
  [image: ]


  EFT


  Tapping per le affermazioni positive



  [image: Logo Area51]


  © 2015 Area51 Publishing s.r.l., San Lazzaro di Savena (Bologna)


  Prima edizione ebook Area51 Publishing: © settembre 2015


  L’esercizio giudato è a cura di: Robert James


  Voce dell’esercizio giudato: Francesca Fuiano


  Immagine di copertina: © Thinkstockphotos


  Musiche: © Audiojungle, IStock


  Cover e sviluppo ebook: © Area51 Publishing


  



  L’autore


  Robert James è NLP Master Practitioner e lavora da molti anni come coach e professionista per privati e aziende. Ricercatore assiduo dei migliori sistemi per la crescita personale e lo sviluppo delle potenzialità umane, utilizza in modo integrato diverse discipline apprese nella sua lunga esperienza e le applica principalmente per migliorare la qualità del lavoro e della vita personale. Per Area51 Publishing ha pubblicato Le regoli essenziali della leadership (ebook e libro cartaceo), Come ascoltare gli altri e farseli amici (ebook) e cura inoltre le serie di tecniche guidate in audio sulla PNL e l’EFT.


  



  Se intendi condividere questo ebook con un’altra persona, ti chiediamo cortesemente di scaricare una copia a pagamento per ciascuna delle persone a cui lo vuoi destinare. Se stai leggendo questo ebook e non lo hai acquistato, ti chiediamo, se ti piace, di acquistarne anche una copia a pagamento, al fine di poterci permettere di far crescere il nostro lavoro e di offrirti sempre più titoli e una qualità sempre maggiore. Grazie per il tuo aiuto e per aver rispettato il lavoro dell’autore e dell’editore di questo testo.


  L’autore di questo ebook non dispensa consigli medici né prescrive l’uso di alcuna tecnica come forma di trattamento per problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. L’intento dell’autore è semplicemente quello di offrire informazioni di natura generale per aiutarvi nella vostra ricerca del benessere. Nel caso in cui usaste le informazioni contenute in questo ebook per voi stessi, che è un vostro diritto, l’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità delle vostre azioni.
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  La serie

  Dime EFT


  Strumenti per la tua crescita personale e il tuo miglioramento quotidiano. Strumenti per esprimere al massimo il tuo potenziale e migliorare la qualità della tua vita. Strumenti semplici, pratici, diretti, a un prezzo straordinariamente conveniente. è questo lo spirito con cui abbiamo progettato la serie dei “Dime EFT”.


  Perché il nome “Dime”? Perché nel nome richiamiamo le “Dime Novels”, romanzi a bassissimo costo (costavano un “dime”, cioè dieci centesimi di dollaro) che si diffusero negli Stati Uniti dalla seconda metà del diciannovesimo secolo e costituirono uno dei primi grandi esempi di cultura di massa e di diffusione per tutti della narrativa e della cultura.


  Lo spirito delle dime novels si reincarna nella linea dei dime tools di Area51 Publishing, potenti e sofisticati strumenti composti di testo e audio creati per aiutarti nel tuo lavoro di ogni giorno su te stesso, al costo di meno di un euro. L’obiettivo è che anche la crescita personale, il miglioramento quotidiano che ognuno di noi può realizzare con se stesso, il potenziamento delle nostre capacità individuali, la costruzione giorno dopo giorno della qualità della nostra vita, in ogni settore e in ogni momento, diventino sempre più di massa. Perché tutti meritiamo il meglio.


  L’Editore


  



  



  La linea “Dime Tools” comprende le seguenti serie:


  



  . Dime Guided Imagery


  . Dime Training Autogeno


  . Dime Il Segreto


  . Dime PNL


  . Dime Mindfulness


  . Dime Meditation (serie sulla meditazione)


  . Dime Visualization (serie sulla visualizzazione)


  . Dime Relax (serie sul rilassamento)


  . Dime Breathing (serie sulla respirazione)


  . Dime Focusing (serie sulla concentrazione)


  . Dime Prayer (serie sulla preghiera)


  
    Nota


    All’interno dell’ebook troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming. Al termine dell’esercizio troverai invece il link per il download completo dell’audiolibro.

  


  Introduzione al tapping

  per le affermazioni positive


  L’EFT è un meraviglioso sistema per il riequilibrio psichico ed emozionale, per il rilascio delle energie sabotanti e per la liberazione del potenziale che ogni essere umano possiede. Unendo la pressione sui punti energetici interconnessi ai meridiani ad affermazioni, visualizzazione e concentrazione emozionale, permette il ripristino di uno stato di equilibrio psicofisico che oltre a dissolvere le emozioni negative, favorisce il radicamento subconscio delle credenze potenzianti.


  Per formarti un’idea schematica ma operativa, puoi immaginare il subconscio come un serbatoio funzionante in due sensi: svuotamento e riempimento. Con l’EFT svuoti il subconscio da credenze autosabotanti e autolimitanti, stress, ed energie negative, e lo riempi di credenze fortificanti e potenzianti e di energia positiva e costruttiva.


  In questo modo utilizzerai il tapping per le affermazioni positive.


  


  Come creare un’affermazione positiva efficace


  La prima cosa che acquisirai, preliminare all’esecuzione della tecnica di EFT, è come creare un’affermazione positiva efficace; così potrai creare le tue affermazioni e utilizzare la tenacia nel modo più efficace per te, perché nessuna affermazione “preconfezionata” può avere gli stessi effetti sul tuo sistema di un’affermazione creata da te.


  


  L’integrazione emisferica


  Prima dell’esecuzione della tecnica di EFT ti proporrò poi una tecnica preliminare di integrazione emisferica. Le tecniche di integrazione emisferica, mutuate dalla Kinesiologia, ti avviano a una profonda “centratura” e concentrazione su te stesso e sono un validissimo strumento preliminare per eseguire al meglio la tecnica successiva. Esegui perciò la tecnica di integrazione emisferica prima di ogni sessione di EFT.


  



  Nota: prima di ogni sessione significa non prima di ogni affermazione. Se decidi di utilizzare il tapping per più affermazioni in un’unica sessione è sufficiente effettuare la tecnica di integrazione emisferica una sola volta. Se invece fai passare più di un’ora da una sessione a un’altra allora è consigliabile ripetere anche l’integrazione emisferica.
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  Come creare un’affermazione positiva efficace


  Prima di iniziare la tecnica devi definire le affermazioni positive che intendi potenziare con l’EFT.


  Le affermazioni possono essere di qualsiasi tipo, generali o specifiche.


  


  Affermazioni sul successo economico


  Ecco alcuni esempi di affermazioni generali che riguardano il rilascio dello stress verso il denaro e il successo economico e il potenziamento del proprio potere di creazione di denaro e ricchezza.


  . Io amo il denaro e il denaro mi ama;


  . Mi circondo di abbondanza e ricchezza;


  . La mia vita è piena di abbondanza e ricchezza;


  . L’universo agisce per creare la mia ricchezza;


  . L’universo mi ama e mi dona ricchezza;


  . Mi merito la ricchezza;


  . Mi merito di guadagnare grandi somme di denaro;


  . Sono un creatore infinito di ricchezza;


  . Ho una fiducia incrollabile nella mia capacità di diventare ricco.


  


  Ecco invece alcuni esempi di affermazioni legate a situazioni specifiche.


  . So che il mio colloquio di lavoro andrà benissimo;


  . Sono certo che [specifico posto di lavoro] è già mio;


  . Sono certo che oggi farò una vendita meravigliosa;


  . Mi merito di ottenere la promozione;


  . Sono certo di trovare tutti i soldi che mi servono per [determinato obiettivo];


  . La mia azienda cresce sempre di più.


  


  Affermazioni sulla fiducia in se stessi


  Ecco alcuni esempi di affermazioni generali che riguardano il rilascio dello stress verso la nostra capacità di affrontare le situazioni, l’autostima e la fiducia in se stessi.


  . Mi amo;


  . Mi piaccio;


  . Le persone mi amano;


  . Io piaccio agli altri;


  . Mi merito il meglio dalla vita e dall’amore e lo ottengo;


  . Credo in me stesso;


  . Divento ogni giorno una persona migliore;


  


  Ecco invece alcuni esempi di affermazioni legate a situazioni specifiche.


  . So che il progetto che ho presentato è molto apprezzato;


  . sono molto orgoglioso del lavoro che ho svolto;


  . Il mio comportamento è molto apprezzato dal mio capo;


  . Durante la riunione esprimo piena sicurezza sul mio progetto.


  


  Questi sono solo esempi. Puoi estendere le affermazioni a ogni campo della tua vita: a situazioni di stress, al tuo benessere, all’amicizia, all’amore, alla famiglia.


  Per questo è importante creare affermazioni che siano il più possibile efficaci e circoscritte a te. Seguendo i sei criteri che ti indico di seguito hai un’ottima guida per creare affermazioni positive efficaci.


  


  1. Formula l’affermazione in prima persona


  L’affermazione riguarda te, non gli altri. Le affermazioni devono perciò sempre riguardare il tuo punto di vista, il tuo comportamento, le tue reazioni anche quando hanno a che fare con gli altri.


  


  Esempi


  Affermazione poco efficace: Le cose migliorano.


  Affermazione efficace: La mia vita migliora.


  Affermazione poco efficace: Mio figlio capisce che deve andare meglio a scuola.


  Affermazione efficace: Con il mio atteggiamento costruttivo aiuto mio figlio ad andare meglio a scuola.


  


  2. Formula l’affermazione al tempo presente


  Per il subconscio passato e futuro non esistono. Esiste solo il presente. Perciò abbi cura di creare affermazioni che siano sempre al tempo presente.


  


  Esempi


  Affermazione poco efficace: Comprerò un’auto nuova.


  Affermazione efficace: Compro un’auto nuova.


  Affermazione poco efficace: Mi rilasserò e sorriderò quando sono nel traffico.


  Affermazione efficace: Mi rilasso e sorrido quando sono nel traffico.


  


  3. Formula l’affermazione in modo positivo


  Evita il più possibile le negazioni perché le negazioni evocano istantaneamente l’immagine della cosa negata e, paradossalmente, la affermano. Afferma sempre ciò che vuoi e mai ciò che non vuoi.


  


  Esempi


  Affermazione poco efficace: Non ho più paura di prendere l’aereo.


  Affermazione efficace: Quando sono in aereo sono rilassato e mi godo la sensazione di volare.


  Affermazione poco efficace: Non ho paura dell’esame di domani.


  Affermazione efficace: Domani prendo trenta e lode.


  


  4. Formula l’affermazione in modo breve


  Più è breve più l’affermazione è efficace. Evita lungaggini e distinguo. Piuttosto, crea più affermazioni invece che una sola.


  


  Esempi


  Affermazione poco efficace: Amo me stesso nonostante tutti i miei difetti e la fatica che a volte faccio per cambiare.


  Affermazione efficace: Mi amo incondizionatamente.


  (A questa si può aggiungere una seconda affermazione legata al rilascio dello stress da cambiamento: “Supero con fiducia ogni mia resistenza al cambiamento”)


  


  5. Formula l’affermazione in modo specifico


  Evita le generalizzazioni e circoscrivi l’affermazione alla tua condizione personale e specifica. Questa è forse la regola più importante che implica un’accurata analisi di te. Per esempio se vuoi creare un’affermazione positiva per il tuo peso corporeo, vai oltre la prima frase che ti può venire in mente che può essere, mettiamo, “resto magro e in forma”. Cerca di analizzare più profondamente che cosa ti stressa e che cosa vuoi rilasciare. Potresti scoprire che quello che ti stressa non è il peso ma il fatto che tu ti veda grasso e la preoccupazione che gli altri ti vedano, e allora la tua affermazione più specifica ed efficace potrebbe essere: “Mi vedo magro e gli altri mi vedono magro”; oppure il tuo stress principale potrebbe essere non verso il peso ma verso il cibo, e allora l’affermazione più efficace sarebbe qualcosa del tipo: “Sono in pace con il cibo”; “Io amo il cibo e il cibo mi ama” e così via.


  Non stancarti di formulare e riformulare le affermazioni in modo sempre più specifico ed esatto e non stancarti di analizzare te stesso. Come dice il grande Neville Goddard: “Nessuno da cambiare tranne noi stessi”.


  


  6. Formula un’affermazione carica di una forte emozione


  Se non c’è emozione, non vale. Se l’affermazioni che crei non risveglia in te le emozioni, non funziona. Usa l’emozione come strumento di misurazione della tua affermazione: se ti commuove, ti infonde gioia, ti esalta, ti coinvolge o qualunque altra emozione (positiva!) ti risvegli, allora è l’affermazione giusta per te.


  


  Segui questi criteri e creerai affermazioni potenti ed efficaci.


  E ricorda che come per tutte le cose, anche per le affermazioni è questione di ripetizione e di allenamento continuo: più ti eserciti nel creare affermazioni più affinerai la tua capacità di crearle e più le tue affermazioni saranno efficaci.


Tecnica di integrazione emisferica
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Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-TappingPositivo1



Con l’EFT lavori molto con i movimenti energetici. Tra le
tecniche di integrazione emisferica, il cross-crawl coinvolge il
movimento dinamico del corpo e quindi è particolarmente adatta per
“preparare” il tuo sistema alla successiva tecnica di EFT.



(2 secondi)



La tecnica è simile alla camminata sul posto ed è molto
semplice: si tratta di incrociare la parte superiore e la parte
inferiore del corpo portando la mano destra a toccare il ginocchio
sinistro e viceversa.

La cosa importante da sottolineare è che non si tratta di un
esercizio fisico, non devi esprimere una performance atletica
nell’esecuzione. Il movimento va eseguito piano e in modo naturale,
senza sforzo.



(3 secondi)



In piedi, inizia a marciare sul posto.



(5 secondi)




