Skrypt do

tappingu
na 21 dni



Jak przejac kontrole nad
wlasnym zyciem?
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Uzdrawiajgca Siodemka

Odpowiedzialnosé za wtasne zycie
Akceptacja | uwalnianie emocii

Gotowoéé do zmiany

/rozumienie Clagu przyczynowo-
skutkowego

Prawo do reakcji i otrzymania
POMOCY

Wiara w site wyzsza | w pozytywne
rozwiazanie.



Jak dtugo robimy tapping

» Wersja na biezaco - 1raz

» Wersja uwalniania emocji
do skutku / do zera

« Wersja na gteboki problem

21 dni + wprowadzamy zmiany,
jesli sa konieczne/ jesli wychodza waiki
poboczne, podazamy za nimi, A potem
wracamy do gtdwnego problemu.
Uwalniamy karme rodowa.




Karma Rodowa

Kto w rodzinie przezywat podobne emocje?
Kto w rodzinie miat podobna sytuacije?
Czyje leki odgrywam?

Czyje marzenia spetniame

Czyje oczekiwania chce zaspokoiée

Czyje] akceptacji pragne?

Kogo chce uratowaée




Tapping 21 dni

Sporzadzamy tabele

Sprawdzamy etekty - skala 0 -10
Uwalniomy emocje

Potem dokopujemy sie do przyczyn

Jzdrawiamy sytuacije z dziecinstwa,
ktora ma z tym zwiazek

Uwalniamy karme rodowa
Wprowadzamy nowy wzorzec




Tabela wynikow

Tapping na: opisz swoj problem jednym zdaniem.

Numer Data Przed tappingiem Po tappingu
1. 20.08.2019 np. 10 np. 6
2. 5
3. 4
4.

9.
6.
7.
8.
9.
10.



Sprawdzamy efekty

» Przed tappinigiem zapyitqj siebie:

SNa ille w skaliod 0 do 10 mam ten
problem”

Intuicyjnie bedziesz wiedziat
/apisz swoja odpowiedz
» PO tappinigu zapytqj siebie:

JNa ille w skaliod 0 do 10 mam ten
problem”

/apisz swoja odpowiedz




Poczatek
Rozwiniecie

Zakonczenie



Poczatek

. Okresl swoj problem jednym zdaniem i zapisz
w tabeli

. Naile w skaliod 0 do 10 mam ten problem? -
ZApIisz

. Irob uscisk motyla i powiedz, ze kochasz i
akceptujesz siebie w te] sytuacii
| ze wszystkimi emocjami, ktére masz.

. Biore teraz catkowita odpowiedzialnosé za...

. Punkt karate 3 razy - Pomimo tego, ze mam
problem z... (opisz swdj problem), to jednak
kocham siebie, akceptuje siebie i wybaczam to
sobie.



Rozwiniecie - rundki

Mam taki i taki problem, jestem go swiadoma i moge zmienié te sytuacie.
- Opisz problem

Akceptuje te sytuacie...
Akceptuje zwigzane z nimi odczucia / objawy...
Mam w zwiazku z tym takie emocje...

Akceptuje | kocham siebie z tymi emocjami, odczuciami, objawami, w
te] sytuacii... i wybaczam to sobie.

Uwalniam te emocije... (zrzué¢ z ciata i spal)

Mam prawo zyé inaczej - otworz drzwi do zmiany
Prawdopodobnie przyczyna mojego problemu jest wydarzenie....
Prawdopodobnie konfliktem programujacym byto wydarzenie...

Rozumiem teraz, ze to byto tak, tak i tak... - opisz ciag zdarzen, emociji i
konsekwenciji tej sytuacii, czyli w jakim miejscu sie znalaztes.

Mam prawo do wtrasciwej reakcji i otfrzymania pomocy
Wierze w Boga/Wyzsze Ja i powierzam mu sie.

Wierze, ze istnieje pozytywne rozwiazanie tej sytuacijii ze je wkrotce
poznam.



Zakonczenie

o Konczymy jakimsé pozytywnym zdaniem np.:

Czuje sie coraz lepiej, lepiej i lepiej na kazdym poziomie
ciata, umystu i duszy.

[ kazda chwila, z kazda godzina i z kazdym dniem jestem
coraz zdrowsza, zdrowsza | zdrowsza na kazdym poziomie
ciata, umystu i duszy.

Kazdego dnia mam coraz wieksza wtadze nad swoim
zyciem na kazdym poziomie ciata, umystu i duszy.

e Ta daml!/ Hura!/Yes! - rece w gore!
« J3razy | tak sie stato i tak jest!
* Naile mam ten probleme - zapisz w tabeli



Skrypt do tappingu - wersja 21 dni

. Okresl swoj problem jednym zdaniem i zapisz w tabeli 1,3}6\‘
2. Na ile w skali od 0 do 10 mam ten problem?¢ - zapisz Yoc

3. Zréb uscisk motyla i powiedz, ze kochasz i akceptujesz siebie w te] sytuacii
i ze wszystkimi emocjami, ktére masz.

4. Biore teraz catkowita odpowiedzialnosé za...

5. Punkt karate 3 razy - Pomimo tego, ze mam problem z... (opisz swj
problem), to jednak kocham siebie, akceptuje siebie i wybaczam to sobie.

6. Rundki: Opukujemy sie rundkami i przechodzimy przez wszystkie punkty
teczy, czyli uzdrawiajacej siddemki

v' To ja mam wtadze nad swoim zyciem i moge zmienié te sytuacie. .. . ‘\"QC‘Q
v Akceptacja siebie i uwalnianie (spalanie) emocji 0\1)\(\1‘

v Wybaczenie sobie i ewentualnie innym (niekoniecznie) “

v Gotowosé do zmiany: Teraz decyduje, ze moge to zmienié.

v' Zrozumienie ciagu przyczynowo-skutkowego: Prawdopodobnie ma to zwiazek z....

v' Prawo do reakcji i ofrzymania pomocy: Moge wtasciwie zareagowaé, moge

ofrzymaé pomoc.
v

/.  Konczymy jakims pozytywnym zdaniem np. Czuje sie coraz lepiej, lepiej

i lepiej na kazdym poziomie ciata, umystu i duszy. P
8. Tadam!/ Hural/Yes! - rece w gore!
9. 3razy | tak sie stato i tak jest.
10. Naile mam ten problem? - zapisz w tabeli y



Teksty do akceptacji objawow

- ,Ta sytuacja powoduje, ze mam takie objawy:... " -

opowiedz o objawach z ciata .6&6@
i ” . 3 2\ ©
e W zwiazku z tym odczuwam ... ” - powiedz, co @4»1“&&9

odczuwasz W zwiazku z tymi objawami

 ,Mam prawo do odczuwania tego, co czuje” - wymien swoje
odczucia z ciata i uczucia, ktére masz w ciele.

- ,Akceptuje i kocham siebie w tej sytuaciji, z tymi objawami i
ze swoimi uczuciami, jakiekolwiek one sa.” - zaakceptuj siebie

« ,,Wiemirozumiem, ze moje ciato zawsze mi pomaga i ze kazdy
objaw ma swoja przyczyne w moich emocjach i w sytuacji, w
ktorej sie znalaztem.”

» Dziekuje ci moje kochane ciato, ze mi pomagasz! Wiem, ze robisz
to dlatego, ze do te] pory ja nie radzitam sobie z ta syfuacja i z
tymi emocjami. Ale teraz wtasnie 1o sie zmienia. Zaczynam radzié
sobie z tymi emocjami i z ta sytuacja, a wieC mozesz juz wrocié do
normy i przestaé mi pomagaé. Pozwalam ci na uzdrowienie.



Teksty do odkrywania emocji
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ies72
Co czujeszs QO &0

Powiedz: ,,Odczuwam... ,,

Powiedz: ,,Nawet jesli nie do konca wiem, co czuje, to na
ten moment czuje/widze/wiem, ze.... (mozesz podaé
objaw z ciata)”.

Poczuj, jaka naprawde jest to emocjae

,oadze, ze jest to... np. ztos¢/strach/lek...

Czy ta emocja jest jedyna. Ktdra czujesze Czy jest cos
wiecej?

Powiedz: ,,Byé moze czuje jeszcze...”

Jaka emocja jest pod ta emocja?

Ppwiedz: w1ak naprawde czuje, ze pod tym wszystkim kryje
Sie...”



Teksty do uwalniania emocji

R
: , : : 4
»~1ym uczuciem, ktore naprawde jest we mnie, ®O t\,o&‘“
a ktore ukrywatem sam przed soba jest... ,, - powiedz, co to za

uczucie/uczucia

LIeraz juz rozumiem, ze moge zyé bez tego uczucia / tych
uczué i ze moge je uwolnié. Daje sobie do tego petne
Prawo."” - otwdrz drzwi do zmiany

~Nawet, jesli nie jestem jeszcze do korca gotowy, to
uwolnie teraz 1% tego uczucia..” - przekonaj podswiadomoss, ze
mata zmiana jest mozliwa

,2Jsuwam teraz z mojego ciata fizycznego to uczucie...” -
uwolnij / usun fizycznie z ciata te uczucia i spal je

Uczucia sa moje, to ja je stwarzam, a wiec moge wybieraé
uczucia, ktore odczuwam. Teraz wybieram spokoj,
akceptacje, mitosé, radosé

+Z Kazda chwila czuje sie coraz lepiegj, lepigej i lepiej na
kazdym poziomie ciata, umystu i ducha”



Teksty do przypominania
sobie wydarzenia %«

~Prawdopodobnie ta sytuacja, w kitdrej sie znalaztam,
MQa SWOja Przyczyne w ..... - powiedz o wydarzeniu, ktéra wg.
ciebie jest tego przyczyna

~Nawet jesli nie do korica zdaje sobie sprawe z
przyczyn tej sytuaciji, to jednak sadze, ze ma to

Zwiazek z..." - opowiedz o wczesniejszej, podobnej sytuacii, ktéra cie
spotkata
+Byé moze ma to rowniez zwiazek z..." - powiedz o

podobnych sytuacjach w twoim rodzie np. ciocia Halinka miata
podobna syfuacie

~Prawdopodobnie pierwotng przyczyna tej sytuaciji
jest wydarzenie z dziecinstwa / wczesniejsze
wydarzenie... - opowiedz o nim



Teksty do zrozumienia _ -
$0

Rozumiem teraz, ze te wydarzenia byty kiedys
niemozliwe do zaakceptowania dla mojej psychikii ze
moje ciato probowato mi pomaoc. Wiedy nie radzitam
sobie zbyt dobrze z emocjami zwiazanymi z... (wymien fo
wydarzenie/konflikt, z ktdrym sobie nie poradzites)..

Ale teraz juz sobie radze z tym wydarzeniem... powiedz z
jokim.. , ze wszystkimi emocjami, kiére sie z nim wiaza, oraz
z konsekwencjami tego wydarzenia.

+Bez wzgledu na to, co byto prawdziwa przyczyna
mojego obecnego problemu, wybaczam temu
catkowicie i nie ma to juz dla mnie zadnego znaczeniq,
na zadnym poziomie ciata, umystu, ani ducha.”



Teksty do prawa do reakq1 rEe
ﬁ\}
 Mam prawo do reakcji. Moge cos z tym zrobié. Nie
Mmusze juz biernie sie temu przygladaé. Moge poszukaé
witasciwej] pomocy lub tez sam/a podjaé
odpowiednie kroki.
« Zaczynam widzieé¢ te sytuacje z nowej perspekiywy
i wiem, ze istnieje pozytywne rozwiazanie. | nawet,
jesli go jeszcze nie znam, to wkrétce je poznam.

« Oftwieram sie teraz na wtasciwa reakcje. Otwieram sie
teraz na doskonate rozwiazanie, ktdre jest najlepsze
zarowno dla mnie, jak i dla wszystkich, ktdrzy sa
ZWiazani z ta sytuacja.



Teksty do wiary w site wyzsza
i pozytywne rozwigzanie_«%-

Q”oq)w“&é ’

 Powierzam sie teraz Bogu / Mojemu Wyzszemu Ja
I wierze, ze wtasciwe rozwiazanie przyjdzie do mnie
w odpowiednim momencie.

« Boze / Moje Wyzsze Ja mysl moimi myslami, mow
moimi stowami i poruszaj moim ciatem. Naprowadz
mnie na witasciwa droge do pozytywnego
rozwiazania mojej sytuacii.



PRACA DOMOWA

- NAGRAJ SWOJ TAPPING

W WERSJI NA 21 DNI.



