Snabbguide EFT Tapping

Kolla forst in punkterna sa du hittar ratt. Knackningarna ar ju bara en pusselbit i EFT, men vi knackar
pa sarskilt kansliga akupunkturpunkter, och hela proceduren blir mer effektiv om man anvander ratt
punkter. Viktigast dr anda att vara fokuserad nar man knackar.

EFT ar ett kraftfullt verktyg sa behandla dig sjalv med respekt och varme néar du satter igang. Lek med
knackningarna — du kan aldrig gora fel, bara vara mer eller mindre effektiv. Hor av dig till mig om du
har nagra fragor.

Enkel EFT (prata och knacka) - en sammanfattning

1. Identifiera problemet/kanslan

2. Gradera intensiteten pa en skala fran 1 till 10

3. Knacka och satt ord pa det du tdnker och kdnner — gérna flera rundor
4. Gradera igen

5. Reflektera. Vad ar annorlunda? Hur intensivt kdanns det? Nya insikter?

OBS: | stridens hetta kan du n6ja dig med punkt 3. De 6vriga lampar sig battre for nar du har tid.

Klassisk EFT - en sammanfattning

1. Identifiera problemet

2. Formulera startfrasen - Trots att PROBLEM + ACCEPTANS (se tabellen nedan)
3. Gradera intensiteten. Hur laddat kanns det?

4. Startfrasen x 3, knacka pa sidan av handen

5. Knacka pa EFT-punkterna, sma kodord for att halla fokus

6. Pausa, andas - gradera igen

7. Reflektera. Vad har skiftat?

8. Ofta dyker andra tankar och kanslor upp. Fortsatt om det behovs och kanns relevant.



Missen/Problemet/Foriandringsméjligheten Acceptans/sjalvmedkansla

... Sa accepterar jag mig sjalv helt och fullt
Fast jag ar nervos for att XXX ...
... Sa ar jag ok har och nu
Aven om jag ar radd for att fa hjarnslapp ...
... sa far jag kdnna mig lugn

... S accepterar jag mig sjalv och mina kanslor
Trots att jag ar radd for att forstora for de ... Sa gor jag sa gott jag kan

andra ...
... sa ar jag albian ut i fingerspetsarna
... sa ar jag en vardefull person dnda

... sa ar jag en viktig del av den har kéren

Fast jag sackar i rytmen pa YTTOM ... ... sa ser jag till att kdnna rytmen i kroppen

Som du sdkert redan markt behover man inte strikt halla sig till den hdar modellen. Ibland ar det
omodijligt. Men det ar en bra struktur nar man lar sig EFT. Det viktiga ar ATT du knackar, och att du
ar fokuserad och narvarande nar du gor det.

Har kommer lite forslag specialanpassade for dig som sangerska och artist i Alba.

Lugn och harvaro

Du kan anvanda EFT for att landa i nuet, och lugna ner kropp och sinne nar du kanner att du behover
det. Nar kdnslan ar aktiverad, nar du t ex kanner dig nervos, behover du inga ord. Tona in pa kanslan
och hur den kdnns i kroppen. Knacka tills du marker en forandring. Acceptera det som dyker upp med
varme och omtanke.

Om du tycker att orden hjalper dig kan du efter ett tag satta ord pa, hogt eller i tystnad, hur du skulle
vilja kdnna dig eller vad du skulle vilja gora i stallet. “Lugn och trygg”. “Jag kommer ihag att andas.”
”Jag ar i sakerhet har och nu.” ”Jag ar ok precis som jag ar.” ”Jag ar cool och sjalvklar.” ”Jag sjunger
fran hjartat och berér.” Formulera dig pa ett satt kom ar relevant, och kdnns bra for dig.
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Forstarka visualiseringen infor Helsingborg

Visualiseringar fungerar bast nar kroppen ar avslappnad och hjarnan 6ppen for ny inlarning. Du kan
knacka innan du lyssnar pa visualiseringen, eller under tiden. Da hjalper du din nya framtidsbild att
forankras i kropp och sinne. Fingerpunkterna eller sidan av handen ar bekvamt. Eller nyckelbenet.



Positiva alternativ och lI6sningar for att forankra ett nytt beteende

Har foreslar jag att du anvander en snabbversion av den klassiska basmodellen, dar du forst satter
ord pa “problemet” i kombination med det positiva alternativ du vill ha i stéllet.

Det var sa jag gjorde nar jag var sa himla nervos for att lasa dikter pa min pappas begravning (slutet
av videon). Forst acceptera sjalv problemet och mina kédnslor Jag dr sd nervés..., och sedan lagga till
en losning ”sd vdljer jag att Iata résten vidgas och djupna.”

Startfras: Knacka pa utsidan av handen samtidigt som du sager eller tanker din startfras. Satt ord pa
sanningen — att du ar nervds, har gjort en miss, ar radd for det ena eller det andra — och lagg till nagra
ord om att du ar ok och att du véljer att kdnna/agera pa ett annat satt.

”Aven om PROBLEMET s& ACCEPTANS + LOSNING.
Runda 1: knacka pa akupunkterna och upprepa "PROBLEMET”.

Runda 2: knacka pa det positiva alternativ som du vill uppnd, den kansla du vill ha eller vad du vill
gora i stallet.

Runda 3: vixla mellan de tva. “Fast PROBLEMET sd vdljer jag POSITIVT ALTERNATIV.

Aven om jag sjonk i tonartsbytet viljer jag att hélla tonen uppe nésta géng.
Fast jag glomde vidga revbenen later jag bréstkorgen kdnnas som en stor, rymlig katedral.
Trots att jag inte béjer kndna tillréickligt viljer jag mjuka knén och att lita pa att de hdller.

Aven om jag inte riktigt vdgar att ta ut svéngarna vdljer jag att kdnna mig cool och sjélvklar och
beréra publiken med min séang.

Du kan variera det har sa att du ger de olika momenten olika mycket utrymme. Det beror pa den tid
du har tillgang till, och vad du vill uppna. Och pa ”problemets” art och styrka.

Nar du knackar pa det positiva ar det viktigt att det kdnns bra for dig och att 16sningen verkligen
hanger ihop med problemet.

Hitta pa egna ord, det ska vara din I6sning pa situationen! Och ju mer specifik du kan vara i dina
formuleringar, desto battre.

Nar du tycker du gjort fel eller misslyckats med nagot

Att skammas eller sla pa sig sjalv ndr man gjort fel hjalper en inte att gora ratt ndsta gang. Du skapar i
stallet en spanning som hindrar dig att prestera pa topp. Det tar dig ocksa bort fran det sjélvklara och
dkta. Om det skulle handa under repen kan du i stallet knacka, sa att kroppen forstar att férandring
ar mojlig. Gor det garna direkt pa gradangerna nar kanslan ar aktiverad (nyckelbenspunkterna eller
sidan av handen) och tank: “Jag missade XXX, och jag slépper det nu.”



Extra tips for moves — under traningen

Om du mot formodan missat ndgot move kan du prova att géra den ratta rorelsen medan du knackar
pa nagon akupunkt samtidigt. Om inte det funkar tdnker du dig rérelsen samtidigt som du knackar.
Eller tittar pa filminspelningen samtidigt som du knackar.
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