EFT vid stress
Hej Madeleine Magnusson har & Success Education!

Har ar ett manus om hur du kan avnanda EFT for att minska stress. Om EFT ar
nytt for dig, se garna var introduktionsfilm pa hemsidan SuccessEducation.se

Borja med att forestill dig en situation da du upplevde stress, eller du kanske gor
det just nu. Se och kidnn vad som hiande runt omkring dig, ga in i denna kanslan.
Vilka kanslor dyker upp? Skriv ner dem. Var i kroppen sitter kinslorna? Kann efter
hur stark kianslan ar pa en skala fran 0-10. Dar o dr ingenting och 10 dr max. Borja
att knacka pa karatepunkten, samtidigt som du siger affirmationen nedan.

Karatepunkten:

Aven om jag upplever denna stress och &ngest, viljer jag att acceptera mig sjilv.
Aven om jag upplever denna oro och vet inte hur jag ska handskas med det hér,
valjer jag att acceptera mig sjalv.

Aven om jag upplever alla dessa jobbiga kinslor, och jag vet inte hur jag ska hands-
kas med det, viljer jag att acceptera mig sjalv.

f)gonbrynet: Denna stress

Sidan av O0gat: jag vet inte hur jag hur jag ska orka

Under ogat: det ir sa mycket runt omkring mig just nu
Under nisan: det ar bara kaos, och jag kan inte tanka klart
Hakan: jag vet inte hur jag ska handskas med detta
Nyckelbenet: jag blir sa orolig

Under armen: jag kan inte riktigt tanka klart

Toppen av huvudet: denna stress

OB: jag vet inte hur jag ska hinna med allt

SO det ir si mycket just nu

UO: jag orkar inte, hjilp

UN: jag vet inte hur jag ska handskas med min situation
H: det kianns helt ohallbart

N: oron, stressen och angesten vixer inom mig

UA: jag kanner kaos runt omkring mig

TH: jag vet inte hur jag ska handskas med detta

Gor detta nagra ganger, tills det borjar kdnnas battre. Ta darefter ett 1angt djupt
andetag och fortsiatt nedan.

f).l.?': Tank om jag skulle kunna slappa denna stress
SO: tank om jag skulle kunna uppleva balans i min kropp
UO: tank om jag skulle kunna kanna mig frisk



UN: tink om jag kan kdnna mig lugn och tillfreds

H: tink om jag kan minska denna stress

NB: tink om jag kan ta ett 1angt, djupt andetag och bara slappna av
UA: tink om jag bara visste att allt ordnade sig

TH: tink om jag skulle kunna ha det lugnt och skont

Ta ett langt, djupt andetag och fortsatt nedan.

OB: Jag viljer att slippa denna stress

SO: jag viljer att ta ett 1angt, djupt andetag, och kinna mig lugn
UO: jag viljer att ta smé steg varje dag

UN: jag viljer att planera min tid battre

H: jag viljer att priorigtera min tid och gora det jag tycker ar roligt
NB: jag viljer att tro pa min formaga, att jag kan fixa det har

UA.: jag viljer att kdnna mig avslappnad

TH: det kinns redan béttre

Ta ett langt djupt andetag och fortsatt nedan.

OB: Jag ir si glad och tacksam att jag nu kiinner mig lugn och avslappnad
SO: jag ir s glad och tacksam for att jag har flyt i mitt liv

UO: jag dr si glad och tacksam, att jag tar en sak i taget

UN: jag ar sa glad och tacksam att jag hinner med allt jag vill gora

H: jag ar sa glad och tacksam att jag kinner mig lugn och tillfreds

NB: jag ar sa glad och tacksam, att jag vet att allt I6ser sig runt omkring mig
UA.: jag ar sa glad och tacksam att jag kinner mig tillfreds

TH: jag ar sa glad och tacksam att jag ar JAG!

Ta ett 1angt, djupt andetag och kéann efter hur det kdanns. Har stressen minskat?
Utvardera och kinn efter pa en skala fran 1-10, var ar du nu?

Avsitt tid varje dag och knacka pa stress. Det ta ca 5-10 min. Bestam dig for att leva
ett liv i balans.

Har du nagra fragor? Vanligen kontakta mig.
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EFT punkterna

1. KP = Karatepunkten
2. OB = Ogonbrynet
3. SO = Sidan av dgat
4. UO = Under 6gat

5. UN = Under nisan
6. H=Hakan 9
7. NB = Nyckelbenet

8. UA = Under armen

9. TH = Toppen av huvud
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