EFT-METODEN - Emotional Freedom Technique

Bakgrund — Gary Craig

EFT utvecklades pa 1980-talet av tva amerikaner Dr Roger Callahan, psykolog och Gary Craig, ingenjor med
en examen fran Standford. Han bérjade intressera sig for energipsykologi efter att ha gatt en kurs i
Tankefaltterapi av Roger Callahan, dar han bevittnade enastaende resultat. Han ville pa nagot satt fa ut
den har metoden till hela varlden, men tyckte den var nagot for komplicerad sa han borjade
experimentera med malet att géra den sé enkel sa att vem som helst skulle kunna lara sig den pa egen
hand, aven barn. Pa sa satt foddes till slut EFT, Emotional Freedom Technigue. Metoden borjade
spridas valdigt fort under 90-talet.

"Emotionell akupunktur”

Enligt Gary Craig ar EFT en innovation som drastiskt férenklat den klassiska psykoterapin. Metoden
utgar fran att orsaken till negativa kanslor beror pa en stérning i kroppens energisystem. Istallet for att
arbeta med problem i flera manader eller ar, kan man bli fri genom EFT ofta pa nagra minuter eller
timmar. Inom EFT kombinerar man klassisk terapi med meridiansystemet, ndgot man hamtat fran den
kinesiska lakekonsten. Han beskriver EFT som en emotionell version av akupunktur, fast utan nalar.
Genom att stimulera specifika meridianpunkter samtidigt som man fokuserar pa sitt problem skickar
man balanserade energi nerfor meridiansystemet vilket gor att det balanseras ut och de negativa
kanslorna forsvinner.

"Fraga vilken lakare som helst vilken den storsta bidragande faktorn for sjukdomar &r idag och de alla
kommer ge samma svar, namligen stress, vilket egentligen bara ar ett annat namn foér nertryckta
negativa kanslor".

Din kropp orkar i langden inte med om du bar omkring pa negativa kanslor som ilska, skuld, hat, sorg
osv. Det skapar symtom, obalanser och sjukdom. Han menar dock att aven andra faktorer spelar in,
sasom livsstil, vada och hur du &ter, missbruk, alkohol osv. Men - negativa kanslor har en mycket stor
och central roll.

Hur fungerar EFT?

e En”strombrytare” som slar av pagaende stressprocesser i kroppen ==,
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e Tekniken att berdra ("Knacka”) pa energipunkterna lugnar nervsystemet e l
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e Kroppen producerar egna endorfiner (smartstillande, avslappnande, percdad S
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”lyckohormon”) E;}.;’ e
e Hjarnan ”startar om” kommunikationen mellan héger och vanster hjarnhalva s
e Blockeringar i alla typer av fléden I6ses upp (mentala, kdnslomassiga, fysiska) \ FTE.
e Kroppen reagerar annorlunda/balanserat \ |

e Kanslomassiga och mentala blockeringar férlorar sin laddning; man kan tanka klart igen
e [dkning kan pdbdrjas och ske pa alla plan
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S=Symtom:

Kan vara fysiska symtom, smarta, missbruk, relationer, ekonomiska besvar osv
Ibland racker det med symtomknackning for att problemet ska forsvinna.

Om den har knackningen inte kan gora hela jobbet gar man vidare.

K=Kansla
Vilka kanslor uppfattar du nar du knackar pa symtomet? Finns det flera?

Exempel pd kdnslor som blockerar:

Agg Hemlangtan Raseri Vanmakt
Avundsjuka Hunger Rédsla
Bedrovelse lIska Skam
Bitterhet Kluvenhet Skrack
Ensamhet Medlidande Skuld
Fientlighet Misstanksamhet Sorg
Frustration Nedstamdhet Tristess
Forakt Nervositet Tvivel
Forlagenhet Olust Ursinne
Fornedring Oro Utanforskap
Fortvivlan Osakerhet Vansinne
Forvantan Ovilja Anger
Hat Pina Angest
Ackel

T=Tidigare handelser
Vilka tidigare handelser uppfattar du nar du knackar?

Tvd typer:
- de som ar latta att frigora sig ifran
- de som stannar kvar i oss och paverkar under langre/lang tid*

*Handelser som vi inte har kunnat sldppa paverkar oss kdnslomassigt, energimassigt och fysiskt.
Skapar blockeringar pa alla plan och sa smaningom ohlsa.

Tva personer kan hantera samma sorts hdandelsefor 10 ar sedan, helt olika
- Den ena bearbetar, slapper den och gar vidare; “det var da det”.
- Den andre blir fortfarande upprord/ledsen/arg och far ont i magen. Har inte slappt och gatt
vidare. >Med EFT sldr man av strémbrytaren, |6ser upp blockeringen och laddningen

F= Forestallningar som begransar/felaktiga slutsatser om oss sjalva eller varlden
Varje begransande tanke ar en sadan forestallning.

Ofta lar vi oss dem i barndomen.
Ofta ar de kopplade till Tidigare héndelser

Exempel pa forestdllningar:

Jag lyckas aldrig med nagot Jag ar utsatt for fara
Jag ar inte vard battre Jag ar for annorlunda
Jag ar inte vard karlek Jag duger inte som jag ar

Jag inte lara mig saker Varlden ar ond




