
EFT 

 

Înainte de începerea bătăilor pe punctele de pe corp trebuie parcurse următoarele etape: 

a) Identifică situaţia din viaţa ta care generează stres. Descrie-o în câteva cuvinte: ............................................ 

b) Identifică sentimentul negativ pe care ţi-l dă această situaţie care te preocupă (de exemplu „teamă că banii nu sunt 

suficienţi”). Dă o notă acestui sentiment pe o scară de la 1 (nu te stresează deloc) la 10 (stres maxim).  

c) Identifică sentimentul pozitiv pe care vrei să-l simţi şi care, de cele mai multe ori, este opusul sentimentului 

negativ (de exemplu: relaxare, bucurie, armonie). 

 
 

Pas 1. (Acordaj) 

 Bate în punctul „karate” în timp ce spui 

„Deşi simt …. (sentimentul negativ) pentru că ... (situația care generează stres) mă iubesc şi mă accept profund şi 

complet”. Spune această frază de 3 ori în timp ce lovești pe punctul ”karate”. 

Pas 2. 

Spune “Simt …. (sentimentul negativ)” în timp ce lovești ușor pe cele 8 puncte de bătaie, începând cu punctul 

“Sprânceană”, apoi, în ordine – latarel ochi, sub ochi, sub nas, bărbie, claviculă, subraţ, creştetul capului. Treci de 

două ori prin punctele de bătaie. 

Pas 3. 

Spune “Aleg acum să mă eliberez de… (sentimentul negativ)” în timp ce lovești ușor pe cele 8 puncte de bătaie, 

începând cu punctul “Sprânceană”, apoi, în ordine – latarel ochi, sub ochi, sub nas, bărbie, claviculă, subraţ, 

creştetul capului. Treci de două ori prin punctele de lovire. 

Pas 4. 

Spune “Sunt în siguranţă dacă mă detașez de… (sentimentul negativ)” în timp ce lovești ușor pe cele 8 puncte de 

lovire, începând cu punctul “Sprânceană”, apoi, în ordine – latarel ochi, sub ochi, sub nas, bărbie, claviculă, 

subraţ, creştetul capului. Treci o singură dată ori prin punctele de lovire. 

Pas 5. 

Spune “Aleg acum să simt… (sentimentul pozitiv pe care vrei să-l experimentezi)” în timp ce lovești ușor pe cele 

8 puncte de lovire, începând cu punctul “Sprânceană”, apoi, în ordine – latarel ochi, sub ochi, sub nas, bărbie, 

claviculă, subraţ, creştetul capului. Treci de două ori ori prin punctele de lovire. 
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Poți folosi EFT în 5 pași pentru următoarele situații: 

- Diminuarea până la eliminare a unei dureri fizice: 

Pas 1. Deși mă doare ...(numește locul) mă iubesc și mă accept profund și complet x 3 ori pe ”karată” 

Pas 2. Mă doare ...(numește locul) x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 3. Aleg acum să mă eliberez de această durere x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 4. Sunt în siguranță dacă mă eliberez de această durere x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 5. Numește locul ... este perfect sănătos x 2 ture lovind pe fiecare punct 

 

- Eliminarea unui obicei contraproductiv: 

Pas 1. Deși ...(numește obiceiul contraproductiv) mă iubesc și mă accept profund și complet x 3 ori pe 

”karată” 

Pas 2. Numește obiceiul contraproductiv) x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 3. Aleg acum să mă eliberez de ... (numește obiceiul contraproductiv)   x 2 ture 

Pas 4. Sunt în siguranță dacă mă eliberez de ... (numește obiceiul contraproductiv) x 2 ture 

Pas 5. Aleg acum să ... numește obiceiul pozitiv x 2 ture. 

 

- Diminuarea până la eliminare a unei convingeri contraproductive: 

Pas 1. Deși cred că ...(numește convingerea contraproductivă) mă iubesc și mă accept profund și 

complet x 3 ori pe ”karată” 

Pas 2. Cred că...(numește convingerea contraproductivă) x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 3. Aleg acum să mă eliberez de această convingere  x 2 ture 

Pas 4. Sunt în siguranță dacă mă eliberez de această convingere  x 2 ture 

Pas 5. Aleg acum să cred că ...(numește convingerea productivă) x 2 ture. 

 

- Dezactivarea unei semințe negative: 

Pas 1. Deși am făcut ...(numește sămânța negativă) mă iubesc și mă accept profund și complet x 3 ori pe 

”karată” 

Pas 2. Am făcut ...(numește sămânța negativă) x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 3. Aleg acum să nu mai fac acest lucru în viitor   x 2 ture 

Pas 4. Sunt în siguranță dacă nu mai fac acest lucru în viitor    x 2 ture 

Pas 5. Aleg acum să fac ... numește sămânța pozitivă x 2 ture. 

 

- Diminuarea până la eliminarea a unei situații care te deranjează: 

Pas 1. Deși experimentez ...(numește situația negativă) mă iubesc și mă accept profund și complet x 3 

ori pe ”karată” 

Pas 2. Experimentez ...( numește situația negativă) x 2 ture lovind pe fiecare punct 

Pas 3. Aleg acum să mă eliberez de această situație   x 2 ture 

Pas 4. Sunt în siguranță dacă mă eliberez de această situație    x 2 ture 

Pas 5. Aleg acum să experimentez ... numește situația pozitivă x 2 ture. 

 

 


