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Introduktion til
EFT
 
EFT er en af de nye teknikker, der hører under betegnelsen
energiterapi. Det er et redskab der kan bruges til at behandle
stress, angst, smerter og meget mere. I dette materiale vil jeg
fokusere på stress og vise dig hvordan du selv kan bruge EFT, til
at afhjælpe og håndtere stress på.
 
EFT er, kort fortalt, en form for nåle-løs akupunktur.
Teknikken går ud på at man systematisk tapper let med to fingre på
nogle bestemte meridianpunkter på kroppen, imens man fokuserer på
et specifikt problem, der kan være fysisk såvel som
følelsesmæssigt. Denne tapping eller banken afbalancerer kroppens
energisystem og lindrer eller fjerner den fysiske smerte, eller den
følelsesmæssige intensitet, som knyttede sig til
problemet.
I relation til stress, vil du ofte kunne mærke en lettelse
med det samme, og jo flere gange man tager en såkaldt tapperunde,
jo mere afspænder og afstresser man kroppen. Det er altid et godt
tegn, hvis du begynder at gabe eller bare bliver træt. Det betyder
at kroppen er på vej ud af alarmberedskab.
 
Metoden kan lyde en smule besynderlig, men resultaterne
taler for sig selv. EFT virker på det meste og ofte med en høj
succesrate. Når man først har lært værktøjet, kan man nemt bruge
det på egen hånd til at hjælpe sig selv med forskellige problemer,
når de dukker op i hverdagen.
 
I bogen her finder du 9 tapperunder, som du kan benytte.
De kan bruges ved at du siger sætningerne højt, samtidig med at du
tapper på de punkter, der er beskrevet. Tapperunderne kan også
bruges som inspiration og du kan frit ændre på ordene, hvis der
eksempelvis er en anden sætning, der virker bedre for
dig.
 
Bemærk dog at teknikken ikke må betragtes som erstatning
for nødvendig lægelig behandling.
 
Hvor stammer EFT
fra?
 
EFT, er en videreudvikling af tankefeltterapi.
Tankefeltterapi er udviklet af den amerikanske psykolog Roger
Callahan, og det er en af Roger Callahans elever, amerikaneren Gary
Craig, der har forenklet og videreudviklet Tankefeltterapi til
EFT.
 
I de senere år er der forsket en del i teknikken, med
utrolig gode resultater til følge.  EFT bruges bl.a. på
amerikanske krigsveteraner, der er blevet diagnosticeret med PTSD
(Post Traumatisk Stress Disorder). Hvis du vil læse mere om dette,
om andre forskningsresultater, eller om EFT generelt, så kan du
bagerst i bogen finde adresserne på relevante
hjemmesider.
 
Lige nu skal det handle om dig.
 
Nedenfor ser du en række billeder, der viser hvor de
forskellige meridianpunkter er. De punkter der findes på venstre
side af kroppen, findes samme sted på højre side, og det er helt op
til dig om du vil tappe på det ene punkt eller begge på samme
tid.
 
Du skal ikke tappe særlig hårdt. Bare bank let med to
fingre på de forskellige punkter. Rækkefølgen fremgår af de 9
tapperunder, så bare tap imens du siger sætningen højt for dig
selv, og gå videre til næste punkt, når du er færdig med at sige
sætningen. Du vil hurtigt finde dit eget flow.
 
Karatechop punktet er det første punkt.
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