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Declinarea responsabilității
Informațiile prezentate în acest manual au exclusiv scop educațional și informativ.

Acest material a fost creat pentru a oferi informații generale despre EFT tapping, 
reglarea emoțională și dezvoltarea personală.

EFT nu reprezintă un act medical și nu înlocuiește consultațiile medicale, diagnosticul 
profesional, tratamentul psihologic sau psihiatric ori recomandările oferite de specialiști 
autorizați.

Autorul acestui material nu promite vindecarea unor afecțiuni medicale sau psihologice 
și nu garantează obținerea unor rezultate specifice.

Fiecare persoană este diferită, iar experiențele și rezultatele pot varia în funcție de 
istoricul personal, contextul emoțional, nivelul de implicare și practica individuală. Unele 
persoane pot observa schimbări rapide și semnificative, în timp ce altele pot 
experimenta transformări mai subtile sau mai graduale.

Dacă te confrunți cu dificultăți emoționale sau psihologice importante, este recomandat 
să consulți un medic, psiholog sau terapeut calificat.

Prin utilizarea informațiilor din acest manual, îți asumi responsabilitatea pentru propria 
experiență și pentru propriile alegeri legate de sănătatea și starea ta emoțională.

Acest manual nu încurajează întreruperea tratamentelor medicale și nu recomandă 
ignorarea sfaturilor oferite de profesioniști din domeniul sănătății.

Scopul acestui material este de a oferi un instrument complementar de conștientizare și 
susținere emoțională, într-un mod blând și responsabil.

Introducere
Poate că ai ajuns aici într-un moment în care simți că ai nevoie de puțin mai multă liniște 
în interiorul tău.

Poate mintea ta este obosită de prea multe gânduri. Poate corpul tău poartă tensiuni pe 
care nici nu le mai observi. Sau poate există emoții care revin iar și iar, chiar și atunci 
când îți spui că „ar trebui să fi trecut peste”.
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Adevărul este că foarte mulți oameni trăiesc astăzi într-o stare constantă de stres, 
presiune sau suprasolicitare emoțională. Iar de multe ori încercăm să rezolvăm totul 
doar din minte, fără să realizăm că și corpul nostru păstrează amprenta experiențelor 
emoționale prin care am trecut.

EFT este o metodă blândă prin care poți începe să creezi mai mult spațiu interior, mai 
mult calm și mai multă siguranță emoțională.

Nu trebuie să ai experiență. Nu trebuie să faci totul perfect. Este suficient să fii dispus(ă) 
să fii prezent(ă) câteva minute împreună cu ceea ce simți.

În acest ghid vei descoperi cum funcționează EFT, cum să aplici tapping pas cu pas, cum 
să lucrezi cu emoțiile tale și cum să folosești această metodă în viața de zi cu zi.

Ia din acest manual doar ceea ce simți că rezonează cu tine. Nu este despre perfecțiune.
Este despre reconectare cu tine însuți.

Capitolul 1 – Ce este EFT tapping?
EFT vine de la Emotional Freedom Techniques (Tehnici de Eliberare Emoțională) și este 
cunoscut adesea simplu ca „tapping”.

Metoda presupune tapotarea ușoară, cu vârful degetelor, a unor puncte energetice ale 
corpului în timp ce te conectezi la o emoție, o stare sau o experiență interioară.

La prima vedere poate părea neobișnuit. Cum poate simpla atingere a unor puncte să 
influențeze felul în care ne simțim?

Și totuși, corpul și emoțiile noastre sunt mult mai conectate decât am fost învățați să 
credem.

Atunci când trecem prin stres, îngrijorare, frică sau tensiune emoțională, sistemul nostru 
nervos intră într-o stare de alertă. Uneori această stare rămâne activă chiar și după ce 
situația dificilă a trecut.

„Cauza tuturor emoțiilor negative este o perturbare în sistemul energetic al corpului.” 
Gay Craig fondator EFT. 

Prin EFT se crează un spațiu în care corpul începe treptat să simtă că este în siguranță.
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În timp ce faci tapping și rămâi conectat la ceea ce simți, multe persoane observă o 
reducere a intensității emoțiilor, mai mult calm si claritate mentală, sau o senzație de 
ușurare interioară.

Nu este vorba despre a „ignora” emoțiile sau a le forța să dispară. Din contră. EFT te 
invită să fii prezent cu ceea ce simți, într-un mod blând și fără judecată în timp ce 
sistemul nervos începe să se calmeze.

De-a lungul anilor, metoda a fost folosită de oameni din întreaga lume pentru stres, 
agitație, încredere în sine, frici, blocaje emoționale, performanță, relații, somn și multe 
alte aspecte ale vieții emoționale.

Capitolul 2 – Cum apare o emoție 
negativă în creier
Emoțiile nu sunt „greșite”. Ele sunt răspunsuri naturale ale corpului și ale creierului 
nostru.

Atunci când percepem un pericol, o respingere, o critică sau o situație stresantă, creierul 
activează sistemul de protecție. Implicată în acest proces este amigdala — o parte din 
creier asociată cu procesarea emoțiilor și reacțiilor de supraviețuire.

Atunci când amigdala percepe că ceva nu este sigur, corpul poate intra într-o stare de 
luptă, fugă, blocaj sau tendința de a face pe plac altora.

Poate ai observat și tu astfel de reacții: nod în stomac, inimă accelerată, minte agitată,
tensiune în corp, lipsa energiei sau senzația că „nu poți gândi clar”.

Uneori experiențele emoționale intense lasă urme adânci în sistemul nervos. Chiar și 
după ce evenimentul a trecut, corpul poate continua să reacționeze ca și cum pericolul 
ar fi încă prezent.

Așa apar adesea: nelinistea, fricile, reacțiile exagerate, lipsa de încredere sau senzația că 
anumite emoții ne controlează.

EFT nu șterge trecutul și nici nu schimbă ceea ce s-a întâmplat. Însă poate ajuta sistemul 
nervos să răspundă diferit la acele amintiri sau emoții.
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Pe măsură ce corpul începe să se calmeze, multe persoane observă că și percepția 
asupra situației începe să se schimbe. Nu pentru că problema „nu mai contează”, ci 
pentru că organismul nu mai este prins în aceeași stare de alarmă.

Folosește acest ghid ca reper și revino la el ori de câte ori ai nevoie de claritate emoțională.

Capitolul 3 – Scala intensității emoționale 
(SUDS)
În tapping folosim adesea o scală a intensității disconfortului emoțional numită în 
engleză SUDS — Subjective Units of Distress.

Pe scurt, este o modalitate prin care observăm cât de intensă este o emoție în acel 
moment.

Înainte să începi tapping, te întrebi:

„Cât de intens simt această emoție acum, de la 0 la 10?”

0 înseamnă lipsa disconfortului emoțional.
10 înseamnă că emoția este foarte intensă.

Nu există răspuns corect sau greșit. Este pur și simplu felul în care te simți tu în acel 
moment si să fii sincer cu tine.

💡Exemplu pentru frica de examen: 

Evaluează emoția. Pe o scară de la 0 la 10: „Cât de puternică este frica mea acum?”

6



Poate astăzi frica este un 6.
După câteva runde de tapping poate devine un 4 sau poate chiar crește și devine un 7.
Sau poate emoția se transformă și apare altceva dedesubt. Oricare din scenariile acestea 
este posibil si acceptat.

Evaluarea pe o scară de la 0 la 10 nu este despre perfecțiune sau analiză excesivă, ci 
doar un mod blând de a observa schimbarea interioară după rundele de tapping.

De multe ori oamenii sunt surprinși să descopere că intensitatea emoției începe să 
scadă chiar și după câteva minute de tapping conștient. Uneori schimbările sunt subtile, 
mai mult spațiu interior, respirație mai profundă, sau senzația că emoția nu mai „apasă” 
la fel de tare. Aceste schimbări mici sunt importante și arată că metoda lucrează. 

Capitolul 4 – Punctele de EFT tapping
În EFT folosim câteva puncte specifice de pe față și corp pe care le tapotăm ușor cu 
vârful degetelor. Aceste puncte provin din sistemul energetic folosit de mii de ani în 
medicina tradițională orientală și sunt asociate cu capete de meridiane energetice ale 
corpului.

Nu este nevoie să tapotezi puternic. Nu trebuie să faci tapping „perfect”. O atingere 
ușoară și ritmică este suficientă. Multe persoane observă că dacă rămân conectate la 
emoția lor în timp ce stimulează aceste puncte, simt o senzație de calm și reglare 
interioară.

Primul punct folosit în tapping este punctul Lateral mână, aflat pe partea laterală a 
palmei, între baza degetului mic și încheietură. Facem tapping pe acest punct cu oricare 
mână, cu stânga pe dreapta sau cu dreapta pe stânga si rostim o frază de configurare, 
frază care combină recunoașterea problemei încheiată cu acceptarea de sine („mă 
accept așa cum sunt”).

Tapping pe lateralul mâinii (numit și punctul „karate chop”) este folosit în EFT ca să 
reducă așa-numita rezistență internă, adică o stare în care sistemul emoțional pare să 
„auto-saboteze” schimbarea dorită. Ideea este că această stimulare ajută la deblocarea 
rezistenței inconștiente și la facilitarea procesării emoțiilor prin EFT. 
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După aceea continuăm cu tapping  pe punctele următoare, care fac parte din secvența 
de tapping. La fiecare punct enumerat mai jos se repetă o afirmație legată de ceea ce 
simți în acel moment.

Între sprâncene (la baza sprâncenei, lângă podul nasului)

Lateral ochi (pe osul din exteriorul ochiului)

Sub ochi (pe osul de sub orbită, chiar pe pomeți)

Sub nas (între nas și buza de sus)

Bărbie (sub buza inferioară)

Claviculă

1. Așază un deget în scobitura de la baza gâtului (adâncitura în formă de „U”    
dintre clavicule). 

2. Coboară aproximativ 2-3 cm.

3. Deplasează-te apoi aproximativ 2-3 cm spre stânga sau spre dreapta.

4. Acolo se află punctul claviculă. Se tapotează pe ambele puncte cu ambele mâini.

Sub braț (pe partea laterală a corpului, la aproximativ o palmă sub axilă)
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Punctul de la începutul sprâncenei este asociat pentru mulți oameni cu eliberarea 
tensiunii mentale și emoționale.

Punctul din lateralul ochiului este frecvent folosit atunci când lucrăm cu frică, solicitare 
intensă sau neliniște.

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

Sub nas și sub buză sunt puncte care ne ajută să rămânem conectați la ceea ce simțim 
fără să reprimăm emoția.

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

Sub braț este un alt punct foarte folosit în EFT, mai ales pentru emoții intense sau 
senzații de presiune interioară.

Punctul din creștetul capului începe sau încheie uneori secvența de tapping și creează 
pentru multe persoane o senzație de integrare și liniștire dar nu este necesar sa fie 
introdus în succesiune secvenței, el poate fi omis. În acest ghid acest punct este lăsat 
afară.
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Uneori, anumite puncte pot fi mai sensibile și pot provoca un ușor disconfort în timpul 
tapping. În aceste situații, este recomandat să tapotezi blând zona din jurul punctului 
respectiv și să observi cum se modifică senzațiile atunci când revii asupra lui. Adesea, 
aceste puncte sensibile pot indica existența unui blocaj energetic. Pe măsură ce procesul 
continuă, sensibilitatea tinde să se reducă treptat indicând că emoția asociată începe să 
se elibereze.

Practicând mai des începi să memorezi natural ordinea punctelor. Nu este nevoie să te 
stresezi dacă uiți unul dintre ele. EFT nu este despre perfecțiune. Este despre prezență și 
conectare cu tine.

Capitolul 5 – Cum se aplică EFT tapping 
pas cu pas
Unul dintre cele mai frumoase lucruri la EFT este simplitatea lui.

Nu ai nevoie de echipamente speciale, de condiții perfecte sau de ore întregi de practică. 
Uneori chiar și câteva minute pot face o diferență reală în felul în care te simți.

Primul pas este să observi ceea ce simți în acel moment. Poate este neliniște, poate 
încordare, poate o teamă, o presiune sau o stare de blocaj.

În loc să încerci să scapi imediat de emoție, EFT te invită mai întâi să o observi cu 
sinceritate.

Întreabă-te: „Ce simt acum?”

Apoi observă intensitatea emoției pe o scală de la 0 la 10.

După aceea formulăm fraza de început, numită fraza de configurare. Aceasta ne ajută 
să recunoaștem ceea ce simțim fără să ne respingem.

Exemplu de💡  frază de configurare pentru frică de examen: 

„Chiar dacă am emoții și frică legată de examen, aleg să mă accept așa cum sunt.”

În timp ce repeți această frază de trei ori, faci tapping pe punctul Lateral mână.
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Apoi începi secvența de tapping, stimulând fiecare punct în timp ce rostești fraze scurte 
care descriu experiența ta interioară.

Nu trebuie să folosești cuvinte perfecte. Nu există o formulă magică. Cel mai important 
este să fii sincer cu ceea ce simți.

Uneori emoția începe să scadă rapid. Alteori apar alte gânduri, amintiri sau senzații. Și 
acest lucru este normal.

Exemplu de fraza de 💡 secvență pentru frică de examen: pe care o repetam în trei runde 
de tapping (o rundă de tapping este trecerea prin toate punctele de tapping). Tapotăm 
punctele (de 7-8 ori fiecare) și verbalizam ce ne deranjează:

Între sprâncene: „această frică de examen”

Lateral ochi: „presiunea pe care o simt”

Sub ochi: „teama că nu voi reuși”

Sub nas: „toată tensiunea din corp”

Bărbie: „mintea mea este agitată”

Claviculă: „mă simt blocat(ă)”

Sub braț: „ce zice lumea dacă îl cad”

După ce ai terminat cele trei runde de tapping, oprește-te pentru câteva momente și 
inspiră lent și profund. Permite corpului să se relaxeze puțin.
Observă dacă respirația s-a schimbat, dacă există mai mult spațiu în piept sau dacă 
neliniștea din corp s-a diminuat chiar și puțin.

Apoi revino cu atenția către emoția sau problema cu care ai început. Întreabă-te cu 
blândețe:

„Ce simt acum?”
„Cât de intensă mai este această emoție?”

Pe o scara de la 0 la 10 care este intensitatea emoției acum?

0 înseamnă lipsa disconfortului emoțional, iar 10 reprezintă intensitatea maximă.

Poate înainte de tapping emoția era un 7, iar acum este un 5.

11



Poate simți mai mult calm. Poate emoția s-a schimbat sau a devenit mai ușor de 
gestionat.

Uneori schimbările sunt evidente, alteori foarte subtile. Și ambele sunt perfect în regulă.

Dacă emoția încă este prezentă, poți continua cu încă trei runde de tapping, adaptând 
frazele în funcție de ceea ce observi acum în interiorul tău.

EFT tapping nu este despre a forța emoțiile să dispară imediat, este despre a crea un 
spațiu sigur în care corpul și sistemul nervos pot începe, treptat, să se relaxeze.

Cu timpul, multe persoane observă că devin mai conștiente de propriile emoții, mai 
calme, mai conectate cu corpul lor și mai capabile să gestioneze situațiile dificile fără să 
fie copleșite. Acesta este unul dintre cele mai frumoase aspecte ale EFT: nu sunt doar 
niște tehnici, ci și o invitație către o relație mai blândă și mai conștientă cu tine însuți.

Dacă vrei, poți accesa un audio ghid EFT gratuit pentru practică, vezi pagina Acasă.

Capitolul 6 – Pentru ce poate fi folosit EFT 
Fiecare persoană ajunge la EFT dintr-un motiv diferit.

Unii oameni îl descoperă într-o perioadă de solicitare intensă. Alții caută ajutor pentru 
îngrijorări, frici sau blocaje emoționale. Iar unii îl folosesc pur și simplu ca metodă zilnică 
de echilibrare emoțională și reconectare cu sine.

EFT este folosit frecvent pentru gestionarea stărilor de neliniște, stres. Atunci când 
mintea este agitată și corpul se află constant în stare de alertă, tapping poate ajuta la 
calmarea sistemului nervos și la reducerea intensității emoțiilor.

Mulți oameni folosesc EFT înainte de examene, interviuri, prezentări, ședințe importante 
sau situații care provoacă emoții puternice.

De asemenea, EFT poate fi util pentru lipsa de încredere în sine, frica de respingere, 
perfecționism, procrastinare, sau sentimentul că „nu sunt suficient” de bun, de deștept, 
nu merit, etc.
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Uneori emoțiile pe care le trăim astăzi sunt conectate cu experiențe mai vechi pe care 
corpul încă le poartă. În astfel de situații, EFT poate crea un spațiu mai sigur pentru 
procesarea emoțională.

Unele persoane folosesc tapping și pentru somn, relaxare, oboseală emoțională, sau 
tensiuni acumulate în corp.

Alții îl folosesc pentru performanță în sport, muzică, creativitate, vorbit în public, 
examene sau claritate mentală.

Este important însă să înțelegem că EFT nu este despre a deveni „pozitiv” tot timpul sau 
despre a suprima emoțiile dificile. Din contră. Metoda ne invită să fim sinceri cu ceea ce 
simțim și să permitem corpului să iasă treptat din starea de stres și supraviețuire.

Uneori schimbările sunt rapide. Alteori procesul este mult mai profund și mai gradual.

Fiecare persoană are propriul ritm, iar una dintre cele mai importante părți ale EFT este 
că începi să construiești o relație mai blândă și mai conștientă cu tine însuți. Suntem, de 
cele mai multe ori, cei mai aspri critici ai noștri.

Capitolul 7 – Greșeli frecvente în EFT
Atunci când începi să practici EFT, este perfect normal să simți că uneori „nu faci corect” 
sau că nu spui ceea ce trebuie iar rezultatele pe care le aștepți nu apar imediat. Adevărul 
este că EFT nu este despre perfecțiune. Este despre prezență, răbdare și sinceritate 
emoțională.

De multe ori, cele mai frecvente blocaje apar nu pentru că metoda „nu funcționează”, ci 
pentru că ne este greu să rămânem conectați cu ceea ce simțim cu adevărat.

 Una dintre cele mai comune greșeli este folosirea unor 🎯 fraze prea generale.

De exemplu: „Mă simt rău” „Sunt supărat(ă)” „Sunt neliniștit(ă)“ „Viața mea este grea” 
„Am probleme” „Nu mă simt suficient de bun(ă)” „Totul merge prost”.

Deși aceste fraze nu sunt greșite, ele sunt foarte largi, generale. Cu cât reușești să fii mai 
specific, cu atât corpul și sistemul nervos răspund mai clar.
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Uneori emoția reală este:
„Mi-e teamă că voi fi judecat pentru...”
sau
„Simt presiune în piept când mă gândesc la acel examen.”

Specificitatea creează mai multă conectare emoțională.

 O altă greșeală frecventă este 😶 lipsa conectării reale cu emoția. Uneori 
oamenii fac tapping mecanic, repetând frazele fără să fie cu adevărat prezenți la ceea ce 
simt.

EFT nu funcționează doar prin repetarea unor cuvinte. Puterea procesului vine din 
capacitatea de a rămâne prezent cu experiența interioară.

Nu trebuie să dramatizezi emoția.
Dar este important să fii sincer cu ceea ce simți.

 O altă tendință comună este ⏱️ graba. Mulți oameni vor ca emoția să dispară 
imediat și devin frustrați dacă acest lucru nu se întâmplă după câteva runde de tapping.

Însă corpul și sistemul nervos au propriul ritm. Uneori emoțiile profunde au nevoie de 
mai mult spațiu și mai multă blândețe pentru a se relaxa. Procesul nu trebuie forțat.

 Judecarea emoțiilor🪞  este un alt obstacol important.

Poate ai observat deja tendința de a spune:
„Nu ar trebui să simt asta.”
„Ar trebui să fi trecut peste.”
„Este greșit să mă simt așa.”

Însă emoțiile nu sunt greșite. Ele sunt semnale ale sistemului nostru interior. Cu cât lupți 
mai mult împotriva lor, cu atât uneori ele devin mai intense. EFT ne invită să ne întâlnim 
emoțiile cu mai multă compasiune și acceptare.

 Și poate una dintre cele mai mari greșeli este să avem ⏳ așteptări nerealiste.

Uneori oamenii cred că EFT trebuie să rezolve instantaneu orice problemă. Da, uneori 
schimbările sunt rapide și surprinzătoare. Dar alteori procesul este gradual, de durată.

Vindecarea emoțională nu este întotdeauna liniară. Uneori apar pași înainte, apoi 
momente de stagnare, câteodată pași înapoi, apoi noi conștientizări. Și toate acestea fac 
parte din proces.
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Capitolul 8 – Sfaturi pentru rezultate mai 
bune
EFT este o metodă simplă, însă uneori mici ajustări pot face o diferență foarte mare în 
profunzimea experienței tale. Unul dintre cele mai importante lucruri este 
specificitatea emoției. Cu cât identifici mai clar ceea ce simți, cu atât tapping devine 
mai eficient.

În loc de:
„Sunt neliniștit.”

poate observi:
„Simt presiune în stomac când mă gândesc la întâlnirea de mâine.”

Sau:
„Mi-e teamă că voi fi criticat la serviciu.”

Atunci când numim experiența mai exact, sistemul nervos răspunde mai direct.

 🥤 Hidratarea este și ea importantă.

Corpul nostru funcționează mai bine atunci când este hidratat, iar multe persoane 
observă că tapping se simte mai fluid atunci când beau suficientă apă.

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

 Respirația conștientă🌿  poate transforma complet experiența EFT.

În timpul tapping, încearcă din când în când să faci o pauză și să inspiri lent și profund.

Respirația trimite semnale de siguranță către sistemul nervos și poate ajuta corpul să 
iasă din starea de tensiune.

Nu este nevoie să controlezi respirația perfect.
Este suficient să îi permiți să devină puțin mai lentă și mai prezentă.

 Practica zilnică📅 , chiar și pentru câteva minute, poate avea un impact mai mare 
decât sesiunile rare și foarte intense.

Uneori două sau trei minute de conectare autentică cu tine însuți sunt suficiente pentru 
a schimba felul în care îți începi ziua.
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EFT funcționează adesea cel mai bine atunci când devine o practică de susținere 
constantă, nu doar ceva folosit în momente de criză.

 Un 📝 jurnal emoțional poate fi de asemenea foarte valoros.

Poți nota: ce emoții apar, care sunt declanșatorii, cum se schimbă intensitatea emoției, 
sau ce observi după tapping.

În timp, acest lucru te poate ajuta să înțelegi mai bine propriile tipare emoționale sau 
convingeri limitative și evoluția ta interioară.

Și poate cel mai important sfat este să observi schimbările subtile.

Uneori oamenii caută doar schimbări mari și dramatice și nu observă micile transformări 
care apar deja.

Poate reacționezi puțin mai calm.
Poate respiri mai ușor.
Poate ai mai multă claritate.
Poate corpul se simte mai relaxat.

Aceste schimbări mici sunt importante.

Vindecarea emoțională începe adesea în moduri foarte delicate.

Cu răbdare, blândețe și practică, multe dintre aceste schimbări mici se transformă 
treptat într-o stare mai profundă de echilibru interior.

Capitolul 9 – Limitele EFT și 
responsabilitatea personală
EFT poate fi o metodă profundă și valoroasă pentru reglarea emoțională, reducerea 
stresului și dezvoltarea unei relații mai conștiente cu propriile emoții.

Mulți oameni experimentează prin EFT mai mult calm, claritate mentală sau o mai bună 
capacitate de a face față situațiilor dificile.

Și totuși, este important să păstrăm o perspectivă realistă și echilibrată asupra acestei 
metode.
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EFT nu este o soluție magică și nu promite eliminarea instantanee a tuturor problemelor 
emoționale sau fizice.

Unele schimbări sunt mai rapide și ușor de remarcat, în timp ce altele necesită un proces 
gradual, susținut de timp, răbdare și sprijin adecvat.

EFT poate ajuta la reducerea intensității emoționale, calmarea sistemului nervos, 
conștientizarea emoțiilor și procesarea mai blândă a anumitor experiențe.

Însă EFT nu poate înlocui responsabilitatea personală, schimbările concrete din viață sau 
sprijinul profesional atunci când acesta este necesar.

Este important să înțelegem că emoțiile și experiențele umane sunt complexe. Uneori 
există răni emoționale profunde care au nevoie de un spațiu terapeutic sigur și 
specializat.

EFT nu înlocuiește tratamentul medical.

Dacă te confrunți cu:

• afecțiuni medicale
• simptome fizice persistente 
• depresie 
• atacuri de panică intense 
• dependențe 
• sau alte dificultăți psihologice importante

este esențial să consulți un medic sau un specialist calificat.

EFT poate fi folosit ca metodă complementară de susținere emoțională, însă nu trebuie 
considerat un substitut pentru îngrijirea medicală sau psihologică.

Există și situații în care suportul profesional este foarte important.

Uneori, în timpul tapping, pot apărea amintiri intense, emoții puternice, sau experiențe 
traumatice care au fost reprimate mult timp.

În astfel de cazuri, lucrul împreună cu un terapeut specializat poate oferi mai multă 
siguranță și stabilitate emoțională.

Traumele severe necesită adesea o abordare atentă și graduală.
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Atunci când sistemul nervos a trecut prin experiențe foarte dificile, corpul poate 
reacționa intens chiar și la simpla conectare cu anumite emoții sau amintiri.

Din acest motiv, este important să nu te forțezi și să îți respecți propriile limite.

Uneori cel mai curajos lucru nu este să faci mai mult, ci să îți oferi sprijinul potrivit.

EFT funcționează cel mai bine atunci când este practicat cu blândețe, prezență, 
responsabilitate și respect față de propriul proces interior.

Nu este nevoie să te grăbești. Nu este nevoie să demonstrezi nimic.

Fiecare persoană are propriul ritm de echilibrare și transformare.

Capitolul 10 – Despre mine
Uneori, înainte să alegem să lucrăm cu cineva sau să încercăm o metodă nouă, avem 
nevoie să știm cine este omul din spatele ei. Nu neapărat prin titluri sau definiții, ci mai 
degrabă prin poveste, intenție și felul în care privește oamenii.

Eu sunt o persoană pasionată de lumea interioară a emoțiilor, de felul în care corpul și 
mintea comunică și de modul în care putem învăța să ne înțelegem mai bine pe noi 
înșine.

Am descoperit EFT într-o perioadă în care căutam mai mult echilibru și claritate în 
propria mea viață. A fost unul dintre acele momente în care realizezi că nu mai vrei doar 
să „rezisti”, ci vrei să înțelegi ce se întâmplă cu tine și să găsești o cale mai blândă de a 
merge mai departe.

La început, EFT mi s-a părut neobișnuit. Simplu, dar în același timp diferit de ceea ce 
știam până atunci despre emoții și despre cum „ar trebui” să le gestionăm. Cu timpul 
însă, am început să observ schimbările subtile: mai multă liniște interioară, mai puțină 
reacție automată, mai mult spațiu între ceea ce simt și felul în care răspund.

Experiența mea cu EFT s-a construit treptat, prin practică personală, studiu și lucrul 
direct cu oamenii. În timp, am învățat că fiecare persoană are propriul său ritm și 
propriul mod de a procesa emoțiile.
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Nu cred în soluții universale și rapide pentru toată lumea. Cred în proces, în răbdare și în 
capacitatea fiecărei persoane de a-și recâștiga echilibrul interior în felul său unic.

În lucrul cu oamenii, abordarea mea este una blândă, respectuoasă și centrată pe 
siguranță emoțională. Îmi place să creez un spațiu în care oamenii se pot simți ascultați, 
înțeleși și în care nu trebuie să se grăbească să „fie bine”, ci pot pur și simplu să fie acolo 
cu ceea ce simt.

Valorile care ghidează munca mea sunt simplitatea, autenticitatea și respectul față de 
procesul fiecărei persoane. Nu există emoții greșite și nu există un mod perfect de a face 
EFT. Există doar întâlnirea sinceră cu tine însuți, pas cu pas.

Capitolul 11 – Cum poți continua
Dacă acest ghid ți-a oferit claritate sau curiozitate, următorul pas natural este să duci 
practica mai departe în ritmul tău, într-un mod care se potrivește nevoilor tale.

Uneori, lucrul individual este cel mai potrivit, mai ales atunci când vrei să explorezi 
emoții specifice sau situații personale într-un spațiu mai ghidat și mai profund. Ședințele 
individuale îți oferă posibilitatea de a lucra direct cu tine, într-un mod personalizat, 
adaptat exact la ceea ce trăiești.

Pentru alte persoane, grupurile sau workshop-urile sunt o experiență valoroasă. Ele 
oferă sentimentul că nu ești singur în ceea ce simți și creează un spațiu de învățare și 
practică împreună cu alții care trec prin procese similare.

Pe lângă sesiunile cu un practician EFT, practica personală rămâne una dintre cele mai 
importante resurse. Chiar și câteva minute de tapping pe zi pot deveni un obicei care te 
ajută să te reconectezi cu tine însuți și să observi mai ușor ceea ce se întâmplă în 
interiorul tău.

Poți folosi exerciții simple, cum ar fi observarea emoției de moment, o rundă scurtă de 
tapping dimineața sau seara sau lucrul cu o singură emoție care apare în ziua 
respectivă.

În timp, aceste momente mici pot deveni un sprijin real pentru echilibrul tău interior.
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Dacă dorești să continui acest proces împreună cu mine, mă poți contacta pentru mai 
multe detalii despre sesiuni sau programe.

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

Fiecare persoană are propriul ritm. Nu există grabă. Există doar pași mici, făcuți cu mai 
multă conștiență și blândețe față de tine.
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