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Fase 0: Dai un nome al tuo problema X, causante il disagio emotivo, da poter dire “io ho questo X”
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Fase 1: Su una scala da 0 a 10 quanto ti disturba questo X? Quando il valore è 0, problema risolto.
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Fase 2: Ripeti 3 volte la seguente affermazione: 
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         ...mentre ti sfreghi l’Area Tenera     



   
                che si trova un paio di centimetri sotto la clavicola e di lato allo sterno.
Fase 3: Batti circa 7 volte su ciascuno dei punti corporei mentre ripeti il nome del problema “X” ogni volta che si cambia punto.
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[image: image10.png]EB = Inizio Sopracciglio radice naso

SE  = Lato Occhio

UE = Sotto Occhio

UN = Sotto Naso

Ch  = Mento

CB  = Testa Clavicola con Sterno

UA =  Sotto Ascella linea reggiseno
Th  =  Pollice radice unghia

IF   =  Indice radice unghia

MF =  Medio radice unghia

BF  =  Mignolo radice unghia

KC =  Punto Karatè taglio di mano


                       ( Punto Gamma

Fase 4: il 9 Gamma Batti continuamente sul punto Gamma mentre fai il seguente senza muovere la testa: (1) Occhi chiusi (2) Occhi aperti (3) Occhi fortemente in basso a destra (4) Occhi fortemente in basso a sinistra (5) Un giro completo degli occhi (6) Un giro nell’altra direzione (7) Canticchia/fischietta per 2 secondi (8) Conta rapidamente fino a 5 (9) Canticchia/fischietta per altri due secondi.

Fase 5: Ripeti Fase 3 Batti circa 7 volte su ognuno dei seguenti punti energetici mentre ripeti il nome del problema “X” ad ogni punto. EB, SE, UE, UN, Ch, CB, UA, Th, IF, MF, BF, KC

Fase 6: Se il valore numerico del disagio ottenuto dalla Fase 2 non è calata dopo molti giri puoi valutare se è variata la natura del problema chiedendoti se “X” è realmente il problema causante il disagio in esame o se sotto ci stia un altro “X”, in tal caso tornare alla Fase 0, altrimenti torna alla Fase 1
*NB: Se il problema rimane dopo un ciclo, si cambia frase per indicare che si sta trattando il rimanente problema.
Domande da “Cuore del Problema” per guidarti nel scegliere “X”: Che evento traumatico specifico ti ricorda il tuo disagio? 2) Se dovessi rivivere la tua vita dall’inizio, di quale evento o persona ne faresti volentieri a meno? 3) Quando e perché hai pianto l’ultima volta? 4) Chi/cosa ti fa arrabbiare e perché? 5) Cosa manca nella tua vita per renderla perfetta? 6) Cosa preferiresti non aver mai fatto? 7) Tre paure che eviteresti volentieri. 
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“Anche se ho questo X  (o, dopo il primo ciclo*, “Anche se ho del rimanente X”) mi accetto completamente e profondamente.”











