DARMOWY FRAGMENT

PRARTYRA EFT
DLA SPOKOJU [ UKOJENIA

DLA KOBIET, KTORE MAJA DUZO STRESU
[ POTRZEBUJA SIE ZATRZYMAC, BY UKOIC UKLAD
NERWOWY I POCZUC SPOKOJ OD SRODKA.

-

DZIEKI TEJ PRAKTYCE EFT ZIDENTYFIKUJESZ
| POPRACUIJESZ NAD PRZEKONANIAMI, EMOCJAMI
ORAZ STRESEM.

S=
MAGDALENA SASIN



O mnic
Czymjest EFT?

Jak dziala EFT z perspektywy nauki wg dr Pety
Stapleton?

Gdzie znajdujq sic opukiwane punkty? — Objasnienie
Jak stosowac¢ gotowe rundy?

Pomocne pytania, jesli nie wiesz od ktorej rundy
zaczacC

Gotowe rundy

Zakonczenie
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1. Czuj¢ smutek

Pewne sytuacje sprawiaja, ze czasami czuje smutek.

2. Czuj¢ 7los¢

Zdarza sie, ze wzbiera we mnie nagle i trudno mi ja odpuscic.

3. Poczucie winy
Czasami mam wrazenie, ze zrobitam za mato albo nie tak, jak powinnam.

4. Czuje stres
Mam wrazenie, ze ciagle jestem w trybie napiecia — jakby madj organizm nie
umiat sie zatrzymac i odpoczac.

5. Nie umiem odpoczywac bez poczucia winy
Gdy tylko siadam na chwile, mam wrazenie, ze powinnam robic cos
Wwazniejszego”.

6. Wstydze sic swoich bledow i slabych stron

Staram sie je ukrywac, bo boje sie, ze ktos uzna mnie za gorsza.

7.Boj¢ si¢ porazki
Czesto paralizuje mnie mysl, ze jesli cos pdjdzie nie tak, to inni zobacza, ze
nie jestem wystarczajaca.

8. Czuj¢ ciagle napiccic w cicle - nic potrafic si¢
rozluznic

Jakby moje ciato nigdy nie mogto odetchnac, nawet gdy wszystko jest ,okej".

9. Znowu wybuchlam - czuj¢ zI0$¢ na sicbie za te emocje
Reaguje za mocno, a potem diugo czuje poczucie winy
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10. Mam wszystkicgo za duzo — wszystko jest na mojej
glowie
Czuje sie przecigzona obowigzkami. Nie wyrabiam.

11. Nie wierze w sicbie - ciagle czujg si¢ niewystarczajaca
Niezaleznie od tego, co osiagam, w srodku czuje, ze to za mato.

12. Boj¢ si¢ odpuscic kontrolg - co, jesli cos si¢ zawali?
Mam wrazenie, ze wszystko zalezy tylko ode mnie i musze to trzymac w
ryzach.

13. Czas przecicka mi przez palce - znowu odkladam na
pOzZnicj

Zamiast zrobic to, co wazne, odwlekam i potem mam do siebie pretensje, ze
stracitam kolejna chwile.

14. Bojg si¢, z¢ nic jestem niczastapiona w pracy -

i zamicnia mnic na nowszy model.
Mam wrazenie, ze w kazdej chwili kto$ inny moze zajac¢ moje miejsce.

BONUS - NA DOBRANOC DLANIESPOROJINEJ GLOWY

Wieczorna runda EFT, by odpusci¢ napiecie, stres i
mysli, ktére nie dajg zasnac.

15. Boj¢ sig, Z¢ nic zasng
Gonitwe mysli zamieniam w spokdj i regeneracje.

16. Bojg¢ si¢, ze nic zasng — wersja ckspresowa
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cayn st EFTZ

EFT (Emotional Freedom Techniques),
nazywane Technikami Emocjonalnej Wolnosci
to bezinwazyjna metoda uwalniania emocii,
sprawdzona naukowo pod wzgledem
climinowania stresu.

+4+
Jej tworca jest Gary Craig — uczen dr. Rogera Callahana (tworcy
TFT, czyli Terapii pola mysli).

EFT polega na opukiwaniu palcami wyznaczonych punktéow
meridianowych, dlatego nazywa sie ja opukiwaniem lub
tappingiem.

Opukiwanie wycisza automatyczna reakcje na stres (czyli wtedy,
kiedy uktad nerwowy wchodzi w tryb walcz/uciekaj) — Twdj mozg
dzieki EFT dostaje sygnat, ze zagrozenie mineto i moze wytaczyc¢
pobudzenie stresowe, ktdre negatywnie wptywa na Twoje zdrowie

i samopoczucie.

Zaczynasz tez rozumiec swoje emocje

i zauwazasz jakie masz w sobie przekonania.
Badania pokazuja, ze EFT obniza poziom
kortyzolu - hormonu stresu.

EFT przywraca rownowage miedzy uktadem
wspotczulnym i przywspotczulnym. Ten
pierwszy mobilizuje nas do dziatania, a drugi
odpowiada za odpoczynek i regeneracje.
Gdy stres trwa zbyt dtugo, ciato nie potrafi
przejs¢ w tryb relaksu — jesteSmy w ciagtej
gotowosci.
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PRAKTYKA EFT DLA SPOKOJU | UKOJENIA

Gy jest EFTZ

-+

EFT pomaga ,zdejmowac noge z gazu” - i z trybu przetrwania
przechodzimy w stan emocjonalnej neutralnosci, w ktérym ciato
moze sie wyciszyc¢, a umyst zyskac jasnos¢. To naturalny, tagodny
sposob, by wréci¢ do siebie — do spokoju, rdwnowagi i lekkosci.

Regularne stosowanie EFT pomaga:

uwolnic¢ trudne emocje i odzyskac wewnetrzny
spokaj,

przeprogramowac ograniczajace przekonania
i wspierajace reakcje emocjonalne,

obnizy¢ poziom stresu, aby nie dopusci¢ do
chronicznego i przewlektego trwania w nim,

wzmocni¢ poczucie witasnej wartosci oraz
zdolnosc¢ do radzenia sobie z wyzwaniami.

Aedezas lege warszlale (ohalizgany
anoge L przalonania, @ naslguie z 1
pracgeny mdleay FFT.
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RUNDA 6

Wfstdze sie swoich
Hedew ¢ stabycds
S0

pUR
Staram si¢ je ukrywac, bo boje si¢, ze kto$ uzna

mnic za gorsza.

Mimo, ze wstydze swoich stabych stron i tego, ze zdarza mi sie
popetnic¢ btad, nie przyznaje sie wtedy nikomu, bo mysle, ze cos jest
ze mna nie tak lub jestem gtupia, a jesli nikt sie o tym nie dowie to
nie zostane odrzucona, mimo to otwieram sie na zmiane tego
przekonania.

Mimo, ze jest mi wstyd, kiedy popetnie btad, bo tak bardzo chce
by¢ idealna i silna, a przeciez mam przekonanie, ze btedy
popetniaja gtupcy, a stabosci catkowicie przekreslaja czyjas i moja
site dlatego ukrywam kazdy najdrobniejszy btad przed wszystkimi,
zeby i o mnie tak nie pomysleli, to catkowicie i w petni akceptuje
siebie i uwalniam juz to uczucie.

Mimo, ze tak bardzo staram sie nie popetnic¢
btedu i moje ciato sie przez to napina i zaczynam
czué stres, a to powoduje, ze wiasnie wtedy
tatwiej mi jest popetni¢ btad, ale nie potrafie
przerwac tego btednego kota i czuje jak wszystko
musze robi¢ idealnie to szanuje i akceptuje
siebie i otwieram sie na zmiany i spokd] w
nowych sytuacjach.

7

]V]\\ ' WWW.MAGDALENASASIN.COM ﬁ u
MACDALENASAS\N


https://www.instagram.com/magdalena.sasin.stacja.emocje/
https://www.facebook.com/magdalena.sasin.stacja.emocje
https://www.youtube.com/@SasinMagdalena
https://magdalenasasin.com/wp-content/uploads/2025/11/Wstydze-sie-swoich-bledow-i-slabych-stron-EFT-Magdalena-Sasin.mp3
https://magdalenasasin.com/
https://magdalenasasin.com/wp-content/uploads/2025/11/Wstydze-sie-swoich-bledow-i-slabych-stron-EFT-Magdalena-Sasin.mp3
https://magdalenasasin.com/wp-content/uploads/2025/11/Wstydze-sie-swoich-bledow-i-slabych-stron-EFT-Magdalena-Sasin.mp3

PRAKTYKA EFT DLA SPOKOJU | UKOJENIA

Ufilyae sic sweich bledew
/ sty sticn

BREW
Wstydze swoich stabych stron i tego, ze zdarza mi sie popetnic
btad.

BOK OKA
Jest mi wstyd, kiedy popetnie btad, bo tak bardzo chce by¢ idealna
i silna.

POD OKIEM
Ale mam w sobie przekonania, ze.

POD NOSEM
Jesli popetnie btad, zawiode innych.

BRODA
Ze przez sukcesy, w ktérych sg btedy jestem nikim.

OBQJCZYK
Ze jesli ktos ustyszy, ze popetnitam btad to przestanie mnie
szanowac.

POD PACHA
Czuje, ze musze ukrywac wszystko to co jest we mnie nie idealne.

GLOWA

Tak bardzo staram sie nie popetni¢ btedu przez to moje ciato sie
napina.
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Ufilyae sic sweich bledew
/ sty sticn

BREW
A co, jesli moge powoli puszczac to napiecie?

BOK OKA
Co, jesli moge by¢ dla siebie bardziej wyrozumiata?

POD OKIEM
| moge przestac juz sie wstydzi¢ i karci¢ za kazdy najdrobniejszy
btad?

POD NOSEM
A co, jesli zrozumiem, ze zrobitam wszystko najlepiej jak

potrafitam?

BRODA
Z takimi zasobami jakie wtedy miatam?

OBQJCZYK
| moj btad nie przekresla wszystkiego co zrobitam do tej pory?

POD PACHA
Co, jesli moge dziatac¢ bez tego napiecia i obawy o btad?

GLOWA

Moze moge wreszcie sobie zaufac i temu jaka posiadam juz wiedze
i doswiadczenie?
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Wfsipde sic suwvich Hedew
syl st

BREW
Nawet jezeli jestem na poczatku, to kazdy kiedys zaczynat.

BOK OKA
A dzisiaj uwalniam juz ten wstyd i przekonanie, ze kiedy ktos dowie
sie 0 moich btedach to mnie wysmiegje lub odrzuci jako cztowieka.

POD OKIEM
Bo wiem, ze nie ma ludzi doskonatych i kazdy moze miec¢ swoje
stabosci.

POD NOSEM
A nie popetnia btedu ten co nic nie robi.

BRODA
Pozwalam sobie juz na wiare w siebie i swoje mozliwosci.

OBQJCZYK
Odpuszczam juz ten perfekcjonizm, ktéry trzyma mnie w miejscu.

POD PACHA
Zauwazam juz swoje sukcesy i osiggniecia.

GLOWA

Doceniam juz siebie i swojg prace, pozwalam juz na to, zeby byc¢
wreszcie sobg, taka jaka jestem.
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RUNDA 10

WZW

Lfszystho jest
/Z@/izzy{g y/ézﬂw

v

UBLS
S

Czujg si¢ przeciazona obowiazkami.

Nic wyrabiam

Mimo, ze tak duzo mam ostatnio na swojej gtowie, czuje ciezar
tego wszystkiego i jest mi z tym zle, mam wrazenie jakby tych
spraw ciagle przybywato i nie byto widac¢ ich konca, to akceptuje

siebie catkowicie i uwalniam ten ciezar.

Mimo, ze ledwo wyrabiam sie z jednymi
zalegtosciami, a w kolejce czekaja juz
kolejne, czuje ciezar na swoich barkach,
jakbym dzwigata zbyt duzo, to szczerze i
gteboko akceptuje siebie i to, ze tak teraz
mam.

Mimo, ze czuje sie tym przyttoczona tak
jakby to byt ciezar nie do uniesienia, nie
mam juz tyle energii, zeby sobie tym
wszystkim radzi¢, to otwieram sie na
mozliwos¢ zmian na lepsze w moim zyciu i
uwalniam ten ciezar.
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BREW
Mam ostatnio wszystkiego za duzo na gtowie.

BOK OKA
Czuje sie tym przecigzona i jest mi z tym Zle.

POD OKIEM
A co chwila kto$ ode mnie czegos chce.

POD NOSEM
To sprawia, ze jeszcze bardziej jestem zmeczona i sfrustrowana.

BRODA
Czasami samo myslenie o tym co mam do zrobienia zabiera mi
energie.

OBOJCZYK
Nie wiem od czego zaczac, bo wszystko wydaje sie takie wazne
i pilne.

POD PACHA
Staram sie niczego nie odktadac na pdzniej.

GLOWA
Nawet jezeli sg to rzeczy, ktére faktycznie moga poczekac.
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BREW
A co, jesli moge poprosi¢ o pomoc w niektérych zadaniach?

BOK OKA
Co, jesli nie wszystkie rzeczy do zrobienia sg wazne i pilne
i niektére moga poczekac?

POD OKIEM
Co, jesli odpuszcze presje, ktérg czesto sama sobie narzucam
i jeszcze raz przyjrze sie swoim zadaniom?

POD NOSEM
Moze jednak znajda sie rzeczy, ktére moge powierzy¢ komus
innemu, a moze sprawy, ktoére kiedys chciatam zrobic, ale juz s3
nieaktualne?

BRODA
A co, jesli moje przemeczenie pokazuje mi, ze powinnam pozwoli¢
sobie tez na odpoczynek?

OBOJCZYK
Moze nie wszystkie zadania musze wykonac perfekcyjnie, i nie
musi to oznaczac¢ bylejakosci?

POD PACHA
A co, jesli brak proszenia o pomoc czy delegowania zadan zabiera
mi energig?

GLOWA
| sprawia, ze z kazdym dniem jestem bardziej zmeczona, napieta
i zestresowana co przektada sie na niska jakos¢ mojej pracy?
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BREW
Uwalniam teraz ta presje, ktdra czesto sama sobie narzucam.

BOK OKA
Otwieram sie na pomoc od innych oséb.

POD OKIEM
Mam prawo do odpoczynku.

POD NOSEM
Wybieram wolnos¢ od tego napiecia i pres;ji.

BRODA
Otwieram sie na nowe mozliwosci.

OBOJCZYK
Wszystkie zadania, ktére mam do zrobienia na nowo weryfikuje.

POD PACHA
| decyduje, ktdre sg wazne, pilne, a ktdre sg juz nieaktualne lub
niepilne i niewazne.

GLOWA

Uwalniam juz to uczucie przymusu robienia samej bez proszenia
0 pomoc, pozwalam sobie juz na wsparcie i odpoczynek.
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To byl tylko fragment calego warsztatu EFT

Mam nadzieje, ze ten probny fragment byt dla Ciebie
wartosciowy i pozwolit Ci choc¢ troche poczu¢, czym jest EFT
oraz jak moze wspierac Cie w pracy z emocjami, hapieciem

i tym, co nosisz w sobie.
W tym fragmencie poznatas podstawy EFT i przesztas przez
dwie rundy opukiwania.
To jednak dopiero poczatek.

Petny warsztat EFT przeprowadzi Cie krok po kroku przez
caty proces spokojnie, tagodnie i w Twoim tempie. Znajdziesz
tam wiecej wyjasnien, petne rundy opukiwania i przestrzen
na gtebsza prace ze soba.

Jezeli czujesz, ze chcesz pojs¢ dalej i skorzystac z catosci
warsztatu, mozesz dokonac zakupu tutaj:

KRUPUJE PRAKRTYRE EFT

ZNAIDZIESZMNIE TUTAJ:

@MAGDALENA.SASIN.STACJA.EMOCIJE

@MAGDALENA.SASIN.STACJA.EMOCJE

@SASINMAGDALENA
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