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Bliv tapper:  
En gratis introduktion til 

EFT 
Emotional Freedom Techniques 

 
Denne kortfattede manual til EFT med basisopskriften kan gratis downloades på 

www.communicationskills.dk 
Her kan du også se, hvornår jeg holder kurser i EFT (forside og under kalender).   

Du må gerne sende manualen videre til andre. 
 

Den stilles til din rådighed, fordi det vil gøre så mange så godt at lære at bruge EFT, og jeg gerne på 
denne måde vil være med til at udbrede viden om EFT i samme ånd, som grundlæggeren Gary 

Craig, der ønsker, at disse unikke værktøjer læres af så mange som muligt.  
På hans hjemmeside www.emofree.com finder du masser af info, en gratis manual på engelsk, og 

du kan købe fremragende DVDer til noget der ligner kopieringspris.   
Det er naturligvis dit eget ansvar at bruge teknikkerne i denne manual. 

 
Hvis du har lyst til at få inspiration og følge mere med i, hvad der sker, kan du også tilmelde dig 

Nyt&Netværk, mit månedligt e-magasin, hvor vi deler oplevelser med både EFT og NLP - og smil.  
Send mig en mail på lisbeth@communicationskills.dk – du kan til enhver tid bede om at blive 

slettet af listen.  
 

Rigtig god fornøjelse. 
Mange varme hilsner 

Lisbeth Nielsson  
   Indholdsfor tegnelse: 

  2. Årsagen til samtlige negative emotioner 
  3. Grundopskriften 
  5. Vær specifik. 
  5. Aspekter 
  5. Virkningen 
  5. Tap på alt 
  5. EFT og stress 
  6. Yderligere information 
  7. Punkterne  
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Årsagen til samtlige negative  
følelser/emotioner er  

en forstyrrelse i kroppens energi system 
 

 
 
 
 
 

 
 
(Oversættelse. Sådan opstår negative emotioner: Step 1. Et ubehageligt minde forårsager: Step 2. 
En forstyrrrelse i kroppens energisystem og medfører: Step 3. En negativ følelse/emotion) 

 
EFT 

– Emotional Freedom Techniques – er Gary Craigs videreudvikling af Dr. Roger Callahans Thought 
Field Therapy, Tankefeltterapi (TFT). Ved at banke/tappe på enderne af en række af kroppens 
energi meridianer og samtidigt fokusere på et problem/negativ emotion eller en fysisk ubalance – 
smerter, hovedpine, sygdomme etc. – genopretter man det naturlige flow i kroppens energi, og 
symptomerne lindres eller forsvinder ofte helt.  
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Grundopskriften: 
 
1. Afdæk problemet, lav en affirmation, fokuser på problemet/symptomet/følelsen og gentag  
    affirmationen tre gange samtidigt med, at du masserer det ømme punkt eller karatepunktet.  
2. Tap på meridianpunkterne – oppefra og nedefter 
3. Gamut proceduren med øjenbevægelser 
4. Tap igen på meridianpunkterne – oppefra og nedefter 
5. Gentag  
 
1. Først afdækkes problemet:  
Hvad drejer det her sig om, og hvilke følelser/symptomer er der til stede? 
Du kan fokusere på en følelse eller et fysisk symptom. Det er bedst, når problemet er så specifikt 
som muligt.  
 
Find ud af, hvor stærk følelsen/symptomet er på en skala fra 1-10 hvor 10 er max og 1 er neutralt. 
Det bruges til at vurdere, hvor meget/lidt der er tilbage af følelsen/symptomet.  
 
 
Lav så den indledende affirmation, f.eks.: 
Selv om jeg har dette problem, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg bliver rasende når….., så respekterer jeg mig selv fuldt og helt. 
Selv om jeg har ----fysiske symptom--- ondt i hovedet, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt. 
Selv om jeg føler mig ydmyget og mishandlet, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg er bange for at tale i offentlige forsamlinger, så elsker og respekter jeg mig selv.  
Selv om jeg har dette minde om at blive skældt ud, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg har dette minde om at være ved at drukne, og det skræmmer mig, så respekterer jeg 
mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg har denne depression, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg er afhængig af/har en overvældende trang til chokolade/cigaretter/alkohol/slik og ikke 
kan lade det være, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
 
 
2. Tap på punkterne 
Hold fokus og tap på punkterne (se side 6) 7-9 gange pr. punkt samtidigt med, at du gentager. 
Dette problem 
Jeg bliver rasende, 
Jeg har ---fysisk symptom— 
Ydmyget og mishandlet 
Skældt ud etc. 
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3. Gamut proceduren:  
Tap på Gamut punktet – igen med fokus på problemet. 
Luk øjnene – åbn øjnene. 
Kig skarpt ned til højre. Så skarpt til venstre.  
Kør øjnene hele vejen rundt mens du holder hovedet stille, så det kun er øjnene, er bevæges. 
Først den ene vej, så den anden vej.  
Nyn Happy Birthday. Tæl til 5. Nyn Happy Birthday. 
Kig skarpt ned til højre, så skarpt til venstre, og kør øjnene rundt den ene vej. Så den anden vej. 
 
 
4. Tap igen på punkterne, oppefra og ned.  
Test så på 10-skalaen, hvor langt du er nået.  
 
 
5. Gentag når  der  er  noget tilbage. 
Hvis/når der stadigvæk er noget tilbage, så gentag processen, denne gang med en ny version af 
affirmationen: 
 
Selv om der stadigt er noget tilbage af problemet, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om der stadigt er noget tilbage af raseriet, så elsker jeg respekterer jeg mig selv. 
Selv om jeg stadigt har noget tilbage af ----fysiske symptom--- ondt i hovedet, så respekterer jeg 
mig selv fuldt og helt 
Selv om jeg stadigt har noget tilbage af følelsen af at være ydmyget og mishandlet, så respekterer 
jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om der stadigt er noget tilbage af min frygt for at tale i offentlige forsamlinger, så elsker og 
respekter jeg mig selv.  
Selv om jeg stadigt har noget tilbage af mindet om at blive skældt ud, så respekterer jeg mig selv 
fuldt og helt.  
Selv om jeg stadigt kan føle noget af panikken ved at være ved at drukne, og det skræmmer mig, så 
respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg stadigt har noget tilbage af denne depression, så respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
Selv om jeg stadigt har lyst/trang til chokolade/cigaretter/alkohol/slik og ikke kan lade det være, så 
respekterer jeg mig selv fuldt og helt.  
 
Og sig noget i retning af følgende, når du tapper på punkterne: 
Resten af problemet…. 
Resten af raseriet… 
Resten af --- fysisk symptom --- 
Resten af ydmygelsen og mishandlingen 
Resten af frygten for at tale…. 
Resten af mindet om at blive skældt ud… 
Resten af panikken… 
Resten af depressionen….. 
Resten af lysten til chokolade/cigaretter/alkohol/slik 
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Vær så specifik som muligt. 
Kunsten er afdække problemet så specifikt som muligt. Her er NLP spørgeteknikkerne gode, og det 
er også en god ide at se på submodaliteterne.  
 
 
Aspekter  
Når du er i gang med at tappe på et problem/en følelse, kan der opstå andre aspekter. Nye minder 
kan komme op, en følelse eller fysisk symptom kan flytte sig etc. Brug samme proces på hver af 
dem. Hvis der kommer flere op, så vurder hvilken der har mest kraft, og start med den. Den kan 
kollapse nogle af de andre. Hvis ikke, så fortsæt blot med de andre.  
 
Hvis du arbejder med traumer, er det en god ide at starte ”udefra” , dvs. med noget mere generelt – 
selv om jeg har dette problem, så….. – inden du dykker ned i selve kernen. Det gør processen så 
mild og smertefri som muligt.  
 
 
Virkningen: 
Resultatet er ofte en følelse af indre ro og frihed. Problemet har ikke længere tag i dig/den du 
arbejder med, og det bliver dissocieret og neutralt. Man kan tale om det, uden der er nogen form for 
emotionel ladning.  
 
Somme tider kan det føles, som symptomerne bliver værre, inden de ” falder på plads” . Sker det, kan 
du hjælpe processen ved at tappe på symptomerne, der kommer op.  
 
Der foregår også ofte en generalisering. Hvis du for eksempel arbejder med et menneske, der har 
været udsat for flere traumatiserende oplevelser – i barndommen, mobning, voldshandlinger, krig 
etc. – oplever mange, at når de har tappet på nogle af minderne, så generaliserer virkningen sig til 
andre.  
 
Man behøver med andre ord ikke systematisk at skulle igennem alle sammen, for sindet lærer og 
helbreder sig selv.  
 
 
Tap på alt 
Det er sikkert at tappe på punkterne. De kan hverken overstimuleres eller beskadiges. Så rådet er, at 
du tapper på alt, hvad du føler vil gavne dig/den du arbejder med. Den positive virkning er der dog 
først, når du har og holder fokus på specifikke symptomer. Det er det indledende detektivarbejde, 
der lægger grunden for de gode resultater.  
 
 
EFT og stress 
Min oplevelse er, at EFT nok er den mest effektive, milde og hurtige måde at bearbejde stress på. 
Fordelen er, at alle kan lære at tappe på punkterne, og at du også kan guide dem på telefonen.  
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Mere information 
Du kan hente masser af gratis information og oven i købet en gratis EFT Manual på 
www.emofree.com. Jeg kan også varmt anbefale DVD kurserne, som er rørende billige og i en 
formidable god kvalitet.  
 
Og du kan som sagt følge med på min hjemmeside www.communicationskills.dk og ved at tilmelde 
dig mit e-magasin Nyt&Netværk, hvor vi deler oplevelser og erfaring med EFT og NLP og du 
finder yderligere inspiration – og lidt til smilebåndet.  
 
Send mig en mail med din e-mail adressen, og jeg sætter dig på mailinglisten. Du kan til enhver tid 
bede om at blive slettet af listen.  
 
 
God fornøjelse med tapperiet   
 
Lisbeth Nielsson 
NLP Traniner og coach 
E-mail: lisbeth@communicationskills.dk 
www.communicationskills.dk 
Tlf. 3696 8788 
Mobil DK: 4028 3588 
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Punkterne – til grundopskriften: 
 

 
Det ømme punkt  Karate punktet Punkter i ansigtet 
 

              
 
CB: Kravebenet Under armen  Under brystvorten (bruges ikke her) 

             
 Yderside tommelfinger  Yderside pegefinger   Yderside langemand   Yderside lillefinger 
 

           
 
Karate punktet Gamut punktet 
 
Desuden er der siden tilføjet et punkt på toppen af hovedet.  
 
 
(Illustrationerne er lånt fra Gary Craigs gratis EFT manual – hent den på www.emofree.com) 


