salute corpo e mente
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IL TOCCO CHE LIBERA LE TUE.
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Si chiama
I T lanuova
teenic:
emozionale
fai da te, che
Ll aluta
asuperare
disturbi e
momenti no
In punta
di dita

minuti al Homo, dedicat a
picchiettarti su certi punti di viso ¢
COTpo, possono segnare la differenza tra

Eppure le tecniche di EFT (Emotional
Freedom Techniques) sono l'ultima frontiera
dei metodi di autoaluro che passano dal corpo
per arrivare alla mente. Semplici, rapide,
efficaci per tanti disturbi fisici, ansie e paure
si basano su due strategie: la focalizzazione
mentale sul problcma ¢ la stimolazione

di alcuni punti energetici dell’agopuntura

Lok arriva anche dalla scienza: uno studio
approfondito dello psicoterapeuta americano
David Feinstein per la rivista General
Psychology, ha concluso che funzionano
davvero, La spiegazione? <Attivando certi
punti riflessi, al cervello arrivano nuove
informazioni che ampliano le toe prospettive
e ridimensionano il problema che i aflligge
Allo stesso tempo, esprimere le tue sensaziond
el emozioni (la tecnica prevede la pronuncla
di frasi strategiche) aiuta a trasformarle In
sensazioni positives, dice Andrea Fred,
istruttore di EFT. Questo metodo tl aluterd a
rilassarti ¢, con la pratica regolare, aumentera

malessere e benessere. Da non credere”
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COME S| ESEGUE
LA TECNICA

Picchietta ciascuno dei punti
energetici indicati sulla
mappa qui a destra.

o)“

la tua qualita d&i vita. Provare per croder

© Se sofiri di dolori psicofisici

Perché « desturts acuti Come
4 mal ¥ 1esta 2 volte sono i
SINOMO ch wquilsbri energeticl,
che vengono aggravati dalle
emogion ¢he colleghiamo al
dolore. Allentare il nodo alla
base ansta a non soffrire pws
spega Andrea Fredh

Cosa fare "Contatta” il tuo
dolore e cheediti che intensita
ha da 1 2 10. Mentre picchietti
# punto karate sul bordo del
palmo (segut ke istruzioni qui
sopra) pronuncia kb frase o

apertura: “Anche se ora ho

un mal O testa tremenca,
QUesto pud cambiare e sta

gia cambiando” Prosequ
picchiettando tutti | 9 punti @
a ogni tappa, identifica meglio
le fitte. Per esempio; "Adesso

il dolore e pulsante”, pol al
Passaggio successivo “Mi sento
COME 4 avessi un cenchwo s
ferro attorno alla testa” Infine:
“Ora si sta scloghendo”
Quando Pratica FEFT pel volte
finché i sintomi migliorana.
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@ Se hai il timore di fallire

Perche Un collogueo, un
ESAME, UNA NUOVA OPPOrTLINLA
¢ ha un oD tTIVD IMpOrtante,
3 TeNSIONe pud remane Contro
sMentre Cé una parte O e che
@ convinta di farcela, Naltra B
frena Una voona ti dice che
non O riusciral, @ sabota le tue
rsorses, spiega Fredi. Ma I'EFT
fa prevalere la parte positiva
Cosa fare Inizia picchiettando
Il punto karate e pronuncia ad
alta voce: "Anche ¢ non riesco
a ottenere questo risultato, mé

MO comungue”. Prosegus
nella sequenza e soffermati su
Cascun punto ripetendo una
frase che guich il cambiamento
ded tuo stato d'animo in

un crescendo positivo. Per
esemps. “Ho paura & non
valere”; "Ho OO che mi serve
per vincere”; "Scelgo di
sentirmi forte”, e cosi via
Quando Puoi fare diversi ‘gir”
di EFT di seguito finche

ti senti pil forte, e ripeterh
varie volte prma dell'evento.



