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D e s e n v o l v i d a  p e l o  e n g e n h e i r o  a m e r i c a n o  G a r y

C r a i g ,  A  E F T ,  s i g l a  e m  i n g l ê s  p a r a  E m o t i o n a l

F r e e d o m  T e c h n i q u e s  ( T é c n i c a s  d e  L i b e r t a ç ã o

E m o c i o n a l ) ,  é  b a s e a d a  n a  p r e m i s s a  d e  q u e

e m o ç õ e s  n e g a t i v a s  s ã o  c a u s a d a s  p o r  u m

d e s e q u i l í b r i o  e n e r g é t i c o  n o  c o r p o .

A  t é c n i c a  t r a b a l h a  p a r a  e q u i l i b r a r  e s s a  e n e r g i a

e m  d e s o r d e m ,  p o r  m e i o  d o  d e s b l o q u e i o  d a

c i r c u l a ç ã o  e n e r g é t i c a  a t r a v é s  d e  p e q u e n o s

t o q u e s  c o m  o s  d e d o s  n o s  p o n t o s  d e  a c u p u n t u r a ,

e n q u a n t o  s e  c o n c e n t r a  e m  a l g u m a  q u e s t ã o

e s p e c í f i c a  a  s e r  t r a t a d a ,  a u x i l i a n d o  n a  l i b e r a ç ã o

d a  c a r g a  e m o c i o n a l  n e g a t i v a ,  t r a z e n d o  a l í v i o

f í s i c o  e  m e n t a l  i m e d i a t o .

O  Q U E  É  E F T ?

S e  v o c ê  e s t á

c a n s a d o  d e  s e

s e n t i r  p r e s o  e m

s u a s  e m o ç õ e s  e

l u t a n d o  p a r a

e n c o n t r a r  a l í v i o ,  a

E F T  p o d e  s e r  a

s o l u ç ã o  q u e  v o c ê

p r e c i s a
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A EFT é uma ótima ferramenta que pode
ajudar a l iberar bloqueios emocionais ,
traumas,  al iviar o estresse e melhorar a saúde
física e mental .

BENEFÍCIOS DA EFT :

Alívio do estresse,  l iberação de tensões;

Elimina angústia ,  tr isteza,  medo,  ansiedade,
culpa,  raiva;

Limpa a confusão mental  trazendo clareza
para tomadas de decisões;

Identif icação de medos e outras cargas
emocionais  que causam estagnações;

Reconhecer e nomear sentimentos e
sensações que desestabil izam o emocional  e
o campo energético;

Limpeza de crenças l imitantes;

Restauração energética (mais  ânimo e
vital idade);

Elevação da autoestima (resgatar o amor
próprio) .
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A EFT é  uma técnica  muito  s imples  e  fác i l  de  ser

apl icada .

Al ív io  s igni f ica t ivo  em suas  emoções  em apenas

a lgumas  rodadas  de  EFT.

EFT é  uma técnica  complementar  que  pode ser

usada  em conjunto  com outras  formas  de  terapia .

Qualquer  um pode aprender  e  prat icar  EFT.

Técnica  não- invas iva  f i s icamente .  A  EFT é  uma

técnica  de  autocura  que  es tá  ao  seu  a lcance  a  todo

instante .

POR QUE FAZER TERAPIA
COM A EFT?
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O  Q U E  P O D E  S E R  T R A T A D O  C O M  A  E F T  -
A C U P U N T U R A  E M O C I O N A L  S E M  A G U L H A S ?

Basicamente, qualquer sentimento negativo:
- raiva
- mágoa
- tristeza 
- culpa
- frustração 
- fobias: claustrofobia, medo de altura, de multidão,
medo de falar em público, medo de dirigir, medo de
animais e insetos etc.
- memórias traumáticas (de acidentes, violência,
sequestro, assalto, de guerra), transtorno do estresse
pós traumático etc.

Pode-se ainda tratar com sucesso casos como:
ansiedade, obesidade, vícios (cigarro, bebida,
drogas), roer unhas, depressão, síndrome do pânico, 
problemas de relacionamento entre outros.

Eficaz também para tratar dores: dores crônicas ou
não, enxaqueca e todo tipo de dor de cabeça, dor na
coluna, dores nas juntas, dores nos tendões, cólicas
menstruais. Geralmente tem resultados muito
rápidos no alívio das dores em geral.

A  C A R G A  E M O C I O N A L  D A S  E X P E R I Ê N C I A S  N E G A T I V A S  S E  A C U M U L A

D E N T R O  D E  N Ó S  E M  F O R M A  D E  E N E R G I A  B L O Q U E A D A  N O S

M E R I D I A N O S ,  Q U E  S Ã O  O S  C A N A I S  E N E R G É T I C O S .
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A U T O S S A B O T A G E M

Doenças crônicas, degenerativas, depressão, vícios,

obesidade, entre outros, são casos que têm por trás um grau

mais complexo de reversão psicológica, ou seja, existem

mais assuntos por “baixo dos panos” que devem ser tratados.

Estes casos são, na verdade, o somatório de vários problemas

menores.

Mas tudo isto tem solução!

É só verificar o que está por trás, quais são os ganhos

secundários, os sentimentos e crenças negativas que

sustentam a pessoa no estado em que ela se encontra, ou

seja, é só descobrir quais são os problemas menores que

compõe o grande problema.
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>> Frase de preparação - Importantíssima. A EFT combina

sempre o ato de falar ao mesmo tempo que estimulamos pontos

de acupuntura. Existe um modelo de frase que você deve seguir

para iniciar a sua "rodada de EFT".

Esta Frase de Preparação serve para anular uma possível

Reversão Psicológica (que foi mencionada anteriormente) que

possa existir, permitindo que a "rodada da Receita Básica" seja

bem-sucedida. Ao formular esta frase, você irá encaixar o

problema que deseja tratar.

Modelo genérico de Frase de Preparação:

"Embora eu tenha esse problema (no lugar da palavra "problema" você

vai citar o que deseja tratar), eu me aceito profunda e

completamente".

Embora possa ser dita apenas em pensamento, recomenda-se

falar a Frase de Preparação em voz alta, com ênfase e

entusiasmo para proporcionar melhores resultados.

A frase deve ser repetida 3 vezes, enquanto se estimula com

toques o "Ponto do Golpe do Karatê".

R E C E I T A  B Á S I C A

P o n t o  d o

G O L P E  D E

K A R A T Ê
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Genericamente,  a Frase de Preparação  consiste em falar o

seguinte:

"Apesar de ter  tal  problema,  eu me aceito profunda e

completamente" .

Repita essa frase 3 vezes,  de preferência em voz alta

enquanto se bate no "ponto do golpe do karatê" ,  que fica

na lateral  da mão.

>> Frase Lembrete Genérica:  "Tal problema"

Você vai adaptar as Frases de Preparação e Lembrete para

o problema específico que estiver tratando.

Ex: "Apesar de estar com esta dor de cabeça ,  eu me aceito

profunda e completamente" .

> Frase Lembrete:  Dor de cabeça

Outro exemplo:

"Apesar de sentir  essa raiva,  eu me aceito profunda e

completamente" .

> Frase Lembrete:  "Raiva"

As frases também podem ser ditas de forma diferente,  exemplo:
"Mesmo tendo tal  problema, eu me aceito profunda e completamente"
"Embora eu tenha tal  problema, eu me aceito profunda e completamente"
"Apesar de ter tal  problema, eu me amo e me aceito totalmente"

Depois  de uti l izar  a  Frase de Preparação no ponto do

Karatê ,  vamos usar  a  Frase Lembrete  nos outros  pontos

da rodada da EFT.
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Localização dos terminais  energéticos que devem

ser estimulados:

A L G U M A S  D I C A S :

*  F a l a r  o  q u e  s e n t e :  p o d e  s e r  u m a  d o r  o u  q u a l q u e r

d e s c o n f o r t o  n o  c o r p o ,  u m a  e m o ç ã o ,  u m  p e n s a m e n t o

r u i m  o u  o  q u e  d e s e j a  t r a t a r .  Q u a n t o  m a i s  e s p e c í f i c o

f o r ,  m e l h o r  o  r e s u l t a d o .

E x e m p l o :

S i n t o  m u i t a  r a i v a  e  d o r  n o  e s t ô m a g o  q u a n d o  m e

l e m b r o  q u e  f u i  a g r e d i d a  v e r b a l m e n t e  p e l o  m e u  a m i g o ;

e l e  c h a m o u  m i n h a  a t e n ç ã o  n a  f r e n t e  d e  o u t r o s  a m i g o s

e  f i q u e i  m u i t o  c o n s t r a n g i d o ( a ) ;  f i q u e i  c o m  m u i t a  r a i v a

d e l e . . .
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RESUMINDO A TÉCNICA EFT EM POUCAS PALAVRAS:

• Aprenda a "Receita Básica" de cor.

•  Foque-a a qualquer problema emocional ou físico,

uti l izando um "Preparo" e uma "Frase Lembrete"

apropriados.

• Seja específico onde for possível ,  e diri ja a EFT aos

eventos emocionais de sua vida que possam estar

subjacentes ao problema.

• Quando necessário,  seja persistente até que todos os

aspectos do problema tenham sido neutralizados.
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M A N T E N H A  S U A  S A Ú D E  M E N T A L

C O M  A  T E R A P I A  E F T :

C l i q u e  a q u i  p a r a  a s s i s t i r

C l i q u e  a q u i  p a r a  a s s i s t i r

https://www.youtube.com/watch?v=AggOBzfVROk
https://www.youtube.com/watch?v=TDxJ4SVnx58
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M á r c i a  R a m o s
A t u o  c o m o  T e r a p e u t a  E F T  –  T é c n i c a  d e  L i b e r t a ç ã o

E m o c i o n a l  e  P s i c ó l o g a  c l í n i c a  d e s d e  2 0 0 1 .  A t u a

t a m b é m  c o m o  f o c a l i z a d o r a  e m  D a n ç a  C i r c u l a r

S a g r a d a  e  T e r a p e u t a  d a  M e d i c i n a  d o  T a m b o r .  

D e s e n v o l v o  a t i v i d a d e s  e m  g r u p o

( v i v ê n c i a s / w o r k s h o p s )  q u e  p o s s i b i l i t a  o

a u t o c o n h e c i m e n t o  e  a  e x p a n s ã o  d a  c o n s c i ê n c i a .

E s t o u  e s c r i t o r a ,  n ã o  p o r  v o c a ç ã o ,  m a s  p o r  m i s s ã o

d e  v i d a .  

P o r  2 3  a n o s  t r a b a l h e i  e m  e m p r e s a s  n a  á r e a  d e

R e c u r s o s  H u m a n o s ,  m a s  a o  l o n g o  d o  t e m p o  m i n h a

a l m a  f o i  m e  d i r e c i o n a n d o  p a r a  a  c a r r e i r a  s o l o ,  a t é

c h e g a r  n a  c l í n i c a  e  n o s  t r a b a l h o s  e m  g r u p o ,  q u e  é  o

q u e  A m a  f a z e r .  

S o u  u m a  b u s c a d o r a  i n c e s s a n t e  d e  m i m  m e s m a ,

m i n h a  r e l i g i ã o  é  o  A m o r ,  o  c a m i n h o  q u e  e u  s i g o  é  o

c a m i n h o  d o  m e u  c o r a ç ã o ,  p a r a  m e  c o n e c t a r  c o m  o

m e u  S e r  e  c o m  a  m u l t i d i m e n s i o n a l i d a d e  d a  v i d a .  

G r é c i a  S a n t o s
P ó s - g r a d u a d a  e m  N e u r o c i ê n c i a  e  F í s i c a  d a

C o n s c i ê n c i a ,  E s p e c i a l i s t a  e m  O r i e n t a ç ã o

E d u c a c i o n a l  e  P e d a g ó g i c a ,  G r a d u a d a  e m  P e d a g o g i a

p e l a  U n i v e r s i d a d e  d o  E s t a d o  d o  R i o  d e  J a n e i r o  –

U E R J .

A u t o r a  d o s  L i v r o s :  “ E u  v i b r o ,  T u  v i b r a s ,  T u d o  v i b r a :

C o n e x ã o  C o r p o ,  M e n t e ,  E s p í r i t o “ ,  p u b l i c a d o  e m  2 0 1 8  e

“ P e d a g o s o f i a :  a c o l h e r  e  c o n d u z i r  c r i a n ç a s  c o m

s a b e d o r i a  -  A r t e ,  C i ê n c i a ,  E s p i r i t u a l i d a d e ,

F i l o s o f i a ” .

P e s q u i s a d o r a  e  i m p l e m e n t a d o r a  d a  P e d a g o s o f i a  n a s

e s c o l a s .

P s i c o t e r a p e u t a  H o l í s t i c a  e  M e s t r e  R e i k i  U s u i

T h e t a H e a l e r  ®  ( T H I n K  –  T h e t a H e a l i n g  I n s t i t u t e  o f

K n o w l e d g e  –  B a s i c  D N A )

T e r a p e u t a  C o r p o r a l ,  F i t o t e r a p e u t a ,  A s t r ó l o g a


