Ghid practic pentru
mai mult calm si
claritate interioara.

Tehnici simple de auto-linistire emotionala.
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Declinarea responsabilitatii

Informatiile prezentate in acest manual au exclusiv scop educational si informativ.

Acest material a fost creat pentru a oferi informatii generale despre EFT tapping,
reglarea emotionala si dezvoltarea personala.

EFT nu reprezinta un act medical si nu inlocuieste consultatiile medicale, diagnosticul
profesional, tratamentul psihologic sau psihiatric ori recomandarile oferite de specialisti
autorizati.

Autorul acestui material nu promite vindecarea unor afectiuni medicale sau psihologice
Si nu garanteaza obtinerea unor rezultate specifice.

Fiecare persoana este diferita, iar experientele si rezultatele pot varia in functie de
istoricul personal, contextul emotional, nivelul de implicare si practica individuala. Unele
persoane pot observa schimbari rapide si semnificative, in timp ce altele pot
experimenta transformari mai subtile sau mai graduale.

Daca te confrunti cu dificultati emotionale sau psihologice importante, este recomandat
sa consulti un medic, psiholog sau terapeut calificat.

Prin utilizarea informatiilor din acest manual, iti asumi responsabilitatea pentru propria
experienta si pentru propriile alegeri legate de sanatatea si starea ta emotionala.

Acest manual nu incurajeaza intreruperea tratamentelor medicale si nu recomanda
ignorarea sfaturilor oferite de profesionisti din domeniul sanatatii.

Scopul acestui material este de a oferi un instrument complementar de constientizare si
sustinere emotionald, intr-un mod bland si responsabil.

Introducere

Poate ca ai ajuns aici intr-un moment in care simti ca ai nevoie de putin mai multa liniste
in interiorul tau.

Poate mintea ta este obosita de prea multe ganduri. Poate corpul tau poarta tensiuni pe
care nici nu le mai observi. Sau poate exista emotii care revin iar si iar, chiar si atunci
cand iti spui ca ,ar trebui sa fi trecut peste”.



Adevarul este ca foarte multi oameni traiesc astazi intr-o stare constanta de stres,
presiune sau suprasolicitare emotionala. Iar de multe ori incercam sa rezolvam totul
doar din minte, fara sa realizam ca si corpul nostru pastreaza amprenta experientelor
emotionale prin care am trecut.

EFT este 0 metoda blanda prin care poti incepe sa creezi mai mult spatiu interior, mai
mult calm si mai multa siguranta emotionala.

Nu trebuie sa ai experientd. Nu trebuie sa faci totul perfect. Este suficient sa fii dispus(a)
sa fii prezent(d) cateva minute impreuna cu ceea ce simti.

In acest ghid vei descoperi cum functioneaza EFT, cum s& aplici tapping pas cu pas, cum
sa lucrezi cu emotiile tale si cum sa folosesti aceasta metoda in viata de zi cu zi.

Ia din acest manual doar ceea ce simti ca rezoneaza cu tine. Nu este despre perfectiune.
Este despre reconectare cu tine insuti.

Capitolul 1 - Ce este EFT tapping?

EFT vine de la Emotional Freedom Techniques (Tehnici de Eliberare Emotionald) si este
cunoscut adesea simplu ca ,tapping”.

Metoda presupune tapotarea usoara, cu varful degetelor, a unor puncte energetice ale
corpului in timp ce te conectezi la o emotie, o stare sau o experienta interioara.

La prima vedere poate pdrea neobisnuit. Cum poate simpla atingere a unor puncte sa
influenteze felul in care ne simtim?

Si totusi, corpul si emotiile noastre sunt mult mai conectate decat am fost invatati sa
credem.

Atunci cand trecem prin stres, ingrijorare, frica sau tensiune emotionald, sistemul nostru
nervos intra intr-o stare de alerta. Uneori aceasta stare ramane activa chiar si dupa ce
situatia dificila a trecut.

»Cauza tuturor emaotiilor negative este o perturbare in sistemul energetic al corpului.”
Gay Craig fondator EFT.

Prin EFT se creaza un spatiu in care corpul incepe treptat sa simta ca este in siguranta.



In timp ce faci tapping si ramai conectat la ceea ce simti, multe persoane observa o
reducere a intensitatii emotiilor, mai mult calm si claritate mentala, sau o senzatie de
usurare interioara.

Nu este vorba despre a ,ignora” emotiile sau a le forta sa dispara. Din contra. EFT te
invita sa fii prezent cu ceea ce simti, intr-un mod bland si fara judecata in timp ce
sistemul nervos incepe sa se calmeze.

De-a lungul anilor, metoda a fost folosita de oameni din intreaga lume pentru stres,
agitatie, incredere n sine, frici, blocaje emotionale, performanta, relatii, somn si multe
alte aspecte ale vietii emotionale.

Capitolul 2 - Cum apare o emotie
negativa in creier

Emotiile nu sunt ,gresite”. Ele sunt raspunsuri naturale ale corpului si ale creierului
nostru.

Atunci cand percepem un pericol, o respingere, o critica sau o situatie stresanta, creierul
activeaza sistemul de protectie. Implicata in acest proces este amigdala — o parte din
creier asociata cu procesarea emaotiilor si reactiilor de supravietuire.

Atunci cand amigdala percepe ca ceva nu este sigur, corpul poate intra intr-o stare de
lupta, fuga, blocaj sau tendinta de a face pe plac altora.

Poate ai observat si tu astfel de reactii: nod in stomac, inima accelerata, minte agitata,
tensiune in corp, lipsa energiei sau senzatia ca ,nu poti gandi clar”.

Uneori experientele emotionale intense lasa urme adanci in sistemul nervos. Chiar si
dupa ce evenimentul a trecut, corpul poate continua sa reactioneze ca si cum pericolul
ar fiinca prezent.

Asa apar adesea: nelinistea, fricile, reactiile exagerate, lipsa de incredere sau senzatia ca
anumite emotii ne controleaza.

EFT nu sterge trecutul si nici nu schimba ceea ce s-a intdmplat. ins3 poate ajuta sistemul
nervos sa raspunda diferit la acele amintiri sau emotii.



Pe masura ce corpul incepe sa se calmeze, multe persoane observa ca si perceptia
asupra situatiei incepe sa se schimbe. Nu pentru ca problema ,nu mai conteaza”, ci
pentru ca organismul nu mai este prins in aceeasi stare de alarma.

Foloseste acest ghid ca reper si revino la el ori de cate ori ai nevoie de claritate emotionald.

Capitolul 3 - Scala intensitatii emotionale
(SUDS)

In tapping folosim adesea o scald a intensittii disconfortului emotional numita in
engleza SUDS — Subjective Units of Distress.

Pe scurt, este o modalitate prin care observam cat de intensa este o emotie Tn acel
moment.

Inainte s& ncepi tapping, te intrebi:
».Cat de intens simt aceasta emotie acum, de la 0 la 10?”

0 inseamna lipsa disconfortului emotional.
10 inseamna ca emotia este foarte intensa.

Nu exista raspuns corect sau gresit. Este pur si simplu felul in care te simti tu in acel
moment si sa fii sincer cu tine.
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lipsa disconfortului emotia este
emotional foarte intensa

¢ Exemplu pentru frica de examen:

Evalueaza emotia. Pe o scara de la 0 la 10: ,,Cat de puternica este frica mea acum?”



Poate astazi frica este un 6.

Dupa cateva runde de tapping poate devine un 4 sau poate chiar creste si devine un 7.
Sau poate emotia se transforma si apare altceva dedesubt. Oricare din scenariile acestea
este posibil si acceptat.

Evaluarea pe o scara de la 0 la 10 nu este despre perfectiune sau analiza excesiva, Ci
doar un mod bland de a observa schimbarea interioara dupa rundele de tapping.

De multe ori oamenii sunt surprinsi sa descopere ca intensitatea emotiei incepe sa
scada chiar si dupa cateva minute de tapping constient. Uneori schimbarile sunt subtile,
mai mult spatiu interior, respiratie mai profunda, sau senzatia ca emotia nu mai ,apasa”
la fel de tare. Aceste schimbari mici sunt importante si arata ca metoda lucreaza.

Capitolul 4 - Punctele de EFT tapping

In EFT folosim cateva puncte specifice de pe fat3 si corp pe care le tapotdm usor cu
varful degetelor. Aceste puncte provin din sistemul energetic folosit de mii de aniin
medicina traditionala orientala si sunt asociate cu capete de meridiane energetice ale
corpului.

Nu este nevoie sd tapotezi puternic. Nu trebuie sa faci tapping ,perfect”. O atingere
usoara si ritmica este suficienta. Multe persoane observa ca daca raman conectate la
emotia lor in timp ce stimuleaza aceste puncte, simt o senzatie de calm si reglare
interioara.

Primul punct folosit in tapping este punctul Lateral mana, aflat pe partea laterala a
palmei, intre baza degetului mic si Incheietura. Facem tapping pe acest punct cu oricare
mana, cu stanga pe dreapta sau cu dreapta pe stanga si rostim o fraza de configurare,
fraza care combina recunoasterea problemeiincheiata cu acceptarea de sine (,ma
accept asa cum sunt”).

Tapping pe lateralul mainii (numit si punctul ,karate chop”) este folosit in EFT ca sa
reduca asa-numita rezistenta interna, adica o stare in care sistemul emotional pare sa
~auto-saboteze” schimbarea dorita. Ideea este ca aceasta stimulare ajuta la deblocarea
rezistentei inconstiente si la facilitarea procesarii emotiilor prin EFT.



Dupa aceea continuam cu tapping pe punctele urmatoare, care fac parte din secventa
de tapping. La fiecare punct enumerat mai jos se repeta o afirmatie legata de ceea ce
simti in acel moment.

intre sprancene (la baza sprancenei, langa podul nasului)
Lateral ochi (pe osul din exteriorul ochiului)

Sub ochi (pe osul de sub orbita, chiar pe pometi)

Sub nas (intre nas si buza de sus)

Barbie (sub buza inferioara)

Clavicula

1. Asaza un deget in scobitura de la baza gatului (adancitura in forma de ,U”
dintre clavicule).

2. Coboara aproximativ 2-3 cm.
3. Deplaseaza-te apoi aproximativ 2-3 cm spre stanga sau spre dreapta.

4. Acolo se afla punctul clavicula. Se tapoteaza pe ambele puncte cu ambele maini.

Sub brat (pe partea laterala a corpului, la aproximativ o palma sub axila)



Punctul de la inceputul sprancenei este asociat pentru multi oameni cu eliberarea
tensiunii mentale si emotionale.

Punctul din lateralul ochiului este frecvent folosit atunci cand lucram cu frica, solicitare
intensa sau neliniste.

Sub ochi este unul dintre punctele pe care multe persoane spun ca il simt foarte calmant
pentru sistemul nervos.

Sub nas si sub buza sunt puncte care ne ajuta sa ramanem conectati la ceea ce simtim
fara sa reprimam emotia.

Punctul claviculei este unul dintre cele mai importante si este adesea asociat cu
relaxarea corpului si reducerea disconfortului emotional.

Sub brat este un alt punct foarte folosit in EFT, mai ales pentru emotii intense sau
senzatii de presiune interioara.

Punctul din crestetul capului incepe sau incheie uneori secventa de tapping si creeaza
pentru multe persoane o senzatie de integrare si linistire dar nu este necesar sa fie
introdus Tn succesiune secventei, el poate fi omis. In acest ghid acest punct este I5sat
afara.



Uneori, anumite puncte pot fi mai sensibile si pot provoca un usor disconfort in timpul
tapping. In aceste situatii, este recomandat s& tapotezi bland zona din jurul punctului
respectiv si sa observi cum se modifica senzatiile atunci cand revii asupra lui. Adesea,
aceste puncte sensibile pot indica existenta unui blocaj energetic. Pe masura ce procesul
continud, sensibilitatea tinde sa se reduca treptat indicand ca emotia asociata incepe sa
se elibereze.

Practicand mai des incepi sa memorezi natural ordinea punctelor. Nu este nevoie sa te
stresezi daca uiti unul dintre ele. EFT nu este despre perfectiune. Este despre prezenta si
conectare cu tine.

Capitolul 5 - Cum se aplica EFT tapping
pas cu pas

Unul dintre cele mai frumoase lucruri la EFT este simplitatea lui.

Nu ai nevoie de echipamente speciale, de conditii perfecte sau de ore intregi de practica.
Uneori chiar si cateva minute pot face o diferenta reala in felul in care te simti.

Primul pas este sa observi ceea ce simti in acel moment. Poate este neliniste, poate
incordare, poate o teama, o presiune sau o stare de blocaj.

In loc s& incerci s3 scapi imediat de emotie, EFT te invitd mai intdi s3 o observi cu
sinceritate.

intreaba-te: ,Ce simt acum?”
Apoi observa intensitatea emotiei pe o scala dela0la 10.

Dupa aceea formulam fraza de inceput, numita fraza de configurare. Aceasta ne ajuta
sd recunoastem ceea ce simtim fara sa ne respingem.

« Exemplu de fraza de configurare pentru fricd de examen:
,Chiar daca am emotii si frica legata de examen, aleg sa ma accept asa cum sunt.”

In timp ce repeti aceasta fraza de trei ori, faci tapping pe punctul Lateral mana.
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Apoi incepi secventa de tapping, stimuland fiecare punct in timp ce rostesti fraze scurte
care descriu experienta ta interioara.

Nu trebuie sa folosesti cuvinte perfecte. Nu exista o formula magica. Cel mai important
este sa fii sincer cu ceea ce simti.

Uneori emotia incepe sa scada rapid. Alteori apar alte ganduri, amintiri sau senzatii. Si
acest lucru este normal.

» Exemplu de fraza de secventd pentru fricd de examen: pe care o repetam in trei runde
de tapping (o runda de tapping este trecerea prin toate punctele de tapping). Tapotam
punctele (de 7-8 ori fiecare) si verbalizam ce ne deranjeaza:

intre sprancene: ,aceasta frica de examen”
Lateral ochi: ,presiunea pe care o simt”
Sub ochi: ,teama ca nu voi reusi”

Sub nas: ,toata tensiunea din corp”

Barbie: ,mintea mea este agitata”
Clavicula: ,ma simt blocat(a)”

Sub brat: ,ce zice lumea daca il cad”

Dupa ce ai terminat cele trei runde de tapping, opreste-te pentru cateva momente si
inspira lent si profund. Permite corpului sa se relaxeze putin.

Observa daca respiratia s-a schimbat, daca exista mai mult spatiu in piept sau daca
nelinistea din corp s-a diminuat chiar si putin.

Apoi revino cu atentia catre emotia sau problema cu care ai inceput. intreaba-te cu
blandete:

.Ce simt acum?”
.Cat de intensa mai este aceasta emotie?”

Pe o scara de la 0 la 10 care este intensitatea emotiei acum?
0 Tnseamna lipsa disconfortului emotional, iar 10 reprezinta intensitatea maxima.

Poate Thainte de tapping emotia era un 7, iar acum este un 5.

11



Poate simti mai mult calm. Poate emotia s-a schimbat sau a devenit mai usor de
gestionat.

Uneori schimbarile sunt evidente, alteori foarte subtile. Si ambele sunt perfect in regula.

Daca emotia inca este prezenta, poti continua cu inca trei runde de tapping, adaptand
frazele in functie de ceea ce observi acum in interiorul tau.

EFT tapping nu este despre a forta emotiile sa dispara imediat, este despre a crea un
spatiu sigur in care corpul si sistemul nervos pot incepe, treptat, sa se relaxeze.

Cu timpul, multe persoane observa ca devin mai constiente de propriile emotii, mai
calme, mai conectate cu corpul lor si mai capabile sa gestioneze situatiile dificile fara sa
fie coplesite. Acesta este unul dintre cele mai frumoase aspecte ale EFT: nu sunt doar
niste tehnici, ci si o invitatie catre o relatie mai blanda si mai constienta cu tine insuti.

Daca vrei, poti accesa un audio ghid EFT gratuit pentru practicd, vezi pagina Acasd.

Capitolul 6 - Pentru ce poate fi folosit EFT

Fiecare persoana ajunge la EFT dintr-un motiv diferit.

Unii oameni il descopera intr-o perioada de solicitare intensa. Altii cauta ajutor pentru
ingrijorari, frici sau blocaje emotionale. Iar unii il folosesc pur si simplu ca metoda zilnica
de echilibrare emotionala si reconectare cu sine.

EFT este folosit frecvent pentru gestionarea starilor de neliniste, stres. Atunci cand
mintea este agitata si corpul se afla constant in stare de alerta, tapping poate ajuta la
calmarea sistemului nervos si la reducerea intensitatii emotiilor.

Multi oameni folosesc EFT inainte de examene, interviuri, prezentari, sedinte importante
sau situatii care provoaca emotii puternice.

De asemenea, EFT poate fi util pentru lipsa de incredere in sine, frica de respingere,
perfectionism, procrastinare, sau sentimentul ca ,nu sunt suficient” de bun, de destept,
nu merit, etc.
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Uneori emotiile pe care le traim astazi sunt conectate cu experiente mai vechi pe care
corpul Inc3 le poart3. In astfel de situatii, EFT poate crea un spatiu mai sigur pentru
procesarea emotionala.

Unele persoane folosesc tapping si pentru somn, relaxare, obosealda emotionala, sau
tensiuni acumulate in corp.

Altii il folosesc pentru performanta in sport, muzica, creativitate, vorbit in public,
examene sau claritate mentala.

Este important insa sa intelegem ca EFT nu este despre a deveni ,pozitiv” tot timpul sau
despre a suprima emotiile dificile. Din contra. Metoda ne invita sa fim sinceri cu ceea ce
simtim si sa permitem corpului sa iasa treptat din starea de stres si supravietuire.

Uneori schimbarile sunt rapide. Alteori procesul este mult mai profund si mai gradual.

Fiecare persoana are propriul ritm, iar una dintre cele mai importante parti ale EFT este
ca Incepi sa construiesti o relatie mai blanda si mai constienta cu tine insuti. Suntem, de
cele mai multe ori, cei mai aspri critici ai nostri.

Capitolul 7 - Greseli frecvente in EFT

Atunci cand incepi sa practici EFT, este perfect normal sa simti ca uneori ,,nu faci corect”
sau cd nu spui ceea ce trebuie iar rezultatele pe care le astepti nu apar imediat. Adevarul
este ca EFT nu este despre perfectiune. Este despre prezenta, rabdare si sinceritate
emotionala.

De multe ori, cele mai frecvente blocaje apar nu pentru ca metoda ,nu functioneaza”, ci
pentru ca ne este greu sa ramanem conectati cu ceea ce simtim cu adevarat.

@ Una dintre cele mai comune greseli este folosirea unor fraze prea generale.

De exemplu: ,Ma simt rau” ,Sunt suparat(d)” ,Sunt nelinistit(a)" ,Viata mea este grea”
»~Am probleme” ,Nu ma simt suficient de bun(a)” ,Totul merge prost”.

Desi aceste fraze nu sunt gresite, ele sunt foarte largi, generale. Cu cat reusesti sa fii mai
specific, cu atat corpul si sistemul nervos raspund mai clar.
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Uneori emotia reala este:

»Mi-e teama ca voi fi judecat pentru...”

sau

,Simt presiune in piept cand ma gandesc la acel examen.”

Specificitatea creeaza mai multa conectare emotionala.

*© O alta greseala frecventa este lipsa conectarii reale cu emotia. Uneori
oamenii fac tapping mecanic, repetand frazele fara sa fie cu adevarat prezenti la ceea ce
simt.

EFT nu functioneaza doar prin repetarea unor cuvinte. Puterea procesului vine din
capacitatea de a ramane prezent cu experienta interioara.

Nu trebuie sa dramatizezi emotia.
Dar este important sa fii sincer cu ceea ce simti.

7 O alta tendinta comuna este graba. Multi oameni vor ca emotia sa dispara
imediat si devin frustrati daca acest lucru nu se intampla dupa cateva runde de tapping.

Insa corpul si sistemul nervos au propriul ritm. Uneori emotiile profunde au nevoie de
mai mult spatiu si mai multa blandete pentru a se relaxa. Procesul nu trebuie fortat.

_ Judecarea emotiilor este un alt obstacol important.

Poate ai observat deja tendinta de a spune:
»Nu ar trebui sa simt asta.”

LAr trebui sa fi trecut peste.”

~Este gresit sa ma simt asa.”

Ins3 emotiile nu sunt gresite. Ele sunt semnale ale sistemului nostru interior. Cu cat lupti
mai mult impotriva lor, cu atat uneori ele devin mai intense. EFT ne invita sa ne intalnim
emotiile cu mai multa compasiune si acceptare.

_ Si poate una dintre cele mai mari greseli este sa avem asteptari nerealiste.

Uneori oamenii cred ca EFT trebuie sa rezolve instantaneu orice problema. Da, uneori
schimbarile sunt rapide si surprinzatoare. Dar alteori procesul este gradual, de durata.

Vindecarea emotionala nu este intotdeauna liniara. Uneori apar pasi inainte, apoi
momente de stagnare, cateodata pasi inapoi, apoi noi constientizari. Si toate acestea fac
parte din proces.
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Capitolul 8 - Sfaturi pentru rezultate mai
bune

EFT este 0 metoda simpla, insa uneori mici ajustari pot face o diferenta foarte mare in
profunzimea experientei tale. Unul dintre cele mai importante lucruri este
specificitatea emotiei. Cu cat identifici mai clar ceea ce simti, cu atat tapping devine
mai eficient.

in loc de:
LSunt nelinistit.”

poate observi:
»Simt presiune in stomac cand ma gandesc la intalnirea de maine.”

Sau:
,Mi-e teama ca voi fi criticat la serviciu.”

Atunci cand numim experienta mai exact, sistemul nervos raspunde mai direct.
e . . . 1%
Hidratarea este si ea importanta.

Corpul nostru functioneaza mai bine atunci cand este hidratat, iar multe persoane
observa ca tapping se simte mai fluid atunci cand beau suficienta apa.

Poate parea un detaliu mic, dar uneori corpul are nevoie de lucruri simple pentru a se
regla mai usor.

V£ Respiratia constienta poate transforma complet experienta EFT.
In timpul tapping, incearca din cAnd in cand s3 faci o pauza si sa inspiri lent si profund.

Respiratia trimite semnale de siguranta catre sistemul nervos si poate ajuta corpul sa
iasa din starea de tensiune.

Nu este nevoie sa controlezi respiratia perfect.
Este suficient sa 1i permiti sa devina putin mai lenta si mai prezenta.

%7 Practica zilnica, chiar si pentru cateva minute, poate avea un impact mai mare
decat sesiunile rare si foarte intense.

Uneori doua sau trei minute de conectare autentica cu tine insuti sunt suficiente pentru
a schimba felul in care iti incepi ziua.
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EFT functioneaza adesea cel mai bine atunci cand devine o practica de sustinere
constanta, nu doar ceva folosit in momente de criza.

/" Un jurnal emotional poate fi de asemenea foarte valoros.

Poti nota: ce emotii apar, care sunt declansatorii, cum se schimba intensitatea emotiei,
sau ce observi dupa tapping.

In timp, acest lucru te poate ajuta sa intelegi mai bine propriile tipare emotionale sau
convingeri limitative si evolutia ta interioara.

Si poate cel mai important sfat este sa observi schimbarile subtile.

Uneori oamenii cauta doar schimbari mari si dramatice si nu observa micile transformari
care apar deja.

Poate reactionezi putin mai calm.
Poate respiri mai usor.

Poate ai mai multa claritate.
Poate corpul se simte mai relaxat.

Aceste schimbari mici sunt importante.
Vindecarea emotionala incepe adesea in moduri foarte delicate.

Cu rabdare, blandete si practica, multe dintre aceste schimbari mici se transforma
treptat intr-o stare mai profunda de echilibru interior.

Capitolul 9 - Limitele EFT si
responsabilitatea personala

EFT poate fi o metoda profunda si valoroasa pentru reglarea emotionald, reducerea
stresului si dezvoltarea unei relatii mai constiente cu propriile emotii.

Multi oameni experimenteaza prin EFT mai mult calm, claritate mentala sau o mai buna
capacitate de a face fata situatiilor dificile.

Si totusi, este important sa pastram o perspectiva realista si echilibrata asupra acestei
metode.
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EFT nu este o solutie magica si nu promite eliminarea instantanee a tuturor problemelor
emotionale sau fizice.

Unele schimbari sunt mai rapide si usor de remarcat, in timp ce altele necesita un proces
gradual, sustinut de timp, rabdare si sprijin adecvat.

EFT poate ajuta la reducerea intensitatii emotionale, calmarea sistemului nervos,
constientizarea emotiilor si procesarea mai blanda a anumitor experiente.

Ins3 EFT nu poate inlocui responsabilitatea personald, schimbérile concrete din viatd sau
sprijinul profesional atunci cand acesta este necesar.

Este important sa intelegem ca ematiile si experientele umane sunt complexe. Uneori
exista rani emotionale profunde care au nevoie de un spatiu terapeutic sigur si
specializat.

EFT nu inlocuieste tratamentul medical.
Daca te confrunti cu:

+ afectiuni medicale

» simptome fizice persistente

» depresie

+ atacuri de panica intense

+ dependente

+ sau alte dificultati psihologice importante

este esential sa consulti un medic sau un specialist calificat.

EFT poate fi folosit ca metoda complementara de sustinere emotionala, insa nu trebuie
considerat un substitut pentru ingrijirea medicala sau psihologica.

Exista si situatii in care suportul profesional este foarte important.

Uneori, in timpul tapping, pot aparea amintiri intense, emotii puternice, sau experiente
traumatice care au fost reprimate mult timp.

In astfel de cazuri, lucrul impreun3 cu un terapeut specializat poate oferi mai mult3
siguranta si stabilitate emotionala.

Traumele severe necesita adesea o abordare atenta si graduala.
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Atunci cand sistemul nervos a trecut prin experiente foarte dificile, corpul poate
reactiona intens chiar si la simpla conectare cu anumite emotii sau amintiri.

Din acest motiv, este important sa nu te fortezi si sa iti respecti propriile limite.
Uneori cel mai curajos lucru nu este sa faci mai mult, ci sa iti oferi sprijinul potrivit.

EFT functioneaza cel mai bine atunci cand este practicat cu blandete, prezenta,
responsabilitate si respect fata de propriul proces interior.

Nu este nevoie sa te grabesti. Nu este nevoie sa demonstrezi nimic.

Fiecare persoana are propriul ritm de echilibrare si transformare.

Capitolul 10 - Despre mine

Uneori, Tnainte sa alegem sa lucram cu cineva sau sa incercam o metoda noua, avem
nevoie sa stim cine este omul din spatele ei. Nu neaparat prin titluri sau definitii, ci mai
degraba prin poveste, intentie si felul in care priveste oamenii.

Eu sunt o persoana pasionata de lumea interioara a emotiilor, de felul in care corpul si
mintea comunica si de modul in care putem invata sa ne intelegem mai bine pe noi
insine.

Am descoperit EFT Intr-o perioada in care cautam mai mult echilibru si claritate in
propria mea viata. A fost unul dintre acele momente in care realizezi ca nu mai vrei doar
sa ,rezisti”, ci vrei sa intelegi ce se intampla cu tine si sa gasesti o cale mai blanda de a
merge mai departe.

La inceput, EFT mi s-a parut neobisnuit. Simplu, dar in acelasi timp diferit de ceea ce
stiam pana atunci despre emotii si despre cum ,ar trebui” sa le gestionam. Cu timpul
insa, am inceput sa observ schimbarile subtile: mai multa liniste interioara, mai putina
reactie automata, mai mult spatiu intre ceea ce simt si felul in care raspund.

Experienta mea cu EFT s-a construit treptat, prin practica personala, studiu si lucrul
direct cu oamenii. In timp, am invatat ca fiecare persoand are propriul sau ritm si
propriul mod de a procesa ematiile.
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Nu cred in solutii universale si rapide pentru toata lumea. Cred in proces, in rabdare siin
capacitatea fiecarei persoane de a-si recastiga echilibrul interior in felul sau unic.

In lucrul cu oamenii, abordarea mea este una blanda, respectuoasa si centrats pe
siguranta emotionald. Imi place s& creez un spatiu in care oamenii se pot simti ascultati,
intelesi siin care nu trebuie sa se grabeasca sa ,fie bine”, ci pot pur si simplu sa fie acolo
Cu ceea ce simt.

Valorile care ghideaza munca mea sunt simplitatea, autenticitatea si respectul fata de
procesul fiecarei persoane. Nu exista emotii gresite si nu exista un mod perfect de a face
EFT. Exista doar intalnirea sincera cu tine insuti, pas cu pas.

Capitolul 11 - Cum poti continua

Daca acest ghid ti-a oferit claritate sau curiozitate, urmatorul pas natural este sa duci
practica mai departe in ritmul tau, intr-un mod care se potriveste nevoilor tale.

Uneori, lucrul individual este cel mai potrivit, mai ales atunci cand vrei sa explorezi
emotii specifice sau situatii personale intr-un spatiu mai ghidat si mai profund. Sedintele
individuale iti ofera posibilitatea de a lucra direct cu tine, intr-un mod personalizat,
adaptat exact la ceea ce traiesti.

Pentru alte persoane, grupurile sau workshop-urile sunt o experienta valoroasa. Ele
ofera sentimentul ca nu esti singur in ceea ce simti si creeaza un spatiu de invatare si
practica impreuna cu altii care trec prin procese similare.

Pe langa sesiunile cu un practician EFT, practica personalda ramane una dintre cele mai
importante resurse. Chiar si cateva minute de tapping pe zi pot deveni un obicei care te
ajuta sa te reconectezi cu tine insuti si sa observi mai usor ceea ce se intampla in
interiorul tau.

Poti folosi exercitii simple, cum ar fi observarea emotiei de moment, o runda scurta de
tapping dimineata sau seara sau lucrul cu o singura emotie care apare in ziua
respectiva.

In timp, aceste momente mici pot deveni un sprijin real pentru echilibrul tau interior.
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Daca doresti sa continui acest proces impreuna cu mine, ma poti contacta pentru mai
multe detalii despre sesiuni sau programe.

Date de contact:
info@emotiasist.com
www.emotiasist.com

Fiecare persoana are propriul ritm. Nu exista graba. Exista doar pasi mici, facuti cu mai
multa constienta si blandete fata de tine.
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