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Punctul ,karate”

Inainte de inceperea batiilor pe punctele de pe corp trebuie parcurse urmitoarele etape:

a)
b)

c)

Identifica situatia din viata ta care genereaza stres. Descrie-0 TN CAtEVA CUVINTE: .....ccevverivveveieiieveseeieieneeas
Identificd sentimentul negativ pe care ti-1 da aceasta situatie care te preocupa (de exemplu ,,teama ca banii nu sunt
suficienti””). Da o nota acestui sentiment pe o scard de la 1 (nu te streseaza deloc) la 10 (stres maxim).

Identifica sentimentul pozitiv pe care vrei sa-1 simti si care, de cele mai multe ori, este opusul sentimentului
negativ (de exemplu: relaxare, bucurie, armonie).

Pas 1. (Acordaj)

Pas 2.

Pas 3.

Pas 4.

Pas 5.

R

Bate in punctul ,,karate” in timp ce spui
,Desi simt .... (sentimentul negativ) pentru ca ... (situatia care genereazd stres) ma iubesc si ma accept profund si
complet”. Spune aceasta fraza de 3 ori in timp ce lovesti pe punctul “karate”.

Spune “Simt .... (Sentimentul negativ)” in timp ce lovesti usor pe cele 8 puncte de bataie, incepand cu punctul
“Spranceana”, apoi, in ordine — latarel ochi, sub ochi, sub nas, barbie, clavicula, subrat, crestetul capului. Treci de
doua ori prin punctele de bataie.

Spune “Aleg acum sa ma eliberez de... (sentimentul negativ)” in timp ce lovesti usor pe cele 8 puncte de bataie,
incepand cu punctul “Spranceana”, apoi, in ordine — latarel ochi, sub ochi, sub nas, barbie, clavicula, subrat,
crestetul capului. Treci de doud ori prin punctele de lovire.

Spune “Sunt in sigurantda daca ma detasez de... (sentimentul negativ)” in timp ce lovesti usor pe cele 8 puncte de
lovire, incepand cu punctul “Spranceana”, apoi, in ordine — latarel ochi, sub ochi, sub nas, barbie, clavicula,
subrat, crestetul capului. Treci o singura daté ori prin punctele de lovire.
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Spune “Aleg acum sa simt... (sentimentul pozitiv pe care vrei sa-l experimentezi)” in timp ce lovesti usor pe cele
8 puncte de lovire, incepand cu punctul “Spranceand”, apoi, in ordine — latarel ochi, sub ochi, sub nas, barbie,

claviculd, subrat, crestetul capului. Treci de doua ori ori prin punctele de lovire.



Poti folosi EFT in 5 pasi pentru urmitoarele situatii:
Diminuarea pana la eliminare a unei dureri fizice:

Pas 1. Desi ma doare ...(numeste locul) ma iubesc si ma accept profund si complet x 3 ori pe “’karata”
Pas 2. Ma doare ...(numeste locul) X 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 3. Aleg acum sd ma eliberez de aceasta durere x 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 4. Sunt 1n siguranta daca ma eliberez de aceasta durere x 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 5. Numeste locul ... este perfect sanatos X 2 ture lovind pe fiecare punct

Eliminarea unui obicei contraproductiv:

Pas 1. Desi ...(numeste obiceiul contraproductiv) ma iubesc si ma accept profund si complet x 3 ori pe
“karata”

Pas 2. Numeste obiceiul contraproductiv) X 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 3. Aleg acum sa ma eliberez de ... (numeste obiceiul contraproductiv) X 2 ture

Pas 4. Sunt 1n siguranta daca ma eliberez de ... (numeste obiceiul contraproductiv) X 2 ture

Pas 5. Aleg acum sa ... numeste obiceiul pozitiv X 2 ture.

Diminuarea panai la eliminare a unei convingeri contraproductive:

Pas 1. Desi cred ca ...(numeste convingerea contraproductiva) ma iubesc si ma accept profund si
complet x 3 ori pe “karatd”

Pas 2. Cred ca...(numeste convingerea contraproductiva) X 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 3. Aleg acum sd ma eliberez de aceasta convingere x 2 ture

Pas 4. Sunt 1n siguranta dacd ma eliberez de aceasta convingere x 2 ture

Pas 5. Aleg acum sa cred ca ...(numeste convingerea productiva) X 2 ture.

Dezactivarea unei seminte negative:

Pas 1. Desi am facut ...(numeste samdnta negativa) ma iubesc si ma accept profund si complet x 3 ori pe
“karata”

Pas 2. Am facut ...(numeste samdnta negativa) x 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 3. Aleg acum sa nu mai fac acest lucru n viitor x 2 ture

Pas 4. Sunt in siguranta daca nu mai fac acest lucru in viitor x 2 ture

Pas 5. Aleg acum sa fac ... numeste samdnta pozitiva X 2 ture.

Diminuarea pana la eliminarea a unei situatii care te deranjeaza:

Pas 1. Desi experimentez ...(numeste situatia negativa) ma iubesc si ma accept profund si complet x 3
ori pe “’karatd”

Pas 2. Experimentez ...( numeste situatia negativa) X 2 ture lovind pe fiecare punct

Pas 3. Aleg acum sa ma eliberez de aceasta situatie x 2 ture

Pas 4. Sunt in sigurantd dacd ma eliberez de aceasta situatie x 2 ture

Pas 5. Aleg acum sa experimentez ... numeste situatia pozitiva X 2 ture.



