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A Al'angolo esterno dell'vcchio

MAI PROVATO
IL TAPPING?

Quando arriva I'emicrania o sale
lo stress puoi ritrovare il benessere
con pochi, facili gesti. Questi
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Alleviare un attacco di mal di testa o Pansia prima di un

colloquio importante. Tenere sotto controllo Jo stress

ola fame nervosa. [l rutto semplicemente usandoil “tapping”,

cioe picchiettando alcuni punti del corpo. Detro cosi sembra

una magia, invece ¢ una nuova autocura chiamata Eft

(Emotional freedom techniques) la cui validica & stata provata

da 8 studi condotti dallo psicoterapeuta amenicano

Davii Feinstein e pubblicati sulla rivista General Psychology:

Risultato: 1a Eft ¢ efficace per migliorare sia i

malesseri psicologics sia i disturbi psi ici

LA TECNICA Sitratta di una specie di agopuntura /

perdcon i polpastrelli. Si basa sugli stessi principi defla medicina

cmscagsocsmmrdxam.tamhmvmhhlmgoanh,
secondo gli orientall, scorve Penergiavitale di
andoquesmsxbloccamcpnlwcpmnu,amvamﬁ {
malesseri sia fisici sia psicologicie spicga listruttore di Eft

Andirea Fredi, tra i prinni a praticarks in Tualix.

COME SI PRATICA Scguendounasequenza

precisa si danno dei keggen colpetti sui punti

cosiddetti energetici. E, nel frattempo, ¢i si concentra sul AN ’

proprio malessere, pronunciando le frasi chelo VERSO L ARMON'A

descrivono meglio (nel box qui a destra trovile parole ei ’ N W L B A e S

gesti per metterka in pratica). :

CHE COSA SI OTTIENE | picchiettamento

eil fatro di focalizzare la coscienza sul malessere lanno un
effetto sul sistema nervoso che ritrova

una situazsone di equilibrio. Si riduce Ia produzione di

cortisolo, 'ormone dello stress, e si aumenta quella

della serotoning, il neurotrasmettitore del buonumore.

GLI INDIRIZZI PER IMPARARE

Vuoi provare I'Eft sotto kb guida di un istruttore? Basta un giomo
di corso (costo da 100 euro). Sul sito www.cftitalia.it trovi tutte le
informazioni pius il calendario con le date. Per esercitarti puoi
scaricare gratis anche |l libeo di Andrea Fredi If nuovo codice def
benessere, Oppure guarda il tutorial Tapping per turti su YouTube.



