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O QUE E EFT?

Desenvolvida pelo engenheiro americano Gary
Craig, A EFT, sigla em inglés para Emotional
Freedom Techniques (Técnicas de Libertacao
Emocional), é baseada na premissa de que
emoc¢oOes negativas sao causadas por um
desequilibrio energético no corpo.

A técnica trabalha para equilibrar essa energia
em desordem, por meio do desbloqueio da
circulacdo energética através de pequenos
toques com os dedos nos pontos de acupuntura,
enquanto se concentra em alguma questao
especifica a ser tratada, auxiliando na liberacao
da carga emocional negativa, trazendo alivio
fisico e mental imediato.
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Se vocé esta ¥ -

cansado de se
sentir preso em %
suas emocoes e
lutando para
encontrar alivio, a
EFT pode ser a
solucao que vocé
precisa
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A EFT é uma oOtima ferramenta que pode
ajudar a liberar Dbloqueios emocionais,
traumas, aliviar o estresse e melhorar a saﬁde
fisica e mental.

BENEFICIOS DA EFT:

e Alivio do estresse, liberacao de tensoes;

« Elimina angustia, tristeza, medo, ansiedade,
culpa, raiva;

e Limpa a confusio mental trazendo clareza
para tomadas de decisoes;

e Identificaciao de medos e outras cargas
emocionais que causam estagnacoes;

« Reconhecer e nomear sentimentos e
sensacoes que desestabilizam o emocional e
0 campo energetico;

e Limpeza de crencas limitantes;

e Restauracao energética (mais animo e
vitalidade);

« Elevacdo da autoestima (resgatar o amor
proprio).
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POR QUE FAZER TERAPIA
COM A EFT?

A EFT é uma técnica muito simples e facil de ser
aplicada.

Alivio significativo em suas emoc¢des em apenas
algumas rodadas de EFT.

EFT é uma técnica complementar que pode ser
usada em conjunto com outras formas de terapia.

Qualquer um pode aprender e praticar EFT.
Técnica nao-invasiva fisicamente. A EFT é uma

técnica de autocura que esta ao seu alcance a todo
instante.
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O QUE PODE SER TRATADO COM A EFT -
ACUPUNTURA EMOCIONAL SEM AGULHAS?

Basicamente, qualquer sentimento negativo:

raiva

magoa

tristeza

culpa

frustracao

fobias: claustrofobia, medo de altura, de multidao,
medo de falar em publico, medo de dirigir, medo de
animais e insetos etc.

- memorias traumaticas (de acidentes, violéncia,
sequestro, assalto, de guerra), transtorno do estresse
poOs traumatico etc.

Pode-se ainda tratar com sucesso casOS COmMO:
ansiedade, obesidade, vicios (cigarro, bebida,
drogas), roer unhas, depressao, sindrome do panico,
problemas de relacionamento entre outros.

Eficaz também para tratar dores: dores cronicas ou
nao, enxaqueca e todo tipo de dor de cabeca, dor na
coluna, dores nas juntas, dores nos tendoes, coélicas
menstruais. Geralmente tem resultados muito
rapidos no alivio das dores em geral.

A CARGA EMOCIONAL DAS EXPERIENCIAS NEGATIVAS SE ACUMULA
DENTRO DE NOS EM FORMA DE ENERGIA BLOQUEADA NOS
MERIDIANOS, QUE SAO OS CANAIS ENERGETICOS.
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AUTOSSABOTAGEM

DEPRESSAD
Ganhos Sentimentos Crengas
Secundarios Negativos Negativas
l I
-Atencdo da familia - Isso ndo tem cura
- Desculpa para ndo - Raiva, Magoas,
trabalhar, estudar, vitima, culpa, - E um mal crénico
se relacionar frustracs
- N3o se e ra;ces., - Eu herdei, ndo tem
» traumas, tristeza -
responsabilizar — jeite
- Ser triste para N
acompanhar a | - E orginico
depressdo de outro i e
PI ; Lista de eventos & gandtico
familiar. especificos que
trazem a tona os
sentimentos citados
acima
Doencas cronicas, degenerativas, depressao, vicios,

obesidade, entre outros, sio casos que tém por tras um grau
mais complexo de reversio psicologica, ou seja, existem
mais assuntos por “baixo dos panos” que devem ser tratados.
Estes casos sdo, na verdade, o somatorio de varios problemas

menores.
Mas tudo isto tem solucgio!

E s6 verificar o que esta por tras, quais sio os ganhos
secundarios, os sentimentos e crenc¢as negativas que
sustentam a pessoa no estado em que ela se encontra, ou
seja, € s6 descobrir quais sio os problemas menores que

compoe o grande problema.
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= e
RECEITA BASICA

>> Frase de preparacao - Importantissima. A EFT combina
sempre o ato de falar ao mesmo tempo que estimulamos pontos
de acupuntura. Existe um modelo de frase que vocé deve seguir
para iniciar a sua "rodada de EFT".

Esta Frase de Preparacio serve para anular uma possivel
Reversdao Psicolégica (que foi mencionada anteriormente) que
possa existir, permitindo que a "rodada da Receita Basica" seja
bem-sucedida. Ao formular esta frase, vocé ira encaixar o

problema que deseja tratar.

Modelo genérico de Frase de Preparacao:

"Embora eu tenha esse problema (no lugar da palavra "problema” vocé
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 Preparacio em voz alta, com énfase e

entusiasmo para proporcionar melhores resultados.

A frase deve ser repetida 38 vezes, enquanto se estimula com
toques o "Ponto do Golpe do Karaté".

Ponto do
GOLPE DE

KARATE
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Depois de utilizar a Frase de Preparaciao no ponto do
Karaté, vamos usar a Frase LLembrete nos outros pontos
da rodada da EFT.

Ponto do Karaté

Genericamente, a Frase de Preparacao consiste em falar o

seguinte:
"Apesar de ter tal problema, eu me aceito profunda e
completamente".

Repita essa frase 3 vezes, de preferéncia em voz alta
enquanto se bate no "ponto do golpe do karaté", que fica
na lateral da mao.

>> Frase Lembrete Genérica: "Tal problema"
Vocé vai adaptar as Frases de Preparacdo e Lembrete para
o problema especifico que estiver tratando.

Ex: "Apesar de estar com esta dor de cabe¢a, eu me aceito
profunda e completamente”.
> Frase Lembrete: Dor de cabeca

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"
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Localizacao dos terminais energéticos que devem
ser estimulados:

* 2 -Topo da cabega
3 - Inicio da sobrancelha

—* 4 - Lateral do olho
5 - Embaixo do olho

6 - Embaixo do nariz
7 - Embaixo da boca

B-0Ossoda
clavicula

9 - Embaixo da axila

1-Ponto karaté

ALGUMAS DICAS:

* Falar o que sente: pode ser uma dor ou qualquer
desconforto no corpo, uma emo¢iao, um pensamento
ruim ou o que deseja tratar. Quanto mais especifico

for, melhor o resultado.

Exemplo:

Sinto muita raiva e dor no estomago quando me
lembro que fui agredida verbalmente pelo meu amigo;
ele chamou minha atencao na frente de outros amigos
e fiquei muito constrangido(a); fiquei com muita raiva
dele...
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RESUMINDO A TECNICA EFT EM POUCAS PALAVRAS:
» Aprenda a "Receita Basica" de cor.

e Foque-a a qualquer problema emocional ou fisico,
utilizando um "Preparo’" e wuma "Frase Lembrete"
apropriados.

» Seja especifico onde for possivel, e dirija a EFT aos
eventos emocionais de sua vida que possam estar
subjacentes ao problema.

* Quando necessario, seja persistente até que todos os
aspectos do problema tenham sido neutralizados.
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MANTENHA SUA SAUDE MENTAL
COM A TERAPIA EFT:

CURA EMOCIONAL ATRAVES DAEFT

Clique aqui para assistir

EFT

Tocreca de Libertacdo Emocional

Técnica simples de
AUTOCURA

29:29

Clique aqui para assistir



https://www.youtube.com/watch?v=AggOBzfVROk
https://www.youtube.com/watch?v=TDxJ4SVnx58
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Grécia Santos

Po6s-graduada em  Neurociéncia e Fisica da
Consciéncia, Especialista em Orientagdo
Educacional e Pedagdgica, Graduada em Pedagogia
pela Universidade do Estado do Rio de Janeiro -
UER].

Autora dos Livros: “Eu wvibro, Tu vibras, Tudo vibra:
Conexdo Corpo, Mente, Espirito”, publicado em 2018 e
“Pedagosofia: acolher e conduzir criangas com
sabedoria - Arte, Ciéncia, Espiritualidade,
Filosofia”.

Pesquisadora e implementadora da Pedagosofia nas
escolas.

Psicoterapeuta Holistica e Mestre Reiki Usui

ThetaHealer ® (THInK - ThetaHealing Institute of
Knowledge - Basic DNA)

Terapeuta Corporal, Fitoterapeuta, Astréloga

Marcia Ramos

Atuo como Terapeuta EFT - Técnica de Libertagio
Emocional e Psicéloga clinica desde 2001. Atua
também como focalizadora em Dang¢a Circular
Sagrada e Terapeuta da Medicina do Tambor.

Desenvolvo atividades em grupo
(vivéncias/workshops) que possibilita o
autoconhecimento e a expansao da consciéncia.
Estou escritora, ndo por voca¢dao, mas por missdo
de vida.

Por 28 anos trabalhei em empresas na area de
Recursos Humanos, mas ao longo do tempo minha
alma foi me direcionando para a carreira solo, até
chegar na clinica e nos trabalhos em grupo, que é o
que Ama fazer.

Sou uma buscadora incessante de mim mesma,
minha religido é o Amor, o caminho que eu sigo é o
caminho do meu cora¢do, para me conectar com o
meu Ser e com a multidimensionalidade da vida.



