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	Klop en
 wees vrij



Het EFT- Basis Recept
Disclaimer

	EFT is niet geschikt of bedoeld als vervanging voor acute medische interventie. EFT is een “tool”, een gereedschap of middel, niet het enige middel, en EFT sluit geen enkel ander middel uit. Indien je wilt stoppen met medicijnen, therapie of interventie van een andere discipline is dat iets tussen jou en de betreffende beoefenaar van deze andere discipline. Realisatie Trainingen en de EFT therapievorm neemt geen impliciete of expliciete bestaande verantwoordelijkheid over van andere therapeuten of therapievormen, inclusief interventies of medicatie. Realisatie Trainingen en EFT therapeuten onthoudt zich van uitspraken doen over behandelingen, medicatie of interventies van andere disciplines; dwz doet geen uitspraken over vakgebieden buiten EFT, en heeft niet de intentie om een andere behandeling, interventie of medicatie te doorkruisen.

Hoewel EFT fantastische resultaten heeft opgeleverd is het niet gegarandeerd dat het voor iedereen overal en altijd werkt. Ook is niet gegarandeerd dat er nooit emoties kunen of zullen opkomen.  
Pas gezond verstand toe: Ga niet in je enthousiasme buiten je verantwoordelijkheden; dwz ga niet psychiatrische patienten behandelen als je daartoe niet bevoegd bent. Hoewel EFT ook effectief blijkt in de psychiatrie, bestaan juist in de psychiatrie ab-reacties. Omgaan met (psychiatrische) ab-reacties nav een EFT behandeling, hoe infrekwent het ook voorkomt (circa 1 op de 1000) is iets voor professionals. Zie het begrip ab-reactie bij Inleidende Begrippen, en het hoofdstuk over omgaan met Core Issues, ab-reacties en grote trauma’s.
Jij blijft ten alle tijde persoonlijk verantwoordelijk voor wat je met EFT doet, en verantwoordelijkheid kan nimmer worden afgeschoven aan Realisatie Trainingen, de trainer of de mensen die het gepatenteerd hebben of uitgevonden.


Formuleer een probleem. Zoek daarna een specifieke sterk emotionele herinnering (voorval) op, dat verantwoordelijk is voor dit problemen (indien mogelijk). Mogelijk zie je ook een paar aspecten van deze herinnering. Behandel de aspecten apart.

Scoor deze herinnering op een intensiteits-schaal van 0 tot 10 om de hevigheid te kwantificeren voor latere vergelijking. Nul is dus het laagst, en 10 het hoogst, met extreem zweten, niet kunnen nadenken, bewegen etc.

Net als cake bakken

1. Voorbereidende affimatie 

2. De klop-procedure 

3. De 9 Gamut Procedure 

4. De klop-procedure (nogmaals)

5. Herinner zinnetje 

6. Aanpassingen voor volgende rondes


Ingrediënt 1: Voorbereiding

Dit zorgt voor correcte oriëntatie van de lichaamsenergieën. Psychological reversal is het fenomeen waarbij het onderbewustzijn tegenwerkt. Psychological reversal wordt veroorzaakt door negatief denken over jezelf. De voorbereiding her-oriënteert de door  psychological reversal omgedraaide energie tijdelijk en zorgt zo voor de ideale, maar ook noodzakelijke, voorbereiding voor de klop-procedure. Psychological reversal voorkomt compleet dat de klop-procedure werkt. 

De voorbereiding is een affirmatie doen terwijl je het gevoelige punt op je linker borst masseert of op het KC punt klopt . Gezien psychological reversal veroorzaakt wordt door negatief denken over jezelf, is het logisch om een affirmatie te gebruiken om de psychologische reversal op te heffen (tijdelijk). De affirmatie luid: “ik accepteer mezelf helemaal en volledig ondanks ....(vul in jouw specifieke probleem) Nu kan de verstoring worden ontstoort met de procedure. 
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Deze punten liggen in het kuiltje onder het sleutelbeen. Circa 7.5 cm onder het kuiltje van de keel en 7.5 cm naar buiten.
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Het KC punt staat voor Karate Chop, klop op het gevoelige plekje in het vlezige deel van de pinkmuis.


Ingredient 2: De Procedure (Kloppen op serie acupunctuurpunten)

	Klop met de toppen van de eerste twee vingers op de verschillende punten van boven naar beneden op het lichaam terwijl je je aandacht bij de herinnering houdt door een geheugensteuntje: een samenvatting van een a twee woorden. Circa 7 keer kloppen per punt. Houd je aandacht op een samenvatting van een a twee woorden. 
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Het gamut punt zit tussen de laatste twee

kootjes van de hand. Als je een vuist maakt net iets naar binnen.


	


Ingredient 3: Gamut 9 punt handelingen: Je doet 9 verschillende en wat bizar lijkende handelingen terwijl je op het Gamut punt klopt.

1. ogen dicht

2. ogen open

3. ogen kijken strak naar rechts onder (hoofd stil)

4. ogen kijken strak naar links onder (hoofd stil)

5. Rol je ogen rond, alsof je alle wijzers van de klok wilt zien, met de klok mee.

6. Rol je ogen rond, alsof je alle wijzers van de klok wilt zien, tegen de klok in.

7. Neurie voor 2 seconden (bv Happy Birthday)  
}

8. Tel tot 5.




}
deze 3 altijd samen

9. Neurie nogmaals 2 seconden.


}

Ingredient 4. Het kloppen op de punten (herhalen na Gamut-behandeling)

Ingredient 5. Het herinnerzinnetje. Om de aandacht te blijven richten (focussen) terwijl er her en der geklopt wordt, is het herinnerzinntje. Maak een samenvatting van de herinnering in een paar woorden. Herhaal deze woorden op elke plaats waar je klopt of bezig bent. Houdt je aandacht bewust erbij als je klopt. Gebruik de zelfde woorden die je gebruikte in de affirmatie bij het herinnerzinntje.

Nu komt het scoren van de intensiteit weer om de hoek kijken. Is de intensiteit gedaald? Zo ja hoever? 

Ingredient 6. Aanpassen. 

Ten eerste als je meerdere rondes nodig hebt omdat je nog niet bij 0 bent uitgekomen, dien je de handeling te fine-tunen. Je onderbewustzijn redelijk precies. Verander je affirmatie om aan te geven dat het gaat om het overgebleven deel van de klacht:
-  “ik accepteer mezelf helemaal en volledig ondank het overgebleven deel van .....”

Als je werk geen effect heeft gesorteerd, moet je verder aanpassen:

· Heb je het basisrecept compleet en goed toegepast?

· Heb je een aspect aangepakt maar zijn er nog meer aspecten van het probleem over? Richt je op de overgebleven aspecten. Elk aspect dien apart behandeld te worden.

· Ben je te algemeen bezig? Richt je op een specifieke herinnering, die je voor je kan zien. 

· Doe de voorbereidende affirmatie krachtig en hardop, met nadruk op compleet accepteren. 

· Zit er nog een groter probleem achter? Waar herinnert het gevoel je aan?

Verder zijn van belang herhaling of doorzetten. Hoewel meer kennis en begrip van psychologie kunnen helpen om de aspecten te achterhalen, is het niet verplicht om te weten hoe problemen of fobien in elkaar zitten met deze procedure. De voorbereidende afffirmatie doet zijn werk. 

De movie techniek (film methode): 

Speel de herinnering als een film af, beeld voor beeld. Begin de film bij een neutraal moment. Stop het afspelen van de film direct bij een ervaren gevoelsintensiteit. Ontlaad op dat moment dat specifieke beladen beeld. Begin na elk ontladen beeld weer bij het begin van de film. Zo weet je dat specifiek werkt, per incident, en zo kan je al de aspecten stuk voor stuk ontladen. Aan het eind zou je de hele film moeten kunnen spelen zonder dat het emotioneert.

Uitstekend geschikt voor Traumatische ervaringen en fobieën.
meer informatie of het doen van de cursus: http://www.realisatietrainingen.nl/pb/eft.html

Afspraken: Indien je therapie aangaat voor bv een fobie, is het belangrijk om lief te zijn voor jezelf, en tussen de behandelingen niet over je angstgrens heengaat, maar die confrontatie pas aangaat als de angst weg is. Confrontatie en over je grens gaan verergeren de klachten naast het bekende vermijden.

	Aangeboden door  www.realisatietrainingen.nl 

zie website voor cursussen EFT, info over contraïndicaties, 

verwachtingen, en veel meer. Ben Meijer EFT Therapeut en Trainer EFT-CC en EFT-ADV,  055-5191715
	EFT-verkorte handleiding 1 
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