Varfor ga till en EFT-terapeut
nar man kan knacka sjalv?
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Under de senaste tjugo aren har EFT tapping blivit en av varldens
popularaste sjalvhjalpsmetoder. Med knackning kan man lugna ner sig |
skarpt lage, och ta hand om vardagsproblemen nar de dyker upp.

Men knackning har mycket mer att erbjuda.

Om du redan kan knacka kanske du undrar varfor du skulle ha behov av en
EFT coach/terapeut? Du kan ju gora sd mycket sjalv!

Ja, ar du metodisk och envis kan du komma langt pa egen hand. Men for att
komma langre behdvs ofta support.

Vi har alla var bestamda uppfattning om livet. Vad som ar bra eller daligt, ratt
eller fel, vad halsa ar, varfor vi mar som vi mar etc.

Dessutom har vi en tendens att tro att det vi tycker och tanker ar den enda
ratta. En absolut sanning!

Tillsammmans med en coach eller terapeut som har en annan version av hur
saker och ting hanger ihop far du hjalp att se det hela ur ett annorlunda
perspektiv. Det kan fa saker och ting att skifta och innebéara en enorm
utveckling for din del. Talesattet "Man kan inte lasa etiketten nar man ar inne
i burken” galler verkligen har.

Men det finns en annan och kanske viktigare orsak till varfor det ger sa
mycket att jobba med en terapeut/coach. En orsak med neurobiologiska
rotter.



Med EFT knackning sker den stérsta férandringen nar man kan vanda sin
uppmarksamhet inat, mot vad som hander i kropp och sinne. Fér att kunna
gora det behover vi uppleva att nagon haller "spacet” at oss, det vill sdga ser
till att vi ar trygga.

For inte alltfor lange sedan levde vi manniskor i en varld dar man riskerade
att anfallas av vilda djur eller av fiender. Da hade det varit livsfarligt att

slappna av och vanda sin uppmarksamhet inat pa det satt man gori EFT -
om man inte hade nagon dar som holl vakt och varnade om fara nalkades.

Det har ar ytterligare en anledning till att de flesta av oss inte klarar av att na
de djupare nivaerna i oss sjalva pa egen hand. Vart nervsystem hindrar oss
helt enkelt fran att bli s sarbara for yttervarlden.

Visserligen har samhallet forandrats enormt sedan dess, men vi har
fortfarande ett nervsystem som skannar omvarlden fér faror och latt
aktiveras om ingen "haller vakt” dver oss.




En tredje, och minst lika viktig aspekt ar att mansklig kontakt och socialt
sammanhang framjar lakning.

Spadbarn kan inte reglera sin egen stress. For att kunna lugna ner sig nar de
ar arga eller ledsna behdver de en annan person, med ett "reglerat
nervsystem” — det vill saga lugn och i balans, som &verfor sin vuxna trygghet
till barnet.

Dessutom har manga av de problem vi brottas med ocksa en aspekt av att
man kanner sig ensam eller isolerad. "Det fanns ingen som hérde mig eller
hjalpte mig...” "Det ar bara jag som kanner sa har..." "Det ar nagot fel pa mig..."
"Jag kan inte lita pa nagon...”
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,&terigen —ensamhet har alltid varit ett hot mot var 6verlevnad. Vi manniskor
behover varandra for trygghet och gemenskap. Att kunna dela sina
erfarenheter, antingen pa tu man hand med en coach/terapeut, eller i en
grupp, gor att man kan slappa pa forestallningen att man ar ensam och
odvergiven och maste klara allt pa egen hand. Dettai sin tur dppnar upp for
lakande pa ett djupt manskligt plan.

Det har ar nagra av anledningarna till att det kan vara sa transformerande att
jobba tillsammans med en coach/terapeut. Det kan stotta dig att gora det
basta av ditt liv. Det kan spara dig ar av frustration och lidande.

Om du agnat dig at EFT som sjalvhjalp ett tag kanske det ar dags att hitta en
knackterapeut/coach for att kormma vidare. En trygg person med adekvat
utbildning och livserfarenhet som kan hjalpa dig forandra ditt liv pa det satt
du onskar och behdver.
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Om du vill veta mer om EFT Tapping:
www.eftscandinavia.se



https://www.eftscandinavia.se/

