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[conteudo]

Introducao
a Técnicas de Libertagdo Emocional

Vocé tem um problema que nao consegue resolver? Vocé esta preso nas garras de uma
memoria ruim? Tendo problemas para lidar com conflitos sem surtar? Ndo pode dizer
ndo? Vocé entra no modo lutar ou fugir cada vez que o chefe envia um e-mail, ou tem
uma vida sexual ausente sem licenga oficial, ou desejos de comida que saem dos
trilhos? Vocé sofre de uma doenga grave ou dor cronica, ou de um estilo de vida do
século XXI que o enche de estresse e ansiedade? A Técnica de Libertacao Emocional
(também conhecida como EFT, toque, terapia de energia, terapia de meridianos) é
uma pratica simples que pode ajuda-lo a lidar com suas preocupagdes e oferecer
alivio.

0 que é EFT e como ela pode ajudar vocé?

Entdo, o que exatamente é EFT? Tapping é uma terapia de conversa¢dao? Nao, embora
falar esteja envolvido. E acupuntura? Ndo, embora vocé toque suavemente nos pontos
de acupressao. Parece estranho? Talvez, mas nao mais estranho do que uma aula de
Zumba ou uma sessdo de acupuntura para os nao iniciados. E dificil de aprender?
Absolutamente ndo. As criangas podem facilmente aprender e usa-lo.

EFT faz parte de uma area de cura e auto-aperfeicoamento em rapido crescimento
chamada terapia energética desenvolvida por Gary Craig. Ele regularmente da as
pessoas alivio duradouro e permanente de problemas emocionais, fisicos ou
relacionados ao desempenho incomodos. Gold Standard EFT ajuda a esclarecer



problemas profundamente enraizados que causaram problemas e transtornos por
anos. O processo envolve simplesmente manter em mente os pensamentos,
sentimentos e sensagdes corporais associados a um problema-alvo, enquanto toca em
pontos calmantes na parte superior do corpo. Desde seu desenvolvimento em 1995, o
crescimento da EFT tem sido exponencial; milhdes em todo o mundo usam-no como
uma ferramenta para aliviar tensoes e traumas diariamente. Eu usei EFT para aliviar
memorias ruins e traumas, estresse, ansiedade, auto-sabotagem e muito mais. Eu
toquei nos componentes emocionais, mas lembrancas e experiéncias, e sintomas
fisicos relacionados a uma dor fisica, doenga ou enfermidade e notavelmente
testemunhados, os problemas fisicos se resolvem, desde fibromialgia até dor de
membro fantasma. Eu usei batidas para parar o sangramento em alguém apds uma
queda traumatica. Usei-o com criangas pequenas para resolver a ansiedade de
separacao, o terror e as birras e outros transtornos, e com os pais para resolver a falta
de confianca e os sentimentos de fracasso como maes e pais. Eu o usei com
empreendedores, bem como com aqueles que estdo presos para se desvencilhar e
passar com alegria para o proximo nivel de suas vidas e sucessos. Eu o usei para
ajudar as pessoas a superar problemas relacionados ao desempenho, incluindo atletas
profissionais que superaram as dificuldades de voltar ao jogo apés um acidente. Eu o
usei para parar a dor, melhorar o sono, resolver desejos, aumentar a auto-estima e a
confianca, e simplesmente acessar uma maneira mais saudavel, pacifica e conectada
de experimentar o mundo. Sério, eu tentei em quase tudo e em todos - incluindo meu
gato.

O toque funciona com todas as partes de vocé - seus sentimentos, suas sensagdes
corporais, sua mente consciente e subconsciente e o sistema de energia de seu corpo
para ajudar a resolver o trauma. Também acredito que funcione em “um nivel
quantico”, digamos assim. (Curiosamente, o fundador da EFT e Gold Standard, Gary
Craig, esta agora explorando a natureza espiritual do taping, com grande parte de seu
trabalho ndo envolvendo o taping). Todo o seu eu participa para liberar o controle que
o problema tem sobre vocé e o controle que vocé tem sobre um problema, o que pode
permitir que vocé experimente alivio em varios niveis - fisico, emocional, relacionado
ao desempenho e espiritual.

O campo terapéutico esta comecando a apreciar a importancia dos procedimentos
corporais e da terapia energética também em relacdo a cura de experiéncias
traumaticas.1Estudos cientificos indicam a eficacia do taping no tratamento de muitos
distarbios psicolégicos diferentes.2Um nimero crescente de terapeutas e
profissionais médicos, professores e lideres empresariais e outros em diversas
industrias, usam o toque para beneficiar seu trabalho em tudo, desde hospitais e
clinicas a escolas e corporagdes e muito mais. Esta até sendo introduzido em alguns
cursos de pos-graduacgdo em psicologia.

A EFT restaura sua capacidade de pensar com clareza, de experimentar uma sensac¢ao
de bem-estar e de se sentir bem novamente, independentemente das circunstancias.
Quer vocé tenha um problema fisico, perturbacdo emocional ou problema de
desempenho, a EFT pode se tornar seu eliminador de problemas pessoal e
autoaplicado. Ele aponta um foco de raio laser para um sentimento ou pensamento



dificil, problema, situagdo ou memoria e o neutraliza. Embora ndo haja garantia de que
o toque resolvera uma doenga fisica, as pessoas regularmente experimentam alivio
dos sintomas fisicos apds o colapso dos fatores emocionais e outros eventos
subjacentes aos desafios fisicos. E gratuito, facil de aprender, autoaplicavel, seguro, e
pode ser feito em qualquer lugar, a qualquer hora, sobre qualquer tema, em pessoas
de todas as idades (inclusive “pessoas” de quatro patas). Ja vi EFT salvar empregos,
amizades, saude, casamentos e sanidade. Mesmo que vocé ndo acredite que o taping
funcionara para vocé, ele pode ajudar - e rapidamente, como vocé vera nos exemplos
ao longo deste livro. EFT abre janelas que foram pintadas fechadas por anos, deixando
o ar fresco entrar. cantos e recantos empoeirados de sua vida. Trata-se de mudar seu
pensamento para que vocé possa mudar sua vida. EFT libera a carga em torno das
memarias ruins; as crengas e pensamentos limitantes, e restaura o equilibrio do seu
sistema energético, dando-lhe uma ardésia limpa. E empoderador. E gratis. Suas
aplicacdes sdo praticamente infinitas. Com este livro como guia, vocé comecara a
enfrentar os desafios que surgirem. Vocé sabera como neutralizar sistematicamente
as mas lembrancas, medos, e crengas limitantes; e vocé entendera claramente o
processo e as ferramentas que vocé pode acessar dependendo do seu alvo de toque.
Vocé vai se sentir melhor. Posso atestar isso!

Como Cheguei ao EFT

Eu estava no East Village de Manhattan, trabalhando no mercado editorial, como autor
e editor. Eu era muito bom, mas ainda melhor em recusar ofertas de carreira incriveis.
Eu tinha uma crenga arraigada: “Nao sou bom o suficiente” e, embora a realidade fosse
claramente diferente, segui a velha crenca “segura”. Por fim, deixei de publicar
totalmente impulsionado em parte pelo estresse da inseguranca e pelo medo de fazer
as coisas erradas e outras mentiras alucinantes. Eu tinha muitas crencgas limitantes,
problemas centrais e auto-sabotagem - ndo que eu entendesse dessa forma naquela
época. Avancando alguns anos: eu estava gravida de nove meses e deveria nascer a
qualquer dia, escrevendo para uma faculdade de medicina com uma vocagdao como
fitoterapeuta, negando profundamente meu longo e infeliz casamento. Eu esperava
dar a luz meu bebé em casa, e meu plano de parto de sete paginas era uma verdadeira
obra de arte.

Uma experiéncia de quase morte ndo fazia parte do plano. Devido a complicagdes de
parto e parto, meu filho recém-nascido sofreu sofrimento fetal e trauma de
nascimento, e sangrei profusamente logo depois que ele nasceu. Para amar de
verdade, é preciso abrir, e 0 nascimento do meu amado e tdo esperado filho abriu
portas de negacdo que ha muito estavam fechadas. Eles se abriram, sem volta. Anos de
experiéncias emocionais ndo processadas e ndo resolvidas borbulharam. Em meu
estado fisico enfraquecido, eu, que me certifiquei de nunca precisar de ninguém, de
repente precisava de ajuda em todos os lugares. Minha mente, corpo e espirito
simplesmente ndo conseguiam lidar com tudo de uma vez. Em um estado
enfraquecido, minha recuperacao vacilou e depois parou quando o medo aumentou. O
casamento acabou como uma amputacao, de repente, e a perda de minha satde,
dinheiro, status (uma ilusdo de qualquer maneira), amigos e bens mundanos vieram
rapidamente. Sindrome de estresse pds-traumatico, trauma hepatico, depressao pds-



parto, fibromialgia fixaram residéncia, mas agora eu tinha meu filho pequeno e minha
vida. Naqueles anos, minha critica interna ou pensamentos negativos galopavam por
caminhos como esses e eu acreditava nessas mentiras: Eu ndo posso fazer isso. Eu sou
culpado por deixar o pai do meu filho. Eu sou um fardo. Que perdedor! Eles ndo
gostam de mim. Eu ndo pertenco. Isso é muito dificil. Minhas crencas podem ter
ecoado as de outros membros da familia, inclusive os de minha linhagem.

A conversa interna compulsiva nao ajudou minha situa¢do. Em vez de reconhecer
meus pontos fortes - minha coragem, compaixao, criatividade, desenvoltura,
persisténcia e determinagdo, natureza amorosa feroz - concentrei-me em como eu era
"ruim" - minha vergonha governou. Eu acreditava que as maes ndo podiam se
relacionar comigo e ndo as culpava. Essas historias eu inventei em minha mente
brilhante, ativa e criativa! Como se algum de nds fosse realmente outra coisa senao
conectado em nossa prépria esséncia.

A fibromialgia é uma doenca para a qual a medicina ocidental ndo tem cura; Eu nao
acreditava na minha capacidade de curar, e isso me atrasou. A dor era debilitante. Eu
sofro o tempo todo. Como outras doengas autoimunes, a fibromialgia é invisivel. Vocé
ndo pode ver da mesma forma que vé uma erupg¢do cutdnea ou gesso em uma perna
quebrada. Para muitos, as pessoas com doengas autoimunes parecem preguicosas.

Enquanto eu descia a colina, muitas maos se estenderam para amparar minha queda,
incluindo as de: Irma Maria, de abengoada memoria, minha familia, algumas amigas
sabias e Reneé Brown, uma curandeira e professora intuitiva. Ela me apresentou a
EFT, comumente chamada de escutas. Surpreendentemente, quando bati, me senti
melhor.

Tudo o que fiz foi pensar em um problema preocupante e chegar a um niimero de 0 a
10 para medir o quanto o problema me incomodava naquele momento. Entao me
concentrei nesse problema enquanto batia em pontos de reducao de estresse na parte
superior do corpo e dizia uma afirmacgdo de que me aceitava. Era simples assim; Eu
nem precisava acreditar que me aceitava, que me amava ou que me perdoava - o que
era bom, porque eu nao iria me perdoar pela confusdo em que me meti. naquela época
(isso veio depois). Eu escutei e bati junto com os DVDs de treinamento de Gary Craig
(vejaRecursos de EFTpara detalhes) mesmo na hora de dormir eu os ligava e ouvia
enquanto dormia.

Buracos comegaram a aparecer em minha miséria e desesperanga, deixando a luz fluir.
Externamente, minha vida parecia a mesma, mas meu mundo interior comecgou a
mudar. Comecei a ver as coisas de forma diferente. Eu entendi agora que nao era
vergonhoso ou ruim. Eu estava apenas experimentando uma vida diferente daquela
que eu esperava e diferente de muitas outras pessoas que eu conhecia
(definitivamente ndo a vida na superficie!) Esta foi e é uma vida que estava me
aprofundando, esculpindo uma bela sabedoria, expandindo minha capacidade de
amar e ter compaixao pelos outros, levando-me a transformar padroes familiares e
culturais prejudiciais a saide e ajudando-me a entender o quao verdadeiramente
glorioso eu e todos os outros seres humanos com quem entrei em contato somos,
fomos e sempre seremos. Percebi que era uma mae muito amorosa e boa; Eu tive



muitos, muitos seres, visiveis e invisiveis, que me amaram e me apoiaram, e eu tive
uma boa sorte além do que eu poderia imaginar. A dor comegou a diminuir. A vida
comec¢ou a mudar para melhor.

No “EFT for Serious Diseases”, o primeiro de muitos workshops que eu, juntamente
com centenas de outros participantes, contou com Gary Craig e outros mestres de EFT
compartilhando ensino e trabalhando com pessoas no palco, testemunhei pessoas
experimentando alivio de traumas emocionais graves e/ou sintomas fisicos . Eles
experimentaram descobertas e insights emocionais profundos, e eu também, tocando
junto com todos os outros na platéia. Nds “pegamos beneficios”, recebendo resultados
em nossos proprios problemas, porque é assim que EFT funciona. Como a Mae
Natureza, tocar indiscriminadamente chuveiros de cura.

Testemunhei a dissolucdo dos desejos e vicios nocivos das pessoas. A questdo nao era
o desejo, mas as necessidades subjacentes ndo atendidas, memorias traumaticas
esquecidas ou fortemente lembradas (e as vezes esquecidas boas lembrangas),
crencas limitantes, percepg¢des distorcidas e mecanismos de enfrentamento
superados. Entdo, minha fibromialgia aliviou e finalmente desapareceu. Terminei de
me curar? Vocé também pode perguntar se eu terminei de aprender. Cada dia é uma
oportunidade e uma escolha para crescer, aprender, curar, amar e permanecer
conectado com o que realmente importa - a verdade além do que vemos com nossos
olhos. Sobre aquela experiéncia que tive ha tanto tempo, quando “perdi” tudo? Na
verdade, essa foi a oportunidade divina para eu me conectar profundamente com
quem eu sou; aprender a experimentar a verdadeira intimidade; para incorporar o
amor feroz de uma mae pelo ser sagrado confiado aos seus cuidados - meu incrivel,
glorioso, filho sempre surpreendente com quem desfruto de um relacionamento
amoroso, alegre, vivo e fluindo como um rio profundo e nutritivo; e ter compaixao,
compreensao e aceitagdo para sentar-se com os outros em sua dor e ajuda-los a se
ajudarem em minha pratica de EFT. A porta que se abriu ap6s o nascimento do meu
filho foi a maior béng¢do da minha vida. De jeito nenhum eu teria desistido de todas
aquelas outras coisas que pareciam tao reais sem uma experiéncia de quase morte!
Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e retomei minha redacdo e negdcios
editoriais de uma forma que também funciona para mim. Junto com uma vida que
segue carregada de possibilidades. Esta cada vez melhor, a medida que continuo a
lembrar que tudo se trata de conexao - primeiro com o Eu, depois com os outros e
minha crenca de que, no fundo, somos todos um. e fluindo profundo rio nutritivo de
um relacionamento; e ter compaixdo, compreensao e aceitagdo para sentar-se com 0s
outros em sua dor e ajuda-los a se ajudarem em minha pratica de EFT. A porta que se
abriu ap6s o nascimento do meu filho foi a maior bén¢do da minha vida. De jeito
nenhum eu teria desistido de todas aquelas outras coisas que pareciam tdo reais sem
uma experiéncia de quase morte! Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e
retomei minha redagdo e negdcios editoriais de uma forma que também funciona para
mim. Junto com uma vida que segue carregada de possibilidades. Esta cada vez
melhor, a medida que continuo a lembrar que tudo se trata de conexdo - primeiro com
o Eu, depois com os outros e minha crenga de que, no fundo, somos todos um. e
fluindo profundo rio nutritivo de um relacionamento; e ter compaixao, compreensao e



aceitacdo para sentar-se com os outros em sua dor e ajuda-los a se ajudarem em
minha pratica de EFT. A porta que se abriu apés o nascimento do meu filho foi a maior
bénc¢do da minha vida. De jeito nenhum eu teria desistido de todas aquelas outras
coisas que pareciam tdo reais sem uma experiéncia de quase morte! Tenho uma
pratica de ensino - ndo apenas EFT - e retomei minha redacao e negocios editoriais de
uma forma que também funciona para mim. Junto com uma vida que segue carregada
de possibilidades. Esta cada vez melhor, a medida que continuo a lembrar que tudo se
trata de conexao - primeiro com o Eu, depois com os outros e minha crenca de que, no
fundo, somos todos um. e aceitagao para sentar com os outros em sua dor e ajuda-los a
se ajudarem em minha pratica de EFT. A porta que se abriu ap6s o nascimento do meu
filho foi a maior béng¢do da minha vida. De jeito nenhum eu teria desistido de todas
aquelas outras coisas que pareciam tdo reais sem uma experiéncia de quase morte!
Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e retomei minha redagdo e negdcios
editoriais de uma forma que também funciona para mim. Junto com uma vida que
segue carregada de possibilidades. Esta cada vez melhor, a medida que continuo a
lembrar que tudo se trata de conexao - primeiro com o Eu, depois com os outros e
minha crenca de que, no fundo, somos todos um. e aceitagdo para sentar com o0s
outros em sua dor e ajuda-los a se ajudarem em minha pratica de EFT. A porta que se
abriu ap6s o nascimento do meu filho foi a maior bénc¢cdo da minha vida. De jeito
nenhum eu teria desistido de todas aquelas outras coisas que pareciam tao reais sem
uma experiéncia de quase morte! Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e
retomei minha redagdo e negocios editoriais de uma forma que também funciona para
mim. Junto com uma vida que segue carregada de possibilidades. Esta cada vez
melhor, a medida que continuo a lembrar que tudo se trata de conexdo - primeiro com
o Eu, depois com os outros e minha crenga de que, no fundo, somos todos um. De jeito
nenhum eu teria desistido de todas aquelas outras coisas que pareciam tao reais sem
uma experiéncia de quase morte! Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e
retomei minha redagdo e negocios editoriais de uma forma que também funciona para
mim. Junto com uma vida que segue carregada de possibilidades. Esta cada vez
melhor, a medida que continuo a lembrar que tudo se trata de conexao - primeiro com
o Eu, depois com os outros e minha crenga de que, no fundo, somos todos um. De jeito
nenhum eu teria desistido de todas aquelas outras coisas que pareciam tdo reais sem
uma experiéncia de quase morte! Tenho uma pratica de ensino - ndo apenas EFT - e
retomei minha redagdo e negdcios editoriais de uma forma que também funciona para
mim. Junto com uma vida que segue carregada de possibilidades. Esta cada vez
melhor, a medida que continuo a lembrar que tudo se trata de conexao - primeiro com
o Eu, depois com os outros e minha crenca de que, no fundo, somos todos um.

Além das certificagdes de conclusao e certificagdes que ganhei no inicio em associagao
com o trabalho inicial de EFT de Gary Craig, sou um de um pequeno nimero de
praticantes de EFT que ganhou a credencial de praticante ACP-EFT da Association for
Comprehensive Energy Psychology (ACEP), sob a direc¢do, orientacdo e treinamento
extensivo de Tina Craig no uso do Gold Standard EFT. Também ganhei a credencial de
Praticante Avangado da AAMET (Associa¢do para o Avango das Técnicas de Energia
Meridiana). Eu ensino e ofereco demonstracdes e workshops e grupos continuos
sobre escutas. Praticas adicionais de aprimoramento do corpo, da mente e do espirito



