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Disclaimer

Sebbene I'EFT abbia prodotto risultati notevoli, deve ancora essere considerata
una tecnologia sperimentale. Utilizzando qualsiasi strumento o strategie
educative contenute nel presente documento, accetti di assumerti la completa
responsabilita per la tua salute mentale, e per il tuo benessere emotivo e fisico in
ogni modo. Né EFT International né i singoli autori possono essere ritenuti
responsabili per come si sceglie di utilizzare EFT. Se ti senti in qualche modo
riluttante a utilizzare gli approcci EFT in questo manuale per te stesso o per altri,
ti consigliamo di non farlo. Consultare invece un professionista qualificato.
Proseguendo con l'utilizzo di questo manuale, accetti questo disclaimer.

Grazie

Offriamo il manuale introduttivo gratuito di EFT International con
apprezzamento per lo sviluppatore di EFT Gary Craig, che ha insegnato in modo
creativo e generoso l'arte di guarigione dell'EFT a centinaia di migliaia di
persone. Gran parte del suo linguaggio pionieristico e molti dei suoi concetti
chiave si riflettono ovunque. Onoriamo anche i contributi dei professionisti
qualificati che hanno influenzato tutti noi e hanno contribuito a plasmare la
pratica dell'EFT nel tempo. EFT e stato rilasciato nel pubblico dominio nel
dicembre del 2009.
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Infroduzione

Una donna entra nell'ufficio del praticante, sconvolta; ha avuto cosi
paura di guidare negli ultimi due anni che organizza tutta la sua vita
intorno a questa paura. Un'ora dopo, € piena di speranza ed entusiasta
di guidare, e una settimana dopo torna raggiante, dicendo che ha
guidato tutta la settimana e si sente fantastica.

Che cosa e successo in quell'ora? Una sessione EFT delicata ed efficace.
Altre storie raccontano di panico, ansia, paure o dolore cronico che
risalgono a traumi precedenti e possono richiedere molte sessioni per
districarsi.

Anche in caso di traumi molto gravi, che possono richiedere anni per
essere affrontati in modo soddisfacente, la durata del trattamento e
drammaticamente rapida rispetto alle tradizionali terapie "solo
conversazionali". Sappiamo che una cliente di EFT ha subito un grave
abuso infantile che le ha fatto diagnosticare una malattia mentale.
Dopo 23 anni di psicoterapia, aveva ancora evidenti sintomi di disturbo
da stress post-traumatico. Con altri 8 anni di EFT e altre modalita di
Psicologia Energetica, i suoi sintomi di disturbo da stress post-
traumatico sono completamente scomparsi e da allora ha sperimentato
una profonda crescita "post-traumatica”.

La morale di questa storia e che non importa quanto possano essere
impegnativi e invadenti i sintomi, I'EFT puo avere grandi meraviglie da
offrire. Le sessioni e le storie sono infinitamente varie ma cio che e
comune a tutte e I'applicazione efficace delle EFT (Emotional Freedom
Techniques/Tecniche di liberta emotiva). EFT & davvero uno strumento
straordinario che cambia la vita.



EFT puo aiutarti a valutare, esplorare e trasformare la tua realta
emotiva: i pensieri, le credenze e le emozioni che porti con te.
T’invitiamo a sperimentare questo processo di persona. Una delle
grandi attrazioni di EFT e che puoi facilmente imparare le basi e che
anche come principiante puoi ottenere vantaggi rilevanti.

Creato da un team di formatori EFT accreditati presso EFT International
e professionisti avanzati accreditati, questo manuale introduttivo
completo trasmettera i processi per principianti su come applicare
efficacemente I'EFT. Questo manuale non puo sostituire un'adeguata
formazione EFT e sei molto incoraggiato a cercare piu formazioni da
formatori accreditati EFT International qualificati.

Naturalmente, piu lo pratichi, piu ne ricaverai. Anche per questo
motivo, EFT International raccomanda vivamente |la formazione pratica
di EFT International Trainers. Visita EFTInternational.org per saperne di
piu sulla formazione EFT in una localita vicino a te.



EFT puo aiutare con:

Alleviare lo stress e promuove il rilassamento generale.

Sbloccare e trasformare le emozioni dolorose, spiacevoli o “negative”
come ansia, tristezza, rabbia, senso di colpa, frustrazione, ecc.
Migliorare o addirittura eliminare alcuni tipi di disagio fisico o il dolore.
Guarire dagli effetti del trauma emozionale, indipendentemente dal
fatto se uno si ricorda l'incidente o meno, e se il trauma emotivo
proviene da uno o piu eventi.

Diminuire il desiderio di cibo e sostanze che creano dipendenza.
Risolvere i blocchi finanziari e aiutare a cambiare il nostro
atteggiamento finanziario.

Affrontare i problemi di relazione.

Risolvere i problemi legati all'alimentazione e al peso.

Migliorare o alleviare i sintomi delle condizioni mediche diagnosticate.
Alleviare le fobie e le altre paure, irrazionali o meno.

Alleviare i sintomi PTSD — Disturbo post traumatico di stress

Favorire un sonno migliore e abitudini verso il sonno.

Aumentare |'autostima, il pensiero chiaro, i sentimenti positivi e il
senso di una maggiore pace.

Migliorare le prestazioni (artistiche, professionali, atletiche, sessuali,
ecc.)

Massimizzare la creativita, la visione e la definizione degli obiettivi.
Aumentare energia e produttivita

Aiutare i bambini, i genitori e le famiglie a sviluppare la fiducia in se
stessi.

Beneficiare la vita degli animali

Promuovere la crescita spirituale, I'autostima e la fiducia in se stessi.
Muoversi oltre le convinzioni autolimitanti e aprirsi verso maggiori
possibilita.

E molto di piu...



Che cos’e EFT - Tecnica di liberta emotiva?

EFT (Emotional Freedom Techniques/Tecniche di liberta emotiva) o
“Picchiettamento” € un metodo di auto-aiuto corpo/mente,
combinando un picchiettamento gentile, insieme con un'attenzione
consapevole e parole riguardanti i pensieri e i sentimenti. L'EFT consiste
nel picchiettare con la punta delle dita sui punti di agopuntura delle
mani, del viso e del corpo mentre ci si concentra (temporaneamente)
su un problema che si desidera risolvere.

Studenti che si esercitano a picchiettare insieme in una classe EFT International EFT Livello 1, 2013

Mentre la ricerca scientifica in corso continua a documentare e
convalidare I'EFT come un trattamento efficace degno di essere
integrato, cio che e notevole e che funziona cosi bene.

L'EFT ci consente di rilasciare e trasformare il modo in cui sentimenti
spiacevoli come dolore, colpa, paura o rabbia possono influenzare la
nostra esperienza. EFT puo anche essere usato per aiutare a
trasformare i pensieri e le credenze dietro le nostre esperienze
emotive. Dopo pochi tocchi, le persone spesso riferiscono di sentirsi piu
leggere e piu calme e in grado di respirare piu facilmente, quasi come
se ora avessero piu spazio all'interno. Potrebbero riferire che il loro
modo di pensare e cambiato, hanno acquisito nuove intuizioni o che si
sentono meglio, nel complesso.



Quando iniziamo a notare, riconoscere e trasformare il modo in cui

sentiamo le nostre emozioni, iniziamo a vedere come questo possa

contribuire al dolore, alla malattia o ad altre sfide personali. Usando
EFT, possiamo riconnetterci con il nostro innato senso d’incrollabile
benessere.

Sviluppato dall'ingegner Gary Craig e ispirato in gran parte dal lavoro
del Dott. Roger Callahan, EFT e facile da imparare e abbastanza
flessibile da essere utilizzato da chiunque. Mentre esploriamo EFT per
noi stessi, diventiamo piu capaci a rispondere ai nostri stati emotivi e ad
aiutarci a sentirci meglio. Con l'aiuto di questo semplice e naturale
strumento di guarigione, possiamo scoprire come i nostri pensieri,
convinzioni ed emozioni influenzano il nostro corpo e la nostra vita e
come possiamo apportare in modo piu consapevole i cambiamenti che
desideriamo.

| formatori internazionali di EFT offrono workshop pratici in cui puoi
imparare, praticare e sperimentare EFT. Visita
https://eftinternational.org per trovare un workshop EFT nella tua
zona.




“Le emozioni sono le reazioni del nostro corpo ai nostri pensieri.”
— Eckhart Tolle

Emozioni, sistema energetico del corpo e
cervello

L'EFT lavora con il sistema energetico sottile del corpo, una rete di
percorsi energetici, chiamati meridiani nella medicina tradizionale
cinese. Alcune persone sono molto scettiche sull'esistenza di percorsi
che in precedenza non potevano essere rilevati. Tuttavia, con lo
sviluppo di tecnologie mediche piu raffinate, e stata stabilita I'esistenza
del primo sistema vascolare. Questi percorsi documentati sono
accessibili tramite punti specifici del corpo chiamati agopunti.

Pratica EFT in un corso combinato di Livello 1 e Livello 2, 2011

L'agopuntura utilizza aghi su questi punti, apparentemente per liberare
energia bloccata e stagnante e riequilibrare il sistema; la
digitopressione utilizza la pressione delle dita. EFT e stato chiamato la
versione psicologica dell'agopuntura, come il semplice processo di
picchiettare determinati punti terapeutici mentre ci si concentra su un
turbamento emotivo, ha |'effetto di rilasciare l'intensa carica delle
emozioni preoccupanti.
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Quando siamo turbati e sorgono emozioni spiacevoli come
preoccupazione, paura o senso di colpa, € come se i nostri sistemi non
fossero piu in uno stato di pacifica armonia. In questo caso, cosa
succede se il nostro corpo ci dice che, qualcosa che stiamo sentendo (o
pensando) richiede la nostra attenzione?

Possiamo pensare a EFT come a un aiuto per riavviare il nostro sistema
energetico personale riguardo al problema in questione, in modo simile
al modo in cui riavviamo un computer, che si € bloccato o spento. L'EFT
puo aiutarci a ripristinare il nostro sistema energetico personale a poco
a poco a un ritmo che e giusto per noi. Una volta che il nostro sistema
inizia a "riequilibrarsi" mentre picchiettiamo, di solito iniziamo a sentirci
meglio - piu rilassati, pacifici e sereni - riguardo al nostro problema o
problema specifico.

Il nostro corpo, la nostra mente e le nostre emozioni, sono
strettamente connesse. Quando applichiamo EFT a qualcosa che ci da
fastidio, possiamo sentire il cambiamento nei nostri pensieri, nei nostri
sentimenti e nelle nostre risposte corporee (cioe stress o tensione).

Le emozioni spiacevoli hanno uno schema energetico che possiamo
sentire (cioé sentirci male) e possiamo essere acutamente consapevoli
del cambiamento nell'energia (cioe sentirci meglio). Usando I'EFT,
possiamo ottenere un notevole sollievo e facilita - salti quantici di
guarigione - con problemi apparentemente insormontabili, spesso,
dove nient'altro ha funzionato in passato.
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EFT and il cervello

Un altro motivo per cui I'EFT funziona cosi bene e |'effetto che spesso
ha sul cervello. Le scansioni del cervello, comprese le RMF (risonanza
magnetica funzionale), hanno dimostrato che la stimolazione degli
agopunti con gli aghi invia segnali direttamente alle parti del cervello
collegate alla "sopravvivenza" dove vive la parte di noi che combatte o
fugge. Le parole da sole non possono raggiungere queste aree del
cervello, che non hanno connessioni neurali dirette con i centri
linguistici razionali.

Puo essere che I'EFT, che comporta la stimolazione dei punti terapeutici
con il picchettamento, raggiunga il meccanismo dell'istinto di
sopravvivenza del cervello e aiuti a riprogrammare le nostre reazioni a
quel livello. Questa funzione non e disponibile in molte modalita.

Quando siamo sotto stress, la corteccia prefrontale del cervello va
"offline" e il nostro corpo inizia a inondarsi di adrenalina e cortisolo.
L'intervento EFT puo aiutare a calmare |I'amigdala, facilitare il rilascio di
sostanze chimiche calmanti e riportarci a uno stato piu intraprendente
(vedi pagina 92).

Per ulteriori informazioni sulla ricerca, note e collegamenti, vedere la
sezione The Science Behind EFT/La scienza dietro EFT (pagina 88) o
esplorare gli archivi Science and Research/ Scienza e ricerca disponibili
su EFTInternational.org.
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Il processo EFT: Una panoramica

Per prima cosa inizialmente presentiamo una versione breve di EFT che
e in guesto momento utilizzata in tutto il mondo dalla maggior parte
dei professionisti di EFT. EFT International chiama questo protocollo
EFT standard. La “Ricetta Base” originale completa dell'EFT classico (su
cui si basa il Protocollo Standard) e insegnata a pagina 39. Ti
consigliamo d’impararle entrambi.

1. Nota qualcosa che ti da fastidio. Potrebbe essere una sensazione nel
tuo corpo o un pensiero specifico nella tua testa. Per il bene di questo
esercizio, chiamiamo il tuo fastidioso problema "stress". Ora valuta
I'intensita su una scala da 0 a 10 (dove 10 e il peggiore). Quanto &
intenso questo particolare stress?

. 1

S

AG
/=S

2. Esegui la frase di preparazione EFT. Per eseguire la preparazione,
picchiettare il punto lato esterno della mano, (fig. 1) e ripetere la
seguente frase tre volte secondo I'EFT classico: "Anche se ho questo
'stress’, mi accetto profondamente e completamente".

@ 10P OF HEAD (TOH)

—

EYEBROW POINT (EB)
O\ (T @
@ scEoFEE (se)

' A UNDER EYE (UE)

=~/
@ UNDER NOsE (UN)
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3. Picchiettare la sequenza (fig. 2). Inizia dal punto della parte superiore
della testa mentre ripeti una frase di promemoria. La frase promemoria
indica il problema e mantiene la tua attenzione sull'energia del
problema mentre picchietti:

Parte superiore della testa: "Questo stress..."

Picchietta delicatamente piu volte (da 7 a 10 circa) su ciascuno di questi
punti terapeutici con la punta delle dita, mentre pronunci la tua frase di
promemoria:

Punto sopracciglio: “Questo stress...”
Lato dell'occhio: “Questo stress...”
Sotto I'occhio: “Questo stress...”
Sotto il naso: “Questo stress. .."
Punto del mento: "Questo stress..."
Punto della clavicola: "Questo stress..."
Sotto braccio: "Questo stress..."

COLLARBONE POINT
(CB)

UNDER ARM
(UA)

4. Check-in e misurazione. Fai una pausa per notare gli effetti del
pichiettamento sul tuo problema specifico: lo stress specifico che hai
identificato. Rivalutare il livello d’intensita. Il numero € cambiato? Che

14



numero dai all'intensita adesso? Se non riesci a pensare al numero, fai
la tua ipotesi migliore.

5. Rimetti a fuoco e ripeti. Rimetti a fuoco il tuo problema e ripeti di
nuovo il processo di picchiettamento se il tuo numero e maggiore di
zero. La seconda volta, cambiamo spesso la formulazione come segue:

La frase di preparazione: "Anche se ho ancora un po' di questo stress,
mi accetto profondamente e completamente..." (ripeti 3 volte)

Sequenza: "Questo stress rimanente" (su ciascuno dei punti, a partire
dalla parte superiore della testa)

Note sulla frase di preparazione:

- L'agopunto utilizzato per la frase di preparazione e stato
storicamente chiamato colpo di karate. EFT International
preferisce la dicitura “Lato della mano” per ragioni di sensibilita
culturale.

« L'ultima versione di EFT di Gary Craig consiglia d’eseguire la frase
di preparazione solo una volta. Gli autori raccomandano
caldamente che i nuovi arrivati a EFT ripetano la frase di
preparazione tre volte (per completezza). Nel corso di questo
manuale seguiremo la versione classica di EFT (pronunciando la
frase di preparazione tre volte)

« Alcune persone s’irritano alla frase " mi accetto profondamente e
completamente”. Se questo e il tuo caso, modifica la seconda
parte della frase di preparazione in modo che ti sembri piu vero (a
es. Anche se ho [questo problema], questo € il punto in cui mi
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trovo adesso o Anche se ho [questo numero], voglio accettarmi
profondamente e completamente).

- Massaggiare delicatamente il punto dolente (fig.4) € un'alternativa
al picchiettare sul lato della mano. Questo sara spiegato in una

sezione successiva.

Fic. 4

N

Sore Sport

%///111\\\\\gj 7

Note sulla parte superiore della testa e punti
aggiuntivi:

* Nel protocollo EFT standard, € possibile utilizzare la parte
superiore della testa per prima o per ultima nella sequenza dei
punti della sequenza. Entrambi sono stati popolari nel corso degli
anni. Ti consigliamo di decidere e di essere coerente, sia se inizi
con la parte superiore della testa, come abbiamo mostrato qui, sia
se inizi con il punto del sopracciglio e finisca con la parte superiore
della testa.

* Ulteriori punti, come Punti delle dita e Punto Gamut, facevano
parte della versione originale e piu lunga di EFT. A molte persone
piace aggiungerli a volte per migliorare il processo. Questi non
sono considerati parti dell'EFT International secondo il protocollo
standard e quindi non sono inclusi qui. Puoi trovare maggiori
informazioni sull'EFT originale, che include questi punti aggiuntivi,
alle pagine 41 — 42 — 43 di questo manuale.
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Esempio “Giro” di picchiettamento

In seguito, faremo un giro completo di picchiettamento. Un giro € una
frase di preparazione e una sequenza EFT fatti insieme, una volta:

1. Nota qualcosa che ti da fastidio. Usa una breve frase che descriva il
tuo problema. Questa frase deriva dalle tue parole, dalla tua esperienza
soggettiva del problema. Misura l'intensita. Quanto sono intense
qgueste parole su una scalada0a 10?

“Ho paura di perdere il lavoro. Circa un 7"

2. Eseguire la frase di preparazione. Picchiettando il lato della mano,
pronuncia tre volte la frase di preparazione:

"Anche se ho paura di perdere il lavoro, mi accetto profondamente e
completamente.”

3. Picchietta la sequenza (a partire dalla parte superiore della testa) e
pronuncia la frase promemoria in ogni punto:

"Ho paura di perdere il lavoro..." o "paura di perdere il lavoro”

4. Check-in e misurazione: dopo un giro di picchiettamento tutti i punti,
qual e la tua intensita sulla questione ora?

5. Rimetti a fuoco e ripeti: se il tuo numero non e ancora a zero, ripeti il
processo di nuovo, iniziando con la frase di preparazione (sul lato della
mano 3 volte) "Anche se ho ancora un po' di questa paura di perdere il
lavoro..." e procedendo attraverso la sequenza (dicendo una frase di

promemoria su ogni punto, a partire dalla parte superiore della testa):
17



“Questa restante paura di perdere il lavoro”

6. Fai il check-in, misura, rifocalizza e ripeti se necessario fino a quando
il problema non sara al minimo...

18



Come praticare EFT: Istruzioni dettagliate.

1. Focalizzati sul problema

Prima di iniziare il picchiettamento, prenditi del tempo per prendere
coscienza di ci0o su cui vorresti lavorare. Puoi concentrarti su
un'emozione "negativa", una sensazione corporea o un problema piu
complesso, qualunque cosa sia intensa in questo momento. Fai un
respiro profondo e rimani con qualungue cosa stia arrivando. Cosa ti da
fastidio? Piu specifico/a e dettagliato/a puoi essere, meglio é.

A volte parlare con te stesso/a o con qualcun altro puo aiutarti a
ottenere chiarezza su cid che ti sembra pil intenso. E particolarmente
utile notare come vivi I'emozione nel tuo corpo, come la tensione al
petto o un nodo allo stomaco, per esempio. In altre parole, come fai a
sapere che stai provando quello che stai provando?

Dai un nome al problema. Per esempio,
Questo stress per il lavoro

Questa tristezza per la separazione

Questa paura di volare che mi rende difficile respirare.

Questo mal di testa, come un pulsare dietro i miei occhi.

Suggerimento utile: Se stai lavorando con un problema fisico, considera
di farti alcune domande chiave e di utilizzare le risposte nella frase di
preparazione.

C'e qualcosa di emotivo che é successo da quando hai avuto questo

problema?
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Come ti senti quando pensi a questo?

Se ci fosse un contributo emotivo a questo problema, quale potrebbe
essere?

A volte, c'e paura, preoccupazione, disperazione, rabbia o qualche altro
forte sentimento nell'avvicinarsi al problema. Se questi sentimenti sono
presenti, € importante attingere a questo tipo di sentimenti prima di
andare avanti con qualsiasi altra cosa.

Mentre prendi in considerazione di continuare, potresti percepire che i
tuoi problemi sono troppo complessi o spaventosi per essere affrontati
da soli. Se questo e il caso, t'invitiamo a considerare di consultare un
professionista esperto.

2. Misurare l'intensita

Una volta identificato il problema che vorresti affrontare, una scala da 0
a 10 e utile per misurare I'intensita del problema. Potresti sentirlo
chiamato SUD — La scala di valutazione, o unita soggettive di scala di
soccorso. Che numero dai a questa emozione o problema negativo in
questo momento? E basso, medio o alto sulla scala? Alcune persone
preferiscono usare le mani per esprimere l'intensita: i palmi ravvicinati
sono bassi, piu larghi e distanti € sempre piu alto. Questo metodo e
particolarmente utile per i bambini.

Suggerimento utile: Sviluppando I'abitudine di annotare la propria

intensita, si ha lI'abilita di misurare i propri progressi prima, e dopo aver
picchiettato.
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3. Creare ed eseguire una frase di preparazione

Per creare la frase di preparazione scegli alcune parole che descrivano
la tua esperienza soggettiva del problema:

Anche se ho questo [problema/problema scomodo, ecc.], mi accetto
profondamente e completamente

Altri esempi:

Anche se ho questo stress dal lavoro, mi accetto profondamente e
completamente

Anche se sono cosi triste per la separazione, mi accetto profondamente
e completamente

Anche se ho questa paura di volare ed e difficile respirare, mi accetto
profondamente e completamente

Anche se ho questo mal di testa e mi pulsa dietro gli occhi, mi accetto
profondamente e completamente.

Suggerimento utile: Mentre gli esempi precedenti utilizzano la frase di
preparazione standard, le affermazioni di preparazione piu efficaci
includono parole che sono vere per te (vedi sotto). Discuteremo alcune
varianti piu utili della frase di preparazione a pagina 44.

Anche se bramo questo cioccolato e mi detesto per questo, voglio
accettarmi profondamente e completamente.
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Esecuzione della frase di preparazione

Pronuncia la frase di preparazione tre volte ad alta voce mentre
picchietti il punto sul lato della mano. Il punto del lato della mano e il
bordo esterno della mano — la parte carnosa tra la base del mignolo e il
polso (vedi fig. 1):

Anche se ho questo , mi accetto comunque
profondamente e completamente.

Perché eseguiamo la frase di preparazione

Possiamo pensare alla frase di preparazione come a un modo per
preparare i nostri sistemi energetici per la guarigione e il cambiamento,
un modo per ammorbidire intenzionalmente qualsiasi obiezione interna
all’essere totalmente presente a cio che stiamo vivendo.

Storicamente, la frase di preparazione era considerata la “correzione
per I'Inversione Psicologica” (vedi pagina 44). Fino ad oggi, alcuni
praticanti dicono che eseguirlo crea un'energia piu positiva o che
parlare mentre si picchietta, ci permette di fare un passo indietro in
modo piu obiettivo, nonostante il problema in questione.

In termini scientifici, la frase di preparazione sembra innescare il nostro
problema in modo sicuro, gettando le basi per quella che e chiamata
"I'esperienza di disconferma". Quindi, eseguirlo aiuta a scollegare i
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percorsi neurologici tra il pensiero su un problema e la nostra risposta
emotiva angosciata.

Molti di noi hanno strategie per evitare i nostri sentimenti difficili
perché abbiamo paura, di essere piu piccoli della nostra angoscia. In
questa luce, la frase di preparazione ci aiuta a ricordare che siamo
sempre piu grandi dei nostri sentimenti, anche se pensiamo di non
esserlo.

Puo essere utile pensare alla frase di preparazione come un modo
sicuro per esplorare, riconoscere ed esprimere i sentimenti sgradevoli
che stiamo veramente vivendo in questo momento. Eseguendo
I'istruzione della frase di preparazione affermiamo la verita su cio che
stiamo provando in questo momento. Quando riconosciamo questa
energia mentre picchiettiamo, iniziamo davvero a permettere a questi
sentimenti di evolversi e trasformarsi.

Il “Punto Dolente”

Il punto dolente e un'alternativa al punto sul lato della mano, ma invece

di picchiettare, massaggiamo questo punto. Per trovare il punto
dolente, posiziona il dito nella rientranza alla base del collo e scendi di
circa 8 cm e a sinistra o destra di o 8 cm. Come suggerisce il nome,
cerca un punto dolente o sensibile.

Per utilizzare il punto dolente, premere delicatamente e massaggiare
leggermente I'area mentre si ripete la frase di preparazione (invece di
picchiettare il punto sul lato della mano).
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4. Picchietta attraverso la sequenza usando la frase
promemoria

Dopo aver eseguito la frase di preparazione, picchiettare la sequenza,
ripetendo una frase di promemoria a ogni punto. La frase promemoria
afferma semplicemente la sensazione di disagio. E un modo per
mantenere il problema nella tua consapevolezza cosciente mentre
picchietti, permettendo all'energia di trasformarsi.

Di norma, usa la stessa frase promemoria in ogni punto.
Ecco alcuni esempi di frasi di promemoria per vari problemi:
Questo stress da lavoro

Questa tristezza per la separazione
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Questa paura di volare, é difficile respirare
Questo mal di testa pulsante, ecc.

Per eseguire la sequenza, picchietta ciascuno di questi punti (da 7 a 10
volte circa) mentre ripeti la frase promemoria su ciascun punto:

Parte superiore della testa, sulla sommita della testa, picchietta
leggermente con tutte le punte delle dita, come dolci gocce di pioggia,
se vuoi con un movimento circolare.

Sopracciglio, inizio del sopracciglio, picchietta I'osso della fronte, vicino
al centro del viso

Lato dell'occhio, sull'osso vicino al bordo esterno dell'occhio in linea
con la pupilla quando si guarda dritto davanti a sé

Sotto I'occhio, sulla parte superiore dello zigomo sotto la pupilla
quando si guarda dritto davanti a sé

Sotto il naso, la rientranza appena sopra il labbro superiore

Punto del mento, nella rientranza tra il labbro inferiore e il mento
Clavicola, appena sotto la clavicola, vicino al punto in cui la clavicola e
lo sterno si uniscono. Dalla linea mediana, traccia sotto la clavicola a

circa 2 pollici (0 5 cm) a destra o a sinistra.

Sotto il braccio, busto partendo dall'ascella, scendi sul lato del corpo di
circa 10 cm (corrispondente alla linea del reggiseno).
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Dopo aver finito di picchiettare, rilassati e fai un respiro profondo.
Quando hai eseguito la frase di preparazione e la sequenza, hai
completato un giro di EFT.

COLLARBONE POINT
(CB)

UNDER ARM
(UA)

5. Valuta i risultati

Siediti per un momento dopo un giro di picchiettamento, prendendoti
un sacco di tempo per notare i risultati del processo di picchiettamento.
Di cosa sei consapevole? Come si sente il tuo corpo? C'e qualche
cambiamento nell'intensita emotiva che stavi vivendo? Ti e uscito
gualcos'altro?

Vedi se daresti a quell'intensita un numero diverso. E sceso? O &
aumentato? O e rimasto lo stesso? Valuta di nuovo la tua intensita.
Supponiamo che tu abbia iniziato con "paura" a 7. Potresti ancora
sentirti spaventato/a, ma il picchiettamento ti ha tolto il vantaggio e ora
lo valuteresti un 5. Oppure diciamo che e salito a un 9 e i tuoi ricordi
sono piu vividi. Cio significa che ti stai sintonizzando sul problema.
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6. Rifocalizzare sul problema e ripetere il processo
di picchiettamento

Per un secondo giro di picchiettamento, spesso cambiamo leggermente
le parole. Esegui la frase di preparazione tre volte, iniziando dal punto
Lato della mano:

Anche se ho ancora un po'di questo [sentimento] (o piu di questo
____ounpo'diquesto ), mi accetto profondamente e
completamente.

Picchietta di nuovo attraverso la sequenza con la frase promemoria,
usando la parola "rimanente" dove appropriato:

Sopracciglio: Questo rimanente

Lato dell'occhio: Questo rimanente

Sotto l'occhio: Questo rimanente

Lasciare che il processo si svolga

Durante i giri di picchiettamento, le cose di solito iniziano a cambiare.
Potresti sentirti diverso/a o potresti non essere piu in grado di trovare
la sensazione. Ad esempio, la paura puo diminuire a 3 ma ora
I'imbarazzo sta arrivando a 10! In EFT, lo chiamiamo un "aspetto"
diverso del problema.

In alternativa, i sentimenti possono diventare piu intensi. Questo e un
evento normale. Tutto cio significa che l'intorpidimento con cui potresti
esserti protetto si sta addolcendo e alleviando.
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Emozione forte

Se l'intensita emotiva sta aumentando, probabilmente significa che sei
un passo avanti verso la risoluzione del tuo problema. Tuttavia, se
I'intensita sembra diventare troppo da gestire, probabilmente sarebbe
meglio procedere con l'aiuto di un praticante esperto di EFT. In altre
parole, il tuo sistema sta rispondendo all'EFT (l'intensita emotiva € in
aumento), ma potrebbe essere necessario un supporto professionale.

Quando l'intensita emotiva e alta, puoi smettere di lavorare sul
problema stesso e semplicemente picchiettare i punti senza usare
parole. Puoi anche toccare e tenere premuti i punti (questo si chiama
"Tocca e respira"). Entrambi i metodi sono efficaci per calmare il
sistema. Quando I'emozione diventa travolgente, qualunque cosa tu
faccia, non smettere di picchiettare.

Continua a toccare i punti, senza sosta, finché le emozioni non iniziano
a placarsi.

Ti invitiamo a esplorare la nostra directory di praticanti EFT su
https://eftinternational.org per trovare un professionista adatto a te.

Di piv sugli aspetti

Gli aspetti possono includere ulteriori dettagli che emergono quando
inizi a notare cosa ti da veramente fastidio: tono di voce, certe parole
che qualcuno ha detto, una sensazione apparentemente nuova, ecc.
Mentre attraversi diversi aspetti, affronterai la complessita del
problema. Assicurati di fare riferimento alla tua valutazione
dell'intensita originale e concediti il dono di notare cosa € cambiato da
guel punto di partenza.
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Un processo completo puo portarti attraverso molti aspetti,
cambiamenti nel modo in cui I'emozione si manifesta nel corpo, forse

alcuni problemi piu profondi e cosi via. Continua a valutare l'intensita e

a picchiettare mentre affronti ogni parte che si presenta.

Rimani (o rifocalizza la tua attenzione) su cio che e piu presente o piu
intenso per te in questo momento. Prestare un'attenzione sistematica
agli aspetti e mirare a ciascun aspetto con il picchiettamento € uno dei
modi migliori per affrontare e rimuovere la carica emotiva/energetica
su quante piu parti del problema possibile. Essere specifici si ottiene
migliori risultati.

Le pagine successive spiegano di piu sugli aspetti e forniscono ulteriori
suggerimenti e consigli su come essere piu specifici. Troverai anche
altre strategie EFT nella nostra sezione estesa |’Arte della Consegna.
(pagina 57).
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L'importanza di azzerare, affrontare gli
aspetti, arrivare al nocciolo

Per aumentare le nostre possibilita di ottenere grandi risultati con EFT,
e importante concentrare i nostri pensieri in modo sistematico durante
il processo. In generale, I'EFT funziona meglio quando siamo il piu
specifici possibile, qguando possibile.

Al contrario, non essere specifici imposta EFT a funzionare male. E
come possedere una macchina stupenda come la Ferrari senza aria
nelle gomme! Tutto cio che serve € un'azione specifica, come mettere
I'aria nelle gomme, e poi tutto funziona a meraviglia.

Un altro esempio e una lattina di WD-40, che e olio che aiuta a
lubrificare il metallo e a riparare i cigolii. Per utilizzare questo prodotto
in modo efficace, dobbiamo attaccare una cannuccia alla lattina in
modo da poter mirare dove va l'olio, altrimenti spruzzera dappertutto,
creera confusione e non risolvera necessariamente il problema.
Nell'esempio del WD-40, essere specifici € come la cannuccia: aiuta a
portare I'EFT dove deve andare!

Azzeramento da globale a specifico

Una delle abilita EFT piu essenziali e essere in grado di passare dal
globale allo specifico. Ad esempio, quando lavoriamo con un problema
ampio o globale, come la "paura dell'abbandono"”, potremmo cercare di
comprendere troppi sentimenti contemporaneamente affinché EFT
abbia un effetto evidente. Per affrontare un problema del genere,
molto importante concentrarsi sui dettagli.

Ecco alcune domande di esempio in EFT per arrivare a qualcosa di
specifico:
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Quando e successo qualcosa e ti sei sentito abbandonato?
Quanto indietro va questo?*

*Per essere informati sul trauma, potremmo non voler andare ai "primi
o peggiori" momenti in cui e successo qualcosa di brutto. Dai sempre la
priorita a un approccio gentile quando usi EFT.

Tre buoni modi per concentrarsi e diventare specifici:
e Scomporre il problema in eventi specifici passati

e Lavorare con le emozioni trattenute nel corpo

e Lavorare con le proprie immaginazioni interiori

Scomporre un problema in eventi specifici

Prova a concentrarti su eventi specifici nella tua vita che associ ai
sentimenti angoscianti:

Anche se mio padre mi ha urlato contro di fronte ai miei amici quando
avevo 12 anni...

Anche se mia madre mi ha lasciato ad aspettare per ore dopo la scuola
quando ero in quinta elementare e non e venuta a prendermi...

Anche se mi hanno mandato in collegio perché non mi volevano
intorno...

Mentre affronti eventi specifici, molto probabilmente sentirai le
emozioni di quei tempi. Avvicinandoti delicatamente all'evento, rimani
in controllo del processo EFT. Picchiettando attentamente e

accuratamente ogni dettaglio che a sua volta ti turba, cosi come tutti i
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tuoi sentimenti e le convinzioni limitanti che hai assunto, porti un
profondo completamento all'evento. Porti anche molta guarigione
anche alle questioni globali.

Consapevolezza del corpo

Concentrati su dove e come senti la sensazione nel tuo corpo. Com'e
fisicamente? Come vivi guesta emozione nel tuo corpo?

Anche se sento I'abbandono come un vuoto nel petto...

Anche se sento la paura come un'ipervigilanza nella mia testa, sempre
alla ricerca di chi mi deludera dopo...

Anche se sento questo terrore, una sensazione di malessere allo
stomaco...

Spesso sentirai dei cambiamenti nel modo in cui il corpo trattiene
I'emozione. Le sensazioni possono calmarsi o cambiare di qualita o
addirittura spostarsi in un luogo diverso. Quando l'energia emotiva o il
dolore fisico sembra muoversi intorno al corpo e lo seguiamo con il
picchiettamento, questo € noto come "inseguire il dolore", un segno
che sei sulla strada giusta.

Immagini Interne

Focalizzati utilizzando un'immagine che rappresenta la sensazione. Se ti
piace visualizzare, immagina come appare o come si sente |'energia
della paura per te e picchietta mentre visualizzi.

Anche se questa paura e come un serpente, sempre in agguato e pronto
a colpirmi...
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Anche se questa paura dell'abbandono e come una fossa in cui sto
sempre per cadere...

Anche se sento un oceano di tristezza in me...

Suggerimento utile: Le immagini sono un altro modo per ascoltare i
nostri sentimenti. Quando picchiettiamo, le immagini spesso iniziano a
cambiare mentre |'energia cambia. Dopo aver picchiettato, I'immagine
e cambiata in qualche modo? Che cosa stai notando ora mentre
contempli I'immagine? Spesso € molto efficace muoversi tra questi
modi di azzerare mentre si lavora su qualsiasi problema complesso.

Affrontare parti specifiche del problema o “aspetti”

Ogni problema su cui lavoriamo ha molte parti, molti dettagli e molti
possibili inneschi per I'emozione spiacevole che stiamo provando.
Riconoscere gli aspetti e picchiettare in modo molto specifico i diversi
aspetti e un'abilita fondamentale richiesta per un'efficace EFT.

Ad esempio, se hai paura di volare, potresti avere molti aspetti di quel
problema da picchiettare, come:

* Senso di essere intrappolato/a: non riesco a scappare

e La sensazione di non essere in controllo

e Panico ogni volta che il volo e turbolento

e La paura del terrorismo sull'aereo

e Paura che |'aereo comincia a muoversi, anticipando il decollo

Puoi continuare a scoprire aspetti con la domanda: "Cosa mi da piu
fastidio del volo ora?" Alla fine, non ci sara molto che t’infastidisca e la
paura scomparira, salvo che non ci siano problemi fondamentali o piu

profondi attorno ai quali la "paura di volare" potrebbe essere solo la
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punta dell'iceberg. Puo sembrare strano, ma abbiamo avuto casi clinici
in cui la paura di volare era, a un livello piu profondo, |la paura di
abbandonare i propri figli se dovesse succedere qualcosa - "e i miei figli
rimarrebbero senza madre!"

Molti problemi portano con sé un complesso misto
d’emozioni. Diciamo che hai picchiettato per il tuo male in una certa
situazione. |l dolore € passato, ma ora ti senti arrabbiato/a. Man mano
che emergono strati nascosti di emozioni, questi sono piu aspetti del
problema e devono essere gestiti separatamente.

Cercare aspetti diversi e poi mirare specificamente a questi aspetti con
il picchiettamento faranno molto per ottenere risultati duraturi.

Arrivare al nocciolo

In EFT, arrivare al nocciolo di un problema puo liberare |'energia
dell'intero problema. Tuttavia, trovare cio che sta alla base del
problema in questione, il nocciolo, come un evento cardine, puo
richiedere tempo e lavoro investigativo. Se hai picchiettato su un
problema attuale e senti ancora che qualcosa non si € spostato o non si
e risolto, e il momento di guardare piu a fondo.

Una delle migliori EFT domande da porre e:
Che cosa ti ricorda questo?

Qualunque cosa ti venga in mente, segui quel “filo”, anche se non
sembra rilevante. Molti problemi intensi hanno radici piu profonde e
domande come questa spesso conduce a eventi specifici e precoci che
possono beneficiare di un'attenzione sistematica con EFT.
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Suggerimento utile: | primi eventi traumatici avranno portato a
convinzioni limitanti o conclusioni sfortunate su noi stessi. Quando
facciamo crollare questi eventi, le convinzioni spesso cambiano in modi
sorprendenti.

La storia di un fumatore

Uno di noi [un praticante accreditato e certificato presso EFT
International] stava lavorando con un cliente che voleva smettere di
fumare. Insieme stavamo usando EFT per soddisfare le sue voglie ma
nulla stava cambiando (cioé EFT non sembrava che funzionasse). Con
I'idea in mente di arrivare al nocciolo, al cliente e stata posta questa
domanda: "Se fumare ti proteggesse in qualche modo, che cosa
sarebbe?"

Il cliente si mise una mano sul petto e penso un attimo. Alla fine,
sussulto e disse: "Mi sono appena ricordato/a di un momento in cui mio
padre mi picchiava davvero forte!“

Ecco, avevamo potenzialmente scoperto il nocciolo del suo problema
con il fumo. Dopo aver picchietto qualche altro giro sulla realizzazione
specifica ("quella volta che mio padre mi ha picchiato davvero forte"),
ha dichiarato: "Non sono al sicuro se non m’intorpidisco". Una
convinzione autolimitante!
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Per farla breve, portare EFT a questa comprensione piu profonda del
problema del fumo (e picchiettare usando le sue parole), ha diminuito
significativamente il suo desiderio.

La storia di Zanna: Un esempio di applicazione EFT
per una fobia di serpenti

Questo esempio illustra I'azzeramento, I'essere specifici, la selezione
degli aspetti e la ricerca di un evento cardine:

Zanna ha una terribile paura dei serpenti e vuole usare I'EFT per
superare gquella paura. Sta facendo il picchettamento da sola. In primo
luogo, valuta la sua paura a 10. Se pensa a un serpente, il suo cuore
batte forte, le sue mani sudano e il suo respiro diventa superficiale. Fa
un giro di picchettamento:

La frase di preparazione: anche se ho questa terribile paura dei
serpenti, mi accetto profondamente

La sequenza: questa terribile paura dei serpenti...
Il 10 scende a 8. Respira piu facilmente e si sente un po' piu calma.
Guarda alcune foto di serpenti e queste la fanno ancora rabbrividire,

anche se non ha piu un 10

Decide di azzerare e picchiettare giri completi di EFT per ciascuno dei
dettagli sui serpenti (aspetti) che la infastidiscono:

Giro 1: Anche se odio il modo in cui si contorcono...

Giro 2: Anche se le loro lingue biforcute sembrano malvagie...
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Giro 3: Anche se hanno le zanne...

Dopo diversi giri di picchettamento, Zanna puo guardare le immagini
dei serpenti e sentirsi molto piu calma. Ma una delle foto |la fa ancora
rabbrividire. Cosa c'e in quella foto che la infastidisce? Si rende conto
che sono gli occhi!

Anche se hanno questi piccoli occhietti...

Dopo poco tempo, Zanna puo guardare con calma tutte le immagini. La
sua paura non e sparita ma e scesa a 4. Decide di concentrarsi su alcuni
eventi specifici. Che cosa e successo nella sua vita per darle questi
sentimenti di paura?

Dopo alcuni istanti, Zanna ricorda piu volte quando un serpente |'ha
sorpresa, e questo pensiero € intenso - intorno a un 6.

Anche se sono stata sorpresa dai serpenti... non sopporto di essere
sorpresa... trovarne uno quando non me lo aspetto...

Improvvisamente un ricordo d'infanzia compare nella mente di Zanna.
Si ricorda di essere stata una bambina nel seminterrato di casa sua, in
procinto di raccogliere un grosso bastone - quando il “bastone” si e
mosso! Era un serpente nero che era entrato nel seminterrato! Questo
ricordo ha molta carica emotiva e la riporta a un 8.

Anche se ho quasi toccato quel serpente! Ero solo una bambina e questo
mi terrorizzava! Accetto profondamente il mio giovane io...

Attinge a una serie di aspetti di quel ricordo ritornato vivido:
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Anche se ho urlato...
Anche se mio padre e arrivato di corsa e tutti stavano urlando...

Anche se mio padre ha afferrato una zappa e ha colpito il serpente e
I'ha ucciso... e il serpente si é contorto... l'intera faccenda é stata
terribile...

Alla fine la memoria sembra neutrale. Riesce a pensare all'intero evento
con calma. Ritorna alle immagini dei serpenti e si sente completamente
neutrale nei loro confronti. Forse il ricordo del "seminterrato" era un
evento cardine, e picchiettare per quell'evento cardine ha spostato
tutta la sua risposta ai serpenti. Tutto sembra essere pari o vicino allo 0.

Zanna si sente pronta per visitare un negozio di animali e guardare dei
veri serpenti. Sa che se prova paura o ansia, puo rallentare e
picchiettare prima di andare oltre. E sulla buona strada per liberarsi
dalla sua fobia dei serpenti.

L'esperienza di Zanna illustra come gli indizi su questioni o eventi
fondamentali possono emergere spontaneamente mentre si lavora su
un problema attuale.

Se tieni a mente l'idea di arrivare al nocciolo, puoi semplicemente
permetterti di seguire la scia dei tuoi sentimenti, un aspetto alla volta, e
trovare un sollievo permanente. Siediti per un momento dopo ogni giro
di picchettamento e guarda cosa ti viene in mente.

Ulteriori scoperte in EFT

Picchiettare per se stessi non e sempre facile da fare in modo efficace.
Puo richiedere pratica, abilita e, a volte, piu di un po' di coraggio. Se hai
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difficolta ad applicare I'EFT da solo o a ottenere risultati coerenti e
duraturi quando picchietti, considera di chiedere l'aiuto di un
professionista esperto.

A volte, lavorare con il professionista giusto e cio di cui abbiamo
bisogno per ottenere risultati ottimali con I'EFT, specialmente se i nostri
problemi sono gravi o se ci sono state molte difficolta personali nella
nostra vita. Se stai pensando di aver bisogno o desideri un'esperienza
EFT personale, visita la nostra directory di professionisti EFT accreditati
e certificati su EFTInternational.org.

Se conosci I'EFT, ma vuoi migliorare nell'applicarlo, i workshop di
formazione EFT International Level 1, 2 e 3 sono progettati per aiutare
gli studenti a sviluppare le loro abilita di base (o avanzate) passo dopo
passo sotto la guida di un insegnante esperto . Per maggiori
informazioni su dove puoi formarti in EFT, visita il nostro elenco di
Workshop ed Eventi su EFTInternational.org.

Informazioni sull’EFT originale

La versione originale di EFT insegnata dallo sviluppatore di EFT Gary
Craig includeva due parti, che non sono sempre utilizzate nelle versioni
piu brevi, piu comuni. Sono dettagliati di seguito. Le due parti
aggiuntive sono chiamate:

Picchiettando i punti delle dita
Aggiunta del 9 Gamut (Gamut Point 9)

Entrambe queste procedure sono buone a sapersi. Queste procedure
possono a volte aggiungere un po' di potenza extra al processo.
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Possono anche essere utilizzati in modo flessibile. Tutti i professionisti e
i formatori avanzati che conosciamo incorporano ancora questi
elementi nella loro pratica EFT di volta in volta.

Prova la ricetta base completa per un problema e guarda come ti senti.
Una volta che hai familiarita con esso, puoi sempre aggiungere i punti
delle dita o il 9 Gamut nel tuo picchettamento ogni volta che lo
desideri.

Di seguito, ti guideremo attraverso la ricetta base EFT originale
completa.

FIG. 5

EFT FINGERPOINTS

La ricetta base originale dell’ EFT

1) Concentrarsi sull'emozione negativa e valutarne l'intensita su una
scalada 0a10.

2) Eseguire la frase di preparazione: mentre si picchietta il punto del
lato della mano o si massaggia il punto dolente, ripeti la seguente frase
tre volte:

Anche se ho questa [emozione scomoda], accetto profondamente e
completamente me stesso/a
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Picchiettando la sequenza originale mentre dichiari la frase promemoria
con ogni punto: sopracciglio, lato dell'occhio, sotto I'occhio, sotto il
naso, mento, clavicola e sotto il braccio. (Nella sequenza originale, la
parte superiore della testa non é stata utilizzata.)

Questa [emozione scomoda]

Ora picchietta i punti delle dita (Fig. 5). Per ogni dito, tocca alla base
dell'unghia sul lato del dito che e verso il corpo, iniziando con il pollice,
I'indice, il medio, il mignolo (si salta I'anulare).

Aggiungi il 9 Gamut

Poi, picchietta 9 Gamut ed esegui il 9 Gamut. Il 9 Gamut (Fig. 6) si trova
sul dorso della mano tra le nocche, alla base dell'anulare e delle dita del
mignolo.

Per il 9 Gamut, si picchietta continuamente questo punto mentre si
eseguono i seguenti 9 passaggi:

Chiudi gli occhi

Apri gli occhi

Occhi fissi in basso a destra (la testa resta ferma)

Occhi fissi in basso a sinistra (la testa rimane ferma)

Ruota gli occhi a 360° in una direzione

Ruota gli occhi a 360° nell'altra direzione

Canticchia un ritornello di una melodia (come "Buon compleanno")
Conta 1-2-3-4-5

Canticchia di nuovo il ritornello della melodia

Torna alla sequenza originale e picchietta di nuovo tutti i punti,

pronunciando la frase promemoria in ogni punto:
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Punto del sopracciglio, Questo [emozione scomoda]
Lato dell'occhio, Questo [emozione scomodal]... ecc.

Questa ¢ la ricetta base originale EFT completa.

Suggerimento utile: "Buon Compleanno” e solo un suggerimento.
Pensiamo che quello con cui tu inizi tende a imprimersi - quindi scegli la
tua melodia con cura. Dovrebbe essere semplice, breve ed
emotivamente neutra o positivamente rilevante per te.

Un formatore aveva un cliente musicista che scelse le prime due
battute di una melodia del suo compositore preferito, Franz Liszt.

FIG. 6 A
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Altro sul 9 Gamut

Il 9 Gamut e stato chiamato bilanciatore del cervello. | movimenti
oculari, il canticchiare (cervello destro) e il conteggio (cervello sinistro)
aiuta a coinvolgere il lato destro e sinistro del cervello. Faceva parte
della ricetta base dell'EFT originale, ma nella storia dell'EFT, Gary Craig
smise di usarla regolarmente intorno al 1998 quando si rese conto che
di solito otteneva risultati eccellenti senza di essa.

Molti praticanti lo trovano ancora molto utile. Il 9 Gamut generalmente
crea una sensazione piacevole e puo anche aiutare a scuotere le cose, a
volte aggiungendo una dose di umorismo necessaria a una sessione,
specialmente quando si lavora con un problema persistente.
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In termini di campo piu ampio della Psicologia Energetica, il 9 Gamut e
simile a una modalita popolare chiamata EMDR (Eye Movement
Desensitization Reprogramming — Riprogrammazione della
desensibilizziazione dei movimenti oculari), creata dalla Dott.ssa
Francine Shapiro.

Una caratteristica importante dell'EMDR e la stimolazione dell’emisfero
cerebrale destro e sinistro attraverso i movimenti oculari. L'EMDR e una
metodologia molto basata sull'evidenza ed e accettata come
trattamento standard per i traumi in molti paesi.
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Variazioni sulla frase di preparazione

La classica frase di preparazione in EFT implica riconoscere il problema
(anche se ho questo ) e allo stesso tempo affermare I'accettazione di
sé (mi accetto profondamente e completamente). La frase di
preparazione ha l'effetto di diminuire gli ostacoli interni al
cambiamento (tradizionalmente chiamato Inversione Psicologica),
aprendo cosi il sistema alla guarigione e al cambiamento positivo.

Per alcune persone, questo classico linguaggio di configurazione EFT &
perfetto. Tuttavia, alcuni clienti scoppiano a ridere alla frase di
preparazione standard, mi accetto profondamente e completamente,
perché e cosi lontano da dove si trova la loro verita in quel momento.
Altri lo trovano troppo doloroso, perché I'accettazione di sé € un
problema considerevole e separato per loro.

Quando questo € il caso, la sfida e di rimanere in sintonia con un
problema bilanciandolo con una qualche forma di accettazione che sia
vera e sufficientemente potente.

EFT International considera I'impostazione della frase stessa, una parte
indispensabile di EFT, e anche abbastanza curativa: affermare che
accettiamo noi stessi nonostante i nostri problemi riaffermando la
nostra autostima e serve a disarmare costantemente le nostre obiezioni
interne per andare avanti.

Quando non sembra giusto, ci sono molte varianti che potrebbero
funzionare ancora meglio in quel momento - modi in cui possiamo
flettere I'affermazione in modo appropriato. Ecco alcune possibilita per
variare la frase di preparazione:

Anche se , voglio accettarmi
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Anche se
adesso
Anche se
Anche se
Anche se
stesso
Anche se
Anche se
Anche se
Anche se

, posso accettare che questo e proprio dove sono

, accetto che mi sento in questo modo
, voglio amarmi e accettarmi con compassione
, posso scegliere di essere un po' piu gentile con me

, accetto tutti i miei sentimenti senza giudizio
, posso amare e accettare tutte le parti di me
, amo e accetto il mio giovane io

, Sto bene comunque

Favoriamo anche variazioni che permettano al nostro processo di
guarigione di svolgersi. In altre parole, potremmo non essere subito
all'accettazione di noi stessi e la frase standard sembra troppo forzata.
A volte espressioni come queste sembrano piu rispettose dei nostri veri

sentimenti:

Anche se
Anche se
Anche se
sicurezza
Anche se
Anche se
Anche se
Anche se
Anche se

, e tempo di portare un po' di guarigione a questo
, € qui che mi trovo adesso
, posso lasciare che questi sentimenti fluiscano in

, sono aperto alla possibilita di

, sono disposto che questo si trasformi

, riconosco tutti questi sentimenti

, mi onoro per quanto sia stato difficile
, mi é permesso sentire quello che sento

Puoi anche essere davvero scettico:

Anche se

, un giorno potrei essere disposto a considerare la

piccola possibilita di...
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Alcune persone si bloccano o si preoccupano di trovare le "parole
giuste". EFT e un processo molto flessibile e una volta che inizi a
picchiettare, entri in uno stato di flusso. E se potessi fidarti che le parole
che emergono sono quelle giuste per te?

In molti video Internet EFT e utilizzato il linguaggio,
mi amo e mi accetto. Questa € una variante molto popolare.
T’incoraggiamo ad avere una gentile consapevolezza di te stesso nella
scelta di un linguaggio che ti sembri veramente vero o di supporto.

Quando le persone hanno qualche guarigione sotto la cintura, possono
adattare la frase di preparazione per riflettere la loro relazione sempre
piu profonda con se stessi, ad esempio

Anche se , MI AMO e ACCETTO PROFONDAMENTE e
COMPLETAMENTE

Anche se , S0 che EFT cambiera questa situazione come ha fatto
tante volte prima

46



Domande e risposte

Quanto forte devi picchiettare e quante volte? Quando ci
sono punti bilaterali, picchietti uno o entrambi?

Funziona bene picchiettare con la punta delle dita un minimo di 7-10
volte su ciascun punto, ma non e necessario contare. Se ti sembra
giusto rimanere su qualsiasi punto e continuare a picchiettare li, va
bene lo stesso. Basta un tocco deciso ma delicato. Quando ci sono punti
su entrambi i lati del viso/corpo, funziona bene picchiettare solo a
destra o solo a sinistra o anche cambiare lato durante la sequenza.
Oppure puoi provare a usare entrambe le mani per picchiettare
entrambi i lati contemporaneamente. Prova modi diversi e vedi cosa ti
sembra migliore.

Perché ci sono variazioni nei punti di picchiettamento che
alcune persone usano?

EFT e un processo flessibile. | punti originali nella sequenza sono tutti i
punti finali dei meridiani. Il punto del fegato (sotto il capezzolo) e anche
un punto finale meridiano ma non e sempre incluso per motivi di
modestia. Ad alcuni piace aggiungere il punto del fegato nella
sequenza. Per trovare questo punto: per gli uomini, € un pollice sotto il
capezzolo (o0 2,5 cm), per le donne, dove il sottocutaneo del seno
incontra la parete toracica.

L'aggiunta piu popolare e |la parte superiore della testa che e stata
ampiamente utilizzata durante lo sviluppo di EFT. La parte superiore
della testa e chiamata il punto dei cento incontri in agopuntura, perché
molti meridiani s'incontrano li. Un'altra aggiunta preferita e
picchiettare l'interno dei polsi (o battere i polsi insieme), che spesso ci

fa sentire bene e accede a diverse linee meridiane.
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Come faccio a sapere cosa dire mentre sto picchiettando?

La Ricetta Base e una formula verbale che puoi semplicemente inserire
e di solito ottenere risultati. La consideriamo l'impostazione
"predefinita"”. Puoi anche essere molto libero con la frase di
preparazione: Anche se... e la Sequenza: Questo

(esperienza/pensiero o sentimento) come se parlassi a te stesso del
problema.

Le nostre alternative alla frase di preparazione ti offrono molte idee per
personalizzare la frase di preparazione in modo che si adatti a te.
Ricorda solo che non ti sbagli mai e che non esistono parole magiche
giuste. Le parole che usi servono per aiutarti a sintonizzarti sul tuo
problema nel modo piu specifico possibile, quindi sentiti libero/a di dire
qguello che fa per te.

Posso picchiettare per altri?

Si. Per un bambino, una persona malata o chiunque desideri ricevere il
picchiettamento in questo modo, puoi picchiettare (con il permesso) e
pronunciare le parole per lei/lui mentre ripetono ad alta voce o
ascoltano in silenzio le parole.

L'altra forma di picchiettamento per gli altri si chiama Picchiettamento
Surrogato. In questo metodo, picchietti il tuo corpo per conto dell'altra
persona, anche se non e fisicamente presente. Vedere la sezione Arte
della Consegna per ulteriori informazioni su come utilizzare |l
Picchiettamento Surrogato

Funziona per gli animali?

Si, in modo molto efficace. La maggior parte del lavoro con gli animali e
eseguita utilizzando Picchiettamento Surrogato. Mentre ti sintonizzi
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sull'esperienza dell'animale, immaginando quello che deve sentire,
picchietti il tuo corpo per suo conto. Gli animali sono molto sensibili
all'energia emotiva e sembrano rispondere bene a questo tipo di
attenzione.

L’EFT cura malattie gravi o croniche (Lupus, cancro,
depressione, etc.)?

Le malattie gravi sono generalmente considerate piuttosto complesse
dal punto di vista emotivo e I'EFT puo svolgere molti ruoli nel
supportare un processo di guarigione. L'EFT pu0 certamente aiutare
con un po' di sollievo dai sintomi e dagli effetti collaterali di trattamenti
e farmaci. E se una persona e disposta ad approfondire i possibili
contributori emotivi a una malattia, come lo stress in corso, i traumi
infantili, il dolore e la perdita irrisolti, i problemi d’identita, ecc., le
sessioni di EFT nel tempo possono aiutare molto.

Il corpo, |la mente e le emozioni sono intimamente connessi e I'EFT si
rivolge a tutta la persona, a volte con risultati di guarigione
sorprendenti. Eppure il viaggio di guarigione di ogni persona € unico e
non si puo affermare che I'EFT sia una "cura" per malattie gravi. Nella
nostra esperienza, I'EFT funziona meglio come parte di una strategia
che coinvolge un team di guarigione completo.

Puo davvero essere fatto correttamente al telefono, Skype o
Zoom?

Si, sicuramente. Molti professionisti EFT conducono gran parte delle
loro pratiche via telefono, Skype or Zoom. Questo non e semplicemente
per comodita. Alcuni clienti si aprono di piu con uno "sconosciuto" nella
privacy di una telefonata e le distrazioni visive sono eliminate. La
maggior parte delle persone ritiene che le sessioni telefoniche creino
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uno spazio interiore comune di ascolto, che sembra molto salutare. Per
Skype e Zoom, lI'immagine e [i, e tu sei nel comfort del tuo spazio,
inoltre puoi lavorare con un professionista da qualsiasi parte del
mondo. Le sequenze di picchettamento possono essere facilmente
guidate tramite telefono, Skype or Zoom.

Come faccio a picchiettare in pubblico?

Ci sono molti modi di picchiettare prima di chiudersi in una stanza per
non farsi vedere picchiettare. Puoi:

e Picchiettare punti non appariscenti, per esempio lato dell’occhio,
clavicola, la gamma/lato della mano.

e Considerare di picchiettare con un dito. Invece di picchiettare, €
sufficiente strofinare, premere o toccare i punti. Stringi la punta delle
dita sotto il tavolo.

e Immaginare di picchiettare: funziona!

Forse ovviamente, tutto questo fatto in silenzio, mentre ripeti
mentalmente le parole.

Dovrei bere acqua?

Esistono molte modalita di psicologia energetica che testano la
disidratazione prima ancora di iniziare. Pertanto, I'acqua potabile e di
solito una buona idea. L'acqua conduce elettricita (energia). Poiché il
nostro corpo fisico € composto dal 70-80% di acqua e siamo un sistema
di energia elettrica, ha senso rimanere ben idratati per qualsiasi tipo di
lavoro energetico, incluso I'EFT. Alcune persone hanno effettivamente
sete durante o dopo aver picchiettato.
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Gli script EFT funzionano?

Uno script EFT ben scritto e generalizzato (letto dalla pagina scritta o
ripetuta da un video o audio) puo aiutarci a sperimentare alcuni risultati
che possono ispirare ulteriore pratica e scoperta. Se qualcuno e confuso
su quali parole usare, uno script puo essere un modello utile o un
trampolino di lancio per esercitarsi con I'EFT.

Picchiettare con uno script non sostituisce un processo EFT specifico e
personalizzato che e autoguidato o facilitato da un professionista EFT
esperto. Gli script, per loro natura, di solito offrono risultati che sono
palliativi o temporanei, ma raramente danno gli stessi risultati duraturi
dell'esplorazione sistematica e approfondita di un problema con EFT.

Posso utilizzare EFT con altri metodi/ tecniche

Si! Ci sono molte altre preziose tecniche di guarigione a disposizione
che possono essere combinate con EFT in modi benefici. Psicoterapia,
consulenza, ipnoterapia, TFT (Thought Field Therapy/terapia del campo
di pensiero), TAT (Taps Acupressure Technique/ techniche di
digitopressione), EMDR (Eye Movement Desensitization Reprocessing/
Riprogrammazione della desensibilizziazione dei movimenti oculari),
ART (Accelerated Resolution Therapy/ terapia di risoluzione accelerata),
TRE (Traumatic Release Exercises/ esercizi di rilascio traumatico), Reiki
e tante altre tecniche possono essere integrate con il processo EFT.

Molti terapeuti tradizionali sono sbalorditi dalla velocita con cui

funziona I'EFT e dalla sua efficacia, e molti lo usano spesso in aggiunta
alle loro pratiche regolari.
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Quando dovrei vedere un praticante?

Ogni volta che ti trovi bloccato a picchiettare da solo, € una buona idea
contattare un professionista EFT. Se hai un problema complesso (come
I'abuso infantile o la bassa autostima) lavorare con un professionista ti
da supporto emotivo, guida, una prospettiva diversa e, di solito, risultati
migliori.

Nel caso di eventi traumatici passati grandi e gravi, sentirsi al sicuro
spesso diventa un problema. La gestione di traumi rilevanti in modo
sicuro ed efficace richiede la collaborazione di un professionista con
una formazione specialistica.

Qualunque sia il tuo problema, lavorare con un professionista EFT puo
essere di grande beneficio. Cio che chiamiamo |'Arte della Consegna
dell'EFT non e qualcosa che puoi imparare in pochi giorni o settimane
solo da un libro o da un DVD. Anche quelli di noi che sono praticanti e
formatori a volte cercano l'aiuto di colleghi professionisti.

Perché devo ripetere il negativo?

Le persone hanno spesso paura di ripetere una frase negativa perché
hanno paura di renderla piu forte. Con I'EFT e qualsiasi modalita basata
sui meridiani, € essenziale rimanere sintonizzati sul problema e
consentire che sia presente mentre si picchietta.

Rimanere sintonizzati ripetendo la tua frase promemoria ti da la
specificita di cui hai bisogno per migliori risultati. | raggi laser hanno
bisogno di un bersaglio! La frase promemoria fornisce ai meridiani un
obiettivo per il lavoro di bilanciamento e, piuttosto che il negativo che
si rafforza, di solito si sperimenta un notevole cambiamento o senso di

sollievo.
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Ad esempio, quando andiamo dal dentista, dobbiamo dire "questo
dente fa male - il dolore € qui", in modo che il dentista sappia cosa
trattare. Nominare i nostri problemi non e in realta negativo. Invece, €
un riconoscimento della nostra verita presente e ci aiuta a concentrarci
su cio che desideriamo cambiare.

Una buona regola empirica € usare qualsiasi parola che ti tenga
concentrato sull'energia del problema, che puo davvero farti sentire a
disagio, ma questo ¢ il percorso verso la guarigione.

Suggerimento utile: Permettendo a te stesso di concentrarti sul
negativo mentre esegui la frase promemoria, dai ai sentimenti
spiacevoli I'opportunita di essere espressi e trasformati in modo sicuro
dalla tua attenzione.

C’e un modo per infrodurre affermazioni?

Si, e puo essere molto divertente quando il tempismo e giusto. Puo
essere allettante voler precipitarsi verso sensazioni piu piacevoli. Ma
ovviamente non vuoi mettere una benda su una ferita prima che sia
completamente pulita. Innanzitutto, riconosci e affronta i sentimenti e
le emozioni sgradevoli nel modo piu completo possibile con EFT.

Una volta che i sentimenti non sono piu evidenti (fino a un'intensita di
0, 1 o 2 forse), potresti ritrovarti pronto a concentrarti sul sentirti
meglio: c'e una parte di te che e pronta a sentirsi calma, pacifica,

contenta? O a proprio agio, per esempio?

Ci sono molti modi per essere creativi e giocosi mentre picchietti:

53



Anche se ho avuto questo (problema con il nome), si sta calmando e
invece mi concedo il permesso di sentirmi (contento, pacifico, felice,
ecc.).

Un altro modo per picchiettare con un focus positivo & semplicemente
incorporare elenchi di cose per cui sei grato, qualunque cosa trovi bella
o rilevante, o cose che vorresti sentire su te stesso o sulla tua vita.

Dopo aver meditato, ad esempio, potresti picchiettare i punti
focalizzandoti su pensieri positivi su questo giorno, portando
consapevolmente luce ed energia del cuore alla tua giornata o
permettendo alla felicita di riempirti.

Un altro esempio potrebbe essere iniziare la giornata lavorativa. Dopo
aver riconosciuto e picchiettato per eventuali blocchi o disagi, se ci
sono, potresti impostare, se lo desideri, la tua intenzione picchiettando:

Ora sono seduto alla mia scrivania e sono pronto/a e desideroso/a che
questo giorno sia incredibilmente produttivo e sorprendentemente
facile...

Suggerimento utile: E raro (quasi impossibile) per noi passare
dall'angoscia alla gioia istantaneamente. Consenti a questo di essere un
processo graduale. Nota quali pensieri e sentimenti positivi sorgono
naturalmente mentre ti permetti, di essere pienamente presente al
disagio con il picchiettamento.

C’e un modo per valutare i progressi senza usare sempre i
numeri da 0-10?

Si. Considera tutti i diversi aspetti della situazione o del trauma su cui

stai lavorando. C'e un'immagine visiva che si e formata? Se si, quanto e
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luminosa l'immagine? Riesci a vedere i colori? Quanto sono chiare le
persone e gli oggetti nella foto? Ci sono altri sensi che sono coinvolti?

Quindi, quando ti si presentano interruzioni naturali nella sequenza del
picchiettamento, prenditi un momento per percepire dove ti trovi.
L'immagine e cambiata in qualche modo? L'immagine sembra piu
chiara, forse piu sbiadita? Sono cambiati degli elementi? E dove si
trovava nel tuo corpo? Se si stesse esprimendo come un senso di
oppressione allo stomaco, c'é ancora quel senso di oppressione? E
diminuito, spostato o cambiato? E cosi via, attraverso tutti i sensi che si
sono collegati al tuo problema o preoccupazione.

Tutti questi dettagli possono creare confusione.
Scegli solo un aspetto, ad es. questo senso di oppressione allo stomaco,
e picchietta alcuni giri in maniera molta specifica e vedi cosa succede.

Come picchietto con i bambini?

Giocosamente! Abbi senso dell'umorismo e gioca. Spesso e utile
mettersi a terra con i bambini e lasciare che siano loro a condurre |la
discussione. Mantieni le cose semplici e attieniti ai fatti (ad es. "questo
e successo", ecc.). | bambini articolano le cose in modo diverso dagli
adulti. Puoi anche regolare la frase di preparazione su qualcosa di
semplice come "Anche se & successo, sono ancora un bravo/a
ragazzo/a".

Usa un giocattolo come un orsacchiotto, qualsiasi peluche o bambole e
picchietta intorno ai punti sul suo corpo. Puoi anche lasciare che il
bambino/a picchietti sull'orsacchiotto mentre parla di quello che sta
succedendo, o fare in modo che il bambino/a picchi su se stesso.
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Incoraggia i bambini a mostrarti i livelli d’intensita tenendo le mani
vicine o lontane. Mantieni le cose molto semplici e attieniti a quello che
e successo, come per esempio “mi ha spinto in fila!” — e picchietta.

EFT funziona sempre all’'istante?

Se cosi fosse, non ci sarebbe alcun bisogno di questo manuale, sito Web
o del nostro lavoro! EFT non e una pillola magica. Sebbene ci siano
momenti in cui occorrono immediatamente cambiamenti profondi e
cambiamenti positivi, piu frequentemente il processo € piu lungo e
richiede molte sessioni (con te stesso come praticante e/o con un
praticante professionista). Spesso ci sono una varieta di aspetti che
hanno contribuito alla preoccupazione e possono essere necessari molti
giri per risolvere un problema complesso.

Non riesco a picchiettare con le punta delle dita, ci sono
delle alternative?

Si. Prova semplicemente a toccare i punti mentre parli ad alta voce (o
nella tua mente) mentre lavori attraverso il processo EFT. Il metodo di
espirare lentamente e deliberatamente le tue parole mentre tocchi
ogni punto (noto come "tocca e respira") € un'applicazione molto
efficace dell'EFT.

Puoi anche provare semplicemente a immaginare il tocco. Mentre
lavori attraverso il processo EFT e visualizzi toccando ogni punto, gli
stessi percorsi neurali sono attivati nel cervello. Sebbene richieda un
particolare tipo di concentrazione, molte persone ritengono che
immaginare il picchiettare dia gli stessi profondi risultati del normale
picchiettare fisico. Ad esempio, immaginare di picchiettare puo essere
efficace quando si cerca di addormentarsi.
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Infroduzione all’Arte della Consegna

L'abile applicazione di EFT si chiama Arte della Consegna. Il termine e
stato coniato dallo sviluppatore EFT Gary Craig per descrivere cosa
succede quando una persona va oltre I'EFT meccanicamente e diventa
piu abile nell'applicarlo (vedi il Glossario Internazionale dei Termini di
EFT).

In questo manuale, desideriamo darvi un'introduzione ad alcuni dei piu
importanti, provati e veri, principi dell’Arte della Consegna. | concetti, i
consigli e i suggerimenti che seguono si sono dimostrati molto efficaci e
possono davvero aiutarti a ottenere risultati. Non c'e, ovviamente,
alcun sostituto per la pratica, I'esperienza e la formazione approfondita,
ma le linee guida di base di seguito ti consentiranno d’iniziare con
alcune abilita essenziali.

Le basi dell'Arte della Consegna incluse qui sono:

Essere specifici

Dividere i problemi in eventi specifici
Aspetti che cambiano

Testare il tuo lavoro

Avvicinandosi di soppiatto all'intensita
L'effetto di generalizzazione

La tecnica del film/racconta la storia
Notare i cambiamenti cognitivi

| "contribuenti emotivi" ai problemi fisici
Arrivare al nocciolo

Intuizione

Picchiettamento Surrogato
L'importanza della persistenza
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Identificare una visione positiva e gestire i fattori della fine della coda
Risoluzione dei problemi: ostacoli comuni

Suggerimento utile: Includiamo "buone domande da porre " in molte di
gueste sezioni. Le buone domande sono la chiave per un'abile Arte
della Consegna. Se stai lavorando da solo, sentiti libero/a di porti
gueste domande e modificale per adattarle alla tua situazione
individuale.

Essere specifici

L'errore principale che i principianti commettono con EFT e di
picchiettare in modo globale, dopo aver identificato solo vagamente cio
per cui stanno picchiettando. Prendersi del tempo per determinare, in
modo molto specifico, a cosa ti stai rivolgendo con il tuo
picchiettamento e forse la piu importante abilita nell'Arte della
Consegna.

Buone domande da porre a te stesso o agli altri:
Esattamente come ti sembra?

Descrivi cosa stai vivendo nel tuo corpo. Cosa ti preoccupa in particolare
di questo?

Qual e un esempio di questo problema in azione?
Per esempio:

D: “Quindi sei arrabbiata con il tuo ragazzo? Cosa ti preoccupa in
particolare di lui?"
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A: "E un idiota",
D: "Dammi un esempio di un periodo in cui era davvero un idiota?"

A: “Beh, c'é stata quella festa la scorsa settimana e, quando sono
entrata nella stanza, si é rivolto ai suoi amici come se non esistessi”.

Picchiettare sui sentimenti piu intensi riguardo a questo incidente (cioe
rabbia, non esisto, mi sento deprivata/o, non amata/o, invisibile, ecc.) e
usare le tue parole sara il piu efficace.

Scomporre i problemi in eventi specifici

Un problema globale puo essere qualcosa come la bassa autostima. Ma
un problema del genere ¢ in realta composto di molte cose: paure e
convinzioni infantili, eventi traumatici, autoaccusa, ecc. Puo sembrare
che picchiettare il problema globale non dia risultati; tuttavia, di solito
si scompone in eventi specifici.

Se li stai cercando, noterai quando vengono in mente eventi specifici
durante il processo. Puoi anche fare domande per rendere evidente
eventi specifici. Mentre picchietti per elementi specifici che hanno
contribuito al problema, tu potresti notare che il problema globale si
alleggerisce e alla fine potrebbe essere completamente risolto.

Buone domande da fare:
Quale evento specifico ti ricorda? Sceglierne uno.

Chi nella tua vita "ti fa" sentire in questo modo? Concentrati su un
incidente con questa persona dove lo sentivi davvero cosi forte.
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Da quanto tempo ti senti cosi? Quando é iniziato?

Se non riesci a trovare un evento specifico, puoi crearne uno che
sarebbe stato tipico:

Quindi tua madre ti urlava sempre contro. Immagina un evento tipico.
In che parte della casa saresti? Di cosa probabilmente ti starebbe
urlando contro? Che espressione ha?

Questo di solito fa emergere i sentimenti, che e tutto cio che serve per
sintonizzarsi e applicare EFT. Quindi picchietta accuratamente ciascuno
di questi aspetti, piu giri ciascuno se necessario.

Che tu sappia che qualcosa e realmente accaduto in questo modo o
meno, I'evento su cui ti sintonizzi e reale nella tua esperienza interna.
Questa puo essere la tua percezione delle cose o anche quello che
immagini possa essere successo. Qualsiasi modo in cui puoi lavorare
con eventi specifici di solito ottiene risultati.

Aspetti e aspetti che cambiano

Gli aspetti sono diverse parti o vari dettagli di un problema. Possono
essere cose specifiche che ci sconvolgono o possono essere diversi
livelli di emozione che emergono quando picchiettiamo.

Ad esempio, se stai picchiettando il ricordo traumatico di un incidente
automobilistico, potrebbe essere necessario dover picchiettare il suono
delle gomme che stridono, la luminosita dei fari, la paura, lo shock, la
rabbia, ecc. Picchiettare per una fobia del topo, potresti picchiettare
per vedere un topo, il suo movimento affrettato, la sua coda glabra,
ecc.
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Buone domande da porre a te stesso o agli altri:

Cosa ti preoccupa di piu di questo?

Cos'altro ti da fastidio? Qualcosa che vedi, ascolti o senti nel tuo corpo?
Cosa c'é ancora di spiacevole/scomodo in questo?

Quali dettagli vedi quando ci pensi?

Le persone non sempre si rendono conto di aver cambiato aspetto. Ad
esempio, potresti sentirti ancora arrabbiato/a dopo diversi giri di
picchiettamento, ma sei ancora arrabbiato/a per la stessa cosa? Cosa ti
da fastidio adesso?

Suggerimento utile: Un'attenta misurazione della tua reazione ad
aspetti specifici prima d’iniziare a picchiettare (ottenere una linea di
base) ti consente di valutare quali aspetti sono cambiati e come.

Misurare e testare il tuo lavoro

Spesso iniziamo valutando l'intensita su una scala da 0 a 10. Misurando
la nostra intensita, possiamo testare fino a che punto siamo arrivati. Per
alcune persone, i numeri aiutano a notare i piccoli cambiamenti. Se i
numeri non funzionano per te, qualsiasi modo per misurare la tua
intensita va bene.

Sia che lavori con te stesso o con gli altri, puo essere utile annotare tutti
i dettagli di come ci si sente prima di picchiettare. Poi quando tornerai
indietro, noterai cosa e cambiato. Un ottimo modo per testare e
rivisitare cio che ti ha turbato cosi tanto. Hai ancora la stessa reazione?
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Quanto e carico adesso? Alcune buone domande da porre a te stesso o
agli altri:

Ripeti le parole ad alta voce ora. Come ti senti?

Racconta di nuovo la storia. Com'e affrontarla? C'e ancora qualcosa sui
diversi aspetti?

Immagina la situazione. Cosa ti da ancora fastidio?
Altri modi per notare che le cose stanno cambiando:

Potremmo vedere I'immagine in modo diverso (cioe il colore cambia,
perde intensita, diventa bianco e nero o seppia, diventa piu piccolo,
sembra letteralmente piu lontano, ecc.)

Potremmo sperimentare un cambiamento fisico (cioé la sensazione di
nausea nel nostro stomaco riguardo al problema potrebbe essere
scomparsa).

A volte sorge un'altra sensazione fisica. Se e cosi, picchietta per quello.

Avvicinandosi di soppiatto all'intensita

Una delle caratteristiche che rende I'EFT cosi gentile ed efficace € Ia
nostra capacita di cogliere di soppiatto l'intensita emotiva senza entrare
nel contenuto del problema o dell'evento sconvolgente. Se prevedi che
gualcosa sara intenso, picchietta per i tuoi sentimenti prima di
affrontare il problema difficile:

La frase di preparazione: Anche se parlare di questo sara difficile per
me, accetto dove sono con questo in questo momento...
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Sequenza: Ho paura che sara dura... o ho paura di andarci...
O

Frase di preparazione: Anche se non I'ho mai detto a nessuno e sono
terrorizzato al pensiero di farlo... mi concedo il permesso di andare al
mio ritmo

Sequenza: Non I'ho mai detto a nessuno... ho davvero paura di
parlarne... ho paura... sono terrorizzata...

Solo quando e se ti sentirai piu calmo e a tuo agio sarai effettivamente
pronto ad affrontare il problema in modo efficace. Quando inizierai a
parlarne, sara molto meno sconvolgente. Anche picchiettando alla
periferia di un problema difficile puo portare piu sollievo di quanto tu
possa immaginare.

Buone domande da fare:

Hai paura di dover raccontare questa storia? Se si, quanta paura, 0-10?
Come ti senti quando pensi di ripercorrerlo nella tua mente?

Puoi picchiettare per eliminare la carica in qualsiasi momento, anche
nel mezzo di una sessione o di una storia. In altre parole, puoi pensare
di essere pronto, entrare e incontrare un'intensita inaspettata.

Potrebbe essere necessario sgattaiolare via e picchiettare per sapere
cosa sta per succedere:
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Frase di preparazione: "Anche se non riesco nemmeno a pensare a
quello che e successo dopo, é troppo sconvolgente, mi accetto
profondamente e completamente."”

Sequenza: "E troppo sconvolgente, mi turberebbe troppo, non posso
andarci..."

E buona cura di se stessi di continuare a picchiettare e non forzarsi mai
a procedere finché non si € a proprio agio nel farlo. Se emergono
comungue sensazioni intense, picchietta tutti i punti piu e piu volte e
continua a respirare profondamente mentre picchietti finché le
sensazioni spiacevoli non si attenuano. A questo punto, potresti essere
cosi sintonizzato/a sul problema che non hai necessariamente bisogno
di parole.

: Ci sono altre tecniche delicate, come la tecnica del
trauma senza lacrime, che vengono insegnate nei corsi di formazione
internazionale di livello 1 e livello 2 di EFT.

L’'effetto di generalizzazione

Dopo aver affrontato alcuni eventi specifici correlati con EFT, il processo
inizia a generalizzare sull'intero problema globale e la carica emotiva
dell'intero problema puo sembrare crollare. In altre parole, potresti
dover affrontare solo alcuni grandi aspetti del problema con EFT
affinché l'intero problema non contenga piu una carica.

Ad esempio, se sei stato abusato fisicamente da bambino e fai un
lavoro approfondito con EFT su molti degli incidenti, il sollievo puo
generalizzare sull'intera situazione. In altre parole, eventi simili che non
sono stati affrontati direttamente con il picchiettamento potrebbero
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ora avere un'intensita inferiore a quella che avevano in precedenza e
potrebbero effettivamente non averne per niente.

In un altro esempio, i veterani di guerra con centinaia di ricordi
traumatici hanno riferito che dopo aver picchiettato 5 o 6 ricordi, la
maggior parte dei loro ricordi terribili rimanenti sembrano lontani e non
piu cosi dolorosi.

Una buona domanda da porre a te stesso o agli altri:

Pensa a qualcos'altro che e successo, qualcosa di simile: ti da fastidio
come prima?

La tecnica del film/ racconta la storia

Quando si lavora con un evento specifico, la tecnica del film/racconta la
storia (precedentemente chiamata tecnica del film e tecnica del
racconto) aiuta a rilasciare delicatamente l'intensita, scoprire aspetti e
infine testare i risultati. E una forma d’avvicinamento dolce a un evento
passato che potrebbe essere intenso o doloroso. Quest’approccio e
anche molto utile per rallentare le cose e rivelare aspetti che altrimenti
potrebbero essere trascurati.

Per utilizzare la tecnica Film/Racconta la storia, scegli un evento
accaduto in passato, qualcosa che puoi immaginare nella tua mente. Se
ci sono piu di uno o due picchi d’intensita emotiva nel tuo evento o
"film", suddividilo in diversi filmati piu piccoli e lavora su uno per volta.

Suggerimento utile: Il film che scegli dovrebbe durare solo un paio di
minuti. Ad esempio, un evento come un incidente d'auto puo avere
molte scene intense (ad esempio l'incidente stesso, la corsa in
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ospedale, il ricovero, ecc.) e ognuna deve essere gestita come un film
separato.

Quando hai scelto un evento, dagli un titolo. Picchietta il titolo prima di
entrare nella storia di quello che e successo.

Esegui diversi giri di EFT su "questo ___[titolo] __ film" o "questa
__[titolo]____ storia" per ridurre l'intensita prima di passare all'intero
film o storia.

Se un titolo descrittivo sembra troppo intenso,
puoi dargli un nome in codice, una frase o anche un numero o una
lettera. Se I'evento € molto intenso, potrebbe essere necessario
continuare a picchiettare il titolo per un gran numero di giri EFT. E’
normale.

Quando l'intensita del titolo € 3 o inferiore, inizia a narrare il film o la
storia come se non |'avessi mai raccontato prima. Inizia dall'inizio e
fermati ogni volta che senti una certa intensita e fai un giro completo di
picchiettamento a ogni momento intenso. Lavora su quel dettaglio
specifico della storia fino a quando l'intensita non e scesa di sotto a un
3.

Quindi, riavvolgi un po' il film e ripeti quella parte. Come ti senti
adesso?

Picchietta di nuovo per qualsiasi intensita rimanente e poi procedi con
la narrazione del film o della storia.

Quando hai completato l'intero film o la storia, riavvolgi e ricomincia da
capo. Narra di nuovo il film o la storia, tenendo presente l'intensita
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residua. A volte ti vengono in mente dettagli a cui non hai pensato la
prima volta. Continua a scorrere questo film o questa storia, fermandoti
per picchiettare eventuali dettagli inquietanti, fino a quando il film o la
storia non avranno piu alcuna carica emotiva negativa.

Nota quanto ti senti neutrale riguardo all'evento ora e come questo si
sente nel tuo corpo. Potresti anche provare sentimenti positivi come

sollievo o un senso di leggerezza. Per essere super completo, rivisita il
titolo ancora una volta. C'e un po' d’intensita nel titolo ora? Il titolo e
cambiato?

La tecnica del film/racconta la storia & stata definita una tecnica
"cavallo di battaglia" in EFT e incoraggiamo a impararla bene. Nei corsi
formali di picchiettamento di EFT International, gli studenti hanno
I'opportunita di praticare la tecnica del film/raccontare la storia in
piccoli gruppi. Durante il corso della formazione, gli studenti imparano
anche come puo essere adattato per esigenze specifiche. Ad esempio,
possiamo eseguire il film in silenzio per la privacy, oppure possiamo
guardare il film su uno schermo per rimanere a una distanza piu sicura,
ecc.

Una spiegazione pilu dettagliata della tecnica dei filmati/racconta la
storia puo essere trovata nel glossario dei termini di EFT International
disponibile su EFTInternational.org.

Notare | cambiamenti cognitivi
Non sempre ci rendiamo conto che stiamo iniziando a vedere la nostra
situazione in modo diverso.

EFT aiuta a creare "cambiamenti cognitivi" o cambiamenti nel nostro

pensiero, nel nostro atteggiamento o nella nostra prospettiva.
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Possiamo dire che e avvenuto un cambiamento cognitivo quando
riusciamo a:

Vedere per la prima volta il punto di vista dell'altro
Avere piu compassione per noi stessi
Sapere che abbiamo fatto il meglio che potevamo

Vedere la situazione da un punto di vista piu consapevole vedere lo
schema piu grande delle cose

Vedere noi stessi o il problema in modo diverso

Suggerimento utile: A volte puo sembrare che le cose "peggiorino
prima di migliorare". Cio significa che ci stiamo sintonizzando, lasciando
andare la negazione e permettendo a noi stessi di essere presenti a
gualcosa di difficile, forse per la prima volta. Questo di solito significa
che siamo sulla strada giusta.

Buone domande da fare:
E cambiato qualcosa nel modo in cui tutto questo ti sembra ora?

Come potresti vedere questo (o te stesso) in modo diverso ora?

Contributori emotivi a problemi fisici

La maggior parte dei problemi fisici ha un elemento emotivo. Per
comprendere questo concetto, prova a lavorare solo sulle parti emotive
di un problema fisico e vedi che tipo di risultati ottieni.
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Buone domande da fare:

Se ci fosse un'emozione coinvolta in questo problema fisico, quale
potrebbe essere?

Che cosa stai passando ultimamente? E/o nell'anno prima che
occorresse il problema fisico?

Cosa stava succedendo nella tua vita quando é iniziato questo problema
fisico?

Com'e stato per te I'anno precedente?
Come ti senti di soffrire di questa malattia o dolore?

Se la zona dfflitta (ad esempio ginocchio, schiena o stomaco) potesse
parlarti, cosa direbbe?

C'e qualcuno o qualcosa nella tua vita che ti crea disturbo? (o qualsiasi
espressione simile - vedi sotto)

Considera che i nostri corpi sono metafore viventi
e respiranti degli stati emotivi. Il nostro linguaggio ci offre molti
suggerimenti sui modi in cui il dolore fisico o il disagio potrebbe essere
collegati a problemi emotivi, come il dolore al collo e ad altre parti del
corpo.

Potresti essere:

Arrabbiato/a con un'infezione alla vescica
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Piegato/a in due per accontentare gli altri (mal di schiena)
Irritato/a da qualcuno (eruzione cutanea)

Cuore spezzato (malattia cardiaca)

Soffocato/a da qualcuno o da una situazione (asma)

Portare fardelli o troppe responsabilita (spalle strette)

Non ti & permesso dichiarare la tua verita (problemi alla gola)

Bloccato/a in un pensiero rigido e inflessibile (rigidita in qualsiasi parte
del corpo)

Terrorizzato/a dalla paura (mal di stomaco o disturbi intestinali)

Potrebbe essere necessario indagare sulla perdita di
espressione di sé o di autostima di qualsiasi tipo quando si lavora con
gualsiasi problema fisico. Torna indietro di diverse settimane o mesi, se
necessario. C'é qualcosa "sotto la tua pelle"? Ti sei giudicato/a o
comungue non ti lasci “sganciare” da una determinata
situazione/pensiero? Tieni presente che spesso abbiamo punti ciechi
riguardo ai nostri problemi. Come con qualsiasi lavoro di EFT profondo
che potresti desiderare di fare, lavorare con un professionista esperto
per sostenere il processo puo aiutare.

Andare al nocciolo

Se prestiamo attenzione ai pensieri e alle sensazioni che sorgono
durante il picchiettamento per qualsiasi problema, questa traccia ci

portera spesso alle radici del problema. Alcune semplici domande
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possono portare la sessione a un livello completamente nuovo e forse
rivelare le emozioni, le convinzioni o persino gli eventi cardine che
potrebbe causare il problema.

Ancora una volta, una domanda EFT utile per arrivare al nocciolo e:
Cosa ti ricorda questo?

Qualunque cosa ti venga in mente vale la pena esplorarlo. Spesso non
sappiamo consapevolmente qual e il nocciolo del problema, ma questa
semplice domanda scoprira indizi e ti dara ottime idee/argomenti su cui
lavorare. Anche se pensiamo di aver gia lavorato su un problema,
potrebbero esserci molti livelli o aspetti, inclusi problemi d’identita
(cioé convinzioni limitanti o conclusioni sfortunate) che devono ancora
essere affrontati a fondo.

Un altro ottimo approccio € mantenere uno spazio di consapevolezza
dopo aver picchiettato. Dopo un giro di picchiettamento, presta
attenzione ai tuoi pensieri e sentimenti. Che cosa stai notando? Cosa ti
viene in mente?

Altre buone domande da fare:

Quando e stata la prima volta che ricordi di aver provato lo stesso tipo
di sensazione?

Quando e stato uno dei momenti peggiori in cui hai sentito questo?

Se qualcuno nella tua vita ha contribuito a questo problema, chi
potrebbe essere?
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Se ci fosse un'emozione piu profonda alla base di questo problema,
quale potrebbe essere?

Se potessi rivivere la tua vita, quale persona o evento preferiresti
saltare?

In che modo potresti essere identificato con questo problema? Questo
problema potrebbe proteggere vecchie idee su chi pensi di essere?

Se la risposta e "Non lo so", prova a indovinare o presta attenzione a cio
che sta accadendo nel tuo corpo. La nostra mente piu profonda lo sa, e
le nostre supposizioni di solito sono giuste sul bersaglio. Lascia che i
tuoi sentimenti siano la tua guida.

Le convinzioni limitanti attorno alle quali abbiamo
dolore nascosto possono segnare in modo molto sottile una vita.
Affrontare specifici eventi passati e le conclusioni che abbiamo tratto su
noi stessi o sulla vita da quegli eventi € uno dei modi in cui EFT puo
essere piu efficace nel trasformare la nostra esperienza presente.

Intuizione

Quando pratichi EFT, fai parte dell'equazione. Che tu stia dando una
sessione o facendo EFT su te stesso, cio che ti viene in mente durante il
processo e probabilmente importante. Eventuali intuizioni o pensieri o
sentimenti intuitivi che sorgono meritano la tua attenzione ed
esplorazione e potrebbero anche valere la pena di essere utilizzati nella
frase di preparazione. Tieni presente che, se stai lavorando con un'altra
persona, e molto rispettoso chiedere se la tua supposizione intuitiva
sembra giusta per loro.
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Picchiettamento Surrogato

Il Picchiettamento Surrogato e picchiettare sul proprio corpo per conto
di un altro. Questo potrebbe essere per un'altra persona o anche per un
animale. Immaginare di sentire cio che un altro sta provando puo
portare a una profonda connessione e guarigione per tutti.

Ad esempio, una persona ha usato il Picchiettamento Surrogato per il
suo gatto in un modo particolare: il suo gatto aveva difficolta a
deglutire le pillole, quindi si € sintonizzata su cio che pensava potesse
provare il suo animale e ha picchiettato sul suo stesso corpo. In questo
esempio, dopo diversi giri, il gatto si e visibilmente rilassato e ha preso
piu facilmente le sue medicine.

Anche se odio davvero queste pillole, mi fanno male alla gola e al petto,
sono una brava gattina e mamma e papa mi amano molto...

Suggerimento utile: Sii consapevole del tuo investimento nella
guarigione di questa persona o animale. Picchietta attraverso i tuoi
sentimenti al riguardo o il tuo attaccamento a un determinato risultato.
Un classico esempio di cio e la situazione in cui una persona cara ha un
problema con la droga e noi vogliono che migliorino. Il Picchiettamento
Surrogato non riguarda l'aggiustare qualcuno o imporre i tuoi interessi.

L'importanza della persistenza

Sebbene I'EFT dia spesso risultati straordinariamente rapidi, alcune
delle guarigioni piu profonde e durature si ottengono quando si e
persistenti con il picchiettamento nel tempo. Molti dei problemi della
vita sono complessi e sfaccettati, e potrebbero volerci molti colpi di
scena - e tempo - per raggiungere la soluzione che cerchiamo. La
gentilezza e |la pazienza sono importanti.
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Ad esempio, abusi gravi, malattie gravi e condizioni croniche richiedono
spesso un supporto a lungo termine con EFT, poiché coinvolgono molti
elementi emotivi. Continua a picchiettare aspetti diversi, ad avvicinarti
alle cose da diversi punti di vista e a fare piu domande che potrebbero
portare a problemi fondamentali. La persistenza con il processo puo
fare la differenza.

Se ti senti scoraggiato/a o addirittura annoiato/a,
prenditi una pausa e ricorda che puoi anche attingere a quei
sentimenti.
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Identificare una visone positiva e gestire la
fine della coda

Trovare il nostro modo per identificare come preferiremmo sentirci (o
dove preferiremmo essere) pud contribuire enormemente al processo
di guarigione. Incoraggiare la nostra capacita di vedere la luce alla fine
del tunnel puo aiutarci a raggiungere un obiettivo che vale la pena
raggiungere, a farci pensare che non dobbiamo essere bloccati e ad
avvicinarci letteralmente di un passo alla realizzazione dei nostri sogni.

D'altro canto, connettersi con I'energia di una visione positiva puo far
emergere tutti i tipi di pensieri e sentimenti negativi per noi.
Fortunatamente abbiamo EFT per aiutarci a disarmare le potenti
affermazioni "si, ma..." o "la fine della coda" che minacciano di far
deragliare i nostri piani. E utile vedere la fine della coda non come
sabotatori, ma come parti protettive di noi, convinti che il cambiamento
sia pericoloso e non sicuro. Con un'attenzione sistematica al
picchiettare, riconosciamo queste voci, raggiungiamo pensieri che ci
fanno sentire meglio e usciamo piu comodamente e con sicurezza dalle
vecchie "zone di comfort" e identita costrittive.

1.ldentifica un obiettivo specifico, misurabile, gratificante e realistico
per te stesso:

Voglio essere in grado di andare a lavorare e chiedere con fiducia un
aumento al mio capo.

2.Immagina di vivere la tua visione:

Chiedo con fiducia e facilita al mio capo un incontro per discutere di cio
che porto al gruppo e di come mi vedo a contribuire al futuro
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dell'azienda. Chiedo lo stipendio che mi serve per continuare a dare il
meglio?

3. Nota eventuali dichiarazioni "si, ma" o finali che emergono e
applicano EFT:

Si, ma ho paura di essere rifiutato/a. Temo di non essere in grado di
stare li e discutere i miei contributi con fiducia. Temo che al mio capo
non piaccia personalmente.

Applica diversi giri completi di EFT a ogni affermazione "si, ma..." che
esce. Picchietta ogni frase che risale in superfice e fai diversi giri di
picchiettamento per ogni problema specifico che hai, seguendo
delicatamente la scia emotiva.

Verifica i tuoi risultati immaginando di raggiungere
il tuo obiettivo. Che cosa succede quando ripeti di nuovo il tuo obiettivo
o la tua visione? Tieni un diario della tua esperienza e picchietta a orari

fissi ogni giorno. Questo esercizio puo portare chiarezza a qualsiasi
comportamento di "guida con i freni inseriti " che potrebbe sabotare i
tuoi obiettivi.
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Risoluzione dei problemi: Ostacoli comuni

Se EFT sembra non funzionare, considera quanto segue:
Forse non siamo abbastanza specifici

Assicurati di identificare sentimenti, sensazioni corporee, ricordi o
convinzioni limitanti/concetti di sé molto specifici, ecc. Quando lavori
con una convinzione limitante, ad esempio, puoi chiederti: "Quanto ti
sembra vero?" Se ti sembra vero, dovresti essere molto persistente e
capire tutti i motivi per cui tu (o parti di te) sei convinto che sia vero:

Credevo di non essere bravo perché...

Se il problema e la paura di parlare in pubblico, puoi provare a
ricordarti eventuali brutte esperienze da bambino o da adolescente,
anche se pensi di averle completamente superate. Mentre li rivedi e li
picchietti, potresti essere sorpreso dalle emozioni o dalle sensazioni

corporee che sorgono.

Anche se ero imbarazzato/a davanti a tutta la classe in terza
elementare...

Anche se il mio insegnante di matematica mi ha fatto stare alla lavagna
finché non ho capito bene...

Anche se mi sono impappinato/a con le mie parole nel discorso davanti
alla scuola...

Anche se mi si stringe il petto solo a pensarci...
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Potrebbero esserci dei problemi fondamentali che non sono
stati risolti.

Continua a esplorare arrivando al nocciolo continuando a porre
domande appropriate che ti permettano di seguire il sentiero emotivo.

Altre domande sui problemi principali:

Qual e la tua teoria sulle radici pit profonde di questo problema? Prova
a indovinare.

C'e qualcosa che senti che non supererai mai completamente?

Se ci fosse un altro problema che non stiamo ancora affrontando, quale
potrebbe essere?

Qual e il tuo problema piu grande in questo momento?

Cosa ti preoccupa ancora di , In questo momento?

Picchietta diversi giri completi di EFT su ciascuna risposta. Misura prima
e dopo ogni giro. Hai le parole giuste!

Una parte di noi si sta aggrappando al problema, per
qualsiasi motivo, e non vuole che le cose cambino.

Parti di noi che sembrano resistenti al cambiamento spesso ci
proteggono in qualche modo. Forse stiamo proteggendo una vecchia
identita o un bisogno inconscio di sentirci in un certo modo. Potrebbero
esserci paure nascoste e problemi di sicurezza. In che modo parti di te
potrebbero proteggerti dagli effetti del cambiamento?

78



Buone domande per aiutarti a scoprire I'ostacolo:

Se una parte di te non volesse che questo cambiasse, cosa avrebbe da
guadagnare quella parte?

Qual e il vantaggio di mantenere questo problema? Che cosa stai
ottenendo da questo? Che cosa stai cercando di esprimere? O cercando

di non esprimere?

Chi stai diventando a causa di questo? Chi saresti — o dovresti essere —
senza di questo?

Potresti trarre vantaggio provando alcune delle seguenti lingue EFT:
Anche se non merito di superare questo problema...

Anche se non e sicuro per me superare questo problema...

Anche se una parte di me si sta aggrappando a questo...

Anche se una parte di me mi sta proteggendo...

Anche se una parte di me é in una zona di comfort per come stanno le
cose...

Anche se non posso concedermi il permesso di lasciar stare...

Anche se temo che altri possano essere feriti o danneggiati se mi
permetto di superare questo...
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Anche se non sarebbe giusto per me andare avanti quando gli altri sono
ancora bloccati...

Anche se, lascio andare questa cosa, lo/lei/le saranno perdonati...

Queste idee suonano qualche campanello? Puo essere che la nostra
stessa identita sia minacciata perché avere questo problema e tutto cio
che abbiamo conosciuto.

Chi ti sei creduto di essere a causa di questo problema?

A volte ci sono risultati che arrivano in ritardo. Puoi
sempre "dormirci sopra" e vedere come ti senti il giorno successivo. A
volte abbiamo realizzato piu di quanto pensiamo.

Quando incontri ostacoli con EFT, le cose possono essere complicate e
potrebbero essere necessarie abilita e una mano esperta, per districare
le cose e passare attraverso questa parte del processo. Non c'e
sostituto per una formazione approfondita in EFT per sviluppare queste
abilita nell'Arte della Consegna.

Potresti decidere che lavorare con un praticante EFT esperto € il modo
migliore per procedere.
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Esercizio di picchiettamento: La Procedura di
Pace Personale

Spendi un certo livello di energia per affrontare i pensieri intorno a un
particolare ricordo di anni fa?

Ti senti in colpa o vergogna per qualche aspetto del tuo passato?

Continui a imbatterti nello stesso tipo di sfide relazionali ancora e
ancora?

Sospetti di poterti intorpidire con cibo o altre sostanze per evitare
persistenti "vecchi" sentimenti?

Se hai risposto affermativamente a una di queste domande,
probabilmente stai tenendo lo stress da eventi che ti sono accaduti in
passato. Immagina quanto ti sentiresti meglio se lo stress di questi
eventi non facesse piu parte della tua vita!

Fare pace con il passato

La procedura di pace personale € un esercizio per usare I'EFT per fare
pace con cid che ti & successo in passato. E stato creato dallo
sviluppatore EFT Gary Craig ed e considerato da EFT International come
un'applicazione EFT fondamentale.

Facendo un elenco di eventi specifici e fastidiosi della tua vita e
applicando I'EFT a ciascun evento specifico, puoi rimuovere
sistematicamente e permanentemente la carica da questi ricordi
preoccupanti. Che cosa potresti fare a te stesso/a ora a causa di quello
che e successo allora?

81



Nota prego: Ci puo essere paura o riluttanza ad avvicinarsi a questi
eventi. Nella maggior parte dei casi, queste paure possono essere
gestite mentre si lavora attraverso la procedura. Se per qualsiasi motivo
non ti senti al sicuro o non ti senti a tuo agio nell'esplorare questi eventi
da solo, per favore non farlo. Invece, chiedi assistenza a un amico che
conosce I'EFT, un terapista qualificato o un professionista esperto di
EFT.

Come eseguire la Procedura di Pace Personale

In un diario o un quaderno dedicato alla tua pratica di pace personale,
inizia a scrivere un elenco di eventi fastidiosi nella tua vita che ti
vengono in mente. Anche se i ricordi sono un po’

confusi o non li senti molto carichi in questo momento, abbi fiducia che
ci sia un motivo per cui stanno emergendo nella tua consapevolezza.

Sii il piu specifico possibile e dai un titolo breve a questi eventi passati.
Potresti volerli suddividere in parti piu piccole. Ad esempio, "Quella
volta che se n'e andato/a" potrebbe avere diversi momenti o aspetti,
come "andare via", "la mia faccia allo specchio" o "vedere lo schermo
della TV lampeggiante". Se ti sembra piu facile, dai ai tuoi eventi un
titolo o un nome in codice innocuo, ad esempio "lo spettacolo di
marionette".

Lavorare in modo organico
Se scrivere un elenco, non ti soddisfa, puoi impostare l'intenzione di

stare alla ricerca d'immagini, persone o altri eventi passati specifici che
ti vengono in mente durante la giornata o nei giorni successivi.
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All'inizio, queste immagini o eventi specifici potrebbero non sembrare
importanti, ma annotali comunque. Il fatto che tu abbia pensato a loro
suggerisce la necessita di una risoluzione.

Quindi, assegna un livello d’intensita (su una scala da 0 a 10) a ciascun
evento specifico. Ad esempio, "vergognoso dal mio insegnante, 8". Se
preferisci aspettare, puoi assegnare un livello d’intensita solo quando
sei pronto per iniziare a picchiettare per I'evento specifico.

Infine, applica EFT a uno di questi titoli al giorno - da ogni punto di vista
possibile - finché ci ridi sopra o "non puoi piu pensarci".

Dopo aver utilizzato la Procedura di Pace Personale per almeno un
mese, presta attenzione al tuo corpo. Poniti alcune domande curiose su
dove hai iniziato rispetto a dove sei ora:

Le condizioni croniche si sentono meno come un problema?

Come potrebbe essere migliorata la tua relazione con te stesso o con gli
altri? Respiri piu facilmente?

Sei meno stressato/a? Piu energizzato/a?

Salvo che tu non controlli o riconosca i tuoi progressi, i cambiamenti
che stai riscontrando potrebbero essere cosi sottili da sfuggire alla tua
attenzione.

Buone domande per portare a zero eventi specifici

Se potessi rivivere la vita, c'e qualcosa che preferiresti saltare? (Classica
domanda sulla pace personale dello sviluppatore EFT Gary Craig)
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Se questa parte difficile della tua vita fosse un film, quale sarebbe il
titolo?

Se rimane ancora molta intensita, suddividi il film in piccole scene (5-10

secondi) e dai un nome a ciascuna scena. Applica diversi giri di EFT a
ciascun nome separatamente.

Chi nella tua vita ti ha causato problemi o ti hanno preoccupato in
gualche modo?

Annota eventuali eventi o ricordi specifici associati a questa persona. Se

solo il loro nome fa emergere una carica emotiva, scrivilo
separatamente.

Passi per sviluppare la tua pratica personale

Quando sei pronto per eseguire la Procedura di Pace Personale, dedica

un po' di tempo alla tua pratica, quindi segui i passaggi seguenti:

e Trova un luogo privato e comodo dove scrivere e picchiettare

e Spegni il cellulare

e Imposta un timer se ne hai uno, qualsiasi lunghezza di tempo € ok

* Trova un modo per tener un diario per |la tua Pace Personale, su un
computer o su un taccuino personale

e Incomincia a fare una lista di eventi fastidiosi, specifici, ricordi o
persone della tua vita. Dai a ciascuno un breve titolo
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e Guarda l'elenco che hai scritto e scegli il titolo che salta fuori piu in
guesto momento. Qual e il piu intenso? Se necessario, suddividi i
momenti, gli eventi o le interazioni piu grandi in scene piu piccole con
titoli separati. Applica EFT a ciascuno di essi finché non inizi a riderci
sopra o "non riesci piu a pensarci”

e Se necessario, utilizzare la tecnica del film/raccontare la storia
sull'evento, per completezza

e Applicare piu giri di EFT per ogni evento che si sceglie, portando
ciascuno il piu vicino a "0". Se compaiono altri eventi piu intensi, va
bene

Vedi se riesci a essere curioso/a di qualsiasi cosa si presenti e scrivi
anche questi eventi, dando a ciascuno un livello d’intensita. Potrebbero
esserci centinaia di eventi, il che € normale. Prova la Procedura di Pace
Personale su un evento e se ti piace, e continua a scegliere altri eventi
nel momento giusto per te.

Sii gentile con te stesso/a

Affronta questi eventi secondo i tuoi tempi e a modo tuo, picchiettando
delicatamente ogni aspetto separato, pezzo della storia o titolo fino a
guando l'intensita arriva al piu basso possibile".

Prima di concludere la giornata, scrivi un nuovo numero che

rappresenti il punto in cui ti trovi con questo particolare evento ora che
hai finito la pratica di oggi.
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Nota i tuoi progressi

Mentre lavori attraverso il processo, le tue giornate potrebbero iniziare

a sembrare in qualche modo piu leggere e chiare. Potresti anche

iniziare a sentirti sorprendentemente sollevato in modi che non avresti

mai pensato possibili.

Nota, ad esempio, come la tua relazione con un partner o un familiare

si sente piu facile, anche se lui/lei non ha necessariamente chiesto il
cambiamento.

Prendi nota di eventuali cambiamenti positivi nella tua esperienza.
Rivedi e testa l'intensita residua dei problemi che hai gia gestito.
Quando noti come I'EFT ha aiutato, piu tempo avrai per visitare di
nuovo questo processo.

Porsi domande curiose:

Cosa puo essere diverso adesso?

Che cosa potresti fare di diverso da quello che non facevi prima?
Cosa facevi prima che ora non fai piu?

Quando eseguire la Procedura di Pace Personale?

e Come lavoro a casa per rimuovere la carica da eventi passati che

derivano da sessioni con un medico o un terapista. Fare questo puo
servire il tuo processo di guarigione in modi sorprendenti e positivi
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e Come una pratica quotidiana per portare la consapevolezza e la
trasformazione in una vita di convinzioni limitanti e blocchi emotivi.
Potresti essere sorpreso di come questo possa migliorare la tua visione
di te stesso, ridurre i dubbi su te stesso e consentire un maggiore senso
di pace e relax. La mattina presto o prima di andare a dormire sono
buoni momenti per picchiettare

e Come un modo per eliminare qualsiasi possibile contributo emotivo a
una malattia grave. Questa potrebbe essere la prima volta che hai
guardato agli eventi emotivi che stavano accadendo prima (o a causa)
dell'insorgenza dei sintomi e dell'esperienza

e Un modo utile per scoprire e risolvere molti dei tuoi problemi
principali. Applicando I'EFT a eventi/momenti passati rilevanti e
specifici della vita, gestirai naturalmente molti problemi fondamentali
(conclusioni sfortunate o convinzioni autolimitanti) a essi collegati

e Come un modo per "fare il proprio lavoro interiore" che sicuramente
entrera in sintonia con gli altri, dimostrando un senso di cio che e
possibile quando trasformiamo attivamente e intenzionalmente
I'energia che stiamo portando nelle nostre situazioni di vita

La Procedura di Pace Personale e solo una delle tante potenti
applicazioni EFT che puoi usare da solo.

Visita EFTInternational.org per ulteriori risorse, articoli e prospettive di
EFT da formatori e professionisti EFT certificati accreditati.
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La scienza dietro EFT

Molti studi scientifici hanno convalidato I'efficacia di'EFT. Gli studi
hanno anche fatto luce sui meccanismi che stanno alla base del
processo. Gli effetti fisici del picchiettamento sul corpo e sul cervello
sono misurati e documentati, cosi come i benefici psicologici misurabili.

Anche se va oltre lo scopo di questa introduzione manuale introduttivo
per entrare nel dettaglio di questo importante argomento, presentiamo
di seguito alcune delle principali aree scientifiche in cui I'EFT e studiato
e testato. Includiamo brevi riassunti di alcuni dei concetti e dei risultati,
nonché riferimenti e collegamenti per ulteriori informazioni. Ma si
prega di consultare la sezione Scienza e ricerca del sito web di EFT
International per una discussione piu ampia su questi argomenti e una
serie di riferimenti piu completa.

- =

Progressi nelle neuroscienze: nuove conoscienze sul
cervello

Per decenni si e creduto che i neuroni del cervello fossero fissati alla
maturita e che semplicemente diminuissero con |'eta. Ma recenti
scoperte scientifiche nelle neuroscienze, che sono lo studio del cervello
e del sistema nervoso, hanno rivelato l'interessante verita che i nostri
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cervelli sono dinamici e reattivi, in continua crescita e in continua
evoluzione.

La neuro plasticita si riferisce alla capacita del cervello di ricalibrarsi
come risposta a un bisogno o come risultato d’allenamento e pratica.
Recenti studi hanno dimostrato (attraverso l'uso della tecnologia di
scansione cerebrale PET e MRI) che nuove cellule neurali sono generate
durante tutta la vita e che le connessioni tra i neuroni, o percorsi
neuronali, diventano piu dense e forti ogni volta che impariamo e
pratichiamo qualcosa. Al contrario, guando smettiamo di ripetere un
vecchio schema, quelle connessioni neuronali svaniscono. Stiamo
letteralmente scolpendo il nostro cervello tutto il tempo con i nostri
comportamenti e i nostri pensieri, che sono spesso guidati dalle nostre
emozioni. Per ulteriori informazioni sulla neuro plasticita, vedere il libro
di Norman Doidge, The Brain That Changes Itself/ Il Cervello che cambia
se stesso

Poiché spesso c'e un elemento emotivo che rafforza i vecchi schemi,
I'EFT facilita enormemente la nostra capacita di andare oltre i vecchi
limiti e ricalibrare il nostro cervello per migliorare la salute e il
benessere. E stato dimostrato che I'EFT rende molto piu facile
disimparare cio che non vogliamo nei nostri sentimenti, comportamenti
e pensieri, e rende piu facile e veloce fare, pensare e sentire cio che
vogliamo e desideriamo.

Un elemento chiave del cambiamento e il fenomeno del
consolidamento della memoria. Ogni volta che richiamiamo un ricordo,
e un'opportunita per il nostro cervello di usare la sua plasticita, la sua
capacita di cambiare, di prendere nuovi dati e modificare le vecchie
informazioni. Dopo che I'EFT e stato applicato a un ricordo
problematico, spesso si riconsolida in un modo molto diverso e non
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causa piu angoscia. Vedi il libro di Bruce Ecker, Unlock the Emotional
Brain: Eliminating Symptoms at Their Roots Using Memory
Reconsolidation/ Sbloccare il cervello emotivo: eliminare i sintomi alle
loro radici usando il consolidamento della memoria.

La “Nuova Biologia” dell’Epigenetica

Proprio come il nostro cervello, il nostro ambiente interno chimico-
fisico e in continua evoluzione e cambiamento. La nuova biologia
dell'epigenetica ha dimostrato che le cellule rispondono costantemente
al loro ambiente. | veri geni nelle nostre cellule stanno rispondendo
momento per momento, attivandosi o disattivandosi a causa delle
influenze ambientali. La genetica non ¢ il destino. Abbiamo una grande
influenza sull'espressione genica.

Cio che e particolarmente notevole in questa nuova comprensione della
biologia e la rivelazione che i nostri pensieri e le nostre emozioni
giocano un ruolo importante nel creare I'ambiente dinamico che tanto
influenza le nostre cellule. Bruce Lipton, (PhD - dottorato di ricerca), un
pioniere in questo campo ha chiarito che le nostre convinzioni e le
nostre percezioni hanno un profondo effetto sulla nostra salute fisica.
Possiamo muoverci fuori dal vittimismo verso la salute fisica mentre
impariamo a provvedere un ambiente interno migliore, che coinvolge
tutto, da un'alimentazione e uno stile di vita piu sani, alla riduzione dei
livelli di stress, alla regolazione delle emozioni e lavoro per cambiare le
nostre convinzioni.

Il Dr. Lipton € uno dei principali sostenitori dell'EFT. Ha affermato che
I'EFT puo influenzare profondamente l'attivita, la salute e il
comportamento dei geni. La capacita stessa della nostra biologia di
rispondere ai nostri stati emotivi e seguire la nostra intenzione
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cosciente e un'altra strada per spiegare perché I'EFT spesso funziona
cosi bene. Vedi il libro di Bruce Lipton The Biology of Belief/ La Biologia
delle credenze

Dr. Bruce Lipton e Craig Weiner,
trainer internazionale dell'EFT.
Foto di Alina Frank

Ricerca che coinvolge la chimica del corpo correlate allo
stress

L'ormone dello stress, il cortisolo, regola molti aspetti di come il nostro
corpo si regola allo stress. Biologicamente, e rilasciato solo quando
siamo effettivamente in pericolo e abbiamo bisogno che le nostre
risposte di lotta/fuga/sopravvivenza siano attivate. Eppure gli stress
psicologici della vita moderna spesso causano livelli di cortisolo
cronicamente elevati. Questo e un problema comune e puo influire
negativamente su molti aspetti della nostra salute.

Gli studi che misurano gli effetti dell'EFT sui livelli di cortisolo hanno

mostrato risultati impressionanti. Ad esempio, in uno studio controllato
randomizzato condotto dal Dr Dawson Church e altri, I'intervento EFT
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ha abbassato significativamente i livelli di cortisolo. Vedi:
http://www.energypsych.org/?288

Il meccanismo della nostra risposta biologica alla
minaccia: Come il disturbo post-traumatico da stress e
I’ansia sono bloccati nel cervello e nel corpo.

In questi giorni si parla molto di una parte del cervello chiamato
amigdala. L'amigdala sembra modulare tutte le nostre reazioni a eventi
essenziali per la nostra sopravvivenza. E centrale per la nostra risposta
biologica lotta/attacco-fuga-congelamento-flop. Abbandono fisico alla
minaccia, e include la secrezione di cortisolo e adrenalina nonché altre
forti risposte corporee. L'amigdala e come un sistema di allarme e
innesca direttamente queste reazioni del corpo senza l'intermediazione
del pensiero cosciente.

Questi meccanismi biologici hanno lo scopo di tenerci al sicuro. Ma
sfortunatamente possono essere difficili da cancellare, specialmente a
seguito di traumi gravi o altri casi di ansia cronica. Di conseguenza,
molte persone vivono quotidianamente con i difficili sintomi di stress
post-traumatico e grave ansia o panico. Il loro cervello non riesce a
spegnere le forti reazioni di paura nel corpo, che possono essere
facilmente attivate.

E stato scientificamente dimostrato che la stimolazione degli agopunti
da parte degli aghi invia segnali disattivanti all'amigdala. David
Feinstein, (PhD — dottorato di ricerca), fa riferimento a un programma
di ricerca di 10 anni presso la Harvard Medical School, che ha studiato
gli effetti della stimolazione di determinati punti di agopuntura. Gli
studi d’'imaging hanno mostrato costantemente che la stimolazione di
guesti punti riduceva in modo misurabile I'attivita cerebrale
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nell'amigdala, nell'ippocampo e in altre aree associate alla paura. E
molto rilevante notare che la stimolazione era applicata mentre il
soggetto era esposto a "un innesco emotivo, una scena problematica o
un ricordo traumatico irrisolto".

Il Dr. Feinstein spiega questo meccanismo: la scena che ha scatenato il
ricordo inizialmente fa reagire I'amigdala. Quando e applicata la
stimolazione dei punti terapeutici, I'amigdala si calma. Quindi,
I'ippocampo (centro della memoria) puo registrare che e sicuro
interagire con la scena o la memoria - libera dalla precedente intensita
emotiva. In sostanza, i percorsi neurali sono stati alterati. In linguaggio
EFT, potremmo dire, "la memoria € stata neutralizzata". Vedi l'articolo
del Dr. Feinstein:

http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint S
timulation_ Research Review.pdf —in inglese soltanto

Ricerca all’avanguardia sui fraumi, che ora afferma il valore
degli interventi incentrati sul corpo, inclusa la stimolazione
dei meridiani.

Come spiegato sopra, le parti del cervello che governano i meccanismi
di sopravvivenza non sono semplicemente suscettibili di essere
influenzate dal solo parlare. Come puo dirti chiunque abbia avuto un

attacco di panico, nessuna quantita di discorsi e ragionamenti puo
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cambiare la potente risposta di tutto il corpo che occorre quando la
loro paura & attivata. E il corpo stesso che porta il fardello di queste
forti reazioni e trattiene il trauma, bloccato dalla connessione cervello-
corpo del nostro meccanismo di sopravvivenza.

| ricercatori all'avanguardia sul trauma ora concordano sul fatto che il
modo per trattare il trauma non e solo attraverso la mente cognitiva,
ma anche in collaborazione con il corpo. Bessel van der Kolk, (PhD —
dottorato di ricerca), € un importante pioniere in questo settore e sta
ottenendo risultati ben oltre a quelli che le terapie convenzionali
possono ottenere. Tra i molti interventi incentrati sul corpo che utilizza,
e il picchiamento dei meridiani. Vedi il libro del Dr. Van der Kolk, The
Body Keeps the Score/ Il corpo accusa il colpo.

Un altro ricercatore leader nel campo, Robert Scaer, (MD — Medico),
autore di The Body Bears the Burden/ Il corpo porta il fardello, ha
dichiarato: "Salvo che non sia rilasciata la risposta di congelamento
dall'amigdala nel cervello, gli effetti fisici ed emotivi devastanti del
trauma saranno auto- perpetuati. Per guarire il trauma dobbiamo
estinguere i segnali di memoria procedurale post-traumatico e non puoi
farlo solo con le parole. Nel suo libro 8 Keys to Brain-Body Balance/ 8
Chiavi per I'equilibrio cervello-corpo, il Dr. Scaer include I'EFT,
affermando che "i metodi che utilizza riflettono molti dei criteri che
considero necessari per |'estinzione della paura". (I libri menzionati qui
sopra non sono stati tradotti in italiano)

Ricerca sull’Agopuntura/Agopressione e il sistema dei
meridiani

EFT si basa sul sistema dei meridiani della Medicina Tradizionale Cinese.
Pertanto, qualsiasi ricerca sui meccanismi dell'agopuntura puo aiutarci
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a comprendere il funzionamento dell'EFT. Fino agli ultimi decenni, la
medicina occidentale aveva generalmente respinto I'agopuntura come
una modalita che non poteva essere validata scientificamente.

Nella medicina cinese, i meridiani sono le vie energetiche attraverso le
quali il Qi (energia vitale) scorre nel corpo, e i punti di agopuntura sono
posizioni specifiche sui meridiani che danno accesso al sistema. Ma
qguesti meridiani erano apparentemente invisibili e i punti di
agopuntura apparentemente non avevano una struttura anatomica
misurabile, secondo la medicina occidentale convenzionale.

Grazie a una tecnologia sempre piu raffinata, scoperte emozionanti
stanno rivelando strutture fisiche che potrebbero essere alla base del
sistema dei meridiani. Coerentemente con le teorie proposte dal
ricercatore coreano Kim Bong-han negli anni '60, |a ricerca attuale sta
rivelando strutture anatomiche microscopiche simili a fili che sembrano
corrispondere al sistema dei meridiani. Questo e chiamato il Sistema
Vascolare Primo o SVP.

Lo SVP e coinvolto nella rete della fascia del corpo umano e puo essere
“I'anello mancante" per comprendere il meccanismo fisico
dell'agopuntura/agopressione e, quindi, dell'EFT. La fascia € il tessuto
connettivo del corpo e, come tale, circonda e collega ogni muscolo e
organo del corpo. E noto che il sistema della fascia & in grado di
trasmettere segnali elettrici in tutto il corpo. Per un'ottima spiegazione
della fascia e del Sistema Vascolare Primo, vedere:
http://www.hindawi.com/journals/ecam/2015/303769/

Nuove interessanti teorie ora propongono che "questi canali
infinitesimali possono agire come cavi in fibra ottica e trasmettere
continuamente informazioni relative al DNA in tutto il corpo utilizzando
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biofotoni". http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4563055/
La ricerca della comprensione del sistema energetico del corpo e
davvero la nuova frontiera.

In caso di dubbi sul fatto che i meridiani siano riconoscibili nel corpo
utilizzando le moderne tecnologie scientifiche, non esitate a visitare |l
sito Web del British Medical Journal e leggere questo articolo:
http://aim.bmj.com/content/11/1/22.full .PDF

Negli ultimi 20 anni, I'agopuntura e diventata piu ampiamente
accettata. Numerosi studi hanno convalidato |'efficacia dell'agopuntura,
soprattutto per alleviare il dolore. Nel 1997, il National Institutes of
Health (NIH) ha approvato il trattamento di agopuntura e nel 2003,
I'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) ha fatto lo stesso.

Siamo solo nelle fasi pionieristiche della comprensione e della convalida
dell'antica saggezza della Medicina Tradizionale Cinese. Questa
tradizione conosceva il potente sistema energetico che e parte
integrante della funzione dei nostri corpi. Nei modi che stiamo ancora
cercando di capire, EFT ci consente di interagire con questo sistema e
ottenere risultati notevoli per la salute e il benessere.

EFT funziona

Abbiamo un'abbondanza di prove aneddotiche e di casi clinici che I'EFT
spesso produce risultati profondi e duraturi. Migliaia di storie
abbondano su Internet di liberta dalle fobie, sollievo dai sintomi del
disturbo da stress post-traumatico, diminuzione dell'ansia e persino del
desiderio di cibo, ecc. - ma ci sono prove da studi controllati e
sottoposti a revisioni paritarie La risposta € un sonoro SlI.
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Ci sono piu di 70 articoli sottoposti a revisione paritaria sull'EFT in
particolare sul sito web di EFTInternational.org
(https://EFTinternational.org/discover-eft/eft-science- research/).
Cinquantuno di questi (gennaio 2019) sono RCT (Randomised
Controlled Trials/Prove controllate randomizzate), lo standard piu
elevato richiesto dalla scienza "dura" e il 98% degli studi PCR condotti
mostra che la psicologia energetica € molto efficace. Altri articoli sulla
categoria piu ampia di psicologia energetica sono disponibili tramite
ACEP, Association for Comprehensive Energy Psychology,
(EnergyPsych.org).

La migliore fonte che conosciamo per un riassunto della ricerca
scientifica a sostegno dell'EFT e I'articolo del Dr. David Feinstein
intitolato Acupoint Stimulation in Treating Psychological Disorders:
Evidence of Efficacy/ Stimolazione dei punti di agopuntura nel
trattamento dei disturbi psicologici: Prove di efficacia. Il Dr. Feinstein
cita dozzine di studi specifici e riassume i risultati di ricerche che sono
state fatte per una serie di condizioni diverse. Questi includono:

Fobie Specifiche

Ansia di parlare in pubblico

Ansia di fare un test

Depressione, Ansia generalizzata e altri sintomi psicologici
Dolore e malattia fisica

Controllo del peso

Prestazioni atletiche

Il Dr. Feinstein include anche un'ampia sezione sul disturbo post-

traumatico da stress e sull'efficacia dell'EFT nel trattamento dei sintomi
difficili da trattare di traumi grauvi.
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L'articolo completo del Dr. Feinstein puo essere trovato sul suo sito web
a questo link:
http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_S
timulation_ Research_Review.pdf [Questo articolo e stato anche
precedentemente citato nella sezione "meccanismi del nostro risposta
biologica allo stress”.]

Non possiamo sottolineare abbastanza quanto sia stato storico e
innovativo quest’articolo del Dr. Feinstein. Mentre I'APA (American
Psychological Association) era stata in precedenza fermamente
contraria a tutte le forme di psicologia energetica e non avrebbe
sostenuto alcuna ricerca nell'area, |'articolo del Dr. Feinstein ha
convinto molti nel campo della psicologia che metodi come EFT erano
degni di seria considerazione .

L'APA ora prende sul serio la ricerca sulla psicologia energetica. Lo stato
dell'EFT e attualmente quello di una modalita "supportata
dall'evidenza". Sono in corso ulteriori ricerche, con la speranza che I'EFT
e altri approcci di psicologia energetica occupino il loro posto come
opzioni di trattamento ufficialmente rispettate e scientificamente
convalidate.

Ci auguriamo che questa breve introduzione al background scientifico
alla base dell'EFT e della Psicologia Energetica sia stata utile. Sono

disponibili molte informazioni piu approfondite e t'invitiamo a visitare
I'area Scienza e ricerca sul sito web di EFT International per saperne di

piu:

EFTInternational.org/discover-eft/eft-science-research/
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Consigliamo vivamente anche questi siti Web per informazioni
scientifiche:

ACEP, Associazione per la Psicologia Energetica Comprensiva,
www.energypsych.org

EFT Universe
www.EFTUniverse.com
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Su questo manuale

L'EFT International EFT manuale introduttivo e un'edizione
recentemente aggiornata e rivista dell’EFT free(gratuito) manuale,
pubblicato per la prima volta online come risorsa gratuita nel 2010. Gli
autori originali erano Jade Barbee, Betty Moore-Hafter, Carna
Zacharias-Miller e Lynne Shaner, PhD — tutti formatori o praticanti
avanzati EFT International.

All'indomani dell'annuncio del 2009 dello sviluppatore EFT Gary Craig
che sarebbe andato in pensione e avrebbe interrotto il suo sito Web
(che era stato un centro effettivo per l'istruzione EFT), il gruppo e stato
ispirato a lavorare insieme per creare una libreria gratuita di risorse EFT
per la comunita EFT. Il progetto risultante e stato un sito Web chiamato
www.EFTfree.net.

Per sei anni EFTfree ha presentato centinaia di articoli EFT inviati da
appassionati picchettatori da tutto il mondo. Durante questo periodo, il
gruppo ha anche creato e pubblicato il Manuale EFTfree, che e stato
scaricato oltre 17.000 volte e tradotto in altre lingue. Nel 2012, Ange
Finn, un altro praticante avanzato di EFT International, si e unito al
team di EFTfree.net per aiutare con la pubblicazione degli articoli e |a
manutenzione del progetto.

E il segno distintivo di EFT International, che i membri abbiano
I'opportunita di fare volontariato, collaborare e contribuire al bene
dell'organizzazione. Gli autori originali sono profondamente onorati che
il loro manuale sia stato rielaborato e ripresentato per EFT
International. Inoltre, l'intero archivio di articoli EFTfree e stato donato
a EFTInternational.org per continuare a servire tutti coloro interessati a
come EFT e utilizzato in tutto il mondo.
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Il manuale introduttivo gratuito di EFT International e stato
completamente rivisto e aggiornato dal 2010 da tre membri dell'EFT
International Training Board: Shoshana Garfield, PhD, e gli autori
originali Jade Barbee e Betty Moore-Hafter. *Le modifiche dalla
versione 2016 alla versione 2021 sono minime e riflettono
principalmente gli aggiornamenti al sommario, le sezioni scientifiche e
la ridenominazione dell'organizzazione da AAMET a EFT International
(EFTi). Vedere Aggiornamenti all'ultima versione a pagina 101.

Poiché organizzazione democratica, volontaria e senza fini di lucro, la
missione di EFT International manuale gratuito di picchiettamento e
promuovere |I'EFT, fornire un'istruzione e una formazione EFT di qualita
e facilitare la pratica abile, creativa ed etica dell'EFT. Il Manuale gratuito
di picchiettamento EFT International e offerto gratuitamente a tutti con
i nostri migliori auguri per il vostro successo nel picchiettamento.

Con i piu cordiali saluti e i piu calorosi auguri, Betty Moore-Hafter e
Jade Barbee, Volontari, EFT International

Aggiornamenti all’'uvltima versione

Poiché I'EFT e un'assistenza informata sul trauma, raccomandiamo un
approccio ancora piu delicato per i primi eventi preoccupanti e non
andare subito agli eventi “piu carichi emotivamente". L'abbiamo
modificato a pagina 30, Azzeramento da Globale a Specifico.
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