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Prefazione

Chi può dire quando la scintilla dell’ispirazione si accenderà? E 
soprattutto, quanti di noi potrebbero riconoscere questa scintil-
la, accettarla e andare avanti condividendola generosamente con 
gli altri?

È ciò che ha fatto l’autore. Da questa scintilla che ha ispira-
to la mente scientifica di Gary Craig (ingegnere laureatosi alla 
prestigiosa Università di Stanford) è nato nel 1995 l’EFT (Emo-
tional Freedom Techniques, Tecniche di liberazione emozionale), 
un metodo potente e trasformativo.

Fin dall’inizio egli ha scelto di offrirlo al mondo, onde con-
sentire a ciascuno di disporre di uno strumento semplice quanto 
efficace per sviluppare la propria pace interiore e contribuire in 
tal modo a rendere sempre più stabile la pace nel nostro pianeta.

L’EFT si è rapidamente diffuso in tutti i continenti, con lo 
straordinario successo che conosciamo. In quanto creatore o 
fondatore del metodo, Gary Craig non era preparato né a tale 
successo né al modo in cui il grande pubblico ha accolto l’EFT.

Pur considerando sempre la sua tecnica sperimentale, non ave-
va mai smesso di migliorarla e perfezionarla per renderla ancora 
più efficace, efficiente e accessibile a tutti, mentre alcuni entusia-
sti operatori la copiavano, la reinterpretavano, la sintetizzavano 
e la deformavano seguendo le proprie convinzioni. Di conse-
guenza, sotto la denominazione “EFT” oggi troviamo di tutto.
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Gary Craig vorrebbe poter tornare indietro. In riferimento 
alle numerose variazioni che esistono oggi sul tema dell’EFT, egli 
scrive: “…avrei fatto in modo che ciascuno apprendesse il metodo 
nella stessa maniera. Un insegnamento chiaro, corsi coerenti, stan-
dard, per tutto l’insieme degli operatori”.

Nel 2012 ha ritirato definitivamente il suo Manuale 
dell’EFT,1 che considerava obsoleto. Lo ha sostituito nel 2013 
con un importante Tutorial del suo metodo, notevolmente mi-
gliorato e perfezionato, che ha chiamato Tutorial dell’EFT Gold 
Standard.2 È composto da 6 parti distinte e comprende anche 
numerosi video esplicativi e illustrativi.

In seguito ha rinominato il suo metodo “Official EFT”, bre-
vettandolo e creando Centri di formazione in diverse lingue.

L’Official EFT comprende l’EFT originale (con i picchietta-
menti) così come viene insegnato nel suo Tutorial, e l’“Optimal 
EFT”,3 che designa quello nuovo che si serve dell’elevazione della 
coscienza (senza i picchiettamenti) e prevede una pratica basata 
sui principi insegnati in questo Tutorial.

Il presente libro, che comprende le parti I e II del Tutorial 
dell’EFT Gold Standard di Gary Craig, offre per la prima volta 
al pubblico le basi del metodo originale aggiornato e definitivo.

È un libro di facile lettura, che ti assicurerà insieme le basi 
dell’EFT e la logica impeccabile in esse implicata. Imparerai ad 
applicare in modo adeguato le sue tecniche di liberazione emo-
zionale, da una parte per rispettare il tuo bisogno di capire come 
usare il metodo, dall’altra per comprendere perché esso funzioni 
tanto concretamente.

Scoprirai come liberarti da reazioni dolorose, problemi emo-
zionali, ricordi traumatici, convinzioni negative e vecchi schemi 

1  Il Manuale dell’EFT gratuito e tradotto in 23 lingue.
2  Gold Standard Official EFT Tapping Tutorial.
3  Anche questo è un termine brevettato.
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limitanti, per arrivare a una sempre maggiore accettazione e pa-
cificazione interiore.

Inizia fin da subito a cancellare ciò che perturba la tua storia 
personale!

A te la libertà emozionale, a te la gioia.

– Diane von der Weid
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PRIMA DI COMINCIARE

La guarigione attraverso 
l’elevazione della coscienza

Complimenti! Hai scelto di compiere un passo decisivo verso la 
tua libertà emozionale.

Ho aggiornato il mio metodo originale di EFT del 1995, e nel 
2013 l’ho reso disponibile sotto forma di Tutorial.1

Questo libro, scritto in un linguaggio semplice da seguire, 
contiene le parti I e II del mio Tutorial. Per distinguerlo dalle 
numerose imitazioni, l’ho intitolato Tutorial dell’EFT Gold 
Standard.2 Esso rappresenta la celebre “nuova era della guarigio-
ne dell’EFT”,3 ovvero la “guarigione attraverso l’elevazione della 
coscienza”, e comprende più di 20 anni di aggiornamenti e mi-
glioramenti apportati al mio metodo.

Le due parti che trovi nel libro ti insegneranno le basi del me-
todo, che io definisco “l’inizio della nuova era della guarigione”. 
In seguito potrai studiare gli elementi più avanzati del Tutorial,4 
che ti consentiranno di arrivare sempre più in alto nella guarigio-
ne attraverso l’elevazione della coscienza.

1  The Gold Standard EFT Tutorial™.
2  The Gold Standard EFT Tutorial™.
3  Fin dalla nascita dell’EFT, Gary Craig ha fatto riferimento al concetto di “Healing High 

Rise™”, difficilmente traducibile, che viene definito “la nuova era della guarigione”, vale a 
dire “guarigione attraverso l’elevazione della coscienza”.

4  Insegnati unicamente nei miei Centri di formazione in Official EFT. Per l’italiano: EFT-
ufficiale.com
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Official EFT: il Tutorial 
dell’EFT Gold Standard

L’EFT ufficiale

Il mio Tutorial dell’EFT Gold Standard è il metodo ufficiale di 
formazione in EFT, che nel 2016 ho rinominato “Official EFT”.

Le parti I e II del mio Tutorial dell’EFT Gold Standard che 
troverai in questo libro sono rivolte tanto alle persone desiderose 
di lavorare su se stesse quanto ai professionisti che vogliono ap-
prendere le basi del metodo.

Il libro ti guiderà fase per fase. Ti fornirò dettagli elaborati 
che ti consentiranno di comprendere e mettere in pratica con 
efficacia ancora maggiore i principi fondamentali di questo stru-
mento essenziale per la liberazione. 

Imparerai, tra l’altro, come trovare nel quadro del processo 
di EFT Tapping gli aspetti nascosti (p. 106), diversi metodi per 
testare il tuo lavoro (p. 128), oltre alla maniera di scomporre i 
problemi complessi in avvenimenti specifici (p. 138).

Se vuoi accedere a una pratica più avanzata o professionale 
dell’EFT, devi cominciare a studiare le tecniche e i concetti qui 
spiegati e metterli in pratica per integrarli in modo adeguato.
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Che cos’è l’EFT  
(Emotional Freedom Techniques)?

In sintesi, si tratta di una versione emozionale dell’agopuntura, 
nella quale non vengono utilizzati aghi, perché preferiamo “con-
netterci” a un problema e stimolare i diversi punti dei meridiani 
presenti sul corpo picchiettandoli con la punta delle dita.

Cosa può fare l’EFT?

Fin dalla sua creazione nel 1995, l’EFT ha razionalizzato il pro-
cesso di liberazione emozionale in modo che ciò che richiedeva 
settimane, mesi o anni può essere attualmente realizzato in pochi 
minuti o poche ore.

Per di più, l’EFT si è dimostrato efficace per risolvere migliaia 
di problemi e può essere utilizzato per ogni difficoltà emozio-
nale, fisica o funzionale che sia possibile nominare, compreso 
il disturbo da stress post-traumatico (DSPT) di cui soffrono gli 
ex combattenti, e tutti i dolori e le malattie che si possono tro-
vare nei libri di medicina. Sono inclusi anche tutti i problemi 
di prestazione che popolano i tuoi incubi… cantare quella nota 
più alta… diventare più bravo nel gioco degli scacchi… ottenere 
punteggi migliori a golf.

Ciò è dovuto al fatto che l’EFT mette in risalto le cause emo-
zionali di ciascun problema e non implica farmaci, interventi 
chirurgici o procedure invasive.
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In ragione della sua immensa popolarità e della sua facilità 
di utilizzo, l’EFT è attualmente impiegato da milioni di persone 
nel mondo. Il mio Manuale dell’EFT del 1995 è stato tradotto 
in 23 lingue. La tecnica è stata anche imitata in centinaia di casi 
da persone entusiaste con libri, DVD, siti web, congressi e altro.

Dopo 17 anni trascorsi a sviluppare e perfezionare il metodo, 
ho istituito nel 2013 l’EFT Gold Standard1 contenuto in questo 
Tutorial.

Nota: Sono stati riportati pochissimi effetti secondari negati-
vi, che comunque SONO sempre possibili. Nel caso, gli utenti 
sono pregati di cercare l’aiuto di professionisti della salute.

Dipende dal tuo problema

L’EFT è stato presentato come una soluzione miracolosa o una 
panacea per tutti i mali. In realtà, più il caso è semplice, più pre-
sto si otterranno risultati probanti, il che è vero per la maggior 
parte delle cose in questo mondo.

Noi trattiamo i problemi emozionali. Se hai subito shock 
importanti o traumi per lunghi periodi, l’EFT dovrebbe essere 
in grado di aiutarti efficacemente, anche se potrà richiedere un 
certo tempo o rendere necessario l’aiuto di uno specialista.

Lo stesso vale per i problemi fisici: se soffri di un disturbo 
cronico o di una malattia diagnosticata da uno specialista, è pro-
babile che l’EFT apporti significativi miglioramenti. Anche in 
questo caso sarà necessario un po’ di tempo e potrai aver bisogno 
di consultare un professionista competente.

1  The Gold Standard EFT Tutorial™.
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L’EFT per i professionisti 
dell’assistenza e della salute

Invitiamo tutti gli specialisti nel campo dell’assistenza e della sa-
lute a integrare l’EFT nella loro pratica. A tal fine, consigliamo 
di studiare e utilizzare le basi insegnate in questo libro che, seb-
bene sia stato redatto per utenti amatoriali, è indispensabile per 
fornire anche agli specialisti un valido punto di partenza.

Ovviamente diamo per scontato che, prima di provarlo sui 
suoi clienti, un professionista pratichi l’EFT su se stesso, allo sco-
po di acquisire familiarità con il processo. 

Problemi fisici: Se sei un professionista della salute, un chiro-
pratico, un massaggiatore ecc., e il tuo lavoro consiste nel trat-
tare problemi fisici, potrai facilmente utilizzare la Ricetta base 
dell’EFT per curare i sintomi e osservare i risultati. Se lavori su 
disturbi cronici o patologie diagnosticate, per ottenere il massi-
mo dall’EFT sarà probabilmente necessario esplorare l’ambito 
emozionale. 

Continua a studiare il metodo e comincia a utilizzare la tec-
nica racconto per trattare problemi diversi; prosegui poi con la 
nostra formazione professionale in Official EFT, che integra la 
parte avanzata del mio Tutorial.

Problemi emozionali: Se sei già un terapeuta o eserciti un’altra 
attività che ti porta a contatto con difficoltà dei tuoi clienti di 
ordine psicologico, probabilmente l’EFT ti sarà molto utile.
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Ti raccomandiamo di studiare e applicare i concetti e le tec-
niche insegnati in questo libro, in particolare la Procedura della 
pace personale (p. 175). Potrai quindi proseguire con la nostra 
formazione professionale in Official EFT, che viene proposta in 
appositi corsi, disponibili anche online.
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Utilizzi commerciali e 
proprietà intellettuale

Nota legale importante

L’insieme degli elementi di questo Tutorial – testi e video, ma 
l’elenco non è esaustivo – beneficia della protezione legale del 
diritto d’autore. Essi sono destinati esclusivamente a un uso pri-
vato con fini personali.

L’impiego di tutto o parte di questo Tutorial per finalità 
commerciali (nei quali comprendiamo, con una elencazione 
non esaustiva, tutte le forme di seminari, stage, corsi di formazio-
ne in EFT o Tapping, tutti i tipi di presentazione, abilitazione, 
mentoring o supervisione, tutti i siti internet, libri o DVD, dal 
momento che la nozione di uso a fini commerciali implica tutti 
i supporti cartacei, digitali ecc.) è soggetta ad autorizzazione pre-
liminare espressa degli autori, allo scopo di garantire i diritti di 
proprietà intellettuale dello stesso Tutorial.

Proprietà intellettuale

I termini “Official EFT™”, “Optimal EFT™”, “Healing High 
Rise™” e “Gold Standard EFT™” sono marchi depositati e 
protetti ai termini della proprietà intellettuale. Ogni utilizzo non 
autorizzato è strettamente vietato. Pertanto, queste espressioni o 
eventuali declinazioni a esse simili non possono essere oggetto 
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di utilizzo, in particolare per fini commerciali o di autopromo-
zione, in libri, DVD o contenuti digitali, nel corso di seminari di 
formazione, abilitazione (e senza che questo elenco possa essere 
considerato esaustivo), senza il preliminare consenso scritto del 
titolare dei diritti, Gary Craig.


