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Gary Craig (1940) – trener rozwoju osobistego, z wykształcenia inżynier – twierdzi, że myśl znajduje odzwierciedlenie w jakości życia. Jego metoda  Emotional Freedom Techniques, czyli Techniki Emocjonalnej Wolności, to jedno z największych i najważniejszych odkryć na polu terapii i leczenia. 

Swoje działanie metoda opiera na pobudzaniu ruchu subtelnych energii w ciele. Działa podobnie do akupunktury z tą różnicą, że nie używa się w niej igieł. Pobudzenie energii za pomocą opukiwania koniuszkami palców w miejscach zakończenia meridianów, skierowane jest na uwalnianie blokad emocjonalnych - stąd nazwa Techniki Emocjonalnej Wolności. Można powiedzieć, że jest to coś w rodzaju psychologicznej akupresury czy emocjonalnej akupunktury. 

EFT opiera się na prostych i bezbolesnych procedurach - opukiwaniu wybranych punktów meridianowych znajdujących m.in. na głowie i dłoniach. Usuwa blokadę energetyczną, dzięki czemu osiąga się harmonię, pozbywa negatywnych emocji, a tym samym dolegliwości fizycznych i psychicznych. Większość zmian, które następują w efekcie opukiwania jest trwała. I to jest ważna zaleta metody.
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    czyli po prostu opukiwanie w myślach...
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    Praktyczne ustawienia na problemy:

1. Jak radzić sobie z nienawiścią rodziców i siostry w kontaktach na co dzień, by to nie obniżało mojej samooceny?
2. Trauma związana z molestowaniem seksualnym
3. Zaburzone relacje z mamą
4. Rodzice mnie kochają, ale ja mam poczucie braku miłości w dzieciństwie. 
5. Procedura EFT konieczna dla dzieci (z samouczka Garego Craiga na temat opukiwania dzieci)
  




    
            Rozmowy z ciałem - Carol Look.doc
    
  
    



    
        
    

	    

    7-częściowy cykl artykułów z praktycznymi przykładami ustawień:

1. Przeszłość – Przechowywanie traumatycznych wydarzeń
2. Przeszłość – Przechowywanie złych wieści
3. Teraźniejszość – Co masz pod skórą?
4. Teraźniejszość…. Nie o bakterie i wirusy chodzi.
5. Przyszłość – niepewność o moje życie.
6. Przyszłość…. strach przed reakcją innych.
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    czyli uparta podświadomość, która opiera się przed puszczeniem przekonań
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    Scenariusze ustawień do rozwiązania konkretnych problemów:

1.	Jak uwolnić się od odwlekania za pomocą EFT
2.	Pierwsze duże pieniądze
3.	Z EFT na sabotażystów sukcesu
4.	EFT i znieczulenie emocjonalne
5.	EFT a upadek świadomości
6.	Kto mógłby być lepszy niż JA?
7.	Opukiwanie z modlitwą

Wszystkie artykuły zakładają, że czytelnik posiada praktyczną znajomość metody EFT. 
Źródła: www.emofree.com, www.AtmaJoga.pl
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    Wszystkie punkty procedury opukiwania
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    Katarzyna Dodd i Ella Prejzner prowadzą sesję: "Uznanie emocji"
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    Katarzyna Dodd i Ella Prejzner prowadzą sesję: "Uwolnienie emocji"
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    Katarzyna Dodd i Ella Prejzner prowadzą sesję: "Całkowite wybaczenie"
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    Opis praktycznych sesji i ustawień na różne problemy:
1. Bezsenność
2. Bulimia i anoreksja
3. Energia na cały dzień
4. Jak uczyć się do egzaminów
5. Stres przedegzaminacyjny
6. Lęk przed wodą
7. EFT z dziećmi
8. Natrętne myśli i lęki
9. Zawód miłosny
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