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Emotional Freedom Technique

Instruktioner infor session eller for att arbeta pa egen hand.

EFT ar en unik metod med djupgéende och varsam forméga att bl.a hantera svara kanslotillstdnd, obe-
hagliga minnen, begransande forestéllningar, beroenden, negativ sjalvbild, fysisk virk och smiarta. EFT
ar oerhort mangsidigt, metodens skapare, Gary Craig, brukar sdga: Try it on everything!

Jag visar har en kortversion av den ursprungliga knackrundan, det ar kortversionen som anvinds mest
och fungerar for de flesta problem. Kortversionen innefattar inte fingerpunkterna eller gamut-procedu-
ren. En beskrivning av den ldngre versionen finns pa min hemsida. Har du fatt den hir beskrivningen
infor en telefonsession ar det bra om du har den till hands under sessionen. Nér vi jobbar tillsammans i
en session gar inte arbetet till riktigt pd samma sitt som da man jobbar sjalv.

Kortversionen

1. Borja med att identifiera och sitta ord pa ditt pro-
blem, forsok att vara sa specifik kring din upplevelse
som du kan.

2. Kann efter hur starkt du upplever problemet pa en
skala mellan 0-10 déar 10 ar det starkaste.

3. Gor en Set-up genom att knacka med ena handen pa
andra handens Handkant, eller massera det Omma om-
radet och samtidigt tre ganger hogt sdga "Fastén jag har
det hdr _problemet_ sd accepterar jag mig sjilv helt och
fullt”

Ex. "Fastén det ar stelt och varker lite i min nacke sé ac-
cepterar jag mig sjilv helt och fullt.”

“Fastén jag ar ledsen sd accepterar jag mig sjilv helt och
fullt.”

“Fastén jag ar sa &%x=## arg si....”

“Fastin jag ar helt galet sugen pé den dar chockladbiten
sa...”

“Fastén jag har ont i huvudet sé.....
4. Tank ut en padminnelsefras, t.ex “ont i huvudet”, “jag
ar s ledsen”, "chocklad” och upprepa den hogt for dig
sjalv medan du knackar latt 6 till 10 gdnger per punkt.
Knacka pa punkterna i foljande ordning. Ogonbryn,
Sidan av 6gat, Under 6gat, Under nasan, Hakan, Nyckel-
ben, Under armen, Vristen och Ovanpa huvudet. Upp-
repa serien 2 ganger.

5. Ta ett djupt andetag och kinn aterigen efter hur
starkt problemet ar pa skalan 0-10. Har det inte natt en
behaglig niva, gor om steg 3 och 4, kanske med nya ord
om problemets karaktar dndrats.

Thats it!

Om du inte uppnar det resultat du onskar, tveka
inte att kontakta mig, sé bokar vi en session. EFT
kan anvindas till svara och komplexa problem
men da ar guidning fran en erfaren terapeut A
och O. Lycka till!
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