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Emotional Freedom Techniques dr en underbar sjidlvhjidlpsmetod men EFT &dr ocksa en metod
som dr kraftfull nog att fordndra din kropp och dina tankar. Jag rekommenderar dérfor dig som
lider av ndgon psykiatriskt definierad diagnos, som tar psykofarmaka eller dr under behandling
att konsultera din vardgivare innan du borjar med nagon ny metod inkluderande EFT.

I jaimforande studier har 60 % av de méinniskor som anvinder EFT for forsta gdngen en verklig
kédnsla av att frigora nagot och att “ndgot av vikt har hént”.

Ytterligare 20 % kanner sig mérkbart battre och fortsétter sedan med fordel med EFT pé egen

hand. Nagra behdver dock anlita tjdnsterna av en erfaren EFT terapeut for att fa ut det de
efterstrévar, vanligtvis beroende pa att problemen &r komplexa och ligger pd manga nivaer.
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Emotional Freedom Techniques

Kjells vég till Emotional Freedom Techniques

1999 startade min nya inriktning. D& borjade jag anvdanda EFT, Emotional Freedom
Techniques. Men egentligen borjade allt langt, langt tidigare.

Under min tid pa realskolan 1 Kristianstad vécktes mitt intresse for naturvetenskap vilket fort-
satte genom gymnasiet. P4 universitetet i Lund tog mitt intresse for likemedel och att bidra till
att minska lidandet fart.

Vid sidan av mitt arbete som forskare pa ett ladkemedelsforetag tog existentiella fragor upp allt
mer tid. Mina végar till forandring blev jogging, kampkonst, meditation, yoga, mental tréning,
hypnos och psykoterapi.

Dagliga Tai Chi 6vningar i den arla morgonstunden under flera ar foljt av olika Qi Gong stilar,
fick mig att kénna vordnad infor ett kunnande grundat pa ett annorlunda paradigm dn den véster-
lindska vetenskapens. Tai Chi gjorde mig pa tre ménader ndstan immun mot forkylningar.
Varfor infor vi inte Tai Chi, Qi Gong och yoga i vara skolor och pé vara arbetsplatser?!

1999 héinde nigot helt annorlunda. Jag fick chansen att uppleva effekterna av en ny metod
som inte liknade nagot annat. Det var en hybrid med rétter 1 bade vésterlandsk psykologi och
oOsterldndsk traditionell medicin och kinesiologi. Férdndringar kunde dstadkommas pa ett for-
bluffande enkelt sitt. Varsamt och kraftfullt. Emotional Freedom Techniques var dess poetiskt
klingande namn.

2000 borjade min utbildning inom den nya disciplin som i Amerika kallas Energy Psychology
och 1 Storbritannien Meridian Energy Therapies. Emotional Freedom Techniques betraktas som
ambassadoren for denna underbara familj. Det var en resa dér jag 1dmnade ldkemedels-
forskningen men hade mitt hjirta kvar i att hjdlpa manniskor till att ma bra.

Konferenser och kurser i USA, Kanada, England och Schweiz, massor av litteratur, videos och
ovningar under tiden 2000 fram till dags dato har 6vertygat mig. Dessa kunskaper vill jag for-
medla till andra. De &r sa enkla att de passar bade barn, vuxna och gamla. Och anvédndbara for sa
oerhort mycket att man knappt tror det ar sant!

Jag blev av med mitt nikotinberoende som “demo”. Enkelt och elegant. En man blev fri frén 30
ars migréin efter att vi ’setts” tva ganger. En kvinna med allergi som helt enkelt ”forsvann”.
Samma med PMS besvér. Smértor som lindrades. Det vanliga scenariot dr att kdnslor helt enkelt
”smélter bort” och ger lindring. Eller att kinsloméssiga blockeringar sldpper och nya insikter
poppar upp. Det ger nya mojligheter till hilsa och personlig utveckling. Det vanliga scenariot ar
att kdnslor eller smartor helt enkelt smélter bort”. Eller att tanke- och kdnsloméssiga blockerin-
gar sldpper och nya insikter kommer fram. Detta skapar nya mojligheter till hilsa och personlig
utveckling.

Att anvinda Emotional Freedom Techniques blir snabbt lika naturligt som att simma. Inte enbart
for att hélla sig flytande utan for att fa mer flyt (flow) 1 livet.

Kjell Forsberg
EFT-AMT Trainer, EmoTrance Trainer, TAT Professional, biolog, f.d. likemedelsforskare

Peppingevigen 242, 271 78 Loderup
0411-52 70 30
kontakt@eftsweden.se www.EFTsweden.se

AMT - Association for Meridian Energy Therapies, ger genom sina licensierade utbildare, som kallas
for Trainers, certifierade utbildningar i EFT, BSFF, EmoTrance, TAT. Kurserna leder till att man kan
certifiera sig till MET Practitioner respektive Advanced MET Practitioner. www.TheAMT.com
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Emotional Freedom Techniques

Gary Craigs

EFT, Emotional Freedom Techniques

Oversikt och introduktion

EFT, Emotional Freedom Techniques i korthet:

« EFT arbetar med energiflodet i meridianerna — Precis som
akupunktur arbetar man direkt med kroppens meridiansystem.
Istallet for nalar stimulerar man kroppens meridianpunkter med
latt massage eller med latt knackning.

« EFT ar en metod som kombinerar de fysiska effekterna av
meridian behandling med de mentala effekterna av samtidig
fokusering pa smartan eller problemet. Detta leder till saval
mentalt valmaende som kroppsligt valbefinnande.

EFT ar en sjalvhjalpsmetod som ar relativt enkel att anvanda.
Alla fordelar med EFT far man utan kunskap om meridian
systemet.

« EFT utvecklades av Gary Craig, ingenjor skolad vid det
prestigefyllda  Stanford universitetet i Kalifornien, med
utgangspunkt fran Dr Roger Callahans Thought Field Therapy
eller TFT.

TFT baseras pa komplexa sekvenser av akupunkturpunkts
stimulering. Kraver hjalp av sarskilt skolad terapeut.

Gary Craig tillampade ett nytt forenklat koncept som innebar
att alla punkter stimuleras upprepat for varje problem. Darigenom
kommer man alltid att knacka pa den ratta punkten utan att
behodva veta vilka de ar.

e |bland ar det svart for en enskild person att finna alla orsaker
till angest, radslor eller andra problem pa egen hand.
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Emotional Freedom Techniques

o FOr att fa igang en effektiv process tar man i sa fall kontakt
med en erfaren EFT terapeut eller annan energipsykologiskt
skolad person. EFT ar namligen en av manga metoder inom
energipsykologins falt.

* Du kan anda fortsatta pa egen hand med att minska din stress,
eller radsla da du befinner dig i en situation som gor dig nervos.

Det faktum att du kan anvédnda EFT pa egen hand
varsomhelst, nar som helst — det kravs bara ett par minuter och
dina egna hander — gor EFT enastaende som sjalvhjalpsmetod
och inom all terapi.

e Med kort 6vning kan du anvanda EFT for att fa hjalp ocksa i de
stunder mitt i natten som du kanner radsla eller annat obehag.
EFT ar alltid dar du ar.

» FOor ytterliggare information och gratis nedladdning av Gary

Craigs ursprungliga EFT manual "The Manual” se
www.emofree.com
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Emotional Freedom Techniques

Teorin bakom effekten av EFT

Sa har utrycker Gary Craig det

“Orsaken till Alla obehagliga kédnslor ar ett avbrott i

kroppens energiflode”

Hur en obehaglig kiinsla uppstar

En obehagligtanke eller storande minne

\

orsakar

¢

en storing eller kortslutning ikroppens
energisystem dvs. meridiansystem

\

som i sin tur

v

orsakar

®

den obehagligakénslan
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Emotional Freedom Techniques

Hur man anvinder EFT

I EFT anvédnder man 14 meridianpunkter som vanligtvis dr i borjan eller slutet av en meridian.

0 = Det omma omradet — P4 din brostkorg ungefar
dédr man lagger handen da man svér trohetseden. Du
finner ett omrade stort som en femkrona och som ar
omt.

1 = Borjan pa égonbrynet — Dir benet pa ditt
Ogonbryn Overgar i ndsbenet.

2 = Sidan av égat — pa den beniga delen.

3 = Under dgat — P4 benet precis under dgat i linje
med pupillen nér du tittar rakt fram.

4 = Under nisan - Mellan nédsan och din &verlépp.
5 = Under munnen - [ hakgropen.

6 = Nyckelbensgropen — Under vinkeln formad av
ditt nyckelben och brostbenet.

7 = Under armhélan — i linje med en mans
brostvartor pa sidan av kroppen eller dédr bh-bandet
ligger. En hands bredd under armhalan.

8 = Tummen - alla finger punkter ir pa sidan av
— fingret strax utanfor nagelbadden pa den del som
vetter mot dig d& du haller upp handen med handflatan nedat.

9 = Pekfingret , 10 = Langfingret , 11 = Lillfingret
12 = Karatepunkten — pa sida av handen ungefar i hdjd med livslinjen.
13 = Gamutpunkten — precis bakom och mellan knogarna pé ditt ring- och lillfinger.
Ta lite tid till att finna och berora varje punkt. Kanske noterar du skillnader i hur det kénns,
kanske inte. Nar du borjar arbeta med varierande problem kan du kédnna att en del punkter kénns

ndgot annorlunda nir du knackar pd dem. Du kan kanske kénna att du frigoér ndgot mer med
vissa punkter &n med andra beroende pé vad du bearbetar.

All Rights Reserved In All Media. Copyright Kjell Forsberg januari 2008 0411-52 70 30
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Emotional Freedom Techniques

Hur man tar kontakt med problemet

For att fa avsedd effekt pd det vi 6nskar arbeta med s& koncentrerar vi oss pa problemet genom
att uttala det hogt: “Jag ar rddd for hoga hojder.”

For att vi skall bli sa totalt engagerade som mojligt i vart problem, med hela vér fysiologi,
uttalar vi det hogt och gérna med inlevelse.

Vilj ett uttalande som kénns sant for dig. Anvand ord som ligger ritt i din mun dvs. sa
som du brukar uttrycka dig. Ju mer rak, direkt och sanningsenlig du ir, ju kraftfullare
forindring.

Exempel:

Jag dr sd vansinnigt rddd for hoga hojder

Jag kan inte motsta choklad

Jag ar morkradd och véagar bara inte vara ensam

Jag ar sé olycklig for mina barn

Jag kan aldrig besluta mig for vad jag skall gora

Jag dr dodsforskrackt for spindlar bara jag ser en bild pa dem
Jag klarar inte att ringa till folk

etc.

Sa hir sdger man vid smértor och fysiska akommor.
De uttalanden man anvinder for fysiska akommor kan skapas pa ménga sitt.

Om det finns ndgot fysiskt symptom pé din sjukdom sé beskriver du det formodligen redan pa
ndgot sitt. Anvénd dé det.

Det kéinns som om jag har grus i nacken
Min rygg tar dod pd mig

Det kdnns rorigt och oroligt i magen
Det tjuter i orat

etc.

All Rights Reserved In All Media. Copyright Kjell Forsberg januari 2008 0411-52 70 30
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Den grundliggande EFT metoden, enligt Gary Craig

Bestar av

1. Set Up (utgingsfras)

2. Sekvens / “knackrunda”
3. 9 Gamut

4. Sekvens

1. Set Up

Den har till uppgift att ta bort det motstand mot férdndring som i regel finns. Detta motstand
kallas for Psychological Reversal. Set Up bestér av tva delar:

1. stimulera det 6mma omradet
2. siga utgangsfrasen

Leta upp det mma omradet péd endera sidan av brostkorgen och ség:

"Fastin jag har (lagg till problemet),
(sd)accepterar jag mig sjilv helt och hallet."

Till exempel om du bestimt dig for att ditt problem &r “min rygg tar dod pd mig” sa blir
utgangs- frasen:

"Fastin min rygg tar dod pa mig,
(sd)accepterar jag mig sjilv helt och hillet."

Upprepa detta tre ganger samtidigt som du stimulerar, masserar det mma omradet och sig allt
med kénsla dvs. helt enkelt sa som du upplever det.

Du behdver inte séga exakt “(sd) accepterar jag mig sjilv helt och héllet". Prova géirna istéllet
ndgon av foljande:

Sa dlskar jag mig sjélv, sé accepterar jag mig sjdlv som jag dr, sa dlskar gud mig
sa dr jag villig att bli hel nu

eller vilken som helst formulering som innebér detsamma for dig. Kédnns det fel eller obehagligt
for dig sa sdg “sd forsoker jag acceptera mig sjalv” eller ”’sa viljer jag att kdnna mig lugn och
trygg”.

2. Sekvens

Efter att ha upprepat utgangsfrasen tre ganger fortsitter vi med att knacka pa alla punkter fran
ogonbrynet till karate punkten pa handen (1-12).

Vid varje punkt upprepar du en forkortad version av utgdngsfrasen. Denna kallas pdminnelse-
frasen. Om din utgangsfras var

"Fastin jag hatar och foraktar min chef
(sd)accepterar jag mig sjilv helt och hallet."

Sa séger du som paminnelsefras
""Jag hatar och foraktar min chef"

All Rights Reserved In All Media. Copyright Kjell Forsberg januari 2008 0411-52 70 30
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vid varje punkt samtidigt som du knackar.

Anledningen till att vi upprepar paminnelsefrasen ar att vi annars latt kan bli distraherade,
genom att upprepningen hindrar vi oss sjdlva att tdnka péd lunchen, nésta méte, vidret osv. och
forsékrar oss om att knackandet avser det problem vi behandlar.

Niér du vél vet var punkterna ligger tar en omgang med undantag av utgdngsfrasen, mindre dn
tvd minuter. Sdvitt du inte kinner ett starkt behov av att stanna till lite l&ingre pa en viss punkt.
Detta hinder ibland.

3. 9 Gamut

Detta dr mittavsnittet i en komplett “EFT sandwich”.

Efter att ha knackat pé varje punkt 7-10 génger fortsatter du med att knacka pad Gamutpunkten
(13) under hela tiden som du gor féljande 9 moment:

* Blunda

« Oppna 6gonen

» Titta 1&ngt ner at hoger utan att vinda huvudet

» Titta l&ngt ner &t vénster utan att vinda huvudet

* Snurra 6gonen i en stor cirkel at forst det ena héllet

* Snurra 6gonen i en stor cirkel at det andra héllet

* Nynna — Happy Birthday To You eller ndgon annan kort melodi
* Rékna — ett, tva, tre, fyra, fem, sex, sju

* Nynna igen

Nar du gor 9 Gamut (lite ovant till att borja med), upprepar du den korta frasen sé gott du kan
for att halla dig fokuserad pa problemet.

Not: Ogonrérelserna ir linkade till olika hjirnfunktioner och anledningen till nynnandet och
raknandet dr att vixla mellan de bada hjarnhalvorna for att “véicka upp” din neurologi sé att
knackandet ger effekt pa ditt problem.

4. Sekvens

Upprepa sedan med ytterligare en omgang knackningar pa alla punkter fran 6gonbryn till karate
punkten (1-12).

Ta ett djupt andetag och ge dig tid till en stunds reflektion 6ver hur du mar just nu. Notera vad
som har éndrats.

Testa dina forindringar

Ett utmérkt sétt att klargora for dig sjdlv hur du mér dr att sitta en siffra pd det. Den tekniska
termen for detta d&r SUD, subjective units of distress, vilket betyder subjektivt upplevt obehag.

Det betyder att du fragar dig sjélv:

Pé en skala frdn 0-10, med 10 som den vérsta smarta, rdadsla, ledsenhet, stress, upprordhet,
obehagskinsla som du kdnner och 0 som lugn, smértfri, avstressad, glad. Vilken siffra motsvarar
det du kénner just nu?

Detta fungerar pa savél kinslor som fysiska fornimmelser och till och med pa forestdllningar

All Rights Reserved In All Media. Copyright Kjell Forsberg januari 2008 0411-52 70 30
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som orsakar dig obehag.

P4 en skala fran 0-10:

Hur deprimerad ér du just nu?

Hur smirtsamt kdnns benet nu?

Hur radd for hojder dr du just nu?

Hur obehagligt dr detta minne just nu?
Hur mycket hatar du denna person just nu?

Innan du borjar med att knacka pa nagot problem sé ge dig tid till att uppskatta din SUD och att
ligga det pd minnet. Efter det att du har avslutat en “EFT sandwich” stéller du dig fragan pa nytt
for att notera hur mycket som éndrats. Det dr ett bra sétt att bli klar 6ver hur vél behandlingen
framskrider och ifall du behdver upprepa behandlingen.

Ibland kan problemet starta pa 10 och gé till 0 under en enda EFT sandwich.

Men oftare startar man med 8 eller 9 som minskar till 4 eller 5.

Det betyder att behandlingen borjar ge effekt men att mer behover goras.

Uppfoljande omgdngar

Om det ursprungliga uttalandet var ungefar sa hir, “Fastén jag har detta problem” och du
knackade pé “detta problem” och problemet minskade men ar delvis kvar sa dndrar man
utgingsuttalandet till

"Fastan jag fortfarande har kvar en del av detta problem"',

eller

"Fastin jag har kvarvarande problem ".

Nér du kommit till att det bara aterstér lite obehag, kanske 2 eller 1 s kan man gora en tredje
omgang pa foljande utgangsfras:

""Jag vill bli helt fri frin detta problem nu och jag accepterar mig sjéilv helt och hillet.
Och det var det hela!

EFT é&r helt enkelt sa enkelt.

Du behover inte oroa dig 6ver att gora fel eller att du anvinder fel fraser.

Att knacka innebar att du stimulerar meridianerna, kopplar av, lugnar ner dig och du mér genast

lite béttre 4ven om du inte fick ritt utgangsfras och d&ven om det ursprungliga problemet inte
dndrats an.

All Rights Reserved In All Media. Copyright Kjell Forsberg januari 2008 0411-52 70 30
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EFT — Hela behandlingen i ett notskal

Steg 1 - Definiera problemet, enkelt, direkt, personligt. ™
Steg 2 — Kénn efter hur obehagligt det ar just nu, 0-10. £
)

Steg 3 - Gor Set Up - "Fastin jag har det hir problemet
accepterar jag mig sjédlv helt och héllet" tre gdnger hogt gt T
medan du stimulerar det dmma omradet eller knackar pa ' 5

karate punkten/handkanten. '

"Fastén jag kdnner mig djupt sarad sa accepterar jag mig sjalv
precis som jag ar"

”Fastén jag ar urforbannad pa...... sé accepterar och élskar jag
mig sjalv”

"Fastén jag dr sugen pa en cigg sa............
"Fastén jag har huvudvérk sé..........

Steg 4 — Vilj ut en kort pAminnelsefras. Sdg den hogt for
varje punkt du knackar pa. Knacka gérna pa punkterna i
nummerordning1-12. Knacka mjukt men bestamt 7 -10
ganger pa varje punkt. Knacka med ena handens pek- och
langfinger. Gar lika bra med punkterna pé vénster eller
hoger sida.

W37

Steg 5 - Gor 9 Gamut proceduren (blunda, 6ppna dgonen, 1ZESEFT com
titta langt ned at hoger sedan 4t vénster, gor en cirkelror-
else med blicken at ena hallet sedan at andra hallet, nynna, rdkna, nynna) samtidigt som du
knackar pa Gamutpunkten(13).

Steg 6 — Gor ytterligare en runda med paminnelsefrasen, som i steg 4.

Steg 7 - Ta ett djupt andetag och kénn efter hur obehagligt det 4r nu. 0-10.

Uppfoljande omgangar tills du nar noll
Andra utgangsfras till:

Fastén jag fortfarande har detta problem, accepterar jag mig sjalv helt och hallet.
... och slutligen till:

Jag vill bli helt fri fran detta problem och jag accepterar mig sjéalv helt och héllet.
... for att f& ner problemet till 0.

Kortversionen
Anvinds numera néstan uteslutande
* Set Up pa handkanten
* Paminnelsefras samtidigt som du knackar pa punkterna 1 - 7.

e Avsluta med att knacka mitt uppe pa huvudet.
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EFT — Fragor som ofta stills

Jag ir inte siker pa att jag hittat de ritta punkterna?

Oroa dig inte. Nar du knackar sprids vibrationerna genom din hud och dina ben och kan kinnas
aven vid sidan av det stille du knackar pa. Sa ldnge som du &r i ndrheten fungerar det. Knacka
under 6gonen och kénn efter hur langt bort vibrationerna kénns.

Jag hittar inte det 6mma omradet?

Om du inte hittar det mma omrédet sa placera din handflata 6ver omradet ungefar som nir man
svér trohetsed. Vinta tills du kan kéinna viarmen frn din hand genom kldderna och ror sedan
hela handen istillet. Detta kan forresten i sig sjalv upplevas som lugnande vid en kris.

Jag vet inte vad jag skall siga som utgingsfras?

En hel EFT sandwich tar bara ndgra minuter att gora. Sa forsok igen med att hitta ett mer
passande uttryck. Gor en liten “brainstorming”, skriv ner ndgra meningar pé ett papper och vilj
ut de som kdnns mest intensivt nédr du laser dem hogt.

Forresten dr det inte nddvéndigt att uttala problemet hogt. Vénta tills du last om hur man gér till
viga med minnen, kénslor och substanser. Dér finns ménga fler idéer om hur du gar till véga for
att kontakta problemen for att fa framgang.

Maste jag alltid gora hela EFT sandwichen?

Nej det dr inte nodvéndigt. Efter forsta omgéngen kan du stanna fore 9 Gamut sekvensen och
uppskatta din SUD.

Om du redan fétt en kraftig lattnad pa problemet sé kan du direkt fortsitta med “Fastdn jag
fortfarande har kvar en del av problemet” eller om problemet kidnns obetydligt "Jag vill bli helt
fri frAn detta problem".

Forsta veckan som du gor EFT réder jag dig till att utfora hela sandwichen for varje problem sa
att du far en god kénsla for hur det fungerar.

Vilken sida av ansiktet/kroppen skall jag knacka pa och med vilken hand?

Meridianerna fungerar i par. Déarfor ger en effekt pa den ena sidan ocksa effekt pa den andra
sidans meridian.

Knacka helt enkelt pa det sédtt som kdnns naturligt for dig.

Jag glomde en punkt!

Koppla av. Det enda som betyder nadgot & om du upplevde en skillnad mot forut. Efter ett par
génger dr du familjar med EFT proceduren.

Hur hért och snabbt skall jag knacka?
Knacka litt. Det far inte géra ont. Du skall kdnna det helt enkelt.

Forsok med olika rytmer och hastigheter och kidnn efter vad som du upplever vara bast for dig.

Inget hiinder! Jag gor sikert nat fel!

Var lugn! Detta dr en mjuk, varsam och mycket enkel metod. EFT ér idiotsdker och véldigt
medgorlig.
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Om du bara har last instruktionerna och tittat pa bilderna for att lokalisera punkterna ar
chanserna att du gor rétt stora. Om du inte fick jorden att gunga vid forsta tillfallet sd forsok
med en ny utgingsfras eller ett annat &mne. Lek och experimentera med EFT

Ge dig tid till att uppleva hur behandlingen paverkade dig direkt efter att du gjort den, ett par
timmar senare och nésta dag osv.. Gor EFT tillsammans med en vdn och hjilp varandra. Léas
mer, det finns massor av idéer om hur och vad man kan goéra. Men mest av allt “fortsétt gora
EFT”.

Jag har svart for att fa kontakt med mina kénslor.

Detta ér ett problem som du delar med ungefér 15 % av populationen, sa det &r inte s& ovanligt.
Ténk pé problemet och gor EFT i alla fall. Ge inte upp utan var ihdrdig. Om fortfarande inget
hinder kontakta en erfaren utovare for att “lasa upp systemet”.

Jag har knackat pa niagonting litet och nu har jag hamnat i en bikupa full
med forskrickliga kinslor och minnen.

Om du verkligen kénner dig 6vervildigad av negativa kinslor behover du tala med en erfaren
EFT terapeut.

Det som kan hjilpa dig di du kinner dig 6vervéldigad av kinslor och minnen &r att knacka utan
att ha ndgon utgingsfras. Da gar avspanningen dit den mest behovs. Du kan ocksa anvdnda
allménna utgingsfraser som “Fastdn jag inte klarar ...... Fastdn jag kidnner mig 6vervildigad....”
etc. och ta sedan hjilp av en erfaren EFT terapeut for allvarliga trauman.

Hur ofta kan jag anvinda EFT?

Om du kénner att du har vildigt brattom att fordndra dig eller om du har en tvangsmaéssig
bendgenhet sa ta det lugnt och skynda lagom. EFT é&r oerhort kraftfull och ar dérfor ocksé
oerhort anviandbar. Lat inte detta fresta dig till att ha enormt brétt med att forandra allt som
hittills inte varit mojligt.

Jag brukar referera till att arbeta med ett sdrskilt drende tills det &r klart som en session — Det
kan g8 pa en runda. Ofta kréver det manga rundor nir de djupa orsakerna till problemet borjar
utvecklas. Personligen skulle jag vilja siga att tvd “sessioner” per dag dr mer 4n nog nir du
arbetar med verkligt allvarliga problem sasom traumatiska minnen orsakade av krig, valdtakt
eller misshandel.

Du kan anvédnda EFT vildigt ofta for att minska dina aterkommande &dtbegér, roksug eller
smértor. Om du arbetar med ett speciellt problemomride som dr av stor vikt for dig, kan du
anvdnda EFT upp till fem ganger per dag. I nédlagen kan du naturligtvis anvinda EFT sé ofta du
behover.

Anvind girna EFT som en allmin avspanningsmetod dagligen. P4 morgon och kvill kan du
forslagsvis knacka en runda utan att anvidnda nagon speciell utgangsfras. Enbart for att balansera
dig.
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Pda vad anviinds EFT?

Enkelt uttryckt kan EFT anvéndas pé alla slags problem, fysiska sivil som kidnslomédssiga. Det
betyder i stort sett alla storande tankar och forestillningar samt psykosomatiska akommor.
Maénga fall av psykisk ohilsa, emotionell stress, rddsla och smérta kan lindras och diarigenom
underldtta dterhdmtning. Nedan foljer en lista pd sddant som EFT visat sig vara till oerhord hjdlp
for.

Psykologiska

* Fobier och andra rddslor, flygridsla, rampfeber, hojdskrick, spindelskrack..
+  Angest, oro, PTSD posttraumatisk stress disorder, panikattacker
* Depression

* Sorg

* Vrede, ilska

e Trauman av varierande orsak

* Viktminskning

* Drogberoende

« Atstorningar

* Relationsproblem

* Stress

* Beslutsédngest, handlingsforlamning dvs. d& man skjuter upp saker for att man &r radd for att
misslyckas eller lyckas, rddd for framtiden, att bli bedomd eller auktoriteter.

* Tvangsbeteenden (compulsions)
* Tvangshandlingar (obsessions)
*  Smiértsamma minnen

Sammantaget;
Allt som ger obehag just nu eller nigot som ger obehag did man minns eller tiinker pa det.

Fysiska

e Huvudvirk,

* Ryggont (am. undersokningar visar samband mellan trivsel pa arbetsplats och ryggont)
* Allergier, debuterar ofta vid traumatiska héndelser

*  Smirtor

Personal performance

*  Sport

e Skola

e Yrkesliv och karriar
e Sexliv

Sammanfattningsvis: for att ma bittre, bli friskare, fa béttre sjalvfortroende.
Genom att lira sig EFT kan man fa bade effektiv sjilvhjilp och vid terapi avseviirt 6ka
utbytet.
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Aspekter dr en viktig del i behandlingen

Under EFT behandlingen dyker ofta nya tankar, minnen och kanslor upp som tycks avbryta
processen. Dessa kallas for aspekter. Du kanske far kénslan av att du inte gor EFT pa rétt satt
eftersom det hela tiden dyker upp nya idéer eller minnen nér du knackar. Aspekter &r tecken pa
annat material som relaterar till ditt problem och gor dig uppmirksam pa det. Aspekter dr som
grenar pa ett trdd. Det kan finnas ménga och var och en kan ha smégrenar. Har far du ett
exempel pa hur det kan se ut under en EFT session.

Karin var alltid tr6tt. Hon hade svért for att ga till sdngs. Svarigheter med att falla i sdmn och att
sova vidare hela natten.

Runda ett: knacka pa “mitt somnproblem”
Aspekt som kom upp: Efter att jag fott min baby var jag mycket deprimerad och kunde ibland
inte sova pa flera dagar.

Runda tvé: knacka pa “mitt barns fodelse”
Aspekt som kom fram: problem i mitt dktenskap vid denna tid

Runda tre: knacka pé “dktenskapsproblem
Aspekt: Jag tinker plotsligt pa hur radd jag dr for morker

Runda fyra: knacka pd “rddd for morker”
Aspekt: Jag minns att jag blev sexuellt utnyttjad av en granne nér jag var liten

Runda fem: knacka pa “ sexuellt utnyttjad som liten”
Aspekt Jag beridttade det for mina fordldrar

Runda sex: knacka pé “upprord av hiandelsen”
Aspekt: Inget nytt

Rund sju: knacka pd “minns fortfarande hur jag blev sexuellt utnyttjad
Aspekt: Jag minns att jag brukade vakna upp under natten och kinna mig ensam nér alla andra
sov. Det var morkt och skrammande.

Runda étta: knacka pé “vaken och ensam”
Aspekt: Jag mér bittre

Runda nio: Knacka pa “kvarvarande minne”
Aspekt: Det kinns OK

Vid denna tidpunkt forsokte Karin ater att komma ihdg hur hon blev sexuellt utnyttjad. Hon
kinde sig neutral 1 forhallande till den. Inte ldngre upprord. Detta var ett bra tillfélle att avsluta
behandlingen. Efter detta forbéttrades hennes soémn mérkbart.
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Att vilja ett problem

Vilj EN specifik hindelse

Upprepade traumatiska hindelser dr INTE specifika!

Vilj bara EN del av ditt ‘pussel’

Vilj en nyckelscen t.ex. hur dom tittade pa dig, rostlédge, ont i magen, luktade brant

Gé in 1 den delen av problemet

Anvind “The MOVIE Technique”

Om det som du har varit med om var som en liten kort sekvens 1 en film:
Hur léng ar den?
Vilken titel har den?

Spela upp scenen for ditt inre - Anviand ALLA sinnen

Syn se det du ség

Kéann det du kénde, kinslor & fornimmelser
Hor det du horde

Lukt den lukt du kénde

Smak den smak du kinde

Hur intensivt kdnns det NU?
Kommer du ihag vad du tankte?

Gor scenen mindre obehaglig genom att gora EFT pa "denna film*“
Aterberitta filmen
Stanna vid MINSTA obehag och anvind EFT

UPPREPA tills allt obehag ér borta.

EFT for smdrta eller fysiskt problem

u Var specifik
o typ av smdrta, hur kinns det?
o grad av smirta, 1-10
o var kénns det?
o flyttade den pa sig efter EFT? I sa fall fortsitt med den nya aspekten av

smartan
| Vilka tankar eller forestdllningar ger smértan dig?
| Om det fanns nagot kinslomassigt skél till smértan. Vad skulle det vara?
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Dd man loser problem sker ofta ndagot av nedanstdiende

* aspekterna skiftar
e problem ligger ofta i lager
* ofta kommer nésta del fram sjdlvmant under processen

» fortsatt lager for lager!

EXEMPEL: Flygridsla. Ett problem med manga aspekter...

Rédsla for turbulens

Rédsla for att tappa kontrollen

Rédsla for tranga utrymmen, klaustrofobi

Rédsla for hojder

Rédsla for det okénda

Problemet kan skifta till en nirbesléktad rddsla som inte tycks ha med flygréadsla att géra

Detektivarbete. Hur man uppticker att aspekterna forindras

Andrades scenen du sdg?  Ar rdsten annorlunda, andra ord?

Ar det samma KANSLA? Ar LUKT eller SMAK densamma?
Ar det samma FYSISKA FORNIMMELSE?

Ar det en annan TANKE eller HANDELSE?

Skiftande aspekter respektive problemets kirna
Ny kiénsla eller ny scen inom samma héndelse

* Sé ldnge det flyter — flyt med!
* Nir det stoppar — leta efter
PROBLEMETS KARNA

Nya insikter

Kommer ofta utan att du tdnker pa det och kan vara odramatiska som nedanstiende exempel.

Det hiande

Det ér over nu

Jag kinner mig siker infor framtiden
Jag larde mig négot av det

YV VYV VY

Jag dr redo att g vidare
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Saker som kan hindra Dig fran att borja anvinda EFT

Det finns atskilligt gammalt gods som kan forhindra att man anvénder EFT fullt ut. Exempel pd
detta finns héir nedan:

2

Mina resurser

2

ag dr inte tillrdckligt smart for att ldra mig denna metod.”
ag dr inte tillrdckligt smart for att kunna anvinda mig av denna metod.”
“Jag har inte tid att anvinda mig av denna metod.”

Min forestillning “"Mina problem dr inte sd allvarliga. Jag kan leva med dem.”

“Det finns en tanke hos mig som sdger att mina problem inte dr sa allvarliga.”

“Denna metod dr for tokig.” ”Denna metod tror jag inte pd.”

“Denna metod dr mot min religiésa overtygelse.” “Denna metod dr mot min mdnniskosyn.”

Att fortjéina “Jag fortjdnar inte att fa en sa krafifull hjdlp som denna metod ger mig.”
“Jag fortjidnar att fa en sa kraftfull hjdlp som denna metod ger mig.”

Min identitet "Folk tror att jag dr konstig om jag anvdnder denna metod.” ”"Man maste vara
tokig/konstig for att kunna anvinda denna metod.”

"Ténk om metoden inte funkar? Jag klarar inte av ytterliggare en besvikelse.”
“Jag dr ett hopplost fall. Det dr inte lont att jag forsoker.”

“Jag dr for trott.”  Jag har for ont.”

“Jag borjar en annan gdang.” “Jag borjar senare.”

“Jag dr rddd att jag blir en annan om jag anvinder denna metod.”

“Jag dr rddd att jag tappar min identitet om jag anvdinder denna metod.”

Att vara redo "Jag borde gora detta.”

2 ’

ngen kommer att berdtta for mig hur jag skall gora.’
“Jag gor det bara ndr och om jag kdnner mig redo for det.”
“Jag klarar det inte.’
“Jag dr hopplés. Det tjdnar inget till att forséka.”

“Det dr hopplést. Det tjdnar inget till att forsoka.”

“Jag har for mdnga problem for att det skall vara lont att borja anvinda metoden.”
“Jag har sa mdnga problem att det inte lonar sig att forsoka lésa dem.”

“Jag kommer att glomma att anvinda metoden.”

“Jag dr for osdker pa hur man gor for att ens vdaga borja anvinda metoden.”

“Jag anvinder metoden dven da ingen talar om for mig hur jag skall géra.”

“Jag kommer att hitta alla méjliga skdl till att inte anvinda metoden.”

“Jag tar mig tid till att anvinda denna metod”

“Jag tror att jag kan ldra mig att anvinda denna metod pa ett effektivt sditt.”

“Jag kommer att glomma anvinda metoden ndr jag verkligen har behov av den.”
ag vill inte anvinda metoden ndr jag verkligen har behov av den.”

”Ndgot hindrar mig att anvinda metoden ndr jag verkligen har behov av den.”
“Jag kan inte anvinda mig av EFT om jag inte vet hur metoden fungerar.”

)

2
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Min kénsla av sidkerhet “Jag behdver veta hur EFT fungerar for att effektivt kunna anvinda
mig av metoden.”

“Jag behéver veta hur EFT fungerar for att trivas med metoden .”

“Jag dr rddd att jag inte blir omtyckt om jag blir av med problemen.”

“Jag dr rddd att jag blir av med mina vinner om jag fordndras m. h. a. denna metod.”
“Jag vet inte vilket problem jag skall borja med sa jag avstar frdn att anvinda metoden.”
“Jag har sd svdra problem att det inte dr lont att forsoka bli av med dem.”

“Jag far daligt samvete av att jag kan en metod som kan befria mig fran mina problem men inte
anvdnder den tillrdckligt ofta.”

“Jag skdms for att jag har problem som behdver behandlas.”

“Jag tycker det dr obehagligt att rota i mina problem.”

“Jag mdste ha hjdlp av nagon for att kunna anvinda EFT.”

“Jag kommer bara att orsaka ytterliggare problem genom att anvinda EFT.”
“Jag kommer bara bli forvirrad av att anvinda EFT.”

Behandla allt som gor att dina framsteg dir langsamma eller forhindras

Det kan finnas en hel del omedvetna hinder eller forhinder till att ha framgang med Emotional
Freedom Techniques. Dessutom kan det finnas sekundéra vinster med att kvarhalla gamla
monster.

En del av dessa hinder har att géra med om det &r sékert for mig eller andra, om jag fortjdnar att
ma béttre, om det &r OK for mig, roar mig, om jag gor forluster, dr redo for foréndring etc..
Tank efter vilka av foljande exempel som du behdver gora EFT pé:

"Det dir helt och hallet OK for mig att komma 6ver/bli av med detta problem nu.”
“Jag vill behalla detta problem.”

“Jag vill att det hdr problemet blir dnnu virre.”

"Det finns inga nackdelar med att bli av med det hér problemet, nu.”

“Det finns ett annat problem som jag mdste bli av med/ta itu med forst.”

"Det kdnns skont att bli av med detta problem, nu.”

“Jag vill bli fri fran/bli av med detta problem, nu.”

“Jag gor allt som behovs for att bli av med detta problem nu.”

“Det dr sdkert for mig att bli av med detta problem nu.”

“Det dr sdkert for andra att jag blir av med detta problem nu.”

“Jag dr rddd for att bli av med detta problem nu.”

“Jag fortjdnar att bli av med detta problem nu.”

“Det dr mojligt for mig att bli av med detta problem nu.”

“Jag har de resurser som behévs for att bli av med detta problem nu.”

“Jag ger mig sjdlv tilldtelse att bli av med detta problem nu.”

“Det dr bra for mig att bli av med detta problem nu.”

“Det dr bra for andra att jag blir av med detta problem nu.”

”Om andra har detta problem sd skall jag ocksa ha det.”

“"Mina vinner skulle inte gilla mig om jag blir av med detta problem nu.”
"Andra mdnniskor skulle inte gilla mig om jag blir av med detta problem nu.”
“Jag skulle kdnna mig berévad nagot om jag blir av med detta problem nu.”
“Jag tror inte att jag kan bli av med detta problem nu.”

“Jag dr rddd for konsekvenserna av att bli av med detta problem nu.”

“Jag dr rddd for att forlora min identitet om jag blir av med detta problem nu.”
”Aven om jag blir av med detta problem nu, sd dr jag ridd for att det kommer tillbaka.”
“Jag tjidnar pd att behalla problemet.”
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“Det ger mig fordelar att ha kvar detta problem.”
Hur man kan skapa ett mer harmoniskt liv

Fritt 6versatt fran "The Personal Peace Procedure” av Gary Craig

”Om du tinker gora ndgot av vikt for dig som ger en verklig skillnad... ..... gor det nu”
Howard Wight

Det essentiella budskapet 1 det som foljer dr att gora en lista pd alla specifika hiandelser 1 sitt liv
som orsakat obehag. Sedan kan man systematiskt anvinda EFT pd dessa for att gora sig kvitt
deras inflytande pé beteenden, tankar, kénslor, trivsel, framgang och fysiska hélsa. Att gora sé
innebér att minska det inflytande som de negativt laddade minnena och dirav formade tankarna
eller forestillningarna utgor.

Ett sétt att gora detta pé dr att gora det som en daglig procedur. Bit for bit kan man rensa ut
gammalt groll. D4 okar sjilvfortroendet och tron pd den egna formagan.

Fysisk ohélsa kan vara orsakad av vrede, rddslor och trauman. Att anvéinda EFT pé dessa kan
gora att symptom minskar eller férsvinner och likningen paborjas.

Istdllet for att leta upp den grundldggande orsaken till ett helt problemkomplex av beteenden och
tankar kan man neutralisera dem genom att arbeta med de specifika hdndelserna. Man uppnér
successivt en storre avspanning i sin tillvaro genom att dagligen beftia sig fran det som varit.
Om man gar i terapi kan man accelerera processen genom att arbeta med det som kom upp
under sessionen.

Man kan lugnt utgé fran att majoriteten av vara emotionella och fysiska besvér orsakas av kvar-
drojande effekter av specifika hindelser. Dessa kan vi litt hantera med hjélp av EFT.

Pa sa sitt skulle vi dramatiskt kunna 6ka vér hélsa och minska notan for ohdlsa. Den medicinska
modellen som utgér fran ett betraktelsesétt dar man ser manniskan som en kemisk varelse har
naturligtvis sina podnger. Men dven manniskor som behandlas enligt detta synsétt har ofta stor
gliddje och nytta av EFT.

Jag menar naturligtvis att d&ven ldkemedel kan ha en plats att fylla. Men kanske borde vi vara
mer varsamma med de negativa konsekvenserna av ett betraktelsesétt byggt pa en
reparationsmodell. Troligen spelar oupplosta kiansloméssiga konflikter en storre roll for var
hélsa @n vi vanligen dr medvetna om. Stod for detta finns i1 publikationer i vetenskaplig
litteratur.

Det ér uppenbart att man kan anvénda EFT pé sddana negativa hindelser som ligger bakom
fobier, huvudvirk eller traumatiska héindelser som en trafikolycka. A andra sidan ligger
specifika hdandelser bakom mer generella problem som sjélvbild, sjdlvfortroende, &ngest,
depression, insomningssvarigheter, mat- alkohol- spel- kop- och drogberoenden, tvingstankar
och kénslor av dvergivenhet.

Allteftersom du minskar pa det emotionella skrépet i baggaget som alla negativa hindelser
utdvar pa dig sa minskar ocksa den interna konflikten i ditt system. Ett mindre konfliktfyllt inre
liv medfor ett mer rofyllt och harmoniskt liv. Dessutom mindre fysiskt lidande. For en del kan
detta innebdr frihet fran sddant som andra metoder inte klarat av att ge.

Det blir alltmer uppenbart att fysiska akommor kan ha en kidnsloutlost bakgrund som
exempelvis vrede, trauma, skuldkinslor och sorg. Detta blir alltmer accepterat och verifierat av
forskning. Vi kan maskera manga symptom med ldkemedel men fa sddana har ndgon ldkande
effekt. Med EFT och dess kusiner inom Energy Psychology har vi redskap som pé ett elegant
och kraftfullt sétt kan neutralisera grundorsakerna till sjukdom.

Erfarenheterna frdn manga kollegers arbete visar att kunnig och insiktsfull utévning av EFT kan
vara sé effektivt att det borde vara forstahandsmetod dven for mycket svéra problem.

For er som redan kan EFT rader jag er att: Gora en lista pé alla obehagliga hidndelser som ni
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kommer ihdg. Om du inte hittar minst 50 sddana ha du nog dgnat dig halvhjartat at uppgiften.
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Aven hiindelser som inte tycks ge dig obehag numera bér finnas med p4 din lista. Det finns for-
modligen skal till att du 6verhuvudtaget kommer ihag dem. Det kan alltsd ocksa vara sadana
héndelser som du redan gitt i terapi for.

Ge varje handelse ett specifikt namn som om det var en minifilm. Exempel: pappa slog mig i
koket, jag stal Oskars bil, jag halkade nistan ner i Morrumsan, min ldrare i tredje klass gjorde
bort mig infor hela klassen, Anna sa att jag var dum, jag blev inlast pa mitt rum pa julafton.

Nir du ar klar med din lista sé véljer du ut de vérsta hindelserna forst. Anvand EFT pa dem tills
du antingen skrattar at det hela eller inte kan komma pa mer. Se till att f4 med alla aspekter som
dyker upp under arbetet. Fortsitt tills du uttomt allt och verkligen 16st upp allt.

Om du inte kdnner ndgon 0-10 intensitet pa en hindelse sa knacka pé den i alla fall. Kor en tio
rundor EFT frén alla synvinklar du kan komma pé. Sannolikheten ar i ett sddant fall stor att
obehaget 16sts upp.

(G4 sedan till nésta handelse. Gor atminstone en minifilm per dag under tre ménader. Det tar bar
ndgra minuter per dag. Om du gor sa har du inom denna tid klarat av &tminstone 90 héandelser.
Med tre minifilmer blir det 270 héndelser pa tre manader!

Notera sedan vilken effekt detta haft pa hur din kropp kénns, hur l4tt du blir upprérd, hur dina
relationer fungerar. Notera hur ménga terapikravande héindelser du har nu. Kénn efter hur and-
ningen paverkats, kolla om blodtrycket dndrats. Atvanor, rokning, dina prestationer, sjdlvkénsla.

Om du inte medvetet noterar forandringarna som hént kan det hinda att du helt enkelt bortfor-
klarar att du haft ndgra problem. Detta hinder ofta med EFT troligen pé grund av att det dr
naturligt for oss att ma bra. Kanske har du minskat din medicinering.

Ett par minuter om dagen skulle kunna gora skillnad i skolarbetet eller andra studier. Kvaliteten
pa relationer pa arbetet och hemma kan 6ka, din hélsa kanske har forbattrats.

Utan din insats gér detta inte. S&,

“Om du tinker géra nagot av vikt for dig som ger en verklig skillnad... ..... gor det nu”

Emotional Freedom Techniques for BARN
Fritt 6versatt fran ”A "must" EFT procedure for children” av Gary Craig
"Det dr aldrig for sent att fd en lycklig barndom” Anthony Robbins

Att lata véara barn fa del av och léra sig EFT &r formodligen den basta gava vi kan ge dem. Om
varje barn gavs mojlighet till inre frid skulle kanske vérldsfreden inte ldngre behova tryggas
med militdra medel och hot om véld. Den som har inre frid behover inte krig.

Grundidéen dr enkel. Varje kvill nédr barnen lagger sig kan en fordlder frdga barnet “berétta for
mig om alla bra och déliga saker som hint idag och alla bra och daliga tankar du haft idag”.
Under tiden som barnet berittar knackar fordldern kérleksfullt pA EFT punkterna eller borde vi
kalla dem MA BRA KNAPPAR.

Erfarna EFTare ser naturligtvis med en géng fordelarna med att knacka pa de obehagliga upp-
levelserna. Nér barnet beréttar sd dr det redan sa inne 1 hindelsen att ndgon Set Up inte behover
goras. Det intryck hdndelsen skulle ha givit om den forblivit obearbetad littar eller forsvinner.

Detta gor barnet gott eftersom de konstant tar upp “’skrap” fran fordldrar, larare, kompisar, TV
etc. Detta utgdr annars det underlag som véxer till hdgar av kdnsloméssigt skrép. Om dessa fér
forbli ouppldsta bildar de underlag for ett begrinsande liv. Den potential barnet har grumlas och
barnet far en annan bild av sig sjdlv och omvérlden dn vad som gagnar dess egen positiva
utveck-ling. Rédslor, kanslor av skuld och skam, sorg har stor padverkan pa vart vuxenliv och
kan kosta mycket lidande och mycken behandling och ddrmed 6ka samhéllets kostnader for
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sjukvérd.
Exempel pa vad barn tar upp kan vara:

Pappa skrdmde mig ndr han skrek pa mig
Jag sdg ett monster dta mdnniskor pa TV
Min ldrare tycker inte att jag dr smart
Jag springer inte lika fort som Elsa

Tyra dr sotare dn jag dr

Det finns tusentals med exempel som upplevs som oerhdrt realistiska av barnen. Foljaktligen har
de stor paverkan pa dem ocksa. Troligen mycket storre 4n den utbildning de far i skolan.

Ansvarsfyllda och alerta fordldrar har med daglig hjilp av EFT mgjligheten att neutralisera
hindelser som skulle kunna minska barnets sjdlvkénsla och sjdlvfortroende. Hela processen ger
en god grogrund for ett karleksfullt forhillande eftersom barn liksom vuxna njuter av beroring.
”Vad har hint idag” kan utvecklas med fler fragor som fordjupar och med EFTs hjélp far barnet
storre utbyte av processen dn om ni bara samtalar om handelserna. (horde jag en liten in-
vandning baserad pa invanda forestéillningar dar? sa knacka pa den ocksa®© ).

Detta kan ni gora dven for bebisar. Trots att de inte beréttar for er vad som bekymrar dem sa
talar det faktum att de exempelvis skriker om att de inte mar bra. Bebisen &r inne i problemet sa
det ar bara att knacka pa dess méa bra knappar och sina egna for de kénslor och tankar som
barnets obehag och skrikande ger. Lite tilldgg av EFT till det vanliga sdja, saja” kan vara till
glddje 1 det langa loppet.

Man kan i de fall jag beskrivit uteldmna Set Up frasen for att barn &r vél ”inzoomade” 1 sina
problem. Men naturligtvis kan barn sdga “fastéin jag har tappat hela veckopengen sa ér jag
jattegullig.”

Det ér bra att knacka pa ma bra knapparna dven nér barnet beréttar om goda tankar och

hindelser under dagen som varit. Utford pa ratt sétt kan fordldraknackning ldgga en lugnande
hand 6ver hiandelsen. Dessutom innehaller positiva hdndelser ofta negativa delar.

“Jag fick berom av min ldrare infor hela klassen idag”
Kan innebéra att

“ibland bannar hon nagon eller struntar i nagon och jag dr rdadd for att detta skall hinda mig”.

I detta fallet &r det troligt att fastdn knackandet gors pa det positiva hos ldraren s& minskar det
rddslan som finns 1 dess motsvarande negativa jamforelse. Sa att anvinda EFT pd det negativa
s vil som pa dess positiva motpol ger extra bra effekt.

Alla &r naturligtvis barn, med eller utan rynkor, sa ovanstdende behover naturligtvis inte be-
gransas till en viss aldersgrupp. Skulle det inte vara hérligt om ndgon ville samtala och EFTa
med dig om hindelser i din barndom? Kanske det ocksa dr en god idé for oss vuxna att dagligen
tomma ut det negativa, en sorts dusch for sjilen. Tillsammans med négon eller for dig sjélv.

"Det dr aldrig for sent att fd en lycklig barndom”
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Att anvinda EFT for att bli framgdngsrik inom sport, karridir etc.

Hur anvénder du EFT for att 4stadkomma topprestationer inom olika omrdden?

Borja med att identifiera ett omrade inom vilket du skulle vilja bli framgéngsrik. Om ordet fram-
ging uppror dig, bor du borja knacka redan hir. Inse att verklig framgang aldrig beror pa
slumpen utan vanligtvis &r resultatet av hdangivet och konsekvent arbete mot ett mél. Det mélet -
och beslutet att na det - ar ofta faststdllt manga ar innan malet dr uppnatt, "det &r en drom jag
haft sedan jag var barn".

Varhelst du én befinner dig i livet sa kan du bestimma dig for att bli framgéngsrik. Alla méal
som nagonsin uppnétts av de mest framgangsrika minniskorna i virlden borjade dér du &r nu -
med ett beslut. Och det ar dar du méste borja. Manga minniskor har dock problem med detta
och alla mojliga ridslor och negativa associationer dyker upp.

Niér du bestdmt dig for det omrade du vill lyckas inom, exempelvis golf, kan du borja applicera
EFT pd identifierade problemsituationer inom det omradet. Vi kan alla identifiera problem inom
det omrade dir forbéttring vore pa sin plats vare sig det handlar om golf, arbete, skola, relationer
eller annat. Med hjélp av EFT sd krédvs vanligtvis inget langvarigt arbete.

Ta som exempel en amatorgolfare som har som maél att bli framgangsrik inom golfen. Vi borjar
med att identifiera de svagaste delarna av hans golfande, de emotionella hindren som kommer
upp kontinuerligt. Som det ofta ar, blir rddslan f6r misslyckande oftast verklig, eftersom man da
fokuserar pé det oavsiktligt. Ta exemplet med en golfare som alltid far tva till tre golfbollar i
samma vattenfilla varje gdng han dr pa en viss bana. Genom att han fokuserar pa foremalet for
sin rddsla, i detta fall vattnet, och sedan gor EFT pd detta kan det 16sa hans problem.

Samma giéller for alla omrdden i livet dér du vill nd framgéng. Nir du har identifierat ditt
omréde, identifiera alla tankar och kdnslor som &r associerade med det och applicera EFT pa
vart och ett av dem. Till exempel, i amatorgolfarens fall, som var arg pa sig sjélv, frustrerad for
att han inte lyckades med vad han foresatt sig, orolig over att generas, sérskilt infor bittre
spelare och ridsla for misslyckande och for att fa ett daligt resultat overlag. Genom att arbeta
med dessa problem forst, kan man sedan arbeta for att forbéttra andra omraden inom hans
golfande.

Ofta dr det tankeblockeringar som kan hivas genom att helt enkelt beskriva den negativa
situationen i startfrasen av EFT ex. "Fastin jag inte kan kasta fria kast vid spel s& accepterar jag
mig sjilv djupt och innerligt”. "Fastén jag missar kast vid spel som jag traffar vid traning sa
accepterar jag mig sjdlv djupt och innerligt" och sedan knacka pé det, och sedan f6lja upp detta
med att knacka pa associerade kinslor som ilska, frustration etc.. Det hér dr ett mycket vanligt
problem som annars ofta leder till &ndl6s frustration.

Inom alla livets omraden finns det alltid delar som starkt paverkar framgéngsrikedomen. Detta
innebér att, om man kan forbittra sin prestation inom dessa delar, upplever man en tydlig
forbattring. Ett bra sitt att starta arbetet dr att identifiera nagra nyckeldetaljer av det omrade som
man vill forbattra sig inom, istéllet for att arbeta mer generellt med det. Nér man vél har arbetat
igenom de delar som paverkat mest och darfor haft storst inflytande, kan man behdva se over sitt
slutgiltiga mal.
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EFT vid akut stress, kriser och omviilvande hiindelser

Nér man rékar ut for ndgot som orsakar starka kénslor, kinsloutbrott eller malande tankar kring
samma tema utsétts man for en enorm stress. Denna stress paverkar oss fysiskt, tanke- och be-
teendemissigt. Exempel pé sddana hindelser kan vara dodsfall, skilsméssa, otrohet, ekonomiska
problem, sjukdom, arbetsldshet, trafikolycka, dverfall eller rddsla for eller misstanke om att
utséttas for vald mm.

Ofta kénner vi ett berdttigande 1 att ha de kénslor eller tankar som dominerar for tillfdllet. For-
modligen beroende pa viss kulturell pragling har en del av oss uppfattningen att vi har “ritt att
ha” eller uttrycka just de kdnslor eller tankar vi har. En del tror att det dr av godo att ge ohdmmat
uttryck for sina kdnslor. Detta leder till svirigheter att acceptera att andra inte tycker eller
kénner likadant, sympati. Déarfor kan det vara svért for ménniskor 1 akut kris att verhuvudtaget
kunna se alternativa synsitt eller att vara mottaglig for samtal med en ménniska som forstar men
inte delar vare sig kénslor eller tankar som personen i kris har, empati.

Vi behdver mojlighet att snarast mojligt kunna g in i en fas dér vi kan bearbeta den kaotiska
informationen till en meningsfylldhet. Forst da kan vi hantera “drendet” logiskt och
intellektuellt. Bearbetningen kan naturligtvis behdva ga 6ver flera steg med i sig starka kénslor
och tumultartade tankar. En ménniska i affekt brukar inte 4stadkomma samma effektiva
16sningar pa flera plan som en lugn och harmonisk méanniska gor. P4 samma sitt fradmjas
kreativitet av ett sinne som ar avspént.

Hur anvinder man EFT vid akut stress?

Det vanliga tillvigagéngssittet for effektiv EFT &r att vara sa specifik som mojligt. En annan
viktig faktor vid EFT behandling &r att fokusera pa det specifika problemet i form av tanke,

kénsla eller forestillning.

Vid en akut kris finns dir en myriad av kdnslo- och tankemissiga element som i sin tur utloses
av och har sin grund i de mdnster som man “ldrt sig” under livet. Darfor foreligger det samtidigt
flera specifika kénslor och tankar (automatiska tankar eller inre dialog) som avloser varandra i
snabb f0ljd. Det dr darfor mycket enkelt att anvinda Emotional Freedom Techniques vid akuta
kriser. Varfor?

Allt det som hiinder under en akut Kris ir i fokus och behdver inte artikuleras
overhuvudtaget. Mojligen kan man starta upp med frasen “Jag accepterar eller jag forsoker
acceptera mig sjdlv fastdn det dr som det dr.”

1. Frikostig knackning tills symptomen littar. Symptom som ilska, ledsenhet, frustration,
sorg, Overgivenhet, hjilploshetstankar, vad skall hdnda nu etc. Knacka pa alla de 14 EFT
punkterna plus hjdssan, mitten pa utsidan av laren samt en decimeter upp pé insidan av benen
ovanfor anklarna. Klappa gérna med hela handen pa benen.

EFT utfors hir mer eller mindre som en “ritual”. Det finns en oerhord styrka i tekniker som
kan anvdndas som ritual vid akut kris som ju ofta upplevs som tumultartad med évervdildigande
tanke och kdnsloinnehall. EFT dr en robust metod som snabbt lindrar fysiologiska och
emotionella obalanser.

2. Nir sedan specifika tankar och kdnslor dyker upp under knackandet kan man koncentrera
sig ett tag pa dessa. Precis som man brukar gora d4 man anvédnder EFT.

3. T ett senare skede, kan man overga till att bearbeta de monster och minnen som man
forknippar med de tankar och kénslor som den akuta stressen vickte. Att gora detta dr natur-
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ligtvis oerhort viktigt for att inte alltid hamna 1 akut stress vid liknande hiandelser. Trosten ér att
d& man knackar pa den akuta stressen kan EFT ha en mer generell effekt. Detta méarker man
forst senare. Ofta dr det ndgon annan person som noterar skillnaden forst.

Vad kan hindra att man anvinder EFT vid akut stress?

Tankar och kénslor av det berédttigade i att vara arg, ledsen etc. kan hindra ménniskor frén att
anvénda sig av EFT. Detta gar under bendmningen psychological reversals inom energipsyko-
login. Ett védlként fenomen som &r vanligt och létt att identifiera. En sorts inre motstaind med en
logik som naturligtvis bygger pa forestdllningar med stark kdnslomassig forankring. Dessa
forestillningar har blivit en del av var vardag och kan utgoéra var grundade mening om livet. Det
viktiga for oss just nu &r att veta att detta det undermedvetnas motstand ocksa kan behandlas
med EFT. Det d4r med andra ord sagt inget annat dn ett problem i sig som kan fordndras med
EFT.

Exempel pa detta kan vara: Fast jag har rdtt att vara arg pd... Fastdin det inte dr rdtt att inte
vara ledsen ndr ...

Fastdn ...(namn) fortjdanar att...Fastdn det inte dr mojligt att bli glad efter detta......Fastdn det
inte dr sdkert att bli av med den hdr rddslan...Fastdn jag alltid vill visa hur mycket han / hon
sarade mig sd att hon / han aldrig glommer hur ont det gjorde i mig...

Allt detta bygger pd behov av himnd, svartsjuka, att man &r sarad, att man inte kan forléta, att
man domer eller kritiserar sig sjilv eller andra for det som hént etc. Tankar som inte f6r vidare
eller ar konstruktiva och kvarhéller stressen i1 systemet. Ofta med 6kad risk for destruktiva
beteenden sdsom rokning, eller fysisk ohidlsa sdsom Odkat blodtryck.

Till sist

Emotionella-, mentala och andliga kriser har samma behov av akuta I6sningar som fysiska
skador. Instrumenten finns dér i form av Emotional Freedom Techniques, EmoTrance, Be Set
Free Fast, Tapas Acupressure Technique med mera. Detta ér vél beprovade tekniker och
metoder som anvands vid akuta kriser vid exempelvis naturkatastrofer och effekten av
terroraktioner. Aven for snabb, genomgripande och varaktig effekt av trauman fran krig,
overfall och valdtikter l&ngt efter att de intraffat. Med andra ord, metoderna ar kraftfulla. Ifall
de anvénds enligt sina forutséttningar.

Niér vil den akuta situationen &dr hanterbar kan logiska och fornuftsméssiga resonemang ta vid
for att 16sa de delar av problemet som dr av sadan natur.

Dessutom kan, som sagt, EFT eller dess kusiner anvindas i detta skede for att frigora sig fran
begrinsande forestéllningar, beteenden och reaktionsmdnster. Darmed forhindrar eller lindrar
man upprepningar av liknande monster. D4 blir man allt mindre stressad av det som tidigare latt
utloste en kraftig stress. Sjdlvbilden fordndras och sjalvfortroendet starks.

Handlingsforlamning - beslutsvinda

Att gora aldrig till nu, att bli fri fran, att sluta forhala eller att inte komma till skott. Det &r detta
vi kallar for beslutsvénda eller handlingsforlamning, pé engelska procrastination. Det &r nigot
som vi kdnner igen fran nyarsléften som ju ofta &r ett stort problem for oss att halla. Vi har lovat
att sluta roka, vi skall borja ett battre liv. Att sluta med daliga saker, att komma igang att
verkligen gora det man vill gora, ndr man vill géra det och inte bara skjuta upp det. Kénna sig
helt fri. Viljan att gora en fordndring finns dér men det finns ndgot inom oss som hindrar oss att
astadkomma det som vi medvetet onskar.
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Man kan komma med ménga ursékter for att inte gora saker eller skjuta upp dem. Jag skall forst
och framst ldsa slut pa det hir kapitlet i boken, g till affaren innan de stinger, jag &r for trott,
det finns inte nog med tid for det hér, jag dr ju ung sé det finns tid nog for mig 1 framtiden.
Dessa ursikter doljer ofta det verkliga skélet. Det verkliga skélet dr rddsla. Sa att skjuta upp
saker &r inte bara en délig vana utan ett otillfredsstédllande sétt att ta hand om angest och rédsla.
Manga som skjuter upp saker och ting &r perfektionister.

Vad du gor eller inte gor ar ett direkt svar pa dina kdnslor. Om du kinner dig glad eller lycklig
sa reflekterar dina handlingar det. Nér du kénner dig ledsen, arg, radd eller skrdmd sa kommer
dven ditt beteende att reflektera detta. Rédsla 4r en vanlig kélla till att man inte fir gjort det man
tankt gora. Att séga till sig sjilv att gora det dar fungerar inte dérfor att den omedelbara rddslan
ar si paralyserande att man hellre tar konsekvenserna av att strunta i att gora saker 4n att veta
vad det verkliga problemet ar, se det 1 ansiktet. Det kan i1 skolan yttra sig i att man till exempel
kénner att uppsatsen inte dr perfekt nog och ddrmed avstar att lamna in den. Det kan ocksa vara
sa att man skjuter upp alla kontakter med myndigheter, inbetalning av skatter etc. Avstér fran att
betala rdkningar i det lingsta. Man avstar frin att ga till tandldkaren. Skrivarkramp.

Det finns fem huvudsakliga radslor som utgor bakgrunden till handlingsférlamningen.
1. Réidd for att misslyckas

2. Radd for bli bedomd, domd eller kritiserad
3. Ré&dd for att lyckas

4. Raédd for auktoriteter

5. Rédd for framtiden

En rddsla som formligen genomsyrar en ménniskas liv dr vad andra tdnker om en eller kommer
att tinka om en (forvintan, framtid). Detta kan harroéra frdn barndomen. Barnen dr utsatta for ett
visst tryck i skolan eller hemma och det ger sig uttryck som att folk inte gillar dig. Det liter
nistan som om det dr budord och dessa inforlivar man i sig. Skulle, skall inte, bor eller bor inte.
Det kan vara ursprunget till att man inte gor saker. Man skjuter upp inldmnandet av uppgifter
dérfor att man &r radd for att de inte dr bra nog eller sé vill man inte att folk skall fi klart for sig
att man dr s& dum som man tror att dom tror. Detta blir en vana som ar svar att bryta.

Det finns egentligen inget sddant som att man &r lat. Nar ndgon séger att du &r lat markerar detta
att du inte gor vad som de forvéntar sig av dig . De flesta &r sdllan lata nér det géller nagot de
verkligen tycker om eller vill ha.

Allt detta kan vi ocksd arbeta med med hjilp av EFT
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Fallbeskrivning av Reumatoid Artrit
frén Dr Raul Vergini, Italien.

Han har anvint EFT for att hjdlpa en kvinna som har Reumatoid Artrit. Det &r inspirerande att se att man
kan f4 mérkbara resultat d&ven pé en sé allvarlig sjukdom. Det verkar som de arbetar en hel del med de
djupaste orsakerna eller kdrnan péa problemen. Det framstar klart att kvinnans symptom blir varre vid
kénsloméssig upprordhet och EFT kan naturligtvis hjélpa i dessa fall. Hér foljer Rauls originalbrev och
uppf6ljningsbrev skrivet en dryg vecka senare.

C/o Betty Moore-Hafter

Hej!

Jag ar en ldkare fran Italien och jag har anvént energipsykologiska metoder sedan ifjor. Jag praktiserar
huvudsakligen homeopati men har borjat introducera EFT pé utvalda patienter. Jag har ett intressant EFT
fall som jag vill dela med mig av till er.

For ndgra veckor sedan kom en ung kvinna (42 ar) med en allvarlig form av reumatoid artrit (RA) till
min mottagning. Hon borjade lida av RA {or 5 ar sedan. Sjukdom utvecklades mycket snabbt och hon
behovde vildigt snart ta daglig cortison eller antiinflammatoriska mediciner (NSAID) for att kunna gé ur
sdngen och dta ndgonting. Hon tappade vikt och hade ofta lite feber. Hon har hdg halt av reumatoid
faktor i sina laboratorieanalysprover. Hennes hénder och fotter var redan deformerade och smértade och
kiken ocksé deformerad. Hon gick med svarighet (hon var ganska stel) och rérde sina ben pé ett
robotliknande eller gasliknande sitt nir hon gick. Hon méste ta hjdlp av handerna och trycka dem mot
laren for att kunna resa sig upp fréan sittande position.

Sjukdomen borjade under en period néir hon blev stressad av sin far och sedan av ledaren for en grupp
nér hon tog en kurs i ‘pranic healing.Jag stéllde en del fradgor och upptickte att hennes far hade
forodmjukat henne dnda sedan barndomen och alltid sa till henne att hon inte var bra pa nagonting och
att utanfor hans krets (hon arbetade tillsammans med honom) skulle hon inte ha ndgon framtid. Hon
berittade for mig att hon faktiskt aldrig lyckades med nagonting som hon foérsokte gora pa egen hand
(kraftigt begransande forestédllning!). Nar hon beslutade sig for att ta den dér kursen i ‘pranic healing’
fick hon stora problem med sin far som ville att hon skulle fortsétta arbeta tillsammans med honom och
inte forlora tid p& ndgonting som var sa virdeldst och dumt. Hon gick kursen &nda. Da upptéckte hon att
ledaren av gruppen (kvinna) liknade hennes far (férodmjukade henne) men trots detta stannade hon kvar
i gruppen under 5 &r. Under dessa ar blev sjukdomen snabbt férvarrad och ldkarna sa att hon var ett svart
fall som vanligtvis forvirras progressivt. For att summera sé har hon vildigt allvarliga problem med
sjalvfortroende, sjalvbild, misshandel etc..

For att gora en lang historia kort, forsta gangen vi sdgs knackade vi p& problemen relaterade till hennes
far och utan att behandla nadgonting direkt relaterat till hennes sjukdom (smarta, stelhet etc.). blev hon
mycket mindre stel och hon gick klart mycket béttre (hon sa cirka 50 % lattnad). Hon forblev ganska bra
under tre dagar, men efter telefonsamtal med sin far och argumentation med honom blev hennes tillstind
samre. Dessutom gjorde hon inte “hemarbetet” jag gav henne for veckan korrekt.

Efter en vecka kom hon for andra géngen, hon var béttre 4n forsta gdngen jag sag henne, men inte sé bra
som nér hon ldmnad min mottagning forsta gdngen. Vi arbetade under en och en halv timme pé flera
problem och aspekter (fadern, gruppledaren, andra misslyckanden hon haft etc.) och hon skrattade till
och med &t en del av dem efter knackandet (som ndgra minuter tidigare fick henne att grata!). Vid slutet
av sessionen hade hon forbattrats mycket (alltid utan att ta upp den fysiska aspekten av sjukdomen). En
smérta som hon under ménader haft varje dag efter kikoperationen (diagnostiserad som neuralgi) hade
forsvunnit. Hon gick mycket béttre och for forsta gangen rorde hon sina ben “korrekt” nér hon gick utan
den vanliga robotliknande rorelsen. Hon var mycket mindre stel 4n vanligt och hon kunde resa sig snabbt
frén stolen utan att ta hjélp av hinderna. Vinnen som foljde med till min mottagning blev nér han ség
henne efter behandlingen chockad och sa “det dr ett mirakel!”. Jag kan klart sdga att ndr hon lamnade
min mottagning var verkligen forvandlad. Hon var full av glddje och omfamnade och kysste mig som
tack. Jag var ocksa forvanad over den stora forbéattringen och jag fick bekriftelse pa hur mycket véra
kénslor kan paverka vér fysiska hdlsa och hur kraftfull EFT kan vara &ven vid detta mycket svéra fysiska
sjukdom.
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Vid de foljande sessionerna (efter ytterligare en vecka) kom hon in i ganska god kondition, fast inte s
bra som néir hon lamnade min mottagning veckan fore (Jag noterar att varje gang tycks hon “tappa” en
del av sin forbéattring under veckan, men hon aterviander aldrig lika délig som forra sessionen s hennes
forbattring gér i ett “sagtandsmonster” eller med sma steg. I vilket fall som helst s ér det en progressiv
(om &n ganska langsam) definitiv forbattring.

Under den senaste veckans session behandlade vi hennes svérigheter att réra armar och hénder (kanske
hennes svaraste problem) och jag upptickte kanske den huvudsakliga underliggande kénslan bakom detta
var “jag kan inte behalla / halla fast vid saker” (det kan innebara hennes fardigheter det som hon vill/kan
gora). Vi anvénde EFT pa detta och hennes rorlighet i armar och hinder 6kade och hon kunde till och
med rora sina bdjda fingrar en bit i “motsatt” riktning och handen tycktes mindre deformerad ocksa.

Naturligtvis &r hon inte botad och det finns mycket att gora &n for henne men for forsta gangen vet hon
att det finns hopp for hennes tillstdnd och att detta &r forsta steget till béttre emotionell och fysisk hélsa.
Jag kommer att halla er uppdaterade.

Hailsar Raul Vergini, MD

Hej Betty!

Tack for din uppskattning av mitt brev. Hér r lite nytt om detta RA fall. Igar traffade jag kvinnan igen.
Hon var béttre inte mycket forsamring under den senaste veckan. Hon beréttade att hon madde prima pé
trosdagen sa hon bestdmde sig for att inte ta sitt vanliga antiinflammatoriska (NSAID) ldkemedel och tog
en promenad tillsammans med en vidn. Under promenaden ség hon helt ovéntat begravningen av en ung
man som dddats i en bilolycka och den kénsla det véickte forsémrade hennes tillstind omedelbart. Sa
mycket att hon gick sdmre nir hon kom hem och hon behévde ta sin smartstillande tablett. Detta visar att
hennes psykologiska / emotionella jamvikt fortfarande dr mycket delikat.

Hon var ddremot ganska bra igar, inte mycket forbattring pa armarna dn men de &r béttre dn fore EFT
sessionerna. Vi arbetade i en och en halv timme pa problem relaterade till hennes mor och som hon
mindes och pa det faktum att hon sjilv inte kan acceptera sina deformerade hiander. Nér jag fragade om
hontycker att hon verkligen fortjénar att bli béttre sa hon “Jag vet inte”. S hennes sjélvfortroende ar
fortfarande 1agt och skuldbelastat i forhallande till sjukdomen.

Niér jag bad henne att summera sina forbattringar till dags dato sa hon: Mycket mindre smérta under
natten (sover nu gott) Ingen feber. En liten 6kning i vikt. Inte behov av att linda handlederna (hon
anvénde det tidigare for att minska smértan). Lite mindre svullnad och kanske lite mindre deformering i
fingrarna (dessa kan roras ldttare nu och ocksé i “rétt” riktning). Mindre svullna fotter (ingen mer smérta
“vaxtvark” i hilen). Stor forbattring i stelhet och rorlighet i hoften (nu gar hon nistan normalt) Ingen
smairta i kéken (som hon fick efter munhélekirurgi avsedd att avhjilpa den deformerade kdken). Summa
summarum uppskattar hon en total for-béttring pa atminstone 50 %. Naturligtvis kan hon inte avvara sina
tva dagliga doser av smirtstillande lakemedel men jag dr Gvertygad om att vi snart kan bdrja minska
dosen.

Hilsar Raul

Dr. Raul Vergini, Italien (fritt 6versatt fran artikel pd www.emofree.com)
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Forskning pa energipsykologiska metoder

Det finns tusentals fallbeskrivningar pa snabba och dramatiska forbattringar av EFT. Lads mer
om EFT pa World Center for EFT: www.eftuniverse.com.

Aven en hel del sa kallade medicinska tillstind som smirtor och allergier paverkas minst sagt
positivt av dessa nya metoder. Se dven www.EFTsweden.se under Vetenskap & litteratur

Angest - meridianterapier effektivare {in kognitiv beteendeterapi + likemedel
(studie pa 5.000 individer)

I den storsta av dessa kontrollerade studier, som genomfordes under en 5% ars period deltog
cirka 5.000 patienter med diagnosen angest. De valdes slumpvis ut till en experimentgrupp
(anvénde visualisering och egna fraser kombinerat med manuell stimulering av akupunkter) eller
en kontrollgrupp ( kognitiv beteende terapi + ldkemedel) med hjilp av standardiserade slump-
tabeller och senare med datoriserade slumptabeller. Skattningar gjordes av oberoende be-
handlare, som intervjuade varje patient vid slutet av terapin, efter 1 manad, 3 manader, 6
mdnader och efter 12 minader. De som gjorde skattningarna anvénde helt aterstilld, delvis
aterstilld eller ingen skillnad med avseende pad symtom. De som gjorde skattningarna visste inte
vilka av patienterna som fick kognitiv beteende terapi + ldkemedel eller energiterapi. De kidnde
bara till ursprunglig diagnos, symtom och svarighetsgrad.

En av forskningsteamets mest sldende observationer var att 1 ett patientmaterial sd fann man stod
for overldgsna svar pa akupunkturbehandling jamfort med KBT + medicinering i biokemiska
och elektriska métningar. Hjdrnskanning avsl6jade att de som fatt akupunktsstimulering
tenderade att sdrskiljas via ett generellt monster av hjarnvigsnormalisering, som intressant nog
inte bara kvarstod vid en 12 méanaders uppfoljning utan blev mer uttalad. Ett liknande monster
uppvisade neurotransmittorprofilerna. Vid generell dngest atfoljdes akupunktsstimulering av
minskade nivaer av noradrenalin till normala referensvirden och ett lagt serotoninvérde gick
upp. Motsvarande parallella biokemiska och elektriska monster var mindre uttalade 1 gruppen
KBT + medicinering. Dessa resultat dr lika preliminédra som provokativa men om atfoljande
forskning stodjer dem s har viktiga mekanismer identifierats for att forklara de forvanande
effektiva energibehandlingsmetoderna.

Hela artikeln finns att ldsa pad http://www.eftsweden.se/vetenskap/index.htm

Wells, S., Polglase, K., Andrews, H.B., Carrington, P. and Baker, A.H:
Evaluation of a Meridian-Based intervention, Emotional Freedom Techniques (EFT), for
reducing specific phobias of small animals. Journal of Clinical Psychology (Sept 2003).

Denna studie undersokte huruvida rapporterad effekt av att stimulera akupunkturpunkter helt
enkelt dr en placeboeffekt. Personerna sokte hjilp for stark irrationell rddsla s k fobi for insekter
eller smadjur, inkluderande rattor, mdss, spindlar och kackerlackor. Engangsbehandling under
30 minuter med akupunkturpunktsstimulering jimfordes med en avspdnningsmetod baserad pa
djupandning. Baserat pa standardiserade fobiskalor och andra méitningar uppvisade den grupp
som fick akupunkturstimulering signifikant battre resultat. Vid uppfoljning 9 manader senare
kvarstod forbattringen. En studie utférd vid Queens College i New York for att se om dessa
fynd kunde upprepas gav markant liknande resultat.
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Energipsykologi, nytt paradigm for hilsa och personlig utveckling

Med tillstand fritt 6versatt artikel av Susan Courtney, engelsk psykoterapeut och en av mina
ldrare pd vigen till att bli AMT Trainer kollega.

Varje begrdansande tanke, upprdorda kédnslor och minnen &r associerade med en stérning 1 vart
energisystem. Meridianterapier 16ser upp blockeringar och éterstiller det fria flodet av energi for
att laka vara sinnesstamningar, hjértan, kroppar och sjélar.

Sokande efter liikande pa djupet

Négra sekunder innan hade jag skurat koksgolvet i forberedelserna for min mammas ankomst pa
Heathrow nésta morgon, infor vart arliga julfirande. Men efter att en véin ringt mig den kvéllen
och foreslagit att jag skulle knacka pa nagra akupunkturpunkter, fann jag mig sjalv med tirar
trillandes nedf6r mina kinder nér jag insag vad jag holl pa med - inte all stddning 1 véirlden -
skulle &ndra det faktum att jag aldrig skulle se min far komma igenom tullen, skjutandes vagnen
med alla véskor pa, framfor sig, leende nér han sokte efter mitt ansikte dir jag stod och vintade i
den vilkomnade folkmassan.

Min far hade gétt bort foregdende vér. Jag suckade och lit de ldkande tararna rinna latt, ett hed-
rande av min fars franvaro. Den vinternatten for flera ar sedan blev vindpunkten for mitt accept-
erande av energiterapier. Nér en respekterad kollega frdn kontinenten forst introducerade mig
for dem motsatte jag mig héftigt nagon teknik som gick ut pa att fordndra manniskors kénslor
om deras problem pa ett 6gonblick, sdker pa att det maste inga ndgon slags respektlds och
manipulativt trick snarare dn det djupa ldkande jag hade sokt.

Jag hade velat fordndra mig sjilv sedan jag var vildigt ung. Vid sju érs alder, satt jag i ett trad,
och argumenterade med Gud om ménniskans "konstruktion" som orsakade ménniskors priméra
motivation, rddsla. Tusentals timmar senare 1 ett flertal terapier och med lang professionell
trdning 1 radgivning och psykoterapi hade jag fortfarande svart for att kéinna mig hel, spontan
och medveten, forenad med andra ménniskor och nirvarande i nuet. Aven mitt sdkande av
processer som kunde fora mig i ritt riktning visade sig vara frustrerande. Jag var intrasslad 1 inre
konflikter, hindrad av sjdlvsabotage och min motivation var underminerad av daligt sjalv-
fortroende och en underliggande kinsla av vardeldshet.

En ny borjan

Den dér decembernatten var en ny borjan for mig. Borjan av att finna min vig, och kédnslan av
att hir var ndgot enastdende for mig att utforska. Vilka &r dessa tekniker som uppnér s dramati-
ska resultat sa snabbt och fullstindigt?

Jag fann att energipsykologi och meridianbaserad psykoterapi och radgivning har sina rotter i
bade klinisk psykologi och psykoterapi och traditionell kinesisk medicin. Den forsta av dessa
nya terapier, Thought Field Therapy (TFT), utvecklades for 6ver tjugo ar sedan av den ameri-
kanske psykologen Dr Roger Callahan. Callahan hade behandlat en kvinna som hade en sadan
svar fobi mot vatten att nér hon badade stod hon bara ut med nagra centimeter vatten 1 sitt bad-
kar och hon var tvungen att dra for gardinerna nér det regnade. Arton ménader av konventionell
terapi hade inte gjort ndgon storre skillnad. Men den dagen Dr Callahan knackade pé en aku-
punkturpunkt under Marys 6ga, reste hon sig hépet och sa "Dr Callahan, rddslan - den &r borta!"
och sprang till poolen utanfor huset for att skvétta vatten i ansiktet. Den kvéllen promenerade
hon ldngs med stranden, med vatten upp till knéna av stilla havets vagor. Hennes favorit-
semester idag dr ombord pa kryssningsfartyg och tjugo ar senare, har hennes radsla inte kommit
tillbaka.

Det nya paradigmet

Sedan dess, har fler och fler innovativa terapeuter tagit till sig detta snabbt vixande omrade och
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nya idéer och insikter har konstant utvecklats, inklusive EFT (Emotional Freedom Techniques),
BSFF (Be Set Free Fast), TAT (Tapas Acupressure Technique), EdxTM (Energy Diagnostic and
Treatment Methods), och manga andra.

Vad alla dessa nya energiterapier har gemensamt dr forstdelsen av att alla negativa emotionella
kéanslor &r orsakade, hills pa plats och aterutloses av storningar i energisystemet. Ur detta foljer
mojligheten att negativa emotionella kadnslor kan bli 10sta genom att aterskapa balans o harmoni
1 detta system. Och det har verkligen visat sig vara fallet. Tusentals professionella terapeuter
frén hela vérlden anvidnder dessa tekniker dagligen for att framgangsrikt hjilpa klienter frigora
sig sjélva frén alla mojliga problem: overvildigande kénslor och depression, fobier, traumatiska
minnen, mardrommar, tvangstankar, tvangsforestéllningar, missbruk, sexuella problem, dver-
kénslighet mot olika dmnen, smairta, blockeringar mot prestationsformaga, for att bara nimna
ndgra.Teknikerna ar ldmpliga for bdde gamla och unga och fungerar vl med andra metoder.

Sjalvhjilpsmetoder medfor okad sjilvstandighet

En enastdende aspekt av dessa nya energiterapier dr det faktum att de kan anvindas for sjélv-
hjélp, for tillféllen ndr vi &r stressade eller oroliga - rddsla for att tala infor folk ar en vanlig
behandling - eller for pagéende problem sadsom begér efter mat, godis eller rokning, viktminsk-
ning och depression som i sa hog grad behdvs hemma och pa en regelbunden basis. For mer
komplexa och allvarliga emotionella problem kan en erfaren terapeut hjilpa till med kunskap
om involverade aspekter och erbjuda det terapeutiska forhallande och den sidkerhet, det
accepterande och det perspektiv som ger den bésta miljon for fordndring.

Att korrigera sjilvsabotage: En av de storsta gdvorna inom energiterapier dr Dr. Callahans
koncept av psykologisk blockering. De flesta av oss dr familjdra med kénslan av att vi vet att vi
kan och borde gora saker och ting annorlunda, men verkar inte kunna motivera oss, eller hélla
fast vid det, eller virre, vi mérker att vi saboterar vara egna anstrdngningar. Och ménga av oss
forvarrar problemet genom att kdnna skuld- eller skamkéanslor Gver att vi helt enkelt inte har
tillrdckligt stark viljestyrka att gora det 4ndd. Inom energiterapierna ses detta som en mani-
festation av en psykologisk blockering i vart energisystem. Nar denna ar korrigerad (och denna
enkla korrigering kan behdva anvéndas regelbundet, speciellt nir man arbetar med depression,
beroende och kroniska fysiska sjukdomar) kan vi gé framat igen. Ingen mer viljestyrka krévs,
och vi behover inte ldngre vara radda for skuld eller skam.

Paskyndat forlopp av terapeutisk forindring

En av fordelarna med att arbeta med dessa terapier, for bade terapeuter och klienter, ar att de pa-
skyndar fordndringsprocessen. Min erfarenhet av aratals terapi var nagot i stil med att se en film,
bara en bildruta i taget, varje vecka, med handlingen och dess éterblickar stdndigt avbrutna av
nuvarande hindelser och problem.

Med energiterapier dr det mdjligt att arbeta med aspekterna av en upplevelse, och skala av flera
lager av associerade kinslor under en enda session, vilket ger bade terapeut och klient tillfreds-
stéllelsen av att uppna framgangsrik forandring som ger mérkbara resultat. Vissa problem kan
behandlas lika snabbt som Marys vattenfobi.

Det finns bokstavligt talat tusentals av vittnesmal fran krigsveteraner och offer av misshandel
och missbruk, attacker, olyckor och katastrofer som har befriat sig sjidlva frin aratals av post-
traumat-iskt lidande. Trauma &r ett av de mest tillfredsstdllande omraden att arbeta med energi-
terapier eftersom lindring kommer s& snabbt och fullstdndigt.

Jag uppmanar alla som ar intresserade av lakande, vare sig det &r pa ett personligt eller profes-
sionellt plan, att ta en ndrmare titt pa det otroligt spannande omradet energiterapier. De har
skdnkt mig de mest kraftfulla verktygen for forvandling pd min egen vig till djupare personligt
lakande och ger mig en enorm tillfredsstillelse av storre effektivitet i mitt arbete som psyko-
terapeut.
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Susan Courtney

Energipsykologi for verklig fordndring inom hélsa, personal performance och
sport

Energipsykologin revolutionerar vér forstdelse av hur man skapar hélsa och vdlméende.
Metoderna ger verklig och bestaende fordandring. Snabbare och effektivare &n vad vi tidigare
trodde var mgjligt. Energipsykologi kallas d@ven for meridian energi terapi.

Vi anvinder de mest kdnda metoderna inom energipsykologin for sjalvhjélp, terapi och
coaching:

= Emotional Freedom Techniques (EFT) har utvecklats av Gary Craig fran
Thought Field Therapy (TFT) - Tankefaltsterapi

= EmoTrance skapad av Silvia Hartman

= Tapas Acupressure Technique - TAT har utvecklats av Tapas Fleming

Terapi med EFT, EmoTrance och TAT ir:

= Kostnadseffektivt

= Medménskligt

= Vardagsnira
Med EFT, EmoTrance och TAT blir férdndringsprocessen snabbare, effektivare och varsamare.
Det tar inte ar eller ménader att né resultat. Du blir efterhand mindre beroende av oss som

terapeuter. Vi gor dig delaktig i din egen fordndring. Vi ldr dig ndmligen hur du kan arbeta
vidare pa egen hand mellan sessionerna.

Det finns inte nagra begrénsningar pa fragestillningar som gar att 16sa med EFT, TAT och
EmoTrance. Du kan alltid mé béttre, prestera béttre och dka din livsaptit. S varfor inte anvénda
det pa det omrade 1 livet dar du stagnerat.

Relationerna med hustrun kinns kord 1 botten, barnen gnatar och brakar, farmor har hamnat pé
sjukhus, ekonomin kérvar, roker for mycket, orolig for att halla tal pa dotterns brollop, golf-
swingen kdnns inte ldngre som forr, hittar pd ursikter for att resa till Alperna, vagar inte ta dyk-
certifikat, vagar inte sta pa scenen, radd for att inte klara uppkorningen, svart att koncentrera
mig, arg pa allt och alla andra, vagar inte resa ut 1 varlden.

Ar detta terapi?

Ja 1 s& métto att du blir av med dina problem. Nej 1 s matto att vi gir langre &n till ruta noll. Vi
arbetar helst tills du kénner verklig glddje och tillfredsstillelse, inte bara dr fri frdn problemet.

Du kan lika gérna kalla det coaching eller varfor inte empowerment.

Kjell och Ann-Sofi Forsberg

Center for Energipsykologi
Peppingevigen 242, 271 78 Loderup
Peppinge ligger pa viagen mellan Kaseberga och Valleberga

Telefon: 0411-52 70 30 e-post: info@centerforenergipsykologi

www.centerforenergipsykologi www.EFTsweden.se
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EFT Niva 1 sjdlvhjdlpskurs

Nybérjarkursen i EFT ar en fantastisk kurs for sjalvhjalp. Du lar dig
hantera vardagsproblem pa ett nytt sétt.

Kursen ar éppen for ALLA oavsett bakgrund, profession eller alder. Alla kan lara sig
EFT, alla &r valkomna och alla har nytta av det. Fér privatpersoner, som féraldrar
och skolbarn. Foér arbetsplatser som saljare, chefer, larare. Foér alla som arbetar
med halsa och utveckling. Kort sagt ALLA &r lika valkomna.

Detta lar du dig pa EFT Niva 1
e Hur EFT fungerar och jamfdrelse med andra metoder
e Grundprincipen i EFT
« Ursprungsversionen samt kortversionen av EFT

« Du lar dig vikten av att vara specifik. Att ga fran generella
problemstallningar till specifika detaljer

« Att anvdnda EFT pa smaértor och fysiska akommor

« Att anvanda EFT i vardagen

« Att frigéra dig fran stress och bekymmer i vardagslivet

« Att befria dig fr&n obehagliga och smartsamma minnen

« Ett satt att testa effekten av vad som hander

« Att bli varse de nya insikter som kommer fram

« Att anvanda dina kroppsliga fornimmelser som underlag fér arbetet

» Nar och hur du kan hjalpa din familj och vanner med EFT

Vi tar upp kursdeltagarnas problem sdsom minnen, férestallningar, tankar och
situationer fran jobb, skola, relationer, barndom. Dessutom oro infér framtiden.
Tank garna igenom vad du vill arbeta med.

Du lar dig Donna Edens 5-minuters dagliga energidévningar. Enkla évningar som
hjalper dig att bli lugn och samlad, energifylld, starka ditt immunsystem och gor
att du ténker klarare. Geniala 6vningar baserade pa lang erfarenhet.

Kursen &r pa en dag och du far ett narvarointyg. Kursen gér det méjligt fér dig att
ga férdjupningskurser och &r en bra grund fér att delta i nagon av vara workshops
och i gruppsessioner.
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EFT Niva 2 & MET Practitioner

Fortsattningskursen vander sig till alla som vill férdjupa sina kunskaper i EFT och
ldra mer om hur man hjalper andra och sig sjalv. For dig som vill utéka din
kunskap och férmaga till egen utveckling och for att hjalpa familj och vénner. For
yrkesverk-samma terapeuter, samtals- och kroppsterapeuter, larare,
halsopedagoger, sjukvardspersonal, socialarbetare och alla dvriga som arbetar
med manniskor.

EFT fungerar pa alla nivaer och inom alla verksamhetsomraden och kan
kombineras med i stort sett all annan verksamhet. I England och USA &r EFT
godkant som vidareutbildning fér bl.a. kiropraktorer och socialarbetare.

Practitioner kursen ger dig fordjupade kunskaper och Du lar dig
« Energipsykologins historia och om andra metoder
« Tillaggspunkter att knacka pa
« Vikten av att utveckla sin formaga att observera och lyssna in pa klienten
e Hur man hittar in i och kontaktar problemet

« Hur man arbetar med obehagliga problem pa ett varsamt satt. Tearless
Trauma Technique, Chasing the Pain, Sneaking up on the Problem

» Betydelsen av aspekter

« Hur man finner problemets karna, Core Issues

+ Testa och avlasa framsteg for att se nar behandlingen ar klar

* Hur man arbetar med fobier och trauma

* Hur man arbetar med beroende (addiktion)

« Hur man arbetar med post traumatiska stresstillstand (PTSD)

« Att adressera fysiska besvdr genom att komma at bakomliggande orsaker
« Att ta fram och frigdra oss fran forestéllningar, the Palace of Possibilites

« Choices Method, att valja ett positivt alternativ till problemet

« Att identifiera och avléagsna sjalvsabotage och terapiresistens s.k.
Psychological Reversals - PR.

« Hur man anvander EFT vid telefonsessioner
» Borrowing Benefits, ett kraftfullt satt att arbeta med EFT i grupp

Arbetssattet du lar under denna kurs lagger @ven en grund for att arbeta med
andra energipsykologiska metoder som TAT och EmoTrance.

Forkunskaper

Det kravs baskunskaper i EFT motsvarande Niva 1. Du ska ha gatt EFT Niva 1 (Level 1) hos
erkand EFT utbildare eller tilldgnat dig motsvarande kunskaper via Gary Craigs utbildnings-
material eller genom egen terapi/coaching fér en EFT Practitioner.

Certifieringskrav

Efter kursen bedriver du hemstudier, gér en redovisning av dina kunskaper samt redovisar
praktikfall. Certifieringen betalas separat och inkluderar medlemskap i AMT under ett ar.
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Gary Craigs & AMTs riktlinjer for kursen

Kursen féljer Gary Craigs riktlinjer for Approved workshop Level 2 i Emotional Freedom
Techniques. Kursen ger ocksd AMTs (The Association For Meridian Energy Therapies)
utdkade program for certifiering till Practitioner of Meridian Energy Therapies dven kallad
MET Practitioner.

EFT Niva 3 & Advanced MET Practitioner

Kursen vander sig till Er som gatt EFT Niva 2/ MET Practitioner kursen. Du
vidareutvecklar din férmaga att arbeta effektivt med EFT. Din férstdelse for EFT
breddas och fordjupas. Det innebar ett flexiblare och effektivare arbete med
klienter.

Du far en heldags undervisning med TAT - Tapas Accupresure Technique. Som
Advanced MET Practitioner bér du ha gatt en EmoTrance Practitioner kurs.
Detta ingar i kursen

« Fler fragor som tar dig till kdrnan av problemet och vikten av att géra det
vid ratt tillfalle

* Slow EFT for komplexa teman och begrepp

* Touch and Breathe

e Surrogat eller proxy arbete

« Att anvdnda metaforer och transsprak

« Hur man anvander affirmationer och valmdjligheter for klienten
e Muskeltestning och nar och hur det kan anvandas

« Hur man arbetar tryggt med "svara fall"

» Vad man goér nar EFT inte tycks fungera

« Att arbeta med delpersonligheter och din inre kritiker

« Att underlatta for klienten att se pd gamla hdndelser med nya 6gon sa att
de kan se nya mdjligheter och gbéra nya val. Reframing

« Att anvénda din intuition, g& in i ett flode dar du sjélv trader at sidan

« - Heldag med TAT - Tapas Acupressure Technique

Certifieringskrav

Certifieringen betalas separat och inkluderar medlemskap i AMT under ett ar.

Gary Craigs & AMTs riktlinjer for kursen

Kursen féljer Gary Craigs riktlinjer for Approved workshop Level 3 i Emotional Freedom
Techniques. Kursen ger ocksd AMTs (The Association For Meridian Energy Therapies)
utdkade program fér certifiering till Advanced Practitioner of Meridian Energy Therapies
aven kallad Advanced MET Practitioner.
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Lar dig EmoTrance av internationella EmoTrance Trainern
Susann Forsberg

EMO - som i emotioner, kdnslor, kroppsférnimmelser
TRANCE - som i ett tillst8nd av total uppmdérksamhet

Vad gor du nar fjarilarna i magen gér dig allt for nervés for att std upp och sdga
det du vill? N&r klumpen i halsen gér att du bara vill grata? Eller nar nagons
kommentar sarar dig och kdnns som en spark i magen eller ett slag i ansiktet?

Negativa kanslor som ilska, vrede, skuldkanslor, skamkanslor, radsla och oro
fornims av de flesta forst rent fysiskt. De upplevs ofta i brostet, magen eller
huvudet. Kroppsférnimmelser ar ett uttryck for att ndgot sker, positivt saval som
negativt. Du utvecklar din férmaga att vara lyhérd for kroppens signaler genom att
anvanda EmoTrance.

Med EmoTrance anvander du din intention for att pa ett naturligt satt transformera
dina obehagskanslor. Ja, du kan till och med fortsatta transformera obehaget, om
och om igen, tills du kanner dig glad och

FULL AV ENERGTI!

Det fantastiska med EmoTrance ar att du kan géra detta mitt i situationen. Oavsett
om det &r din partner, chefen eller i nagon i bussen som triggar din nervositet,
ledsenhet eller irritation.

EmoTrance &r sa kraftfull att den &ven anvénts for krigstrauma i Bosnien. Detta
visar liksom vara erfarenheter med trauman att bearbetningen INTE sker pa det
verbala mentala planet.

Komplexa problem som konfliktfyllda val mellan familj och karriar 16ser du
betydligt enklare med hjalp av EmoTrance.

EmoTrance utvecklades av Silvia Hartman pa basis av hennes observationer under
arbete med EFT. EmoTrance lanserades 2002.

EmoTrance integrerar du latt med samtalsterapi eller kroppsterapi. EmoTrance ar
fantastiskt tilsammans med EFT.

Susann Forsberg
Tel:0709-73 39 47, 0045-40755943
info@emotrance.se

www.emotrance.se, www.Bodyuniverse.dk
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