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Ola, eu sou terapeuta e mentora

Kelly Lazarini

Seja muito bem-vinda!

Vocé acaba de acessar um
guia terapéutico simples e
profundo, que te ajudara a
entender como a EFT pode
ser usada para curar a
crianga interior — aquela
parte de vocé que ainda

carrega feridas, Acredito que cada pessoa
insegurancas e memdrias T I ) B

 ea de cura e reconexao.
da infancia. f e

h Meu propdsito é estar ao

Prepare-se para mergulhar e -
em autoconhecimento, trilhar esse caminho com
amor-proprio e cura coragem, consciéncia e
emocional. amor.
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O que ¢ EFT?

EFT significa Emotional Freedom Techniques — em
portugués, Técnicas de Libertagédo Emocional.

E uma prética que une acupuntura sem agulhas
(através de leves batidinhas com os dedos) e
psicologia energética, para liberar bloqueios
emocionais.

Quando vocé faz tapping em pontos de meridianos
enquanto pensa ou fala sobre emoc¢des especificas,
Seu corpo e mente comegam a processar e
dissolver aquelas memdarias que estavam presas

energeticamente.
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O criador
da EFT

A EFT foi criado por
Gary Craig, engenheiro
formado por Stanford,
nos Estados Unidos, que
se dedicou ao estudo da
cura emocional.

Inspirado na TFT e
_)?vmmm_‘,.“.-
(Terapia do Campo do et

i""h--.l 4
-

Pensamento), Gary
simplificou a técnica e a
divulgou para o mundo.
Sua misséo era clara:
“Levar alivio emocional a
qualquer pessoa, de
forma simples, acessivel
e eficaz.”
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Onde pode ser
usada

A EFT pode ser usado para tratar:

¢ Ansiedade, estresse e ataques de panico

e Medos, fobias e traumas

* Dores fisicas relacionadas a emocodes

¢ Baixa autoestima

¢ Problemas de relacionamento

¢ Autossabotagem

* Crengas limitantes

¢ Memdrias dolorosas da infancia

* Emocdes reprimidas ou dificeis de expressar
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O que ¢ a Crianca
Interior?

A crianga interior representa as partes emocionais
formadas nos primeiros anos da vida.

Ela guarda:

¢ Nossas primeiras feridas emocionais

e A forma como fomos vistos, tratados e amados
e A dor de ndo ser acolhida, ouvida, valorizada

Quando ndo curamos essas feridas, crescemos com
insegurangas, medos e padrdes repetitivos.

A boa noticia é: a crianga interior pode ser curada
com amor e EFT.
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Como a EFT acessa
a Crianc¢a interior

Quando usamos EFT focando nas lembrangas da
infancia, acessamos diretamente os registros
emocionais do subconsciente.

Os toques ativam os canais energéticos e
desbloqueiam emogbes presas.

Com o EFT, vocé pode:

* Acolher memdrias dolorosas

* Liberar emocdes ndo expressas

¢ Transformar a dor em consciéncia

¢ Ressignificar experiéncias

* Reescrever a histéria emocional da sua crianga
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Beneficios da EFT
na Cura Emocional

* Reducéo da autossabotagem

¢ Aumento do amor proprio e da seguranca
interna

* Reconex&do com a alegria e espontaneidade

e Capacidade de se perdoar e perdoar os pais

e Equilibrio emocional

* Liberagao de traumas silenciosos

* Reprogramacéo de crengas como “nédo sou boa o

bastante”, “"ninguém me ama”, “ndo posso confiar
em ninguém”
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Como Aplicar a
EFT: Os meridianos

l.ldentificamos o bloqueio emocional, crenga ou a
questéao principal

2.Aplicamos o tapping com toques nos pontos
energéticos usando frases especificas

3.Liberamos a carga emocional, criando espaco
para novas possibilidades

4.Reprogramamos as crengas com frases positivas

@ Inicio da sobrancelha
© Canto do olho

© Por baixo do olho

© Por baixo do nariz

© © Entre aboca e o queixo

©

g © Por baixo da clavicula
@ Por baixo da axila
© No topo da cabeca
(6]
(7]
\
\ Ponto de karate
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Como Aplicar a
EFT: Passo a Passo

1.Nomeie a emocgao ou lembrancga (ex: "me senti
rejeitada na infancia")

2.Avalie de O a 10 o quanto isso te incomoda

3.Comece com uma frase de preparacéo:

4. “Mesmo que eu tenha me sentido rejeitada, eu
me amo e me aceito como sou.” No ponto do
Karaté.

5.Faga tapping nos 8 pontos principais:

6. Topo da cabega —> Sobrancelha — Lado do olho
— Abaixo do olho = Abaixo do nariz = Queixo —
Clavicula = Abaixo do brago

7.Repita palavras relacionadas a emocéao (“essa
rejeicéo... essa tristeza..”)

8.Reavalie o nivel emocional apds 2 rodadas

9.Finalize com uma frase de alivio:

10. “Eu sou segura agora. Posso acolher minha
crianga com amor.”
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Dicas para Melhores
Resultados

¢ Seja especifico: quanto mais claro for o foco,
melhor a liberagéo, isso significa que é
importante ser honesto com os sentimentos
reais.

e Use suas proprias palavras e sentimentos, use
suas proéprias historias, fale sobre as cenas reais
que te trouxeram dor enquanto bate nos pontos
meridianos.

* Repita o processo diversas vezes, até que o
sentimento enfraquega e a lembranga se torne
algo distante.
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40 frases para quatro
areas essenciais

Frases para melhoria de autoestima

* “Mesmo que eu ndo me sinta boa o suficiente, eu
me aceito profunda e completamente.”

* “Mesmo que eu duvide do meu valor, eu escolho
me amar do jeito que sou.”

* “Mesmo que eu tenha medo de me expor, eu
escolho confiar em mim mesma.”

e “Mesmo que eu me compare com 0s outros, eu
escolho reconhecer minha luz Unica.”

* “Mesmo que eu sinta que ndo merego amor, eu
escolho me tratar com compaixo.”

* “Eu libero agora a necessidade de me sabotar.”

e “Eu aceito que sou digna de amor e respeito.”

* “Minha autoestima cresce a cada respiragdo.”

e “Eu sou suficiente exatamente como sou.”

* “Eu reconheco minha beleza interior e exterior.”
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Frases para melhoria de relacionamento

e “Mesmo que eu tenha medo de me entregar, eu
escolho confiar no amor.”

* “Mesmo que eu tenha sido ferida antes, eu
escolho curar e seguir em frente.”

* “Mesmo que eu atraia relagcdes toxicas, eu
escolho me libertar desse padréo.”

* “Mesmo que eu tenha medo de ficar sozinha, eu
escolho estar em paz comigo.”

* “Mesmo que eu ndo me sinta merecedora de um
bom relacionamento, eu escolho mudar essa
crenca.”

* “Eu liberto agora a dor de relacionamentos
passados.”

* “Eu me permito receber amor saudavel e
verdadeiro.”

* “Eu sou digna de relacionamentos leves e
equilibrados.”

* “Eu honro meus sentimentos e me comunico
com clareza.”

e “Eu atraio pessoas que respeitam meu valor.”
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Frases de EFT para Dinheiro e
Prosperidade

* “Mesmo que eu tenha medo de néo ter dinheiro,
eu escolho confiar na abundancia.”

e “Mesmo que eu ache que dinheiro é dificil, eu
escolho uma nova realidade.”

* “Mesmo que eu me sinta envergonhada por
desejar prosperar, eu me permito receber.”

* “Mesmo que eu tenha crencgas limitantes sobre
dinheiro, eu escolho transforma-las.”

* “Mesmo que eu ache que ndo merego riqueza, eu
abro espaco para ela agora.”

* “Eu solto a escassez e abrago a abundéancia.”

e “O dinheiro flui para mim com facilidade e
alegria.”

e “Eu sou uma pessoa prospera e merecedora.”

e “A prosperidade € meu estado natural.”

* “Eu permito que minha vida seja financeiramente
livre.”
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Frases de EFT para Cura da Crianga
Interior

e “Mesmo que eu ainda carregue feridas da
inféancia, eu escolho me acolher com amor.”

e “Mesmo que eu tenha sido ignorada quando
crianga, hoje eu me escuto com carinho.”

e “Mesmo que eu tenha aprendido a me esconder,
eu agora me permito brilhar.”

e “Mesmo que eu sinta que precisava ser perfeita
para ser amada, eu escolho me aceitar.”

e “Mesmo que minha crianga interior esteja ferida,
eu estou aqui para cuidar dela.”

e “Eu acolho minha crianga interior com paciéncia
e compaixao.”

e “Eu valido minhas emoc¢des e necessidades de
infancia.”

e “Eu me conecto com a alegria e leveza da minha
crianga.”

e “Eu sou o apoio que minha crianca interior
sempre precisou.”

e “Hoje, eu curo, amo e protejo minha crianga
interior.”

WWW.RENOVASTRAL.COM.BR 15



SUA CURA DE DENTRO PRA FORA KELLY LAZARINI

Consideracoes Finais

A EFT € uma
ferramenta poderosa
de autoconhecimento
e cura. Simples de
aplicar e com
resultados muitas
vezes imediatos, pode
ser usada por qualquer
pessoa, a qualquer
momento. Seja para
lidar com estresse
diario ou traumas mais
profundos, a EFT
oferece uma ponte
entre o corpo, a mente
e as emocgoes.
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Aplique EFT
e
pratique a
autocura!
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