Andrea Fredi

Il Nuovo Codice del
Benessere

Per conoscere e approfondire EFT (Tecniche di
Liberta Emotiva) il rivoluzionario metodo di auto-

aiuto diffuso in tutto il mondo.

Come gestire: paure; memorie dolorose; stress; disagi
fisici; convinzioni limitanti; blocchi emotivi e numerose

altre tematiche.
In modo facile, indolore ed autonomo.
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Prefazione
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di cresdia nel quale EFT ha rischiarato la via.

In questolustro, migliaia di persone hanno appreso EFT anche grazie aleCibel
Benessere. Ho ricevutmail da lettori chehanno risolto poblematiche le piu
disparate,talvolta disperate. In gesti anni, EFT ha vissuto grandi trasformazioni,
proprio come ognuno di noi. Per questo motivo ho deciso di aggiornare Il Codice,
cosiche possa ancora rappresentanaa guidagratuitaad uno dei piu straordinari
metodi diauto-aiuto mai inventati.

Cosi come nella prima edizione, la mia piu grande gratitudine va a Gary Craig,
fondatore di EFT ora ritiratosi a vita privata. La sua opera ha influenzato
positivamente la vita di svariati nthi di persone. Della seriecome guadagnarsi
unottimokarmaed 2 RSNBEA I GAGI £
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parte, dal suo modo di praticare EFT. Come in ogni arte, dopo qualche tempo nasce
f QA YRIHzZ ®RBEI NB Af LINBLINA2 &aGAfSo /2awWws |
da quellache venivapropugnata da Gary. Il bello € che funzionano entrambe.
{SYLX AOSYSyuaS=> f Q9C¢ OKS LINBa Sy a2 as
apprendimento ed esecumne, creativita e riduzione delle regole.

In questi anni, omerosi sono stati i maestri che hanno apportato conoscenza,
profondita ed ispirazione nella mia vita e nella pratica di EFT.
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(una volta si sarebbe detto fortuna) esseri straordinari, che vivono cio che insegnano

S GNFXavYSadzy2 ySf Y2R2 LAG STFFAOIFIOSY f¢
Nel mio piccolo cerco di fare la stessa cosa, e talvolta vi riesco. Addirittura, in rare
occasioni m capita di essere saggiomfprovvisacondizione inflammatoriadalla

guale guarisco rapidamente).

Cosi, al lettore della versione precedente potra sembrare, confrontandola con la
nuova, di trovarsi di fronte ad un autore maturato sotto vari aspetti.

Impressione corretta. Del resto, dopo centinaia di migliaia di giri di EFT,
maturerebbe anche un Uomo di Neanderthal. Questo e il punto: EFT € come il sesso,
va praticato spesso e bend?er ottenere una reale trasformazione, occorre
manifestare questo intento tdaverso una costante attivazione dei punti, una
sistematica vaporizzazione degli schemi interiori obsoleti e inadeguati rispetto a cio
che desideriamo esprimere ad ogni respiro. Percio, bando agli indugi! Che EFT
divenga pratica quotidiana, chmossa essre insegnata a bambini, genitori e nonni.

Che sia la prima risorsa alla qualeisorre in caso di difficolta, e sia utilizzata anche




per amplificare i piaceri della vita. Gia, perché EFT non si limita a sciogliere blocchi,
puo anche migliorare e proluage la durata (si, ho scritto proprio DURATA) di cio

che amiamo fare.

5502 AYF2NXINBE OKS OQs§s dzyl &SN I 02
prolungato, di EFT puo ridurre fortemente la tendenza a lamentarsi di se stessi ed
anche degli altri. In alcueiasi puo portare a sentirsi parte del Tutto, ed accorgersi di
come la realta risponda ai nostri cambiamenti interiori. Per questi motivi, usatela
con cautela.

Buona lettura,

Andrea Fredi




INTRODUZIONE

Questo libro € nato con uno scogreciso: essere un ponte tra chi lo legge ed il
mondo in gran parte inesplorato e sconosciuto delle nuove Tecniche Energetiche. Mi
NEYR2 O2yG2 RA ljdzryd2 aail AYLR NIy €
coinvolgentein modo da poter comprendere o quantomenntuire le numerose
potenzialita edapplicazioni di EFT. Il compito che mi sono dato e di fare del mio
meglio perdiffondere questo straordinario strumento di autouto ed offrire quindi

la caratteristica principale della liberta: la possibilita di tffere sceltebasate su

una maggioreconsapevolezzada qui in poi il resto e, per fortuna, netlee mani: a

te la scelta

Questo libro e inteso come percorso introduttivo alla teoria ed alla pratica gella
conosciuta trde nuove Tecniche EnergeticherT.

Laversioneattuale mantiene alcune parti del precedente Codice, riformulate sulla
base delle scoperte di questi anni. Altre parti sono state completamente tolte. Chi
ha letto la versione del 2004 trovera notevoli differenze.

5Sf NBalu2I dzy OSNI2 9NIOftAG2 RAOSOIY at
EFT,elasuaderivaziohe9 ¢ = a2y 2 YSU2RA Ay O2adlyds
f Q! y ANB&/Napp2odei, strategie differenti e pit efficaci nascono ogni giorno e si
modellano in lase a chi le adopera. Una sorta di benessere su misura.

Quindi, ecco stoffa, ago e filo. Il resto arriva con la pratica mediata dai consigli di cui
guesto libro é pregno.

{ SAdZANBE f Q2NRAYS RSA OFLAG2tA § O2yairia
soprattutto se questo € il primo incontro con il metodeornisco una sommaria
RSAONART A2yS RSttt QFNA2YSyili2> LRA dzyl Ay
campi di applicazione. Svariati approcci vengono qui presentati, sempre tenendo in
mente che9 C¢ Yy 2y 8Y GK2 1jdzSai2 NBENREod SHC @G  §
creativita, intuito, osservazioneBeninteso, se pengi non possedere, o di non

saper esprimere queste caratteristiche, qualche bel giro di EFT € vivamente
consigliato!

Con il tempo saprirai che EFT fluisce, e agisce, quanto piu riesci ad osservarti
mentre vivi le diverse situazioni che senti problematiche.pratica: @servo |l
disagio, ed esprimo tutto cio che penso e sento mentre attivo i puntmsuidiani

Questo mi conduce adna progressiva diglentificazione dalla tematica e dalla mia
O2yasS3dsSyidS NBITA2ySod [ QSYSNHAI O2f t S3|
IR dzyl RAYIFYAOlFI® 'y @SyidF3atiaz RA 2LJ A
appariva obbligata.

La mia cosenzatorna nel presente (il corpgiavi si trovg e finalmente si siede sul
GNRy2 OKS S awLSdaGidre 51 fwWE ONBI tQAadl




Capisco che le parole nella pagina precedente stiano ancora risuonanidwia e

mio dovere portarel f f QI { (aSgckskitd WiiSggere attentamente quanto
scritto nelle Avvertenze che seguono prima di sperimentare, in qualunque modo,
EFT. Sottolineche tutte le opinioni espresse in questo libro sono frutto dei miei
studi e delle mieesperienze e non vannatese come consiglio memh. b, Andrea
Fredi, non sononedico né possiedo alcuna laurea in Medicina o Psicologia.

Le mie operenon rappresentano altro se non la mia personale interpretazione di
EFT supportata dguello che considero il piu importante indice di valutazione di
gudsiasi metodo: risultati.

Mi auguro che il viaggio nellterra di Mezzalelle tecniche energetiche sia tio
gradimento, e contribuisca a diffondere i semi di quella nuova Umatiga va
costruitaogni singolo istante

AVVERTENZE

Le informazioni contenute in questelm®mok sono di natura didattica e sono fornite

solo come informazioni generali. EFT € un approccio relativamente nuovo e la
misura della sua efficacia, cosi come i rischi ed i benefici non sono conosciuti
completamente. L f f SGG2NBE 8§ RQF O0O2NR2 ySftfQl
responsabilita per ogni e qualungue rischio associato alla lettura di questole e
YySEttQdziAft ATT 2 RA 9C¢ O2YS NRadzZ GdF G2 L
utilizzare EFT, emozioni eensazioni fisiche o memorie irrisolte potrebbero
emergere. Cio potrebbe essere percepito come effetto collaterale negativo.
alGSNAIIES SY20A02 LIRGNB60S O2ydAydd NB
indicando che altre tematiche necessitano di essere tagdu Memorie in
precedenza vivide e dolorose potrebbero dissolversi, limitando la capacita di fornire
testimonianze legali dettagliate riguardo accadimenti traumatici.

Le informazioni presentate in questesto non sono intese a rappsentare che EFT

sia utilizzata per diagnosticare, trattare, curare, o prevenire alcuna malattia o
disordine psicologico. EFT non sostituisce un trattamento medico o psicologico. |
casi presentati in questo testo non costituiscono alcuna garanzia o predizione
riguardo ad alcy NR &dzf Gl G2 yStfQdziAftATl T2 AYRAC
LIN2OE SYI GAOI @ [ QF dzi2NB y2y FT2NYAaosS |
NAadzZ GFG2 RSNAGFYGS REFEfTQdzGAT ATT 2 R A
informazioni presentate iquesto ebook sono solo per il tuo uso personale.

Per poter utilizzare EFT con altri, € consigliabile divenire sufficientemente formato
ddzZ f QF NH2YSy G2 {S60SyS A YFGSNAIEA SR
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informazione qui contenuta, cosi come in qualungue pubblicazione, non possono
SaaSNBE IFNIYGIAGSD [ QlFdzi2a2NBE y2y | O00SGdl
meno delle informazioni contenuteni questo ebook. Consiglio di cercare
consulenza professionale appropriata prima di praticare qualunque protocollo od
opinione espressi in questo-ok, e prima di prendere qualunque decisione
riguardo alla salute. Se qualsiasi corte legifera che qualpade di questo
Disclaimer sia invalida, il Disclaimer sta come se queste parti fossero tolte.

[ 2y dAydzr yR2 | £ S33SNB ljdzSaidz2 GSadaz2 &aSa




CAPITOLO I: Liberare energia

Piu di 70 anni fa AlbeEinstein rese nota al pubblico la famosa equazione E3#inc

suo significato & che tutto (inclusi i nostri corpi) é fatto di energia e che essa non si
puo distruggere ma puo solo variare di stato, esprimendo una diversa frequenza.
Questa scoperta, con kua profonda semplitd ed universalita, haivoluzionato il

mondo della fisica e di tante altre scienze umane, eppure € stata largamente
ignorataR I £t t I Y2RSNY I YSRAOAYIl dzZFFAOAFIESS L
chi, al difuori dal coro, @ d&zZa OA G2  O23ft ASNBE f QA YL NI
soprattutto a trasformarla da equazione matematica isoluzione pratica. Pur
essendo sana aecessaria la ricerca di teorie che spieghino la realta, ritengo che
maggioreimportanza la rivestano i risultatntesi come cambiamenti positivi in uno
opilaSGU2NRA RSttt GAGE® 9Q SJA RISsyinie), OKS
2O0O0SNR Af O2Y&AARSNINBE fQSaaSNB dzvty2z2 (
collegato agli altri, rappresenta aria nuovh f £ QA Yy i SNJY 2 RSt f
GYSOOlI yAOAAUAOLN € RSt fQdz2Y2 GALRAOL RSt €
della salute, ad esempio, siamo giunti ad un altissimo livello di spersonalizzazione
RStf QAYRAGARIz2ZE @Aai2 O02YS dshno ArgftatiAa SY S
separatamenteperchépercepiti come separati. Percio se abbiamo mal di testa, un
SOARSYUGS aayiaz2yz OKS ljdz2f O2al ySt 02NLX
O2NNBYy(iSYSyGS Ay dza2 8§ ffQladadzyl A20/S R
possiamo andare avanti a fare i miliardi di cose che sentiamo necessario fare, e non
seyS LI NIl LIAGXTFAY2 Fffl LINRPaaAaAYl @2ftal
non§ a2Nl2 RIf ydzZfl > KI dzy Q2NAIAYS f I
compresa esanata.

Cio rende molto alte le probabilita che il malessere ritorni. Un paragone
automobilistico aiuta a chiarire il concetto: immaginiamo di essere una vettura
composta dai vari sistemi elettrico, meccanico, idraulico, etc. che sono
interdipey RSY A S O2ffl 02Nl y2 LISNI FIN aw OK
adSaSYLIA2 OKS dzy LINBOESYl FffQAYLRALY(z2
resto della macchina, o che una convergenza sbagliata porta ad una eccessiva usura
dei pneumaticie quindiad un maggior consumo di carburante. Per questo motivo é
AYLRZ NI yYyGS Sy S NDBosserzase i NBsadghe delspief cOhvidrio.2 S
Sedzy 3JIA2NYy2 &aAiA | OOSyRS I &aALAl RStfQ2
Ringraziamo la spia, che lsa evitato di fondere il motore, e provvediamo al
rabbocco. Semplice, no? Evidentementg perché se la nostra spiackiama mal di

testa (o attacco di panico, o allergia) innanzitutto la malediciamo perché interrompe

la nostra corsa, e poi provvedian@osvitare la lampadina dal quadrante, in modo
cheljdzStt I FladARA2&al fdz0OS aA aLlSy3ar S y?2




cheOS Yy Q83 IYRAFY2d t2A3 dzyl @2 fcastrettid dza 2
fermarci), non ci resta altro dafe8 OKS &a2adA0dzA NI 23 &aSYl
& A O deNi®pésizione. Non era meglio fermarsi, ascoltare cid che la spia aveva da
comunicare ed aggiungere olio?

Atteggiamenti di questo tipo, uniti alla quasi totale mancanza di fiducia verso |l
V2AaUNY2ywSiE | dzi2YFGAO2 OAYyGdzAild2z 2 &l 33
guotidiane dosi di sofferenza che potrebbero essere evitate o, quantomeno,
trasformate in utili indicazioni evolutive e giercorso. Ovviamente, tornandal

LI N} 32y S RSt t Qvedziud Incidanfe ndd 26@r8i 3ud Astante ad
affidarmialle cure dei moderni meccanici che, con la tecnologia attuale, riescono a
compiere veri e propri miracoli. Al limite, durante la convalescenza cercherei di
comprenderecosa mi abbia portato ad aver@ R Y OARSYy GS S | R
seriamente il mioveicolo.

Torniamo ai risultati pratici intesi comeambiamenti positivi obiettivo dei vari
metodi di cura che abbiamo sviluppato nel corso dei millenni.

Cambiamentiperchéper uscire da una situazione disagio mi devo allontanare da
essa, fag in modoche si spostioppure trasformarla. In tutti e & i casi, un
cambiamento é necessario.

Positivi:qui il concetto € relativo (del resto siamo partiti dalla Tieodella Relativita

di Einstein perché lapositivita dipende dal punto di vista dal quale si guarda un
evento o unfenomeno. Per positivo intendo tutto cio che porta nella direzione di
maggior pacegioia, liberta di essere se stessi, salute, leggerezza; in una parola,
amore. | risultatipratici, a mio avviso, conducono in questa direzione: liberdeci

quelle zavorreche ci impediscono di manifestare la nostra profonda natura
spirituale e dviverein modo piu consapevel

Per produrre qualsiasi cambiamento, il primo passo ecdasapevolezza dall
situazione attuale e di cido che la determina: ecco percime@essario guardare da

vicino cid chdimita la manifestazione daiostri meravigliosiJ2 G S Y enkrgid A Y |
congelata in rappresentazioni.

[ QARSI OKS LINBaSyulaz2 | definitivazlprosfedmpiuttosoa a S NJ
un punto di vista che, unito alle solami che offre,serve a descrivereio che piu

conta: i fatti.

Come avramodo di sperimentare personalmente, i fatti intesi cotngsformazioni
azyz2 fF &idNXzd & dzNEomplggselXeorigol & alRénipd €636 (1 S NI
carburante che lanantiene vivo. Quando riuscitagrazie ad EFT, a guardare con
naturalezza anchegli eventi piu drammatici dellaua vita, ogestire facilmentaina
paurache ti condiziona da anni, capiggpiero cosa intendo.




[ QARSI RA o0lasS & OKS OA aiatryz2 SamSyla
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liquido, ghiaccio) Entrambe le manifestazioni sono necessarie ed impneguaili,

poiché un mondo di solo flusso sarebbe senza forma, mentre uno di sola stasi
a1 NBoo6S AYY20AtEST O2y3aSttriazo [ QSYSNHAL
torna a flureAy [ dzSt 1 OKS Y2fdA LRSOGA Klyy?2

/] 2YS adzZZ3aASNAJIQdwdx2A & fl dFEdDedel Ay S OKS
& G S &P&rei& opni istante della vita di un essere umano contiene il potendia
esprimere consapevolezzaProprio peché potenziale non avviene da ,sé&
necessaria unmtenzione unita alla capacita di andare oltre i meccanismi automatici

di espressione della vita, i quali sono disegnati secondo linee di minor resistenza. La
paura di parlare in pubblico, il timore di rivolgersi agli sconosciuti, il sentirsi in colpa
perlj dz £ O2al = Af NAGSYSNBA AYRS3IYyA RSt Q
comportamenti) automatiGi ovvero avvengono senza la nostra volonta. Sono
reazioni a rappresentazioni congelate le quali ci governano finché non ci accorgiamo
della loro presema, e le dissolviamo.

Nella vita apprendiamo a rispondere ai diversi stimoli e creiamo rappresentazioni di
tutto cio che incontriamo, siano esse persone, luoghi, situazioni, idee.

Queste rappresentazioni sono delle istantanee phemsoriali (catturate daino o

piu dei cinque sensi) che ci permettono di orientarci in situazioni simili.
Apprendiamo quindi una risposta automatica, che facilita la nostra permanenza sul
pianeta.Pensiamo, ad esempio, se dovessimo ogni girono porre attenzione ad ogni
movimento te facciamo, come quando da bambini stavamo imparando a
camminare o a mangiare da soli. Il sistema di rappresentazioni ci permette di
svolgere molte funzioni in modo automatico, quindi piu efficace. Grazie ad esse,
possiamo rispondere alle domande che ewdemente ci poniamo quando
NAOSGALI Y2 dzy ljdzt fdzyljdzS aidAyz2tz2y a/ KS
semaforo rosso, e automaticamente ci fermiamo poiché abbiamo Ia
rappresentazione del semaforo con il significato del colore. Questo non significa che
non possiamo osservarci (ergo rimanere consapevoli di noi stessi) mentre
LISNOSLIALF Y2 Af aSYFF2NR S NBFIAFY2 R ¢
funzioni automatiche ci permette di migliorarle ulteriormente. Questo e il cuore del
divenire maestri in ogA  LIN} GAOF>X RI € R A LIAQUGIHIS NB
collezioniamo rappresentazioni di qualsiasi cosa viviamo, e ci facciamo guidare da
esse senza accorgercene. Finché sono adeguate a cio che stiamo vivendo, e sono in
linea con il nostro cammino terrendutto bene. Il casino inizia (molto presto)
guando le rappresentazioni sono distorte e agiscono come specchi deformanti. Cio
avviene quando viviamo un evento e non abbiamo sufficiente consapevolezza per
comprenderlo e gestirlo. Da bambini, un genitore natmente amorevole si rivolge

a noi con rabbia o scherno. Magari lo fa perché e oggetto di mobbing sul lavoro, ma




a tre o0 quattro anni non possiamo saperlo. A quel punto, creiamo
OAYyO2yal LISP2f YSYGS0O dzyl NI LIWIINBaASydlda T A2
nostra energia (consapevolezza) viene congelata in essa, come per stabilizzarla. Un
LI2Q O02YS 3FftA G2YA OKS OSR2y2 dzy St Sii
NI LILINB&aSyGalrTA2yS ONmxadlrttAT TG RSt QF
modo di gestire la situazione e soprattutto di sapere come reagire nel caso un
evento simile si ripropongdcco che, la prossima volta che ci troveremo di fronte

ad un adulto arrabbiato, avremo una risposta automatica (la migliore che possiamo
avere in base alastro grado di consapevolezza) per reagire alla situazione. Finché
non individuiamo e aggiorniamo queste rappresentazioni, esse tendono a
permanere. Alcune vengono aggiornate durante il processo di crescita, soprattutto
quelle poco cariche di energia, lEwente polarizzate Pensiamo a come ci
sentivamo da bambini nella cameretta butlgve immaginavamo mostri ed orchi, e

a come ci sentiamo og@magari qualcuno russa come un orco, questae tutta

dzy QI £ {0 NIh mditiic&siNadéguiamo le nostre riste agli stimoli interiori ed
esteriori. Quando cido non avviene, cominciano i problemi. Sianfoodte ad una
situazione nel quedoNJ = YI NBF3IAl Y2 O2YS RASOA 2
sgrida, e noi non reagiamo da adulti sicuri di sé quantdtqEto come bambini
sgridati dal babbancavolato In casi del generta rappresentazione congelata del
babbo arrabbiato si sovrappone alla figura del direttore, impedendoci di reagire in
modo adeguato. In pratica, la nostra percezione della realta éalini filtrata da
gueste lenti obsolete e non piu funzionali. Se vogliamo fare un aggiornamento del
nostro sistema di percezione e risposta, ecco qua un bello strumento: EFT.
Utilizziamo la stimolazione deieridianiper fornire nuove informazioral sistema,
dissolvere le rappresentazioni limitanti e renderci piu leggeri e meno polarizzati. Che
o sia sempre +, 0 sempredevo comunque cercare un equilibrio mentre vivo ogni
singolo istante. Questo implica che io sposti potenziali energetici in weaiahe o
YySEEQFEf NI = 3ISYSNIYR2 dzyl NBIFT A2y S dz3d:
gualunque cosa io abbia attratto spostando poca energia, consumando rRenta

mia energia & congelata in rappregazioni disfunzionali, piu sondentificato ®n

cio che vivo. Questo significa essere schiavi di un binario, non avere altre opzioni se
non uno schema precostituitoSe la mia energia e investita in un sistema di
rappresentazione (pit) adeguato al tempo presente, mi ritrovo con maggiore
consapewvleza per essere ed agire nel egdl-ora.

Posso generare una risposta adeguata allo stimolo che mi arriva, perché il ventaglio
di possibilita € piu ampio. Sono meno preda delle reazioni automatiche, ergo piu
consapevole.

Che spettacolo!!

La stasi energeticsi manifestageneralmente in tre modi: come tensione, disagio 0
malattia fisica; come sentimentosiato emotivo disarmonico; come limite o disagio




mentale. In pratica, con il terminestasi possiamo intendere qualunque
manifestazione di squilibrio n&orpo, nelle emozioni, nella mente e nello spirito.

Cosi considerata, questgalita di energia particolarmente densa rappresenta cio

che ciimpedisce di accedere aostri immensipotenziali ed imprigiona le nostre
risorse. ! Yy QI f G NJ O NI rappréshidtazianiA cdhgelatedS faf I&o
AGNF 2NRAYIF NALF OF LI OAUL RA dquale/sinawydothlie A V «
RA f1FaO0AFNDOA O2aW &Syl kopraviivéerslBPensiamb BB dzNJ
enormi quantita di energia chienpieghamo quotidianramente per nutrire tensioni

inutili, paure, rancori, giudizi, sensi di colpa, convinzignitanti, e cosi via: e
normale che arriviamo a sera stanchi, sfiduciati e privi di gagliore negli occhi

che denota la presenza di passione per la vita. Seavoglivere intensamente e
manifestare il genio sopito dentro di noi dobbianaggiornare il filtro che ci
LISNXYSGGS RA Ay (S Namankilo 18 2zohsapevalezx@mheS y (1 S
possiamo fare? Partendo da cahe ci e piu famigliare, con il quale spesso
identifichiamo: il corpoOgni essere umano, che ne sia al corrente 0 meno, e dotato

di un reticolo che trasporta energia (quindi informazioni) ad ogni distretto corporeo.

La Medicina Tradizionale Cinese ha identificato, circa 5000 anni fa, i cosiddetti
meridianle 9 34 &A NI LIINKaASyidly2  QAYUSNFIF OOAL
@Sy3d2y2 AYyFEdzSyTl FGA RFEfES NI LLINBaSydl i
accumulato. Una modalita efficace per adeguare queste rappresentazioni consiste
nella stimolazine del sistema energetico attraverso i suoi punti di accesso, presenti
sulla pelle Attivandoli mentre si € in qualche modo focalizzati sulla tecaathe si
desidera trasformare trasmettenuove informazioni realizzando una sorta di
aggiornamento del siStY ' NA I dzF NR2 Fff QFr NB2YSYy (02 AY
AY NI LILINBaSydalTA2yA y2y LAG Fdzyl A2yl A
veniva percepita come realta).

/] 2aWZ G2NYIFyR2 ffQSaSYLA2 LINBOSRSy(Ss
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Ffdzaa2ad h NI} OKsBnsdidkAidal hablyd (atrafttato & kifitadzsMdbtata,
posso reagire al direttore in modo piu funzionale e libero. Posso percepirlo come
persona e non come alter ego del babbo arrabbiato. Piu pratico il metodo, piu
vaporizzo rappresentazioni limitanti, piu posso esprimdileramente la mia
essenza nel tempo.




CAPITOLO ll: Le Scritte sui Muri

DAdzy A | |jdzS& G2 stddnising me ldagpetloluga inRovazidnk ¢i 2
solito genera chiusura poiché viola le convinzioni della gente, ed EFT va contro ogni
credenza esistente riguardalla trasformamne mentale, emozionale e fisica. |
NAYSRA NI LA RA LIS NJinLdddicaiBexitixitendtRrpdssitili@d A £
ogni persona che WINR Ydz2 S @A SYyS RSTAY kiidice aouné NI |
cose sono cosi profondamente incuneate nella psiche o nel corpo gheleimolto
0SYL}R2 LISNJ 3dzZl NA NI Sédopotdnts ONBRSYIT S azy2 F
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il quale costrui degli occhiali che, graatgeun gioco di lenti e prisnfiacevano si che

chi li indossava vedesse tutto capovolto. Chiese ad una dozzinalahtaro di
utilizzare questi occhiali speciali, anche se ovviamente non era facile vedere sempre

il cielo al posto della terra, ed essi lo fecero, pur con qualche comprensibile
difficolta.

Ad un certo punto tra la seconda e la terza settimana accadevasuolta. Con
indosso gli occhiali, i volontari iniziavano a vedere in modo corretto; se li toglievano,
vedevano tutto capovolto. Dovettero attendere altre due o tre settimane senza
indossogli occhiali per riacquistare la visione corretta.

Questo esperimemt dimostra quanto la estra forma mentale e le nosti8critte sui

Muri siano potenti, e del perché sia cosi difficile fuggire dalla nostra prigione: siamo
noi stessi a forgiarne le sbarre con il nostro sistema di credenze. Ma cosa sono, e
come nascono leanvinzioni? Ancora una volta ci troviamo di fronte alla necessita di
portare consapevolezzau un fenomeno, per poterlo poi risolvere. Cominciamo
dallafine: le azioni umane. Da dove vengono? Perché agiamo in un modo piuttosto
che inun altro? Cosa ci fRJSy al NB GA2 azyz2 O2aWlasz &l
aol It AVBREI2G22y2Y 2 YSNAG2EK [ S y2ad0n
le piu potentisonole credenze di casa.

Quando siamo bambini non sappiaroomeessere umani, lo siamo e basta. Gtida

dal piacere e dalla curiosita esploriamo noi stessi ed il mondo, senza giudicare
senza saperel muridella rostra mente necessitano di scritte (le rappresentazioni)

che ci istruiscano sulla modalita di vita sulla Terraodtri genitorie le figuredi
riferimento, i quali essendadulti hanno la mente zeppa di scritte su cosa sia giusto

e cosa sia sbagliato, cosa b@ne e cosa sia male, su come si debba essere per
venire accettati dagli altriautomaticamente iniziano a scrivere sui nostri muri,
passandoci le loro credenzéJolte di esse sono funzionali, e ci permettono di

NI} 33Adzy ASNE A Y RSAMEA rappreSeStanh  cotiaBedzt hadriete
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Questo processo vierehiamato educazione, o addomesticamento.
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appreso e ritengono pigiusto per noi; fanno del loro meglio in leealle loro scritte

sui nuri. Ogni giornde credenze vengono ripsate ed ampliate, cosi dopo pochi

anni diventano | LILJF NBY GSYSYyiS AYRStEtSO0AEAD [ AT
particolarmente efficaciRipetizioneed Emozione.

| pubblicitari conoscono molto bene questi due potenti mezzi: non & forse
continuando aripetere uno spot emozionante(donne o uomini nudi, allusioni
sessuali, situazioni comiche, drammatiche o surreali) che ci convincono che abbiamo
oA&d23y2 RA dzy RIFEG2 LINRPR2GG2K [ QSY2T1 A2\
f QA Y OKA 2 & (zibide pernfette tHe esSdipeifefirdfondamente. In questo
Y2R2 @GASYS ONBIFGlF f QARSI OKS [ 60Al Y2 R
nostre scelte future. Le ricerche del biologo Bruce Lipton (Cell psychaluogy
beyond¢ Bruce H. Lipton, Ph.D, 200@ dicono che la natura ha creato sistema

LISNI FIF OAf AGINBE f QF LILINBY RA YSYyY (ambientaledit y R 2
neonato e programmato per osservare prima di tuttonodoin cui lamadre o il

padre rispondono al segnale, decodificando leoloespressioni facciali per
apprendere come reagire. Sia lo stimolo (input) che la risposta comportamentale
(output) vengono memorizzati nel subconscio come percezione acquisita, e
NI LILINBaSydaly2 dzyl a&aO2NDAI (2A1 fappriSd) DS
ydz2 g2 3 i O2YLER NI YSYy (2 GLINBINF YYI
inconsciamenteapplicato. || comportamento € quindi basato su di un semplice
meccanismgatimolog risposta.
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ovvero le credenze della comunita. Per conoscere noi stessi impariamo a vederci
come gli altri ci vedono. Se un genitore (insegnante, prete, TV, etc.) scrive sui muri
del bambino una autammaginerinforzante o limitante questa percezione viene
NEIAZGNI GF ySt &adz2z2 adzoO02yaoOAz2x RAGSYy (!l
alla fisiologia (peso, salute), ai pensieri ed al comportamento.

éNonostante ogni cellula possieda una intelligenzalini I = & I Nlced®®il OO0 2
suo potere alla VoceCollettiva, anche se questa voce porta ad attivita
autodistruttivee &

Se un bambino ha ricevuto la perceziafiese stesso come di uno che $accesso,

la sua voce collettiva interna (le scritte suium) lo portera atendere verso |l
successan tutto quello che fa. Se lo stesso bambino ha ricevuto la credenza che
Gy 2y 8 oooNJadt y1 ¢ 2 ayz2y O2YO0AYl YIFA YA
devonoO2 Yy F2NX I NBA | jdzSadl LISNOST A2y ST N
sabotaggiger impedirgli il sccesso.

l 00ALF Y2  QAf ledustkezsyfite s i, I8 oas8ltdo ogni giorno,

ogni volta cheiceviamo uno stimolo esterno o interno: esse sono le nostre Verita,

le nostrePersonali Tavole della Legge. Il bello € che le nostre scrittesamm tutte




rinforzanti o tutte limitanti. Sono come due muli che tirano la stessa fune in due
direzioni opposteil risultato € un compromesso tra le due parti.

R SaSYLA2ZI YA OASYyS QARSI RA | LINA |
immediatamente si attia il mio Dialogo Interno con frasi che potrebbero
assomigliare molto a quelle che seguono:

Non rischiare! Chi non risica non rosica
Chi ti credi di essere? Bravo!
Poveri ma onesti Sei un bambino intelligente
E se va male? TU Se non provi, hon lo puoi
Quelli cane noi non sono sapere
fatti per queste cose Siamo fieri di te!

Cosa faro? Dipende dalla grandezza di queste scritte, e da quanto in profondita
sarannoLJISY SGNI S yStfl YAl YSyiS S ySttsS
R S fitrb @uppo determinera il mio pensiero e quindi la miacae.

I @2t GS YA aFA2Nl f QARSI OKS 23iibasssaas
alle sue scritte sui dZNJRA X
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convinzioni. Sono tentativi che spesso incontrano vari gradi di resistenze poiché le
cellule sono obbligate a sottostare al programma subconscio. Ciononostante, le
moderne Teqiche Energetichelelle quali EFT fa parte consentonardiividuare e
trasformare le credenze interne. Se vogliamo una vita gioiosgoddisfacente
dobbiamo prima di tutto individuare (consapevolezza) le scritte che ci portano a
disperdere la nostra ener@ Cio fatto, dovremaancellarle e riscrivere sui nostri
YdzNA ydz2z A | OO2NRA ol aldA adzZ €t QF Y2NB S
9Q dzy LINRPOS&aaz OKS NAOKASRS af¥2Ni2 SR
di convinzioninon piu adatte ad esprimere Chi Siambi strumenttrasformativice

ne sono tanti, alcuni reenti, altri antichi di millenni. In questo testo esploriamo EFT

e la sua recente derivazione, SET.

Cio che ho scritto riguardad EFT € nulla rispetta quanto troveraiin seguito,
eppure & probabé che si siano verificate e NS T A2y A RSt GALR &
SaaSNBE OSNRES daAYLR aGorsmyiifitaSches propabilenteSe R S
tue credenze stannoeagendo

Tutto cid e sano e normale, le nuove idee vanno analizzate con cuestoqda loro

forza nel tempo. Nelléue mani haiuna grande innovazionancora cosdifferente

RIFf I Gt 23A 0L O Zi¥ndzygiidata NS grasdeJScetticimo.
Storicamente le nuove idee devono affrontaceitiche feroci, derisione, se non
addirittura la censura, prima di venire accettate dall2 Y dzy A G £ d&dbiRdi & & |
dalla gente comune.
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a mantenere le cose conmsanno, a conservare ktatus quo Siamo cosi ideificati

con i nostri corpi e la lordransitorietd, che facciamo di tutto pur di ottenere
sicurezza; attaccarsi a cio cloggi e stabilito e rifiutare ogni idea che possa
sovvertire cio che pensiamo di sapere, gsliltato di queste credenze. Galiledyec

di chiusura mentale e di censura era smalgrado diventato esperto, a sua \elt
commento in questa maniera fermazionidi Keplero il quale affermava, nel XVII
secolo, che le maree erano causate dalldll T A 2y S 3IANI GA (iQuéste2 y I f
sonole follie di un pazzo! KeplerocredeSt £ QI T A2 ¢ ® I dRA DEKBSY RIS
GF NRAZ Q! YI yA (iEinstgin2 el 1908,1publ@ito ¥ priini- saritti ulla
relativita e la meccanica dei quanti;fisici di allora, fedeli alle teorie (ormai
diventate dogmi) newtoniane, lo attaccaronduramente. Max Planck, uno dei
fondatori della fisica quantistica, annota nella saatobiografia che la scienza
LINE INBERAAOS Fdzy S Nha iiovaR&iiticierfifdzy ®NIribnY &
convincendo i suoi @ositori e facendo loro vedere la luce, piattosto perche i

suoi oppositorialla fine muoiono, ed una nuovgenerazione nascgia famigliare

con essa @

Anche sesei dotatodi una buona apertura mentaleed accorrisu ogni nuova

NSy T A2y S O2 Yiiére, geybabiineite idcolfrerain grandescetticismo

nelle persone che cercherdi aiutare con questo mezzo, lo so perché&amno gia
passato. Tale comportamento non va criticato, ma compreso; avviene peaé

esiste urpontetra EFT e le credenzet@adli. La gente riceve una sollecitazidiiid=T),

cerca nel suo bagaglio di conoscenze ed esperienze e le applitatgrpretarla

Poiché EFT non e nel bagaglio, non riesce a farla rientrare nel psigiemna di
ONBRSYyT S S LISNOAS AfolA f MK A dzd F NACRRGGd d A Y |
negati, bensi spiegati con mille altre motivazioni quali: € ipnosi; & Betwiero
Positivo; € la volonta della persona; € una tecnica che distrae le pefaceedogli
dimenticare il problema; era destino che ghadi & ST S (i OmportAn® LIS N
osservare e comprendere questo fenomeno perché accade con greegigerza,

ed e probabile che lo stia sperimentando anche puoprio ora. Inoltre,queste
tecniche sono molto strane, anche se una volta compresa la Idieatanoovvie e
normali. Il bello € che funzionano anche se non ci si crede.

¢dzi G2 adl | R dzayos NB2 R R S £So  y[2Sudt@u@Bmanod (2S
anche cio che possiamo o non possiamo fare; esse sono responsabili del lavoro che
facciamo, delleelazioni che abbiamo, del nostro livello economico e sociale. Una
O2yPAYyiT A2yS OKS RAOS G2RA2 OSYRSNBE 6L
disapprovato se vendoppurei venditori non sono i benvenuti) mi impedira di
svolgere con successo gual mestiere legato alla vendita, limitando fortemente le

mie possibilitd. Se ad esempio voglio fare il rappresentante, devo prima individuare
ed eliminare tutte le credenze e le paure che mi impediscono di svolgere




efficacemente questa attivitdLe €ritte su muri creano nella mente una 1 2 y |
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agio. Se solo mi accingo a pensare o a fare qualcosa di esterno alla mia zona,
scattanoallarmi, paure, dubbi, ansie e addirittueaito-sabotaggio per impedirmi di
uscire daipercorsi tracciati e ben conosciuti. Ogni persona ha la sua Zona Comoda,
la cuiampiezza dipende dalle sue Scritte, ed uscirne € una sfida, richiede energia.

La Zona simile al riscaldamento automatico delle talzioni: viene impostata una
temperatura, poniamo 20°, ed una soglia di tolleranza che oscilla trai 18° ed i 22°. La
caldaia si attiva per creare i 20° e poi si spegne; quando i sensori rilevano che la
temperatura nella stanza e scesa al di sotto dei A8tpmaticamente la caldaia
riparte, ricreando il clima ideale e conosciuto. Questo sistema ci consente di
rimanerea nostro agio in cio che facciamo, ma ci impedisce di esplorare le enormi
potenzialita che dormono in noi. EFT e sicuramente uno dei modjlioni per
allargare le nostr&Zone Comode, dandoci la possibilita di avvicinare la qualita delle
nostre vite ai livellche intimamente desideriamo.

Il mio intento € quello di costruire uponte tra EFT e la gente, in modo che possa
diffondersiin manierasempre piu capillare

Vorrei che ogni essere umano avesse la possibilit@&sgrimere i talenti che
possiede, vedo troppe persone procedere nella vita con facerto, oberate dai

pesi che negli anni si accumulano e che limitano fortemenfoksibilita di essere

sani e felici. Dissolvere i propri blocchi significa poter prosegutecammino di
evoluzione, riallacciandosi al proprio scopo di vita; essereomoscenza di un
metodo per ridurre la zavorra renderebbe il viaggio decisamentgigicevole, non

trovi?




CAPITOLO lll: La scienza alla base di EFT

La saggezza e sapere di non sapere.
(Socrate)

Spiegare il perché EFT funziona pud esserdtomsemplice o molto difficilea
seconda del grado di disponibilita agraisi a nuove idee da parte dignuno. Un
0dz2zy Lildzy G2 RA LI NISyIl Il Llzs SaasSNB Af R
(risultato finale), si pud procedere a ritroso e formulare una teoria che la possa
spiegare. Se anche ladria non &€ completamenteorretta la si pudo sempre
cambiare (é successo molte volte nella storia della scienza!) mentre il risultato,
comunque resta invariato.

La storia di EFT iniznel 1991 quando Gary Craig, un ingegnere di Stanford esperto

di PNL (Programmazione Neuro Lisgaa) e di Sviluppo dei Potenziali Umani,
venne a conoscenza della TRIR, insieme di metodi ideati dano psicoterapeuta

della California, il Dr. Rog€allahan, che davanm rapido sollievo ad intense paure
spesso in pochi minuti. Lahiamo per saperndi piu, ed egli spiego chEFT non si
limitavaalle solepaure, ma si applicava tutte le emozionlimitanti. Inoltre, spesso
bastavano pochi minuti per applicare il metodo, edsultati erano permanenti.
Callahan rivelo che la tecni@nsisteva nel ipchiettare con i polpastrelli alcuni

punti lungo imeridianidi agopuntura; per Craig questo eday’ LJ2 Q § NP LJLJ2
parametri, ma decise comunque di apprendere il metodo. Pessto si trovo a

dover ammettere che funzionava piu di ogni altra tecnitza lui conosciuta, d

ottenne notevoli risultati. La sua natura di ricercatore lo portd a snellire TFT da tutta
una serie di orpelli teorici e pratici. Nasceva cosi EFT.

Il tratto comune tra le due tecniche é che si facilita il cambiamento attraverso la
sinergia di mente e corpo, ovvero la stimolazione di puntirsaridianimentre la
persona € in qualche modo sintonizzatacainpo pensierm questione.

| nostri corpi hanno una profonda natura elettrica, come qualsiasi llb@natomia

pud confermare. & con un ago ci pungiamo un dito, immediatamesntiamo

dolore poiché esso vieneasmesscelettricamentelungo i nervi verso itervello. I

R2f 2NBE QA 3IAl A St 20A0L RSt QSt S
rapidamente. Messaggi elettrici 80 costantemente trasmessi attraverso il nostro
corpo per tenerlo informato di cio che avviene dentro e attorno ad esso, e senza
guesto flusso di energia non potremmo vedere, odorare, sentire, udire o gustare.
Altre evidenze della nostra natura elettricazy 2 f Q9f SGINRSY OS"
f Q9t SGONRBOI NRAZ2INY YNYSYy DK St OIA & @@L NS ¢
e quella del cuore. Il nostro sistema elettrico € fondamentale per la nostra salute
fisica.
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affermazioni.

Il concetto di energia merita abbondantemente una digressione. La formula di
OAYyauSAy OA RAY2a ( NifattoGKepergindandne cioycieedi t Q! vy
LISNOS LA Y2 0O2YS YompoSadh padicelle @ 8ayoBdeEbstdnte § O
movimento, espresse da una vibrazione che pud essere misurdr@qonenzeo
cicli/secondo. Proprio come la scala dei colori o delle note musicali, qualsiasi cosa ha
(o per meglio dire¢ ) una frequenza misurdei. Il muro di casa nostra, che i nostri
sensi ci indicano essere inequivocabilmente solido, dal punto di vista subatomico &
un piccolo Universo in costante movimento. Le emozioni ed i pensieri hanno

I v OK (QuBad\dbfazione, ed anche se non ne siamo constduitivamente
percepiamo quandadzy |  LISNR2Yl &A &aSyaGS aLISal yas
& dz3 3 S NJ un PeBsield KdSitiva risuona con una azione positiva. | tuoi pensieri
creano non solof QF YOASYdS RSYGNR RA 0ST YI |
VSt f Ql Yo AdBobrids le quiliSattirand fenomeni verso te. Essenzialmente,
creiamo il nostranondo attraverso i nostri pensieri e credehze

Vale a dire: attento a quello che, coramtiente o inconsciamente, pengipiché lo

attiri verso di te.

Seconsideriamo un essere umarmal punto di vista energeticdo vedremo come

un campo di energia la cui velocita di vibrazione sara indicativa del suo stato di
salute fisica, emotiva, mentale e spirituale. Piu le vibrazioni saranno rapide, piu
elevatasard | FNBI|jdzSyi I S t QSYSNHALF LIR2GNEX Ff
di frequenzebasse avremo blocchi, problemi, malattie, pensiienitanti. Pertanto e
fondamentaleSt S@IF NB S FNBIdzSyT S OKS SaLINRAYA
gualita di vita. h che modo?

Sciogliendo |leappresentazioni inadeguate e leedenzead esse collegat&spresse

da frequenze basseedens¢ S OA NI G S yRAS(fyt2Q §/8SK & (SS yaiLII
Gli esponenti piu aperti ed indipeedti della comunita scientificanternazionale
stanno dimostrando in laboratorio la validita di queste teorie, avvicinandosi con i
loroNR &dzf G GA | & ydfAIBASHK SORAZ &YOSHETIAS XA | RA
Medicina Tradizionale Cinese, lo Sciaman®, la Meditazione. Ecco cosa dice la
scienziata e ricercatrice Valerie Hunt nel suo libro Infinite Mind: Science of the
Human Vibrationg: X lj dz £ S NA adz GF G2 RSt YA2 I @2
corpo in termini di sistemi organici e tessuti. Il corpo sano € un campo energetico
fluente, St SGTGNRRAY I YAO2 SR AYUSNI GGA@2X0Gdzh
STFSGAGA yS3IAFGADAE D

Stiamo arrivando, per vie diverse, a conoscenze che la civiltd umana possiede da
millenni; pensiamo ai Cinesi, che piu di 5000 anni fa individuarono il corapless
sistema di circuiti energetici che viaggiano nel corpo, chiamandelidiani e
oFralryR2 I f2NB YSRAOAYIl &adz ljdzSmerdiani & O2 |
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nel tuo televisore (tuo, perché da tempo ho rinunciato con piacere a questo
strumento di condizionamento di mass&appiamo che € li, comunque, dai suoi
effetti, dalle immagini elai suoni. Si pensi al fenomeno per cui non vediamo i raggi

X 0 non sentiamo le a® radio; queste frequenze esistono, producono effetti,
addirittura ci attraversano, manon le percepiamo perché il cervello non é
sintonizzato su di esse.

lff2 ai0Saaz2z Y2R2X 9C¢ OA NBYRS SOARSY
produce effetti, risuiati. Semplicementeattivando alcuni punti lungo meridiani

potrai sperimentare profondi cambiamertiy’ 23y A ' YoA U2 RSttt QS




CAPITOLO |V: La nascita di EFT

La progenitrice di EFT si chiama TFT (Thought Fielcgpy); ecco come e natidel

1980 il dottor Roger Callahan, uno psicoterapeuta della California, Eeweando

su una paziente, Mary, soggetta ad una intepsaraR St f QI O lpdrtoca@a K S €
frequenti mal di testa, intesi dolori allo stomaco espaventosi incubi. Lasua
condizione era tale che non poteva immergersi in acqua, nemmeno quella della
vasca da bagno, senza sviluppare queste fortissime reazioni. Per cercare aiuto era
andata da specialista dopo specialista, senza miglioramenti. |l dottor €dlly f QS 6
Ay GSNILAI LISNI dzy Fyy2 S YSilTlz2z 02y f¢
fino al ginocchio in una piscina, scatenando comunque i soliti dolori. In quel periodo
egli S NJ dzZa OA G2 RIFIA y2NXIF{ A aOsyddawy guél RS
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chirurgo ortopedico Robert Becker era riuscito ad individuare, confermando le
anticheconoscenze cinesi. Infine, dopo aver studiato Kinesiologia Appticatee ai

lavoridi George Goodheart e John Diamond, egli aveva compreso cio che oggi viene
sempre piu dimostrato: il sistema energetico umano € primariamente di natura
elettromagnetica e attraverso di esso e possibile ridefinire le reazioni di un individ

I £ £ QF YQualéhgténPo dopo, in studio, Mary lamentava i soliti dolori allo
stomaco, percio Callahadecise di picchiettare sotto il suo occhio, proprio dove
passa il Meridiano dell&tomaco, per vedere se riusaina calmare il dolore per

poter poi iniziare la seduta dpsicoterapia. Con sua grande sorpresa, Mary gli
annuncio che la supauraera scomparsa e corse verso la vicina piscina, buttandosi
a0KAT T A RQN&udalpauta.dkiessutt inal 2lidesta né di stomactto

era scomparso, incubi compresi, e non sono mai piu ritornati.

Callahanmeravigliato da quanto aaduto, sviluppo questa tecniabbinando ad

ogni problema alcune sequenze di punti, chiamate Algoritmi, e fu cosi che divenne
famosonegli Stati Uniti. Inizid a tenere corsi, lace comincio a spargersi fino a
guando Gary Craig, un ingegnere dedito alla PNL ed allo sviluppo dei Potenziali
Umani,divento un suo studente. Craig apprese e semplifico le tecniche di Callahan,
rendendole di facile applicazione per chiunque, anchalcpsicologia o agopuntura

non sa nulla.

Si rese conto che non era necessario impara memoria ogni Algoritmo, mehe

era sufficiente stimolare tutti e 14 meridiani per essere sicuri dbortare nuove
informazioni aquello effettivamente interessato dgbroblema; Craig chiamo il suo
metodo Emotional Freedom Techniqueso, in breve,EFT.Questa fu una svolta
epocale perchésSYLJX A FAOFYyR2 S LINPOSRdAzZNBE> LISN
ottenere risultati. Unparallelo interessante e che ogni giorno ognufianoi utilizza

f QI dzii 2 Y2 0 A foSer digninentd, @i Ruanti sanno effettivamente




COME funziona? A scudadzA R OA AyasS3ayryz2 I OKAYAC
che stanno dietro aF dzy T A2yl YSy {2 RSffQldzizzs 2 L
guidare?

EFT e esattamente la stessa cosa: si impagseodurre effetti positivi senzaover

per forza conoscere tutti meridianie le loro caratteristiche. Dal mio punto di vista

j dzSadtd2 8§ dzy 3ANIYRAAAAYZ2 LI aaz | #WwIiErs
RANBUOGEFYSYGS ySttS YIyA RSyda®st ¢ Rihdddi R dz2
esprimere la sua profonda natutanana Inoltre, iniziare a prendersi davvero cura

di se ed essereesponsabildella propria salute facilita il dialogo e la comprens

tra paziente e terapeuta, avvicinando questi mondi spesso cosi distand.
torniamo per un attimo a Marycosa le ha permesso di eliminare lpaura

RSt Ql Olj dz K

Secondo il modello di Gary Craig:

quando Mary stava sperimentando la paura, il fluiReS f t Q Juyig® NLBsuol
meridiano dello stomaco era interrotto; questo squilibrio energetico ei@ che

Ol dzal @+ t I &adz AyidSyairidtr SyY2d06HidSyioae
Mary erasintonizzatad dzf f QI Olj dzr 0 KI A VA@kd ilim2rididd& I £ A
NA LI NFyR2 f QAYGISNNHZ A2yS S NASI dattd A 6 NI
guesto, la paura é letteralmente scomparsa.

Secondo il modellpiu attuale:

la paura che Mary stava sperimentando era la miglior reazione possibileualla s

NI LILINB&aASYyGlrTA2yS RSttt QFOljdadh 2 SOARSYy (I SY!
volta che il campo pensieroRSft f QF Olj dz OSY A DI G aA
automaticamente con paura. In quei momenti, non poteva esserci consapevolezza,
quindi possibilita di eelta. Stimolando il meridiano dello stomacmuove
informazioni sono arrivate a sostituire quelle preesistenti, svuotando la
NI LILINB&ASYy Gl T A2y S RSt {(memdi§)delperidol8.fA gdedu2 Oz
LiJdzy 623 € QF OljdzZr & &dl 01 bhabtNe Sedkréndo uRa:  a |
reazione completamente diversa e molto piu adatta allo stimolo. Il sistema
energetico rappresenta il mezzo attraverso il quale é stato effettuato un
GFIAIA2NY I YSYyG2é RSt S cdampor pendidrol dA- 20/fj Adzl &N
svuotandoloRSt £ S &adzS O2yy20lT A2yA y2y Fdzyil )
LISNX¥Saaz2 |+ alNE RA LISNOSLANB f QlF Oljdzr vy
disturbante o fantasia limitante.

Questo attuale modello teorico, permeato da concetti di Logosintesi
(www.logosintesi.if riesce a mio avviso apiegare inmaniera piu logicagli

straordinari risultati che EFT ottiene.



http://www.logosintesi.it/

Ad ogni modo, qualche breve cenno sulla naturandefidianiLJdz5 & Sy 1 QI £ G N
a comprendere mdg EFT.

| meridiani sono 14 percorsi energetici che attraversano il nostro corpo,
trasportando SY SNAA L £t QAYGSNYy2 SR ftQSaidsSn
meridiani(ched O2 NNRy 2 Ay LINRPFT2YyRAGES | 0GNIF OSNI
sono diamati comunemente Punti di Agopuntura o Agopunti. Ciascun meridiano
prende il nomeR | £ £t Q2 NAIy2 2 RIf &arxaiasSyr OKS &
energia in un datoY SNARAI Y2 LIR2NISNEX &a02YLISyaa

[ QS & A a inérigidnie stdtaPdr lungo tempo (e spesso lo & tuttora) negata dalla
scienza occidentalencapace di trovare corrispondenze anatomiche con le antiche
mappe cinesi. U A LISNRA YSy (2 RSt LINRPFS&aaz2N YAY
dimostraref QS & A & im&rifidrilanctieSdcondo i criteri occidentali: iniettando

negli agopuntalcuni isotopi radioattivi si € rivelato un sistema di sottili tubicini, del
diametro di 0,5¢ 1,5 micron, fedeli agli antichi diagrammi. Studi seguenti (P.Wang,
X.Hu e B.Wuillustrazioni dé meridiani lunghi del percorso radiante infrarosso
situati nella parteposteriore del corpo umano, Chen Tzu Yen Chiu Acuponcture
Research, 1993) hannBA Y2 A G N> G2 € QF OOdzNI G6ST T RSt
pensare aimeridiani come aduna rete autostradale lungo la quale vengono
trasportate le energie necessarie allarie attivita: se il traffico si blocca, o se la
strada si deteriora, alcune zone restagenza rifornimenti e quindi non funzionano

piu in modo adeguato. Dovremarovvedere alla ranutenzione del sistema viario,

ed assicurarci che il traffico scorragolarmente. Per restare in salute dobbiamo
mantenere pulito ed efficiente il nostrsistema deimeridiani EFT svolge anche
guesta funzione.




CAPITOLO V: Come utilizzare EFT

wAliSy3a2 OKS 9C¢ NI LIWINBaSyidA dzyl RStfS
OADBSNBE f QSALISNASYyI I adddkeNdwbbidzlsénSo dR®Ipa, |
giudizio, avidita, paura, etc. ci permettono di innalzare le nostre vibrazioni
avvicinandoci a quella Pace Interiore alla quale tutti aneliamo. EFT & uno degli
strumenti per ottenerla; senza di essa, molte delle idee esposte nei capitoli
precedentiresterebbero belle, ma difficili da raggiunge@@uella che vi presento ora
e la versone di EFT che normalmente utilizzo.
Prima di cominciare, € ottima cosa avere una tematica dalla quale partire (dolore
fisico, paura, emozione intensa, ricordo, blocco del respiro, ekngalizzando
fQFrGGSYyT A2yS adzZ t G(SYt QAPH Sy &b idakR & dzA az
10 SUDSScala déé Unita Soggettive di DisturlholLa scala é individuale e serve a
YAadz2NI NB f QAYyGSyaAadr RA  dzyl G S YReigid, O | I
L2YSYR2 wmn Af YlFLaaiayz2z S h DRt a&zaBXNBI f RA
di disturbo generato datampo pensierselezionato.
Ad esempio, quanto fastidio mi da il pensare al vicino di casa che non taglia la siepe?
Da 0 a 10, mettiamo;quanto disturbo mi da il dolore che provo nella zona dello
stomeco? 9; etc.
In questa fase, € importante che io sia sintonizzato sulla tematica. Lo posso fare
pensandoci, visualizzandola, sentendola nel corpo, ricordandola, e cosi via.
vdzZl yYR2 az2y2 0O2yySaaz2 +itl G4SYFGAOF 6fQ
Tre sonde modalita per attivarli

9 picchiettamento / tamburellamento (leggero)

1 massaggio (orario o antiorario, a piacere)
f leggerapressione a U Sydzil ¢ RSt Lizyid2

Questa fase prende il nome 8kkquenza e viene eseguita suna selezione di punti

sui meridiani La scelta di taliree cutaneesegue un criterio di semplicita (di accesso

e di memorizazione). Anche altri punti sui meridiasono efficaci tuttavia in EFT
usiamo questi perché sono facili da memorizzara Sequeza classica prevede
fQFGGAGIT A2y S RS fed danite2utti{gi? dltiNdn refltd pud S a G |
iniziare da qualunque punto, e procedere in qualsivoglia ordine. Il tempo di
attivazione di ciascun punto € soggettivo, e puo variare in base atkopa, alla
tematica scelta ed al momento. Raccomando almeno quattro o cinque secondi per
ciascun puntoSi e visto chealtecnica funziona meglio se il corpadéatato, quindi

§ 2L NIdzy2 | OSNBE aSYLINBE | RAlzmlpssididel A2y
nella quale eseguire il metodo e ininfluente, percio da seduti, sdraiati, in piedi,
camminando, agambe ncrociate o a testa in giu, va bene tutto.




TECNICHE DI LIBERTA EMOTIVA

a7 il

Centro testa

Punto sopracciglio

[ ato occhio

Sotto occhio

Clavicola

Sotto naso

Sotto bocca

Sotto ascella

Sotto 1l seno

Punto Karate

Punta delle dita

lato da piegare



La Sequenza: attivo i punti suiMeridianimentre mi focalizzo, nella mente o ad alta
voce, dapprima sulla tematica e poi sSu nuove soluzioni/strategie.

Applicare EFT

[ Q2 NRAY S O2 yno atinolatj dain & Smpdi&hté, Itxtaei consiglio di
incominciare dal punto Sopra la Testa e progrediezso il basso, iimodo da
attivare tutti i meridiani e memorizzare la collocazione dei punti. Una volta che
gueste aree diventano famigliari, le si puo stimolare anche senza alcun dedic |
punti indicati nella figura ed loro corrispondente meridno:

(Fonte: Atlante di AgopunturaHoepli Editore)

sopra la testa: Vaso Governatore 20
sopracciglio: Vescica 2

lato occhio: Vescicola Biliare 1

az2002 BtaB@ODKA2Y

sotto il naso: Vaso Governatore 27

sotto la bocca: Vaso Concezione 24
clavicola: Rene 27

sottof QI & MiBd21 |

sotto il seno/pettorale: Fegato 14

pollice: (lato esterno)Polmone 11

indice: (lato esterno)Grosso Intestino 1
medio: (centro)Ministro del Cuore 9
anulare: (Iato esterno)rriplice Riscaldatore 1
mignolo: Cuore 9 (lato interno)e Intestino Tenue 1 (lato esterno)

Punti per eseguire la Preparazione (vedi di seguito):

punto Karate (lato di taglio della manoe)ntestino Tenue 3
punto Doloroso: zona compresa tra le clavicole ed i pettoabn € un meridiano)

| punti vanno stimolati con due o piu dita, a seconda della facilita di raggiungimento
RStfQFNBSI Odzil ySI @& ! &l ryeRdiani pyedentii sSuNjReste2 O
ultime vengono attivati maggiormentdJna nota speciale la merita il punto di
Vescica 2Dopo aver appreso il metodo Quick Remap ho modificato la modalita di
stimolazione del punto Sopracciglio: utilizzando indice, medio ed anulare insieme e
L1I2aaA0AtS FOGOGADGENB aAl 2SaoOAO0F w OKS f .
di entrambe led 2 LINI OOA It Al @ t 2y SyR2 Af YSRAZ |




indice ed anulare andranno ad attivare entrambi i punti di Vescica 2. La modalita
consigliata € il leggero massaggio.

Ricapitolando, ecco come si puo presentare una sessione di EFT:

individuo una tematica, la focalizzo e se possibile la valuto sulla s@é@ladbmincio

ad attivare i punti, nella sequenza che voglio e per il tempo che sento necessario a
produrre dei cambiamenti. Seguo il flusso di pensieri, immagini, sensazioni che
emerge mentre continuo a stimolare i punti. Osservo cido che accade in me, senza
giudicare. Noto i segnali di cambiamento, normalmente sospiri, sbadigli, gorgoglii di
pancia, brividi, variazioni della temperatura, umido attorno agli occhi, risa, pianto,
formicolii, rilascio delle tensioni.

Quando questi segnali sopraggiungono, di solito si osservano dei cambiamenti a
livello emotivo e nel flusso di pensieri. Continuo ad attivare i punti, finché non sono
arrivato a 0 oppure sorga qualche impedimento. Possowsegessioni simili anche
LISNJ 2 NB |- € AAZ2NY2Z ddz FNB2YSYy (A RA T
precauzione vale per le persone con un vissuto particolarmente pesante: riattivare
certi ricordi porta a galla sofferenze sopite. Meglio agire con graduali

In simili situazioni, ma in generale in tutti gli ambiti che richiedono un cambiamento
importante (perdere peso, lasciar andare il dolore per un lutto, smettere di fumare,
guarire da una malattia ormai cronica, vincere una gara, etc.) e facile aradann

punto in cui, magari dopo un iniziale miglioramento, sopraggiunge una stasi.
Nonostante si continui ad attivare i punti, non accade nulla. Oppure, la mente
continua a distrarsi. In questi casi parliamolmiersione Energetica o Blocco al
Cambiamento.

In pratica, la persona si trova a desiderare un obiettivo (guarigione, dimagrimento,
promozione, relazione soddisfacente, abbondanza finanziaria, etc.) ma qualche
partedellasua Sy 0 S NBYIl 02y i NER,génerandoius confliktad2 RS ¢
Mai provato?

Situazioni tipo: vorrei guarire da questo sintomo che mi impedisce di essere
Fdzi2y2Y2> YI 0OQ8 &SYLINE | d@dpgu@2véddo unakK S
ragazza che mi piace un sacco, vorrei andare a conoscerla ma qualcosa in me mi
paralizza e mi sirea il vuoto in testaAncora, desidero tanto perdere peso, ma ogni
g2t G OKS LISNR2 Rdz2S OKAfA yS 3IdzZ RIFIIy2 |
t SNJ £t Q9C¢ 2NRAIAYIFIEST Af Y2GA02 RSttQLY
meridian® b St f QFW20QF YRRIStEt2 GS2NAO23 Af
semplicemente un livello piu profondo della tematica. Di solito, rappresentazioni
molto potenti o strutturate, che confermano scritte sui muri particolarmente
coriacee (almeno cosi appaiono). Oppure, gngati e promesse magari fatti con
leggerezza, ma che il subconscio prende per insindacabili. Ancora, vantaggi




secondari logicamente folli ma a qualche livello considerati migliori dello scenario
desiderato.

Quali che siano le origini del blocco, vannavitlate e trasformate mediante EFT.

Un modo percomprendere eper integrare cio che ci frena e la cosiddetta
PREPARAZIONE:

G! yOKS aSuyyuyypygpygyps YA Y2 S YA | O00SihGz2
O2YS az2y2 Kk YA @23tA2 0SyH pude® Kadaieq dzS
massaggio, senza farmi male,uinpo Doloroso.

La Preparazione ha la funzione di dare voce a cio che, normalmente, resta nascosto
VSIS LINPF2YRAGL RSEtfQAYRAGARdAd2® 9002
dialogo interiore. Fodamentale eosservarsimentre si pronunciano frasi e parole
OKS aGNRAadz2zyly2¢é¢ 2 NRadzZ GFry2 y2y OGSNRIAS
t SNJ SaSYLIA2:x a5 RAO2 daYA | O0OSGG2é S O2
testa, o mi sento falso, e evidente che dovro lavorare su cio che midisgee di
accettarmi.

Es.Anche se non riesco ad accettarmi, e non ho nessuna intenzione di farlo perché
XOPPT YA LINRP FEflF LIaaAroAftAdt RA Yl NYA
Altro esempio:Anche se gia di solito non riesco ad accettarmi, figurarsi adesso che
ho questo problema che mi sembra insormontabile, in qualche modo me la cavero.

Anche se ho mal di schiena, e non so da dove salti fuori, € sono arrabbiato col mio
corpo che si incasina sempre quando devo fare qualcosa che mi piace, mi viene |l
sospetto che on sia una cospirazione. Vuoi vedere che da qualche parte nella mia
YSyidS 0O0Q8 aONRGG2 OKS y2y YSNR(G2 RA ai
gualche livello sono convinto di dover soffrire (del resto, se non soffro non vado in
Paradiso) mi apro E possibilita di lasciar andare questa idea, che peraltro non e
nemmeno mia!

A guesto punto, in base a cio che emerge (ricordi, immagini, voci, sensazioni, etc.) Si
prosegue con la Sequenza. Ribadiscoxi®¢ & dzy YSi2R2 al &d
un tema e si segue tutto cio che emerge.




CAPITOLO VI: Alcuni campi di applicazione di EFT

EFT sulle Paure

Prima di vedere come risolverle,rcaiamo di definirle: chiamiamogapire eccessive

guelle che oltrepassano la normale funzione di cautela, creando una risposta
SY2T A2yl S AyO2yaNRfflIoAfS S y2y ySO0Sa
LI dzNF aal yl €3 1jdzSt Y Sstadbd shtkadds ® inddleBido dA |
unasituazione dLJISNA 02t 2 S OKS & |ff Q2NAIAWS RS
inutile funzione protettiva e capace di limitare fortemente la qualita di vita di un
individuo. Un esempio puo chiarire: una cosa € essere cauti di fronte ai serpenti,
visto che alcundA S & &aA LJ2aaz2y g cosaz @rbvil dn piedizind QI
reazioni incontrollabilicome mal di testa, nausea, vertigini, pulsazicardiache
accelerate, sudore, pianto, tanti altri sintomi, in presenza di un serpente e spesso
anche solo immaginamdo. v dzS& (I & NRA & LI%iané lridimBrSiansta 4 A &
RFEffQFLILIX AOFT A2yS RA 9C¢X fla0OAlFyR2 Ayl
Ho notato che a volteina pauraprende un ruolo centrale nella vita di una persona,

la condiziona a tal punto da esseretagolmente pregnte nei suoi pensieri tanto da
farlalj dzF &A G2 NDA Gl NB£ | G0 anNddiazi tukti RQuesi xasillab 5 ¢
paurae piucomplessa da@estre perché non ¢ il vero problema, ma una metafora,
unarappresentazione idun conflitto inconsio o di una memoria doloros@pplicare

EFT in questsituazionirichiede doti di investigatore, per far si ciheonflitto venga
allaluce e possassererisolto.

Nella maggior parte dei casipaurad O2 Ydzy lj dzS aaSYLX A OS¢ s
ed efficace nel trasformarlaMi e capitato spesso, igruppi di persone, di chiedere
guanti avessero ungaurae di vedere poche mani alzate. Quangom alcunepaure
venivanoy 2 YAY I GSSE Tt GNB YIyYyA air [t1 1 Gney2y
Ora, ilprimo passo per risolvere un problema e sapere di averlogBesto motivo

includo una carrellata di possibili oggettipdiura

serpenti; ragni; insetti; fuoco; altezza; buio; dentista; aghi; ocame@ e volaren

genere; sangue; pagliacci; gatti; ¢aponti; acqua; essere rifiutati;amini; donne;

sesso; medici e ospedali;afattia; morte; solitudine; @antina; fallimento; ascensori;

squali; automobile e guidare in genere; parlare in pubblicgoghi affollati; luoghi

chiusi; vincere e successo in ges; topi; nuotare; etc.

EFT & straordinaria sulurS = SR K|l dzy QA Y Ldg élilnihaysdidla LIS O
parte eccessivalasciando intatta la normale prudenza.

Applicazione: focalizza una scena inerente alla paura, cosi da attivarla. Quando
avvertile tipiche sensazioni legate alla paura, applica EFT fino a che non calano. In
caso di blocco, applica EFT con la Preparazione.




EFT su tematiche fisiche

Sintomi fisici come il dolore sono considerati, sia da medicine antiche come quella
Ayurvedica, sialdf £ S NBOSYiGA YSRAOAYS 9ySNHSGAO
manifestazione di uno squilibrio. Cio che appare nel corpo, a volte in modo evidente
S R2ft2NRaz2zz yIFaoS Ay NBFfdGL Y2taG2 LINA
pensiero, il sistema diredenze, il piano emotivo. Questo significa che normalmente
sono degli eventi irrisolti a creare, nel tempo, i problemi fisici; di conseguenza, se si
vorra raggiungere il benessere, bisognera individuare e sciogliere questi eventi e le
credenze ad essiollegate.t SNJ NBX Y RS NB prypbrigd |1a thetafo@ et S | =
tavolo: la superficie@ed Ay G 2Y23Z LISNY ¥SYNr A & QI YK © 3
A cosa e una reazion&2uali sono legambe tie sorreggono questo tavolo? Una
piu situazioni irrisolte(conflitti) la cui presenzaspesso in modo del tutto inconscio,
GaG23EAS Af TFAILG2¢6d 1 2aR6GARAVYBISNSY btz =
ricordi sono tali solo per la mente conscia. PeQA y O2y A40A2 Saair &
Quali sono gli EVENTTRUALI SPECIRG¢ impediscono al tuo corpo di guarire?
Quali sono le tue credenze, le SCRISTUEMURI che consulti 24 ore su 24 e ti dicono
/1L {9LK¢ 65N {UGSLKSY 5FyAStoo
Il sintomo e quindi la miglior soluzione possibile trovata fino a quel momeseo.
cambiamo gli scenari interiori che generano il conflitto, anche il sintomo dovra
cambiare o sparire.
| problemi fisici hanno primariamente due vie di risoluzione attraverso EFT:

1 direttamente sul sintomo

i attraverso la ricerca e la neutralizzazione deleozioni, degli eventi e delle

credenze alla base del sintomo.

l
p
z

Il primo approccio e il pit semplice, e sono portato a credere che il suo
funzionamento derivi dal fatto che, menteg sintonizziamodu aAy d2Y23X f C
R R 2NASYi(l NB {03 dIaidde & doviyizboni &dSeasi LIdz
collegaté€ Ad ogni modo, vediamo il primo metodo:

Localizzaun problema fisico attuale (es. mal di testa / allergia)

{01 0Af Aa@R0afl1@@Esyd) Sy aAr it

Applicoun girodi EFT{una o piu Sequenze)

Osservaeventuali cambiamenti:

- € migliorato o peggiorato?

- ha cambiato di natura (es. prima pulsava, ora e fisso) o qualita?

- ha cambiato localizzazione (es. dalla zona frontale alla nuca)?

In base ai cambiamengivvenuti sara opportuno applicare ulteriori passaggi di EFT,
focalizzandosi su cid che & emer§ui si inserisce bene il metodo deflay I OOA |




52f 2NB &Y L2 A OK S sintddebsi sposStiOr vRri® kKdie débkp8, coné

se fosse una preda che fgg e lotta per la sopravvivenza, andsamplicemente
GAyasS3adzad2é | Rentg ® \frattatod odz? uncid jRudpadsaqdi EFT.
Questo andra probabilmente anche a dissolveregdssibiliradici emozionali del
problema. Con le tematiche fisichassume p NIiA O2f I NS AYLRZ2NII Yy
persistente delmetodo. Il Dr. Steve Wells, psicologo australiano e grande esperto di
Tecniche9 Y SNHSGAOKSSE | FFSNXI AY  dzy | f Sad.
I £ £ QS a LIGIN& deNatehacid der problemi come atie Se si applica EFT in
guantita sufficiente i sintomi possono scomparire completamente, senza ritornare
piu. Ho osservato questo fenomeno in molti clienti che nel tempo hanno
diligentementel LILX A OF G2 €1 (GSOYyA Ol & dzhesein@ioNiE  LIN.
una simile persistenza mi ispira a continuare fino a quando non sono
completamente liberodaa A Y (1 2 YA @€

Il secondo approccio va alla ricerca delle cag$egvent-radicee le convinzioni ad
essi connessehe hanno datoorigine, nel tempo, ai sintomi fisici. Alcunes per
tNR dI NB A tonsistgrid @eDpordi fpare domande quali:

Questo problema cosa ti ricorda?

Quando € apparso la prima volta?

Cosa succedeva in quel periodo?

{S OA TF2aa$s dzy QSesd prabrrngaSqudlefpdtriebbedelss@ré? R A
Perché potresti meritare questo problema?

Perché non dovresti superare completamente questo problema?

Quali vantaggi stai ottenendo da questa malattia?

Con chi sei piu arrabbiato/a?

Se questo sintomo avesse un messagda comunicarti, qualeotrebbe
essere

U Se dovessi rivivere la tua vita, quale evento o persona preferiresti evitare?

oo Cl

Inoltre, uilizzare delle metafore(esche) 02 YS OKAl A RQlF O0S3
U Che rappresentazione puoi dare di questo sintomo? Hafoirmaa, un colore?

Usare la parol®erdonoy St f I t NBLI NI T A2ySd ' R Sd SYLIA
ad2YlF023 LISNR2y2 YS aiSaaz2 LISNI ljdza f aal
G! yOKS a4S LINP@Z2 NIOOAlF LISNXXDDInestedsf2 | |
e chiumgue possa aver contribuito a quedtel 6 0 A | € @




Le riposte alle domande diventano cio su cui focalizzessguendda Sequenza e,

nel caso non vi siano cambiamenti, durante la Preparazitima costante pratica

unita allo studio del mateaile disponibiled 2 Yy R dzNNt @S NIpé@mefte€dS OO S
di confrontars anche con problematichetenute difficili o impossibili da risolvere.

Nota: alcune tematiche fisiche possono necessitare di particolare tenacia
VSt QFLILX AOFT A2yS RA 9C¢X yStf QauNdd yS F
al giorno per eseguire ugiro di EFpuo significarenel tempq lo scioglimento del
problema. A tal riguardo, SET presenta notevoli vantaggi. Rimando il lettore al
captolo apposito.

EFT sul Respiro

Il respiro, questo sconosciuto. Una delle nostre principali fonti di
approvvigionamento di energia, avviene in modo del tutto automatico, anche se
possiamo modificarlo consciamente. Lo stress e lo stile di vita tipicamente
occidentale fanno si che nella maggior parte deeNdBR 2y S £ QF NA | I N
solo la zona superiore dei polmoni, mantmdole in uno stato di continua
agitazione ey SN2 aAayY2 o [ Q Na&ilin qyelaythe imhiidJufitre |j dz
considerano lafi2 y 1S RSt fl y2aiGN} SySNBAI Nonf I 1
portarvi aria significa non alimentarla, quindi vivere con meno energia, meno
LI2AAA0AfAGLY YSy2 LI adairz2ySo [ S SOy AOK:S
al Chikung, dal Pranayaaral Rebirthing; anche EFT ha trovato in questo camtiio
applicazioni. Molte persone hanno un qualche tipo di costrizione del respiresssa
VSEEf QAYALIANITA2YS 2 yStftQSaLIANI | Aakriy So
come restringimentalella capacita respiratoria. Questa carenza é un cliagmo di
conflitto emozionale irrisolto, percid pud essere un modo efficacé &y 0 NI G | €
caso di problematiche non definite, vaghe o nascoste. Ecco come fare:

Trai qualche respid Yy 2 U | Y Budlché @striddddé o blocco. Ponendo che il
respiro pieno, completo, sia 10, valuta la tua attuale capacita respiratoriaugon
valore tra O(apnea)e 10;

applica ungiro di EFTocalizzandoti sul respiro;

Se non cambia, esegui una Preparazione, perpgerd ! y OKS aS 0Q§ |
limita il mio respirg mi amo emi accetto completamente e profondamente, e lascio
andare qualsiasi cosa@ot A FlF OSYy R2. LISNJ 4N} GG§SYSNI 2¢
Nota se ci sono differenz&e necessario, esegui altri passaggi di EFT.

Potra accadre che emerganotematiche emozionali, nel qual caso verranno
prontamente neutralizzateda ulteriori passaggi. Molto spesso cid non sara




nemmenonecessario, visto che sciogliere il blocco respiio (o fisico) portera con
seanche lacausa emozionale cle sosteneval.a tecnica del respiro, grazie alla sua
valenzacinestesica (da una sensazionerporeadi cambiamento, attestandone

f QSTFFAOFOAII 0TI § Y2f igettidziOniiaBiente)drmdedsy dhédNP R
abbiano restrizioni del respiro, dopaa o duepassaggi di EFT sara molto difficile

non notae la differenza

EFT sulle Dipendenze

Cerchiamo di definire cosa sia una dipendenza distinguendola da una cattiva
abitudine. Fin da piccolo ho imparato che gettare carte dal finestrino
RSt f QF dzil 2 Y 2 mdrrhaf, pdi midafimo ndde2eche, per vari buoni motivi,
sarebbe meglio gettarle nddSa i Ay2d aiA (GNRBG2 RQIFIOO02NR
cosi, lo faccio automaticamentsgnza pensarci: € una cattiva abitudine. Se voglio
davvero ambiarla, posso incollargei bigliettini promemoria in auto, cosi da
ricordarmi di tenere le carte peril cestind.2 LJ2 dzy L322 Q RA 3IA 2 NYA
ne siano necessari 21 per apprendere unsva abitudine), mi verra automatico
conservae le carteper poi gettarle necestino;l NB Ol Yo Al (0 @ra, dzy QI
provate a dire di fare la stea cosa ad un accanito fumatofeA (0 NB S NE R
sulla bonta della decisione dimettere, e potra anche metterdei bigliettini sul suo
pacchettodd A 3 NBGGS O2y AONARGG2 dicadra@nkel visiz y ¥
Perché? Perché il vero problemaon sono le sigarette, le quationo solo lo

a0 NHzyYSyia2 RSt RA LISl R §igtd, Ha> droga? i ¢ibdpO2 Y S
shopping, etc.Tutti quest strumenti hanno in comune una funzione: sollevare
temporaneamentaina persona dal propridisagiao

G GSNI OF dzal RbD Lfdisayib thi8 yieReStgfripBandameaing
y6Iaozaagz2z 2 az2ttSglridiz RE I U dagico dadod G F y 1
tanto§ OSNR OKSSX &S LINRAGI GF R Sdersoaadddenta OF
agitata, nervosa (vi siete mai trovati in compagnia di un fumatdreasto senza
sigarette?). Inoltre, i periodi di stress vedono sempre un aumento deltanza o
comportt YSyY G253 LJ2 A Otepsitd del@dibdgias OA dzi I £ Q

Chi cerca di smettere una dipendenza si trova automaticamente a sostituire lo
aGNHzYSyiad2 OKS @F | OFftYIENBE fQFyaalyY N
smettere di fumare. Non avendo piu legarette, le aveva sostituite con 6 pasti
giornalieri: colazione, un panino a meta mattina, pranzo, merenda, cena e pizza o
spaghetti di mezzanotte. In 9 mesi era cresciuto 9 chili ed aveva i valori del sangue
squilibrati. Riprendendo a fumare e dimagrit@k esami del sangue sono tornati su
valori normali. Stesso meccanismo lo ssgessovisto in azione tra gli Alcolisti
Anonimi: le persone hanno si smesso di bere, ma hanfoasii A G dzA 12 f QI
guantitaindustrialidi caffe e sigarette.




Osservando glioggetti delle dipendenze, notiamo che essi sollevano solo
temporaneamentef I LISNE 2yl RIFf RA&l 3A 2 brnaljadz y R
YIYATSadll NEA NAROKASRSYR2 dzyl ydz2 @l G R?2
utilizzo della sostanza o del comportamentisolverebbe definitivamente |l
problema; cio non accade mai. Invece, lgersone devono ripetere il loro
comportamento perottenere sollievo. Poi diveaho dipendenti e finiscono con

f QI & ailACaibaNSh MJj dzA £ € | y1S¢€ > ONBFYR2 dzyy OAN
intrappolati.

Alla luce di questo diverso modo di vedere le dipendenze, vediamo cosa si puo fare
per risolverle. Partiamo dalla caushyuoto o disagio. Puo essere rabbia, tristezza,
mancanza, n@i, rancore, paura, stress, etc. derivanti fda QA Yy aA SYS
NI LILINBASYGIFT A2y A QUK @dngisteiie uRlikzd di BRTYHEOA O
ridurre o eliminare ildisagio alla base della dipenden®rima di iniziare bisogna

porre particolare attenzA 2 Yy S | £ F SniésioeyBherg&ital fulle e
presente nel 99,9% deiasi didipendenze gortera inconsciamente la persona ad
impedire che il disagisalga insuperficie, ancheabotando i tentativi di smettere.
Abbiamo compreso che alcugiridiEFR 2 a G A G dzA 8 02y 2 At sed NI Yy
devo scegliere tra i duaguale scegliero? iVgarantisco che, se in passatwete

provato a liberarvi di una dipendenza e non ci siete riuscitQ I dzii 2 & e a2 G | 3
prima responsabile. Ecco perché unaNBS LI NI T A2y S Sy Tl GA O ¢
sonomolto utili per favorire il cambiamento. Diversamente, il blocco si manifestera
sotto forma di dimenticanze, voglie irrefrenabili, concessioni alla feweaisione,

etc. Dobbiamo tenere presente chieFTagisce temporaneamente sul bisogno della
sostanza o comportamento, va quindi ripetuta spesso. Anche in questo caso, SET €
un toccasana.

Ci sono vari approcci alla risoluzione delle dipendenze; qui ne vediamo i due
LINAYOA LI £t AP L LIN®iz2are ESTina Rigenddrza/ & ripétareSa ¢
procedura molte volte al giorndAiuta a ridurre il bisognche nel tempo dovrebbe
attenuarsi.Un buonsistema e associarepassaggi di EFT a momenti abituali della
giornata quali: appena svegli; prima di ogasto; dopo ogni pasto; ogni volta che si

va in bagno; ogni volta che si entra o si eslcecasa; prima di addormentarsi.
Owviamente la gente ha abitudini differenti, que$tah & G I & SNWS a2t 2 |
Oltre a ci0, EFT va applicata ogni voltath@ A y 4 Sy aA it RSt fl RAL
la voglia di fumare, o il desideriorefrenabile di mangiare cioccolata) torna a
manifestarsi.

Ecco come fare:

1.CFA AYy Y2R2 OKS fQAyGSyaAiridtr RSt
2. Esegui una o piu Sequenze;




3. Se non cala, vai con lareParazione:d! Yy OKS 4S8 K2 0.
fumare/ho una tremenda voglia dioccolato/etce

t NEGlF yO2N)F | FEN alFftANS fQAYyOGSyariotr F
Continua finché il bisogno della sostanza/gesto/comportamento arriva a O.

Il secondo metodo consisteella ricerca mirata dei varspetti dela tematica

1. Controlla la motivazione che ti porta a voler smettere, e la presenaatdt
sabotaggio

{ O2LINA LISNOKSZ IR SaSYLA23 TFdzYAd / KA
Concentréi sulla sensazione del bisogno della sostanza (comportamento),
ricorda quando hai sperimentato sensazioni corporee simili;

Applica EFT al primo evento nel quale hai sperimentato quella sensazione;
Passa ad altri ricordi simili;

Pensa al futuro ed alle acasioni nelle quali rischi di ricominciare;

WSYRA fQAYGSNR LINPOS&a2 RAGSNISYGS:

w N

No ok

ht NS | (dziG2 1jdzSaid2s @radaz2 OKS f Q2 NAX 3,
consiglio vivamente giraticare assiduamente SET.

Nel periodo in ai ho appreso le basi di EFT mangiavo, dopo ogni pabtmndanti

dosi di una famosa crema da spalmare sul paBenza rendermene conto era
diventatadzy QSaA ISy T+ AA2NY I f ASNI = y St tHeil |j dzi f
mio benessere subiva leonseguenze di questo abuso. Pameriggio o preso il

gl aSiidz2z afin@s&fond ill@®iNdio2pdar si che il desiderio crescesse (in
effetti, non ci ha messo molto a saliRRQ A y ) Epo R G & LILIX A OF G2 9 C¢
irrefrenabilé ® pask8gi ed era a zero. Ho riposto il vasetto, e da quel giorno non

ne hopiu avutavoglia. Circa un mese dopo ero, insieme a mamma e sorallEsa

delle mie zieJuogo nel quale fin da bambinguesta crema al cioccolat@on € mai
mancata. Mia sorella ha in&o a mangiarne, meravigliandosi del fatthe nonne

avessi voglia. Spinto daltariosita ne ho assaggiata poco, e con mio grade

a0 dzL2 NB K2  yndalintudre a dirdaero).dBed sapore non era gilo a

me noto. Aveva un ché di O K A£¥ pigxava, cosa che mia sorella non avvertiva
minimamente; il miosistema energetico aveva cambiato la percezione sensoriale
del gusto. Dallora mi e capitato (occasionalmente) di mangiarne quantita irrisorie,
LIAG LISNJ FIYS O6SNI I @ddspoSiione)Ochel per & Y Y S
Normalmente, quando posso scegliere mi oriento molto volentieri su altro.




CAPITOLO VII: strategie e semplificazioni

Il metodo dei Vantaggi Condivisi

Individua delle tematiche da risolvere e valutale 010. Mentre osservi qualcuno

(dal vivo o in video) svolgere una sessione di EFT, segui a ruota stimolando i punti,
ancor meglio se il suo problema non € in linea con il tuo. Prima di iniziare la
a4SaaArz2ySz GLI NOKS3IIALE AfiddidzzrSy8%E &A
f QSaS0dd A2yS RA 9C¢ S@AGlI RA LISYyal NOA®
adattare EFT alla tematica scelia.pratica, poniamo che desideri lavorare sul tema
RStEftQlFoolyR2y2Y ONBA dzy Qmival ela iyisSriscg neldzy’
G/ aasSaiz2 RStfl aSydaSéo t2A 3Idzr NRA dzy
MyLife Edizioni) e stimoli i tuoi punti di concerto con i protagonisti della sessione.
Alla fine di essa, apri il cassetto e controlla la tuadgoa: ci sono buone possibilita
OKS &aA &aAl FEtSIISNARGEIED t SNI YIAAAYATT I
ALISOATFTAOLF 060Sad tQloolyR2y2 RI LI NS RS
bambino, in cui credevo che la mamma mi aeeabbandonato invece era solo in
NAOGFNR2 S y2y OQSNIy2 FFyO2Nlr A OSft € dzf | |
fara il subconscio ad indirizzare EFT alla tematica scelta. Alla luce delle esperienze di
guesti anni, il metodo dei Vantaggi Condsi € ottimoper cambiare senza soffrire.

EFT Generativa

| punti possono essere attivati restando focalizzati su una tematica, ed anche per
SALINAYSNE dzy QAYy(iSyT A2ySd t23a2 |ljdZAYRA |
frasi che rafforzano e manifesia il mio intentoL y 1lj dzSad A OF 4A X € Q
per generare un risultato (stato emotivo, prestazione, variazione fisiologica, etc.)
Esempi

tematiche fisichechiedo al mio corpo di (aumentare X, ridurre Y, assimilare Z)

Es. chiedo al mi corpo di sanare questa ferita/ridurre la produzione di
colesterolo/aumentare la produzione di melanina/lasciar andare, in modo graduale,
le tossine accumulate/ etc.

campo emotivo mi permetto di sentire questa emozione, e la lascio andare; osservo
guesta paurae la trasformo in energia per me; scelgo di splendere come umsole;
apro alla possibilita di sentire la gioigtc.

prestazioni scelgo di sentirmi forte; posso mantenere la concentrazione; ho tutto cio




che mi serve per (colpire il bersaglio; attar [j dzSt € | &aAGdzZ 1 A2y ST
merito di vincere questa garaic.).

Di norma,la generativa e piu efficace dopo che, con qualche giro di EFT, é stata
NAR2GOF f QAYyGSyaAdtr RSt LOURD, poSidftodiA OF
trovarci in una situazione che gengpaura: prima eseguo EFT sulla paura e tutto cio
OKS SYSNHS Ay NBfFTA2yS TR Saal & vdz
generativa per accelerare il cambiamento e rafforzare il nuovo staenato.

SET (Simple Energy Techniques)

Ideata d& Dr.David Lake e da Steve WellsMw.eftdownunder.con), AustraliaSET

e una versione semplificata di EFT, con la quale condivide i punti da stimolare e che
riduce fortemente la parte verbale. SET prevede la stimolazione dei punti, in
gualsivoglia modo e ordine, con tre strategie:

1. mentre sono sintonizzato/a su una tematica (dolore, emozione, pensiero,
ricordo, fantasia, etc.). Anche qui osservo i cambiametntne@ continuo ad
attivare i punti.

2. mentre svolgo le attivita quotidiane, anche piacevoli.

3. mentre svolgo le attivita quotidiane, avendo precedentemente formulato
f QAYOISYT A2yS RA G2NASYGFNBE {9¢ &adz «
RStfl YSHyOIBEDSNHAZ2YS f QK2 ARSFOGF ySf
dei Vantaggi Condivisi e prende il nome di - GES (K7).
Vediamole in dettaglio.

Nella prima strategia, SET ed EFT si somigliano molto. Andiamo infatti ad attivare i
punti (in qualsivoglia ordingnentre siamo in contatto con il disagio. Ad esempio,
gualcuno mi passa davanti mentre sono in fila al supermercato, e percepisco un
disagio fisico associato a pensieri ed emozioni. Comincio subito ad attivare i punti, e
guesto porta a ridurre il disagio ®itto il suo corollario. A questo punto potro
scegliere se far finta di nulla, piangere sul seno della commepsandere a calci il
prepotente che mi e passato davanti.

Posso utilizzare SET anche su una selezione di punti, per esempio quelli della mano.
In questo modo, saro anche discreto e nessuno (a parte altri lettori di questo libro)
potra sospettare che in realta non ho un tic, bensi sto applicando furbescamente
una modalita di auteaiuto.



http://www.eftdownunder.com/

Nella seconda strategia, SET viene applicata durante lanaggo in momenti
piacevoli o neutri. Per esempio, sto guardando un film e, ogni tanto, do una
stimolata ai punti, senza focalizzarmi su niente. Oppure, sto passeggiando o
correndo, e attivo i punti sulle dita (camminare in centitia mentre si attivano i

punti sul viso puo dare luogo a qualche incomprensione) per qualche minuto. Lake e
2Sftfa O2yardtAaly2 RA G20FtATTIFNB OANDI
se piu lo si fa meglio €. La cosa straordinaria € che, oltre a tonificare il sistema
energetico, SET va ad agire sulle tematiche non manifeste che ognuno si trova ad
I SNB® | gSyR2 | da20A1LG2 fQFIUGGAGLIHT A2YyS
irrisolte o fastidiose, il subconscio si focalizza (dietro le quinte della nostra
coscienzap dzZ3f A A A OKSt SGNAR ySttQF NYIFRA2éE OKS
GNF y0IjdzAttA TR FTGUGAGENBE A LdzyGA YSYyiNB ¢
aLR2ND2¢ RA OSNODFENB €S G4SYFGAOKS S (NI &f
energetico. Ovviamente non sappiamo su cosa agira SET, visto che non avviene una
scelta consapevole. Tuttavia, chi pratica abbondantemente questo metodo riporta
un generale abbassamento della reattivita agli stimoli fastidiosi, ed un aumento
della serenita inteéore. Con SET, possiamo trasformare le numerose tematiche
irrisolte senza lavorarci direttamente, quindi con dosi di sofferenza irrisorie. Geniale.
Fossi in te, offrirei una birra ai due australiani!

La terza strategidCASSET )Yfunziona cosipreferibilmente al risveglio, scelgo una
tematica e la inserisco (mediante visualizzazione, intenzione, espressione vocale o
una combinazioe di esse) nel mio Cassetto della Menfaurante la giornata
stimolo i punti (0 una selezione di essi) senza pitspemalla tematica scelta. Il mio
subconscio adattera SET al tema nel cassd&fimsi posso lavorare su tematiche
pesanti e dolorose, senza soffrit€onsiglio di iniziare con warxgomentoalla volta,

ed aumentare gradatamente.

Altre informazioni su SETtgavano sul sito di EFITALIA a questo link:
http://www.eft -italia.it/SET. pdf



http://www.eft-italia.it/SET.pdf

CAPITOLOVII:9 C¢ S f QA XYl IAYS RA &

Siamo giunti ad un apitolo fondamentale che mi auguro venga letto con
attenzione.t NI Al Y2 RSt f QARSI OKS I o6-imhdgive2 RA
Avere unascarsa immagine di s#gnifica sentirsi male con se stessi, non accettarsi,
non piacersi. Trasformare le origini di urszarsa autemmagine conduce alla
liberazbone de nostri potenziali sopiti.

[ QAYYF3AYS RA 4SS 8§ F2NRS I AFARF LINRAY
Quasi ogni persona convive con qualche grado di scarsa autostima in almeno un
campo della vita, sia esso personale, affettivo o soci@A LY Y| IAYy S OKS |
noi stessi € come un cartello luminoso, acceso 24 ore su 24, chehdisemaoed in

cosa crediamoQuesta insegna irradia le sue infok 1 A2y A RSYGNR S
noi, tanto che gli altri inconsciamente le percepiscanoeagsconodi conseguenza.
Lenostre relazioni affettive, il lavoro, i progetgli affari, la vita socialdutto € reso

florido o sterile dalla qualita dei pensieri che, consciamente o inconsciamente,
emettiamo. Una scarsa auiommagine ci porta ad arrabbieir piu facilmente, a
sperimentare piu intensamente emoziofimitanti quali senso di colpa, rabbia
inadeguata gelosia, invidia, ed altre simili risposte emozionali; essa fa si che |l
mondo sia vistacome un pericolo, anziché come una miniera di opportunita

paura (scarsé dz0 2 a8 GA Yl 0 0f 200X NBalONARYy3AS:I @dz
non e possibilétutto e in continuo mutamento), va a finire che le cose vanno anche
peggio. Cosaccade che ci adagiamo nella routine anche se non ci piace, cha non
avventuriamonel nuovo progetto, che restiamo in una relazione che ci impoverisce.

A causa dellsscarsa autemmagine la vita, che per sua natura € un fiume che
scorre, siriducd SYLINE LIAG | LRI TS RQIFOljdzr adt 3y
staca. na2adlyil 1> €F ljdzrfAdGt RSEfF y2aiN
chedinoia 0 SaaA |060AlFY2d =i & dlimmdgine (& aldostimay LJ2 N
sonodedicati centinaia di libri, corsi, manuali, augiassette; in essi sono illustrate
soluzioni e strategie, molte delle quali estremamte valide, soprattutto in via
teorica.

LffQF0G2 LINY (iasdxpataranyia raggrésentalSoNaalkgier quanto
limitante sia, genera pauragzy LJ32Q LISNOKS y2y aA AYyRA
problema, i risultati non riescono a$sere in linea con gli obiettivi.

La maggior parte delle tecniche di atduto utilizza prevalentemente due canali: la
visualizzazione e le affermazioragitive. Eframbe cercano di schiacciare il vecchio
sistemacon abbondanti dosi di positivita, ma fanno poco per neutralizzare i dubbi,

le credenze e leisposteemoziorali che contrastano la crescita. Questo approccio e
simile al coltivare del grano bellissimo senza aver prima estirpato le erbacce; €
evidente che imio raccolto sia minore delle aspettative.




t NEBYR2 ljdzA FTR SaSYLWA2 RS3IEA AyaS3ayl YSy(
t 2aaA0ATA0ASE&Aed {S Af @2a404NR QA 3IIAZ2 |
dubbi e & sensaziorimitanti sono deipasseggeri che vi accompagnano. Voi siete al
g2t L yaS YI Saair az2y2 aldziAadadAr RSA aSRACf
sedili anteriori. I metodi convenzionali riescono a fare poco per farli spostare,
figuriamoci scendere. EFT offre un nuoyp®@occio a questa problematica, grazie al
guale grandi cambiamenti accadono; ho visto persone totalmente trasformate da
gueste tecniche. | loro modi di fare, le posture, le parole ed i gesti cambiano per
adeguarsi alla nuova auimmagine. Gli amicied et t SIKA O2YYSyidl y
persona che é cresciuta davanti ai loro occhi. Invece di installare nuove attitudini e
prospettive, come i metodi convenzionali tendono a fare, EFT e efficace nel liberare
le persone dai loro dubbi e sensazieamhdeguate Esg rilasciano i passeggeri non
desiderati e li cacciano fuori dal bus; una volta a terra, non possono piu contribuire
yS3I OA QI Y Sigiraaginel f f QI dzi 2

Questi passageri sgraditi sono rappresentazioni cristallizzgper neutralizzare le

quali EFT éstata®rl G & [/ 2y 1jdz2Sad2 Ay YSyidSs Af 1
di sé e semplice:

applicare EFT ad ogsituazione, pensiero, memoria o fantasia che generi risposte
non funzionaP | YQAYYlI IAYS RA 4SS LIAG &aAOdzNy S
pes limitanti saranno trasformati

Se eseguUEFT con dediziormututto cio che ti limita, e la accompagni da abbondanti

dosi di SET, il risultato non tardera ad arrivare.




CAPITOLO IX: Domande & Risposte

Questo capitolo elenca una serieabmande che, plausibilmente, sorgono in chi si
avvicina ad EFT ed inizia ad applicarla. Sono domande che facilmente ora
a N a dz2 el g/cBetin fltwoitporranno lepersone alle quali illustrerajuesto
potentissimo strumento di autguarigione che sponde al nome di EFT.

DOMANDA: Posso applicare EFT a quatsiasitice?

RISPOSTA: Decisamente si! Gary Craig consiglia di provarla su tutto. Spestse le
credenze stabiliscono un limite, oltre il quale per risolvere un problema seeS y
altrocheLJA OOKA SO U NBA fI Tl OOAIl ¢ ® vadgbttardiz $
dai neofiti, ma anche chi da tempo applica EFT ed ha gia aagiguardevoli
risultati puo cadere in questo errorePossiamo perci@ppliare EFT sgualsiasi
cosaci dia fastidio oltre alla capacita dicovare il nocciolo del problema, la tenacia

e la costanza saranno nostre fondamenégdlieate verso il raggiungimento di risultati
positivi.

D: Cosa faccio se EFT non funziona?

R: Le probabilita che EFT funzioni, anche per iinarowati, sono in medigiuttosto

alte, attorno al 50%. Tuttavia puo accadere che applichiamgitme nonavvenga

nulla; in quel caso, rileggo le parti del libro inerenti al tema che sto trattando,
ampliandole con uno studio dei numerosi articoli pnetssul sitowww.eft-italia.it

Dopo attenta documentazione, ricomincio con EFT. Se ancora non cambia nulla,
posso applicare EFT al fatto che con me non funziona. Facilmente ci saranno delle
scritte sui muri ad impedire il cambiamento. Ancora, possdtere la tematica nel
cassetto dellanente e applicarvi SET.

Se ancora non dovesse funzionare, rimane sempre Lourdes!

D: Una rapida eliminazione dei problemi emozionali non sottrae forse alla persona la
LR2aaAoAt Al RA SaLX 2NINB Af LINRofSYIl A
vitag¢ K

wY L YSG2RA O2y @Syl Az2ylFfA LINBadzyzyz2 Of
risieda in qualche recesso della mente che debéseee in qualche modo esplorato

e rivelato, pena la non risoluzione del caso. EEnh applica questa idea; delle
persone con profondi problemi emozionali che hanno utilizzato questo metodo,
alcune hanno mostrato A Y 1 SNB&aasS y St  d¢nteyaktle Isi Bdso dzf |
concentratesulla leggerezza datRl t f QS&aaSNBE FAYy Il fivheyed S f
condizionavanoEFT arriva allaadice del problema e [i svolge la supeara: le
reazioni delle personeispetto al ricordo/evento cambiano immediatamés, ne
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parlano in modo diversole loro parolepassano dalla paura alla comprensione.
Persino & loro posturaevidenzia un cambidi attitudine nei riguardi del problema;
tutto cio accade perché EFRdissolve le rappresentazioni cristallizzate, dando alla
LISNB2Y | f Q2LILIR2NIdzyAGt RA | YLX Ptdgo, A &
necessario essere ati e sottolineare a se stessguesti cambiamenti di visione,
poiché spesso accade che il nuovo atteggiamento sostituisca completamente quello
precedente, che viene dimenticato. | nuovi e ben piu salutari punti di vista
divengonoreali (le persone ci credono) poiché le radici degticiin atteggiamenti
limitanti vengono tagliate. Cosi accade che persone afflitte per anni dalla paura di
volare, dopoaverla risolta con EFT si dimentichino di averla avuta; tale situazione é
0 dzi G Qlréral N2 OKS

D: Su quali problematiche EFT sivelata utile?

R:Su tutto, poiché EFT agisce sulla persona. Per questo, se prendiamo dieci persone
che soffrono del medesimo sintomo, e tutte applicand Eésserveremo tempi e
risultati diversib ¢ dzGGS | GOSNIOANI yy2 OKS ljutdef O2 a
diecirisolveranno la questione con due o tre giri di EFT. Questo & owvio, visto che
ogni individuo e differente, ha la propria storia, le proprie scritte sui muri, il proprio
stile di vita.

! 0 f LINuBiejftadidné 2 h caim@d fondamentale per massimizzare

f QST T AEFT:6eAdi maRdiano cibi adulterati ed SY SNES G A OF YSY (i
riempiendosi di sostanze quali pesticidi, estrogeoinservanti, zuccheraoaffinato,

alcool, dolcificanti sinteticiOGM e via discorrendo, se mosi beveacqua a
sufficienza, se non si varia la dieta, il corpo e la mente ne pagheranno le
conseguenze. Se si e utilizzato il proprio corpo come una discarica, costringendo
FSAL G2 NBYA SR AyaSaidAiy2z2 I Gdz2NYyA YL 2
impegnativo consiste nel pigiare i bottoni del telecomando, € lecito aspettarsi un
miglioramento solo parziale delle problematiche affrontate. Ad ogni modo, EFT puo
essere utilizzata per sciogliere i blocchi mentali che impediscono una corretta
alimentazone ed una sana attivita fisicdd St R@R & & MgiemeSpert b |
RA Y| 3 (Edizied MylLifejo e Debora Conti (esperta di PMLdimagrimento
illustriamo come utilizzare diversi strumenti per ottenere e conservare il proprio

G 3 A dza (0 Butileddbaddece EFT fa la parte del leone quando si tratta di gestire
@23t ASE SOO0Saair RA FLFLYS S 4aOA2002ft 41

D: Quanto tempo occorre per ottenere sollievo da problemi fisici?

wY b2y 0Q8§ dzyl NBI2E I I Aiyaltli derQotmy/skttimaed A
o0 mesi di costante applicazione. La tenacia € il miglior consiglio che posso dare. Non
smettere fino a quando non haittenuto risultato. Inoltre, consultal medico.
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guarigione. Questo dovrebbe essere fatto solo sotto la guida del proprio medico.

D: Posso trattare molti sintomi contemporaneamente?
R{AZ I yOKS LISNOKS A aAiAyid2YAdycynfitozny 2 I
corsa

D: Poss davvero aspettarmi risultati anche in presenza di gravi problemi?

R: Mi rendo conto di come cio sia fuori dalla comune opinione, eppure i risultati
parlano chiaroOvviamente, EFT non da (e non puo dare) garanzie. Spesso per uscire
da condizioni croniah € necessario cambiare completamente il proprio modo di
pensare, e non per tutti € semplice. Inoltre, smettere di lamentarsi € fondamentale
se si vuole davvervasformare se stessi e la propria vita

D: Quanto spesso dovrei applicaEFT & tematicasulla quale sto lavorando

wY vdzA OQ8 dzyl & 2 fioh hohEeAufofuh cambiaken®d che milj dzk
porta una nuova e piu profonda comprensionBossono volercpochi minuti,
oppure giorni o mesi di ripetizioni.

D: Si puo applicare EFT ai bambini?

R: Certo! EFT ha fornito ottimsultati anche sui bambini se viene presentata loro
come un gioco, ad esempio illustrandola come madgian i bambini in eta pre
OSNDI S alFNr 200AYSY(S ddnreRstmiold 2 lorb  LIN.
sistema energtico. Si utilizzeranno frasi semplicike2 YLINBY aA0Af A 0O2Y
KFA 1jdzSaid2 LINRoOof SYIl I pithiettd dzipin® Kayakeg 8¢ Y
importante rispettareil bambino qualunque sia il suo disagio, e riuscire ad entrare in
sintonia con lui. Uavolta fatto questo, si puo iniziare aghalicare EFT utilizzando le
sueparole, quelleche lui usa per descrivere il problema. Nella Preparazione ha piu
senso scegliere fra®2 YSY da! yOKS a4S XXXXI &az2yz2 02
G! yOKS &.Sla miaxnxmixna mi vuole bene; etc. Una volta che il pargolo ha
familiarizzato corEFT, esiste una procedura che alleggerisce enormemente il peso
che gli eventi hannsulla sua infanzia e, di conseguenzafaglilita il resto della vita.
Quando € nelettino, unoo entrambi i genitori si fanno raccontare la sua giornata, e
mentre il bimbo ripercorre gli eventi per lui salienti, essi stimolano dolcemente i
punti sulledita e, se possibile, anche quelli del volto, come nella Sequéra.
procedura éutile per aiutareil bimbo a comprendere cio che ha vissualarante la
giornata, evitandgliRA | OOdzydzf + NB LIJSal yiA FINRSt A
. dz2 Yy y200S¢ bidra@Bityding pérantibgrhbini e genitori.




D: Perché spesso, dopwex applicato EFTdauna tematica una persona quasi
dimentica di averla avutdrovando qualsiasi spiegazione pur di non ammettere che
e stata EFT a neutralizza?l@erché molti, pur avendo trovato enormi benefici grazie
ad EFT, non diffondono la voce?

R: Il fenomeno &stato chiamao & ! LISE t N2of SYé SR | OOF RS
momento, difficile da creder® [ |  &dzZr N} LIARAGLE Af &dz
LINEF2YRAGOL a2y2 GNRLILIEZ adNIyS LISN f a

libri, corsi, conferenze,tsinternet e tanto passapaia fara si che questo fenomeno
siriduca notevolmenteSono portato a credere chsia solo una questione di tempo

prima che EFT diventi uno daiincipali strumenti di auteaiuto che la gente avra a
disposizione. Questo librea A 84S | yOKS LISNJ Tl @2 NANB
Gal33asiilr LA IINI INBdzii 1 8 X yQdnéoQ dzaodni 1© 2 Y dz
insegneranno ai nipotir{p viceversg)saremo a buon punto.

La risposta alla seconda domanda e legata alla prima: la genteliffonde la voce

perché, non avendo ben compreso cosa sia e come funziprindo cerca di

llust- NS 3t A FfOGNR 9C¢ aA &Sy isasplegarsidaf OS
paura di essere giudicata sciocca o facilona, e smette di parlaasendo naumani

di norma molto sensibili agli altrui giudizi (pensate a quam®ni compiamo solo

SR dzyAOFYSYy(iS LISNI NAOS@OSNEB dcetatii NP 1 A
comportamento normale che offre parecchi spunti da trattare con EFT.

D: Puccapitare che, durante o dopo una sessione di EFT, ci si senta peggio?

R: Si, ed € una grandg@portunitd, perché significa che il vero problema sta uscendo
allo scoperto e puo essere neutralizzato. A volte capita che un episodio di norma
facile da gestireon EFT (es. litigio con la fidanzata), pur dopo ripetuti passaggi non
da0SYRI RQAyGSyaridts S OKS | OOFRIF Af 02
SLIA&2RA2 &AYAES LI NOSYSYyaGS Ittt QAYTFI Y
proprio come lamamma aveva fatto quando eravamo bambini, in occasione di una
situazione simile). Ponendosi (o ponendo) domande si puo arrivare a scoprire tutto
OAS5X S ySdzi Nraflide] T I NE f QSLIA &2 RA 2

D: Vale la pena applicare EFT alle paure?

R:Temopropriodi si. PoiKS 9C¢ SFFSGGdzZ dzy alF 3FA2NYI
percepiamo come pauroso, il risultato auspicato e probabile € che arriviamo a
considerarlo in modo molto diverso e soprattutto piu equilibrdta. paura mantiene

la sua funzione di sistema di proteae (per fortuna siamo stati progettati per avere
anche paura, altrimenti non diventeremmo mai adulti) ma grazie ad EFT possiamo
impostarla in modo decisamente pitl funzionale. InolgeS t € QF GGA OA Yy I ND.,
necessario considerare un dato fondamdetéringrazio Willem Lammers, ideatore

di Logosintesi, per questo prezioso insegnamento): molte paure sono in realta una




reazione a scenari ipotetici che ci siamo creati. Applicando EFT a queste fantasie
(spesso catastrofiche e decisamente esagerate) laurgaviene spesso
ridimensionata.

D: Come puo una credenza dare luogo a problemi fisici?
wY [/ Q8 dzy OKAIFINR O2ftftS3lFrySyid2 GNr A O
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indicano che il 95% degli esseri umani nasge an patrimonio genetico sano;
guestosignifica che le malattie sono una manifestazione dadlevinzioniegate ad
eventispecificidella vita di ognuno. Sgueste convinzioni non vengono cambjdee
guarigione completa non potra avvenire: bisogna sciogliglie episodiradice.
Introduco qui un fenomeno grandemente sottostimase non addirittura ignorato:
larisposta allo sess
Lt pms: RSEEQAYGISttAISYT | RA pring ludgddalad A y 2
madre, ma anche del padre, nel periodo ymatale. Questo significa che sganitori
vivono in situazione di conflitto (stress), il bambino ne risente pesantemént@ma
persona sotto stress si attiva automaticamente una reazione,nwdiia risposta
AttaccoFugaCongelament® 9 & a I théd rekctnidino skilppafo da animali
ed esseri umani pefronteggiare un pericolo: attaccariggireo immobilizzarsiPer
massimizzare le possibilita gopravvivenza, nella risposta alloress il flusso del
sangue viene interrotto nellgparte frontale del cervello (quella che presiede
£ f QAY UGSt A3SyI dieneSniato neli ZonaYpbstegokeh(dGualla che
presiede ai grandi muscoli ed aliore, indispensabili per un attacco o una ag
efficaci). | bambini che nascon@resconmelle grandi citta, dove lo stress € elevato
e persistente, ricevono continui messaggicdnflitto e pericolo (stress), per cui le
nuove generazioni sviluppano sempre pilp&te posteriore del cervello, e sgre
meno quella frontale. Questoontinuo affanno, questo bisogno di come portano
come conseguenza lgrogressivaRA YAy dzZl A2y S RSEf QAy (St
generazioni. Inoltre, i ripetuti stimoli stressanti inviati daf S & a Ol G 2
NA y OA O NJpesitiohateSrydgdl éas@ spesso in ogni cameredntribuiscono
alla follia generale a cui si assiste ogni giorno di piu.
Vediamocomunquepiu nel dettaglio come funziona la risposta alloess, e cosa
provoca:
9 arriva uno stimolo
1 le esperienze passat€personali e generazionali) attivano ur@edenza
(scrittasui muri) chdnterpretalo stimoloe reagisce ad esstl 95% di questo
processo e inconscio editomatico.
T ar FOGaGAGl € Q! cPiularialc Surrenadli. L2 G £ | Y2
O tQLLROF I Y2 [pSitad @ sBearre LR (fathke didrilascio di
corticotropina) il quale fa si che venga rilasciato ACTH (ormone




adrenocorticotropina) che a sua volta stimola le ghiandole surrenali a
produrreadrenalina.

1 le cellule passano dalla fase di crescita alla fligg;NR G ST A2y S 06f QSy
selezionata per reagire al pericolo, e viene tolta alle funzioni di crescita e
mantenimento).

9 il flusso sanguigno va ad irrorare cuore e grandi muscoli, e viene tolto o
ridotto a: genitali, apparato digerente, funzione dinghazione delle tossine,
sistemaA YYdzy AUl NA2 O0OA dal LINAFY2¢ | @A N
RSEfQIFLILINIG2 Y2U2NBS Fdzyl A2yA AyidSt
esempio perché, dopo esserci ben preparati in vista di un esame, arriviamo a
fatidico giorno e la nostra mente € una lavagna bianca. Non ricordiamo piu
nulla perché lo stress (paura) ha interrotto i collegamenti con la zona frontale
del cervello (intelletto, memoria) impedendo alle informazioni di essere
biochimicamentedisponibili.

Quante persone vivono icontinua risposta datgess con il cervello che continua a
OKASRSNEBASNIBRAHOBE KNfvdddy S LISNE2YS @Sy-=
Ay O2yAAOAY2YoR2 § LISNA O24 R 42 Z ostosi@eguaird || NB
le nostre credenze inconsce; EFT e una delle piu valide risposte che io conosca.

5Y wvdzZltA ad2y2 fS LINAYOALIfA RAFTFSNByI
OSNEA2YS RSt / 2RA0S RSf . SySaasSNB S f Q¢
wY aSyidaNBS prépéneé an nietfodo &énkeQdle di esecuzione e didattica
(utilizzare sempre la Preparazione, dire che ci si ama e ci si accetta, verbalizzare), la
versione qui illustrata € notevolmente piu creativa e lascia parecchia liberta

I £ £ QS &S Odzli 2 NB ® ortantizSicor@asi db attida2eyi puntireYoksdervarsi
mentre lo si fa.Questa versione e decisamente piu facile da apprendere e da
praticare, oltre che da insegnare. Per questo motivo, i corsi proposti e avallati da
EFIL¢! [ L! aS3d2y2 ifaQl Giddza €S ftAYSlI RARI G

D: Quante cose deve imparare una persona che si avvicina ad EFT, prima di riuscire a
diventare efficace?

R: Ritengo che, pur essendoci alcune tecniche e nozioni che vanno necessariamente
apprese, il grosso del lavoro consista disimparare Uno deigrandi problemi degli

adulti € che considerano cio che hanno appreso come Verita Eterne, e con tali
convinzioni si avvicinano alié2 A 0L @ ¢ dzii2 OAS Wkstbmodal y
sempre qui) filtra le nuove idee, plasmandole. Se da un lato ci0 qus&re
auspicabile, perché permette di creare connessioni tra il vecchio ed il nuovo sapere,
RItfQFtaGNR 102 & RSESUOSNA2 LISNI £ ONB:z
non si inserisce mai la variabilempq percependo comassoluteverita die sono a




tutti gli effetti relative Se un fenomenoggiviene spiegato in un certo modo, non

vuol dire che in futuro la sua definizione non cambi. Ci € sempre stato insegnato che
per risolvere una pauraono necessari mesi 0 anni ghterventi; oggi, graie

£ f QF LIWINROOAZ2 SYySNHSGAO2: oAaz3ayl O2YAy
f QSGARSYT I Y2adiN}r OKS>T yStftlF YF3aI3IAaz2N L)
completamente e definitivamente il problema. Percio, per divenire efficaci bisogna,

se non disimparare, quantomeno metteran dubbio le proprie certezze,
conservandoun atteggiamento aperto e possibtls || modo di porsi tipico dei
bambini, fatto diOdzNA 2 aAGL X RSRATA2yS S 3IA2023 5§
9C¢ § Jmhdidsyhe bpazza IStatus Qupe molti dei concetti che oggi sono
datipera O2y Gl A NR&adzZ dFy2 2NXIA 20682t SUAT
piu viscoprirete fluidi, disponibili e aperti.




CONCLUSIONE

Il nostro viaggio sta peterminare. Abbiamo gdorato mondi lontani, sfiorato
silenzi,sorriso al buio che laggiu, nel profondo di mbéssi, attende ed insieme
tremal f f QARSF RA NX OS @SB qui hi rigmpeO@ Fioiafe® S a &
entusiasmo.

[ Q2 Y Rl & A ultisNgasti ptids M riBrhake nel grembo del mare; non ha

LJ- dzNJ = al OKS f I radeltessBAYyS 8§ f QAYAT A2 R
/] 2aW YA | d3dzZN2 OKS fQlooAldGS O gt OF Gt
goduta; molte sono le possibilita che da gustsinno levando, pronte a sostenervi e
portarvi verso nuovi livelli di liberta emozionale. EFT € una grande onda, di quelle
OKS aU0N) LI y2 &a2ALIANA RA YSNI GAIE AL LIS
JdzZARFGF REFEE1F 3INIT AL drtard Ggnuind di n6iSgrso Juuekdl & G
cheritengoessere il dono piu grande: la gioia di vivere

Se EFT vi attrae, cedete alle sue lusinghe, giocate con lei: mai seduzione sara piu
intensa, ricca, generosa. Dedicatele energia @osiia, provatela su tutto: lo
stupore diverra la vostra linfa. EFT € lieve, ejai non forza né pretende, con
passioneattende; lasciate che vi faccia dono delle sue grazgndetene.

Andrea Fredi

IMPARARE EFT

Vari sono i modi per apprendere EFT, e tutti hanno in comunecdtegteristiche:

f QSAUGNB Yl | OO0S a ah sitdwiwiv. éftkitalisSit piogone &rSpéricdirsd O A
RARIFI GGAO2 olFal (2 a&adzZ ft QSAaLISNASyI I S fI
comincia con il corso Base (uomio) dove si apprendono i fondamenti di EFT e SET,

ed il loro utilizzo quotidiano.

Il livello Intermedio (due giorni) amplia le possibilita di utilizzo del metodo, e
introduce al suo insegnamento ad altri. Il livello Avanzato (tre giorni) fornisce
strumeni A RQl Bl YA 84 NRdz( A f & ¢oh BrzeRdrsorse CSeguaiwm R A
F2NXYET A2yS LISNI AyaS3aylFNB [dzSadA O2NRAX
Questi corsi vengono tenuti direttamente da Andrea Fred..

Pur non rappresentando una scuola professionale (gli ttegilasciati sono
meramente di partecipazione e non forniscono qualifickericordo che EFT € un
metodo di auteaiuto e non una terapiail percorso didattico € quanto di piu
completo vi sia attualmente peimparare comed YI Yy S3IIA L NBE 02y C
potentissimo strumento di crescitanoltre, molti insegnanti sono presenti ed

St SyOIFiGA ad#A aragzsz yStfl aSITA2yS a9f Sy
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Numerose conferenze esplicativeengano organizzate in varie cittgpresso sale
comunali o pwate, centri sportivi, associazioni. Partecipare ad cmaferenza puo

dare dzy QA RS I RSttt QSTFTFAOI OAL S RSt fquklla aSY
componente esperienziale necessaria alla comprensione diitHife, EFT € spesso
LINEaSydS | bnvegri gediGidl 2emaRdella Erescita personale e della
spiritualita.

Sul sitowww.eft-italia.it troverai O2 y & A 3t AX | NIAO2t AZX f QS
O2NRAXZ S GFyd2 |t 4dNR YpeiséhéldaltuttoS ménNdieted 2 |
ti mettera in grado di trarre il meglio da EFT.

Se desiderorganizzare una conferenza nella citta, azienda o associazionpioi

O2 y il ( Untiftd6 emall iffd@@ftitalia.it

Per un approfondimento teoricepratico su EFT, rimando mlio libro con DVDOEFT

¢ Larte della trasformaziong Edizioni MyLife

Una speciale applicazione di EEPNL perraggiungere il proprio giusto pes®
presentata nedoppio DVD ¢EFT & PNt Insiemeper Dimagriré di AndreaFredi e
Debora ContiEdizioni MyLife

Tutte queste opez sono ideali per praticare il metodo dei Vantaggi Condivisi
(Gapitolo VII)

Infine, una combinazione tra EFT e la Cronoriflessologia d&liBpazio e illustrata

nel DVDOAGER; AgeGate Emotional Releagesempre Edizioni Mylkeif
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Quando siF NNA g I f YIF NBZ LINAY!
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confronti del mondo In gran parte inesplorato delle
G¢ SOYAOKS 9MeBdiEREST A OKS RSA
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processo di cambiamento nei metodi di guarigiociee
Interessa tutto il paneta. Molto vi € ancora da scoprima

con ci0 che gia e stato scoperto si possono ottenere
risultati notevoli, applicabili alla vita di tutti i giorni con
relativa semplicita. A S § LINBLINA 2 OADS
questi tempi modeni: strumenti semplici, rapidi,
accessibiled efficaci. Benvenuti!




