsce badz rowniez w nie stukajac, powtarzamy ,Nie jestem zbyt dobry”.
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Ostatni element calego cyklu to miejsce pomiedzy kciukiem a palcem
wskazujacym lewej reki. Stukajac w to miejsce, powtarzamy sentencje ,,Nie
jestem zbyt dobry” 3 razy.




Na tym koniczymy caly cykl.

Oczywis$cie liczba powtorzen nie jest tutaj sprawa bardzo $cisla. Mozna
konkretne zdanie powtarzac piec razy. Jest to odrebna kwestia kazdego.
Podobnie ma sie sprawa co do tego czy oczy maja by¢ zamkniete czy otwarte,
czy trzeba mowic¢ na glos czy w my$lach, itd.

Trzeba to samemu sprawdzi¢. Nie ma na to innego sposobu jak praktyka :)

Tej metody mozna uzywa¢ do tak naprawde nieskonczenie wielu
ograniczajacych przekonan badz negatywnych uczué.

Moga to by¢ sytuacje, w ktorych jesteSmy bardzo zli. Wtedy rozpoczynamy
cykl, powtarzajac zdanie: ,,Mimo, ze jestem bardzo zly, to i tak gleboko
kocham i szanuje siebie.”

To co tutaj przeczytales$, to dopiero poczatek. Jezeli chcesz zglebi¢ bardziej te
technike i by¢ moze opracowac swoje ¢wiczenia (miejsc, w ktore stukamy
moze by¢ wiecej, tak jak pokazat to jeden z uczestnikéw seminarium) to
polecam Ci zapoznac¢ sie ze strong tryitoneverything.com

Strona jest w jezyku angielskim. Podobnie jak materialy na niej zawarte.


http://zlotemysli.vitale.pl/kidzik,1/st_rezerwacja.php#dvd
http://www.tryitoneverything.com/cmd.php?af=1135843

