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Inlocuirea convingerilor limitative, cu
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SISTEMUL ENERGETIC SI EFT

> EFT este abrevierea numelui Tehnici de Eliberare Emotionala
exprimat in limba engleza

» EFT sunt tehnici din grupa “terapiilor energetice de
meridian”. Aceasta inseamna ca sunt un fel de acupunctura
fara ace, combinata cu elemente din psihologia moderna.

» Practic, EFT se realizeaza prin 3 componente:
- se stimuleaza punctele energetice prin presopunctura.

- se directioneaza atentia asupra problemei pentru care se

lucreaza. Care este problema sau situatia pentru care se
lucreaza?

- se exprima emotia. Ce simte persoana care lucreaza pe o
anumita problema, furie, durere, vina, frica, anxietate?
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SISTEMUL ENERGETIC SI EFT— cont.

~ Curgerea energiei poate fi influentata prin apasarea
anumitor puncte de pe meridiane, inlaturand blocajele
din curgerea ei

~ Exista 14 meridiane principale, deschise pentru
manipulari, pe care se afla punctele de acupunctura:

- 2 meridiane ce poarta energia, adanc in corp

- 12 meridiane ce corespund celor 12 organe principale:
plamani, intestin gros, stomac, splina, inima, intestin subtire,
vezica urinara, rinichi, pericard, vezica biliara, ficat, triplu
incalzitor
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ISTORIC EFT

4

Bazandu-se in principal pe Medicina Chineza Traditionala, putem spune ca EFT a
inceput cu cca 5.000 de ani in urma, dar versiunea moderna, care imbina
presopunctura cu pshihologia, a inceput in anii 1960, cu George Goodhart, care
era chiropractor.

El a invatat acupunctura si a inceput sa preseze cu degetele, punctele de pe
meridian. El este parintele a — ceea ce se numeste “kinesiologie aplicata”,
cunoscuta si ca “testare musculara”.

In 1970, un student de-al sau, John Diamond incepe sa imbine testarea
musculara cu elemente din psihiatrie, in timp ce stimuleaza punctele energetice,
prin presopunctura.

In 1980, li se alatura R%%er Calahan, psiholog, care studiase kinesiologia
aplicata cu cei doi, Goodhart si Diamond si era un pionier al terapiilor cognitive

Dintre studentii lui Calahan, Dr. Patricia Carrington a venit cu un singur algoritm
de lucru, pe care |-a denumit in anii 1980, “Acutap”.

Acesteia i s-a alaturat Gary Craig, fondatorul EFT, care a creat de asemenea, un
singur algoritm, a adaugat unele proceduri, dezvoltand Tehnicile de Eliberare
Emotionala pe care le-a facut cunoscute publicului larg.
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SUPORT STIINTIFIC

» Corpul nostru crede toate cuvintele pe care le spunem si inregistreaza toata
istoria noastra de viata, in fiecare celula.

» Identificand programele si reformuland deciziile cu un limbaj atent si
adecvat, chiar si cel mai inradacinat program negativ poate fi complet
eliberat.

» Asociatia pentru studiul global al Energiei Psihologice (The Association for
Comprehensive Energy Psychology) posteaza in mod reqgulat, pe site-ul
, actualizari ale studiilor efectuate cu privire la
Terapiile Energetice de Meridian — din care EFT fac parte.

» Un mod sigur de a schimba un program al cailor neuronale este sa
intrerupem procesul electric care a fost creat prima data si sa il recream de
fiecare data cand ne gandim la evenimentul respectiv.
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http://www.energypsych.org/

SUPORT STIINTIFIC - cont.

Ce fac Tehnicile de Eliberare Emotionala - EFT?

» EFT se adreseaza direct corpului, trecand de mintea constienta, procesand
astfel toate combinatiile biochimice din zona celulelor receptoare, ajutand corpul
sa revina in zona de echilibru.

Acest lucru se realizeaza prin doua operatiuni ce au loc concomitent:

» Aducerea in atentie a amintirilor problematice (creste excitatia nervoasa) — se
activeaza astfel, emotiile nedorite.

» Stimularea punctelor energetice capete de meridian (descreste excitatia
nervoasa) — se trimit semnale electromagetice catre sistemul limbic, care
proceseaza emoaotiile.

Faptul ca aceste operatiuni se petrec simultan duce la reconcilierea celor doua
semnale opuse, astfel incat creierul este in masura sa acceseze amintirile sau
declansatorul lor, fara excitarea sistemului limbic, respectiv fara declansarea unor
emotii negative.
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BENEFICII IMPRUMUTATE

~ Folositi avantajele Beneficiilor Imprumutate, in timp ce

ascultati sau priviti pe altcineva sau in grup, cum lucreaza
EFT:

- In timp ce priviti DVD-uri cu exercitii EFT

- In timp ce participati la teleseminare sau Ateliere de
lucru

- In orice moment in care altcineva face exercitii EFT

~ Beneficiati de avantajele EFT, repetand cuvintele care se
spun, dar lucrand asupra propriilor situatii/emotii/probleme!
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RETETA DE BAZA

Implica baterea punctelor de capat ale meridianelor
energetice majore din corp.

Se bat cu ambele maini.

Bateti cu buricele degetelor aratator mijlociu si inelar pentru
a acoperi 0 zona mai larga, incluzand punctele propriu zise.

Bateti de aproximativ 7 ori in fiecare punct, cu putere dar atat
cat sa ramaneti in zona de confort.

Nu conteaza ce parte a corpului folositi si nici daca treceti de
pe o parte pe alta in timpul efectuarii EFT.
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METODA PRO EFT — PUNCTE DE ACTIONARE
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METODA PRO EFT — PASI DE LUCRU

1. Alegeti problema specifica (emotia, evenimentul, simptomul)

2. Determinati intensitatea “disconfortului” pe o scala dela 0 la 10

3. Stabiliti Afirmatia de setare pe care o veti face in timp ce veti
actiona prin procedurile de bateri (prin stimulare usoara, actionati prin
presare) asupra punctului Karate

4. Actionati prin bataie usoara, capetele

meridianelor energetice (conform schemei de

mai sus) repetand Fraza de aducere in atentie,

reprezentand pe scurt problema, emotia \
respectiva, de exemplu:“aceasta anxietate”

5. Apoi evaluati din nou intensitatea disconfortului, pe o scala dela 0

la 10
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METODA PRO EFT — PASI DE LUCRU - cont.

6. Repetati Fraza de aducere in atentie, in forma care a generat disconfortul
(negativa), pana cand acesta se diminueaza la aprox. nota 7

/. Continuati cu alte runde de Fraze pentru aducere aminte, astfel: intre
“nota” 5 — 7, alternati fraze care atesta disconfortul (negative), cu fraze
pozitive, sub nota 5 folositi afirmatii pozitive (ceea ce doriti si alegeti)

8. gflalsourati (observati) din nou, intensitatea disconfortului, pe o scala de la

9. Repetati daca este necesar, pana ajungeti la zero

10. IMPORTANT: fara a fi stresati de respectarea anumitor “reguli”, urmariti
totusi ca in timp ce spuneti Frazele pentru aducere in atentie (‘pe cele 10
puncte), sa treceti prin metoda Golden Gate: cateva runde cu “ceea ce
ESTE", cateva cu “ceea ce DORITI", cateva cu “ceea ce ALEGETT".

MULT SUCCES!
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LOCALIZAREA CONVINGERILOR LIMITATIVE

» Intentie - dizolvarea atasamentelor negative, distructive sau
inlocuirea convingerilor limitative care ne cauzeaza probleme, cu
programe mentale pozitive si credinte de putere.

» O convingere este interpretarea unei idei, a unui gand sau a unei
intamplari, considerata, acceptata sau asumata ca fiind adevarata,
valida sau corecta.

» Convingerile limitative sunt aspecte si joaca rolul de parti componente
ale unei probleme, ele formeaza conexiuni cu diferite aspecte si
impreuna, formeaza problema.

» Convingerile limitative nu exista in izolare, de sine statatoare -
fiecare credinta limitativa este parte a unui sistem de convingeri care
formeaza o retea de credinte.
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INTREBARI PENTRU AFLAREA CONVINGERILOR LIMITATIVE

» Cum te simti in legatura cu aceasta problema? (Ce crezi despre tine?)
sau

» Ce convingere crezi ca e la baza problemei pe care o ai? (Pe baza
carui gand s-a ajuns la aceasta problema?)

sau

» Ce credinta (sau gand, sau poveste) sustine aceasta problema?
sau

» Ce poveste continui sa-ti spui, cand ai aceasta problema?

Se verifica de asemenea, atasamentul fata de acea convingere si eventualele
beneficii sau “recompense” pe care le putem avea:

v “Ce avantaj ai in urma acestei convingeri?”
v “Ce este in regula cu aceasta convingere?”
v “Ce nevoie te ajuta sa-ti satisfaci, aceasta convingere?”

“Avantajele” date de aceste ganduri, credinte, convingeri exista la un anumit
ivel, intr-un anumit fel, chiar daca nu sunt evidente.
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LUCRUL ENERGETIC — PROTOCOL IN 9 PASI

i.  Observa si localizeaza o credinta limitativa, un gand, o judecata, o
presupozitie, un atasament, o atitudine cu o anumita incarcatura, ceea ce
duce la o emotie negativa sau o problema

2. Spune acest lucru cu voce tare, de cateva ori si observa cat de intens
este: “"Cat de adevarat este acest lucru pentru mine, acum?” pe o scara
delaOla 10

3. Alcatuieste Fraza de setare pentru aceasta convingere, astfel:
- “Desi am aceasta convingere ca... ma accept profund si complet”,
* “Desi cred ca.. ma accept asa cum sunt”
- “Desi cred ca.. ma accept si ma iert pentru asta”

4. Fa cateva runde de Fraze/ afirmatii de aducere aminte, in timp ce

spui “aceasta convingere ca..”, “acest gand ca...”

5. Verifica din nou intensitatea sau intreaba cat de adevarat simti ca este apoi
repeta cateva runde ca la pct. 4, daca intensitatea este peste 5 si
alterneaza cu afirmatii pozitive — daca intensitatea este sub 5.
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LUCRUL ENERGETIC — PROTOCOL IN 9 PASI — cont.

6.

Cand afirmatia pozitiva apare, spune convingerea (pe rand, cea negativa si
cea pozitiva) cu voce tare, ca si cand este adevarata 100%, fara
cuvintele introductive “cred ca..” Fa cateva runde EFT, alternand credinta
limitativa cu afirmatia pozitiva.

Dupa mai multe runde, verifica intensitatea sau adevarul ambelor afirmatii
- limitativa si pozitiva - dupa ce sunt spuse de cateva ori cu voce tare.

Repeta cateva runde, alternand afirmatiile pozitive cu cele negative pana
cand intensitatea emotiei sau adevarul convingerii limitative, ajunge la
Zero.

Conecteaza-te la convingerea folositoare (afirmatia pozitiva), vizualizand
o situatie de viata in care actionezi sau traiesti conform acelei
convingeri, in timp ce stimulezi un singur punct la alegere (de exemplu,
punctul karate sau pe clavicula).
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LUCRUL ENERGETIC — PROTOCOL IN 9 PASI — cont.

Daca eliberarea credintei limitative se face cu greutate, alege
exprimarea “partilor”:

- “Desi 0 parte din mine crede ca... ma accept profund si
complet”

- “Desi 0 parte din mine crede ca... accept toate partile
din mine”

- “Desi 0 parte din mine simte ca.. ma accept in totalitate,
inclusiv aceasta parte” sau

- “"Desi 0 parte din mine crede ca.. dar o alta parte are o
parere diferita, accept toate partile din mine si le las sa
co-existe”
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LUCRUL ENERGETIC — PROTOCOL IN 9 PASI — cont.

In cazul in care credinta limitativa a fost programata in urma
unui eveniment traumatic, se merge la origine, intreband:

- *“De unde vine aceasta credinta?”
- “Cati ani aveai cand ai gandit asta prima data?”

- “Care e varsta cea mai mica la care iti amintesti sa
fi simtit asta?”

Apoi se aplica EFT pe evenimentul care a dus la convingerea
limitativa, pana cand “adevarul” acesteia ajunge la zero.
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INCHEIERE

Partea a 3-a

» Intrebari si Raspunsuri
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