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EFT – Emotional Freedom Techniques
metoden som gör skillnad
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Ansvarsfriskrivning

Allt användande av boken med dess metoder och tankar sker helt på läsarens eget ansvar. Inget ansvar kan åberopas av vare sig författarna eller grundarna av EFT, TAT eller EmoTrance.

Ingen av bokens metoder är avsedd att ersätta medicinsk diagnos och vård. Vid psykiatrisk diagnos konsultera den behandlande läkaren innan du använder metoderna.


Tack till

Vårt varma tack till våra nu vuxna barn, Tobias och Susann. För att ni hejar på oss och delar med er av era rika erfarenheter av att ni själva använder EFT, TAT och EmoTrance. Det gläder oss också att ni rekommenderar andra unga människor att lära sig EFT.

Tack till alla kursdeltagare och klienter för att ni visat oss att EFT fungerar för mycket tunga problem som hittills varit nästan olösliga. Men också för att ni bekräftat att EFT fungerar för enkla vardagsbekymmer, oro och smärtor och att det går att göra så mycket på egen hand. Tack för att ni visat att flitigt användande av EFT leder till befrielse på mycket kort tid. Tack också för att ni visat oss hur viktigt det är för barn och samhälle att EFT införs redan på dagis och skolor.

Tack till Ulla Jacobsson, som generöst sprider sina goda erfarenheter av EFT till alla hon möter och för att hon uppmuntrar sina medmänniskor till att lära sig EFT för sin hälsa och personliga utveckling.

Tack alla andra vänner, bekanta och alla för oss okända, som sprider vetskapen om EFT. Att ni delar med er av erfarenheter och med glädje och entusiasm sprider EFT.

Tack till våra lärare: Gary Craig, Silvia Hartmann, Susann Courtney, Tapas Fleming, Donna Eden, David Feinstein, Willem Lammers, Asha Nahoma Clinton, Larry Nims, Sandi Radomski, Sandra Hillawi.

Tack också till personer som inspirerar oss: Bruce Lipton, Dawson Church, Robert Scaer, Candace Pert, Fred Gallo, Carol Look, Gloria Arenson med flera suveräna EFT utövare.


Förord

Det har kommit en ny generation psykologiska behandlingsmetoder som går under namnet energipsykologi. De fungerar ofta mycket bra mot känslomässiga störningar, men har även en god effekt på mentala och fysiska problem.

Energipsykologi bygger på den avgörande upptäckten att känslomässiga störningar sitter som blockeringar i vårt energisystem. Att vi människor har ett energisystem är ingenting nytt. Det har kineserna känt till i 5000 år. Akupunktur bygger på att balansera detta energisystem genom akupunktur eller akupressur. Även vår västerländska medicin är medveten om dessa energier och kallar dem för bioelektriska. När vi tar EKG (elektrokardiografi) mäter vi den elektriska aktiviteten i hjärtat. När vi tar EEG (elektroencefalografi) mäter vi den elektriska aktiviteten i hjärnan.

Vad som är nytt är förståelsen att känslomässiga problem sitter som blockeringar i vårt energisystem. De har en mer kroppslig aspekt än vi tidigare har förstått. Även om vi inte vill ha dem, även om vi försöker komma undan dem på alla sätt, så blir vi inte av med dem. Det sägs att tiden läker alla sår och så kan det ofta vara. Med tiden laddar svåra känslor gradvis ur och tappar sitt grepp om oss. Men med energipsykologiska behandlingar kan vi förkorta detta långsamma, årslånga läkande till minuter. Det fungerar på så sätt att när våra energier kan strömma fritt i vårt energisystem släpper de känslomässiga blockeringarna.

Det optimala är att de känslomässiga energierna kommer in i oss, strömmar igenom oss och sedan ut från oss. Titta på små barn som ena stunder gråter och andra stunden skrattar. Känslorna sitter inte fast, de får strömma fritt hela tiden. Känslor är inte farliga i sig, så länge de får flöda fritt. För då kan de komma in i och sedan lämna vårt energisystem. Problemet för oss vuxna är att känslor kan fastna och sätta sig som blockeringar i vårt energisystem.

En medelålders kvinna kom till mig med svårartad åskskräck. När hon var liten flicka hade blixten slagit ned i familjen hus och antänt taket. Sedan dess blev hon panikslagen så fort hon hörde åskmullret. Hon hade sökt hjälp på många håll men rädslan var intakt. Vi gjorde några energipsykologiska behandlingar mot åskrädsla vid samma behandlingstillfälle. Hon fick även själv lära sig metoden och fick med sig instruktioner hem. När jag träffade henne några veckor senare berättade hon glädjestrålande att åskrädslan var borta.

En annan medelålders kvinna kom till mig och var nedbruten av sorg över att hennes tonårsson hade tagit livet av sig ett halvt år tidigare. Sorgen över detta var fullt naturlig. Men hon hade fastnat i sorgen och den lamslog henne. Vi träffades vid några tillfällen och arbetade med energipsykologiska metoder för att hjälpa henne komma vidare i sorgearbetet. Hon fick sitta och bokstavligen tömma ut uppdämd sorg ur sitt energisystem under lång tid. Det fanns även andra känslor vi arbetade med som ilska och självanklagelser. Efter några behandlingstillfällen hade sorgen släppt sitt förlamande grepp om henne, «fladdermössen i magen» som hon uttryckte det var borta och det mycket spända uttrycket i ansiktet hade mjuknat. Sorgen var inte helt borta och det var inte heller syftet med behandlingen. Men hon hade kommit vidare i sorgeprocessen och kunde orientera sig ut i livet igen. Hon var inte längre lamslagen.

Sedan jag börjat använda energipsykologiska behandlingsmetoder har min förmåga att bistå andra människor ökat markant. Jag använder även andra metoder, men jag ser de energipsykologiska metoderna som ytterligare strängar på mina behandlingsinstrument. För min del fungerar mindfulness och energipsykologi utmärkt att kombinera. Jag märker även att ju mer jag arbetar med dessa metoder, desto mer övertygad blir jag om deras stora potential.

Det sägs att en sanning genomgår tre faser. Först förlöjligas den, sedan bekämpas den och slutligen erkänns den som någonting helt självklart. Energipsykologin är här för att stanna och bevisar sin förmåga dagligen, världen över. Den kommer snart att betraktas som någonting självklart även i Sverige. Alla lyckade behandlingar och forskningen pekar mot detta. Min förhoppning är att denna bok kommer att bidra till etableringen av energipsykologin i Sverige. Den har alla förutsättningar att göra det.

Jag rekommenderar alla som arbetar i människobehandlande yrken att utbilda sig i energipsykologi, psykologer, psykoterapeuter, läkare, socionomer, sjuksköterskor, kuratorer och präster mm. Jag rekommenderar även den intresserade allmänheten att utbilda sig i energipsykologi. Fördelen med den är att själva metoderna är ganska enkla att lära sig och att man snabbt kan få tämligen goda effekter själv. Sedan kan det behövas välutbildade och erfarna behandlare när vi kör fast och inte kommer längre. Av egen erfarenhet kan jag även rekommendera författarna till denna bok, Ann-Sofi och Kjell Forsberg, som utmärkta lärare.

Leg. psykolog Christer Spolin
Hedemora
Juni 2010
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INLEDNING

Tänk om du på egen hand kunde komma i känslomässig balans och påverka din hälsa just när du behöver det? Tänk om det fanns enkla, kraftfulla metoder som kunde ta hand om alla former av obehag och besvär? Tänk om det till och med var så att du kunde göra det själv precis när du har behov av det? Allt du behövde göra var att vara öppen för möjligheten och själv undersöka saken. Skulle du då välja att göra det?

Denna bok är en introduktion till EFT och energipsykologiska metoder och samtidigt en introduktion till hur man kan använda dessa metoder på ett djupare och bredare sätt.

Du får grunderna i en helt fantastiskt effektiv stresshanteringsmetod som heter Emotional Freedom Techniques – EFT. EFT liksom övriga energipsykologiska metoder baseras på kunskaper om hur vi får vår kropps energisystem i balans så att vi blir friskare och mår bättre.

Denna bok är för dig som fortfarande är nyfiken och vill förändra dig. Som vill förbättra din hälsa, dina relationer, ta hand om dig själv, hjälpa dina barn, bli friare och våga lite mer. Denna bok är till för dig som vågar ifrågasätta de gamla kunskaperna om hur vi fungerar, som vågar testa och utforska, så som vi gjorde när vi var barn.

Energipsykologin med sina varsamma, kraftfulla metoder är den pusselbit som saknats i psykologins värld. Metoderna är så självklara och jordnära så det verkar för bra för att vara sant. Just deras starka förankring i vårt vardagliga sätt att fungera och tänka gör dem särskilt lämpade för självhjälp. Inga konstigheter, inget teoretiserande, inget önsketänkande krävs. Helt enkelt bara att se verkligheten så som vi vanligen uppfattar den och sedan använda detta på ett metodiskt sätt för att åstadkomma förändring.

Det som utmärker energipsykologiska metoder är deras starka fokusering på det som utlöser stress för att sedan lösa den inom minuter. Det vi ser, hör, tänker och reagerar på märker vi av i kroppen kanske som spänningar, magont, tryck, tomhet, förvirring eller bara att vi inte mår riktigt bra. Med EFT lättar obehagskänslorna och tankarna förändras, blir neutrala eller kanske positiva. När de stressande tankarna släpper blir tankarna klarare, ångesten lättar, huvudvärken släpper och smärtor läggs till ro. Vi ser saken på ett nytt sätt och kan fatta avvägda, balanserade beslut. Därför fungerar EFT, TAT och EmoTrance på vitt skilda områden i livet. I grunden handlar allt om stresshantering och att frigöra sig från betingade reflexer.


Emotionell frihet vad kan det vara?


	Frihet från negativa känslor, frihet att utvecklas, frihet att gå vidare i livet med karriären, frihet att släppa alla hindrande blockeringar.

	Frihet från oro, ångest och självdestruktiva tankar.

	Frihet från minnen som går i repris inne i huvudet och som gör att man inte kan sova, inte kan fungera normalt.

	Frihet att hålla ett tal, att sjunga, att leka med drakar när andan faller på.

	Frihet att våga ta steget in i en ny relation.

	Frihet från droger, alkohol, cigaretter, matberoende eller köplust.

	Frihet från ilska och vrede.

	Frihet att starta företaget du drömt om.

	Frihet …





Ja, listan kan nog göras oändligt lång och är inte det frihet.

Det bästa av allt, du kan bli personligt oberoende – du fixar en hel massa själv. Du slipper vara expertberoende och det om något är att vara personligt oberoende – EMPOWERMENT.


Att använda boken

I de första delarna av denna bok anger vi hur du kan starta upp ditt arbete med dessa fantastiska metoder. Börja med grunderna och fortsätt sedan med den del som tar upp ett flertal teman. Genom exemplen hoppas vi att det inger dig hopp och förståelse för arbetssättet så att du alltmer greppar hur du själv kan arbeta med din utveckling. När du fastnar eller inte förstår hur du skall gå vidare så titta in på resurskapitlet.



När du behöver hjälp att komma vidare så leta upp en god EFT pedagog (Practitioner) för konsultation. Gå en kurs eller workshop då lär du dig på ett betydligt djupare plan och därmed ökar din förståelse för ditt eget fortsatta arbete. På en bra kurs får du rensat en hel del i ditt emotionella eller mentala bagage plus att du lär känna andra som du kan fortsätta utbyta EFT med.

För de som vill förstå varför det är möjligt att göra det som tyvärr ofta betraktas som omöjligt ger vi dig den nya biologiska forskningens resultat och teorier. Detta stödjer och visar en biologisk förklaring av hur vi fungerar och därmed hur och varför vi ska ta oss ann oss själva på ett annat sätt än enbart via samtal och läkemedel.


Vår egen väg

Vi som skrivit boken är biologer. Vi har arbetat med forskning och utveckling inom läkemedelsindustrin respektive växtsjukdomar både inom och utanför universitetsvärlden. Vi har vant oss vid att överskrida gränserna för de rådande kunskaperna för att hitta nya och ofta okonventionella lösningar. En sak är säker, de lösningar som vi sökte fanns inte inom «mer av samma sak» utan snarare utanför och de skulle vara praktiskt välfungerande.



Så att tänka utanför boxen har vi gjort även i våra tidigare levnadsbanor. Vi har provat de väletablerade metoderna för hälsa och personlig utveckling men kände att mer av samma inte gav den lösning vi letade efter. Det måste vara något annorlunda för att ge mer. Du kommer förmodligen också att märka att så är fallet.


Om oss

Vi har sedan 1999 erfarenhet av inte bara EFT utan flertalet energipsykologiska metoder såsom EmoTrance, TAT, BSFF, Allergy Antidotes, Seemorg Matrix Work, Evolved TFT, Donna Edens Energy Medicine, HeartMath samt Logosyntes. Vi tillhör den internationella organisationen AMT, the Association for Meridian Energy Therapies, den första organisationen med ett utbildningspaket för EFT och energipsykologiska metoder. Vi är certifierade AMT Trainers som nyfiket ständigt uppdaterar och vidareutvecklar oss inom området.



Vi bor i Peppinge en liten by på Österlen, 3 kilometer från Kåseberga och de sägenomspunna Ales stenar. Vår utsikt över sädesfält och lökfält med Hammars backar som fond är vidunderlig och livgivande. Vårt verksamhetsområde begränsas däremot inte geografiskt utan vi håller kurser och workshops varhelst i landet där intresse finns.


Vår drivkraft

Vår förhoppning är att EFT ska erkännas, etableras och bli lika självklar och naturlig för läkare att rekommendera som massage numera är. Att man i krishantering tar in metoderna, att de blir självklara i skolans värld, att man inom sjukvården och äldrevården låter metoderna bli en naturlig del i omhändertagandet, att de helt enkelt ska erkännas av etablissemanget.



Anledningen är att samhället inte har råd att blunda för dessa metoder så väl som många andra s.k. alternativa och verkligt effektiva metoder. Kostnadseffektivitet borde applåderas. Att de sen också kan vara av högt ekonomiskt värde inom arbetslivet, för beslutsfattande, minskad friktion mellan människor, ökad kreativitet med mera med mera är ytterliggare bonus.

Vårt motto är att vi vill hjälpa människor till att kunna hjälpa sig själva vidare. Till ett ökat oberoende och ökad tro på sin egen förmåga.

Vi erbjuder dig att utforska dina möjligheter och din förmåga till ett rikare, friskare liv. Det leder till en förändring av livet där begränsande föreställningar och tankar kan få vika för att ge plats åt ökad trivsel, hälsa och välbefinnande, ett gladare och mer harmoniskt liv.

Lycka till!

Peppinge juni 2010

Ann-Sofi och Kjell Forsberg


Mindful Tapping®

När vi skrev denna bok år 2009 - 2010 använde vi fortfarande EFT konceptet med fraser och affirmationer även om det var mycket nertonat från klassisk EFT. Vi myntade redan då begreppet Mindful Tapping. I kapitlett «Tips och råd för eget arbete» har vi en rubrik «Mindful Tapping – mindful med EFT, TAT eller EmoTrance». Det vi beskriver där är närmast att hänföra till det vi i dag kallar «Tap Out Daily» den enklaste varianten av konceptet Mindful Tapping. Det är denna meditationsliknande avkopplings- och återhämtningsmetod som du kan ta del av via vår hemsid www.mindfultapping.se.


LÄR DIG MINDFUL TAPPING REDAN IDAG!

Se videon på www.mindfultapping.se där du lär dig Tap Out Daily, TOD. Enklaste sättet att använda Mindful Tapping på.



Där finner du också en pdf-fil med tapping-punkterna samt kortfattade instruktioner.

TOD är en minipaus för avkoppling och återhämtning.

Du kan hoppa över avsnitten i boken som beskriver hur man gör EFT dvs fr.o.m. «Teorin bakom effekten av EFT» (sid 25) fram till «Känslor och förnimmelser» (sid 34). Läs följande:


LÄTT ATT LÄRA, ENKELT ATT ANVÄNDA

Vi har utvecklat tekniker att arbeta med tapping utifrån hjärnans och kroppens sätt att uttrycka problem, smärtor, tankar och föreställningar. Vi går direkt på de fysiska förnimmelserna, inre bilder och tankar, som problemen väcker i oss och gör kontinuerlig tapping. Detta gör arbetet enkelt att lära och lätt att använda. Kraftfullt verktyg som fungerar i vardagen. Löser trauman utan samtal.



Mindful Tapping har växt fram under vårt mångåriga praktiska arbete med EFT och andra energipsykologiska metoder samt studier av neurovetenskap, traumabiologi och traumabehand-ling från internationella auktoriteter. En kraftfull kombination av beprövad erfarenhet av tapping, mindfulness, somatiska terapiformer, ögonrörelse- och ögonpositionsterapier samt bilateral stimulering. Dessa metoder vilar på modern neurovetenskap och traumaforskning.

Vi använder väldigt lite utforskande av det verbala innehållet och den eventuella betydelsen av händelser. Det är i stället reaktionerna vi är intresserade av. Det som kommer i förgrunden är de omedvetna eller undermedvetna minnena, de ordlösa delarna av upplevelserna, vi har av såväl händelser som tankar, föreställningar och mera vagt antydda varseblivningar. Detta innebär att EFTs utgångsfraser, Set-ups, blir överflödiga. Därmed slipper vi det hinder och det moment som är så svårt för många – nämligen Vad ska jag säga?

Om och när vi säger något så är det helt enkelt det som spontant kommer för oss.

Detta sätt att arbeta går utmärkt att använda inom alla områden: mental och fysisk hälsa, smärtor, mental styrka, stress, sport, relationer, framgång, ledarskap liksom övervikt och addiktion.

Mindful Tapping är ett koncept med en räcka tekniker. De bygger på hur problem yttrar sig dvs representeras av våra yttre sinnen och våra inre sensationer, förnimmelser, hållning, spänningar, smärtor, rörelser, tics mm dvs från våra inre receptorer.


Vilar på medicinsk, neurofysiologisk grund

Ju mer vi vet hur kropp, hjärna och nervsystem fungerar ju mer förstår vi vad många av de problem vi har kan leda till, hur de uppstår och hur vi kan läka dem.




Kroppsorienterat

Ny kunskap visar att minnen lagras på många olika sätt. Endast en del är tillgängligt via samtal (top-down). Därför arbetar vi kroppsorienterat, bottom-up. Förespråkas av ledande traumaterapeuter.




Mindful

Enkelt uttryckt håller vi i Mindful Tapping en medveten uppmärksamhet (fokuserad, riktad mindfulness) på såväl medvetna minnen som icke medvetna (omedvetna) minnen i form av det man upplever i kroppen, känslor och inre bilder.




Tapping

Grunden i arbetet är kontinuerlig tapping. Tapping av akupunkturpunkter eller bilateral tapping. För att behålla en fokuserad kontakt med det vi upplever utesluter vi set-ups och affirmationer som är kännetecknande för klassisk EFT. Det räcker med riktad uppmärksamhet på de reaktioner som problemet väcker för att tappingen ska ge effekt.




Verktygslåda

Mindful Tapping är som en verktygslåda med metoder. Varje metod har sin potential att transformera medvetna och omedvetna minnen. Alla metoder kan användas var för sig eller kombineras. Därför går det lätt att anpassa arbetet till olika individer och olika typer av problem.




Passar alla

Med ett koncept som ger medicinskt-fysiologiska förklaringar passar Mindful Tapping dessutom inom många olika verksamheter i samhället och kan användas av de flesta yrkeskategorier.



Mindful Tapping ökar medvetenheten om sambanden mellan kropp och tanke

Att integrerar hjärna och kropp via de arbetssätt vi använder gör klienten alltmer medveten om att kroppen påverkar eller styr vad vi tänker, upplever och känner vice versa. Och att vi har kroppen som resonansbotten för våra tankar och handlingar. Detta blir tydligast vid disharmoni eller stress av vilket slag som helst.

Trolig förklaring till hur tapping fungerar:

Varje tanke eller känsla som du upplever ger en reaktion i kroppen. Glädje eller ledsenhet, kärlek eller svartsjuka – allt har sin motsvarighet på det sätt din kropp reagerar. Om din hjärna omed-vetet känner igen och påminns om en stressande händelse från ditt förflutna, när du ser eller hör något, även om det är ofarligt just nu, så dras samma reaktioner igång som de gjorde då du upp-levde den ursprungliga händelsen. En blick, ett tonfall eller en gest kan direkt utlösa ett gensvar som inte överhuvudtaget har med den aktuella situationen eller personen att göra utan kommer från det tillfälle du blev åthutad av far för något du trodde var bra gjort eller när hela klassen fnissade åt dig för att du läste så uselt.


Så här:

1. En tanke, lukt, ljud eller synintryck som känns igen från en tidigare upplevelse, oftast omedvetet, och som då innebar fysisk fara eller emotionellt hot aktiverar amygdala, den del av hjärnan som identifierar fara.



2. Amygdala sänder impulser till HPA axeln och autonoma nervsystemet som startar fight, flight eller freeze responsen. Adrenalin, noradrenalin och kortisol släpps ut i blodet, hjärtat börjar banka, blodtrycket ökar och en mängd andra kroppsfunktioner påverkas. När limbiska systemet och hjärnstammen aktiveras som svar på upplevd fara sätts de rationella delarna, kognitiva funktionerna ur spel.

3. Det fysiska svaret på detta alarm kan upplevas som en känsla av ilska (fight), rädsla (flight), handlingsförlamning (freeze) eller total låsning (shut-down, spela död).


Vid tapping avbryts denna process så att balansen kan återställas.

1. När punkterna stimuleras sänds lugnande signaler till amygdala.



2. Svaret från amygdala släcks då och förbindelsen mellan det mentala minnet av händelsen och alarmsvaret upphör.

3. Efter några minuter med tapping kan minnesbilden plockas fram igen och situationen upplevas utan att förorsaka detta alarmsvar.

Teorin bakom effekten av klassisk EFT

Gary Craig uttrycker det så här: «Orsaken till alla problem är en störning i kroppens energiflöde». I klassisk EFT använder man affirmationer kombinerat med tapping.Teorin är då att störningen i energiflödet upphör och därmed upphör problemet.
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LÄR DIG GRUNDERNA I EFT, TAT OCH EMOTRANCE

Denna del innehåller grunderna plus utökad information om EFT. Det innebär att du snabbt kan komma igång med EFT. Börja med något litet hanterbart och konkret. Du lär dig mer allteftersom du läser vidare i de följande delarna.

Vi beskriver också utvecklingen av EFT från Roger Callahans upptäckt till Gary Craigs förenkling och generösa spridning av EFT och EFTs fortsatta spännande utveckling.

I denna del förklarar vi också övergången till EmoTrance så att de som känner för denna metod kan börja sin utforskning även av EmoTrance. Sen följer en relativt kort förklaring av TAT – metoden som är alla trauma- och katastrofhjälpares vän i nöden.

Så kom igång – känslomässig frihet ligger om hörnet. Allt är möjligt med 2000-talets powerterapier som ger dig den kraft och den inre styrka du länge letat efter, som du inte trodde längre var möjlig för dig men som nu finns här. OCH det bästa är Du kan utforska, leka med dem på Egen Hand OCH nå det du trodde inte var menat för dig. Prata om EMPOWERMENT
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