


Tap je blij!
EFT voor jezelf.
Een gratis handleiding om zelf te leren tappen.
Een gratis basishandleiding om zelf te leren tappen.
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Laat oude emoties los en hervind je persoonlijke vrijheid en levenslust.
                                            
[image: ]Wat is EFT of tappen.
EFT (Emotional Freedom Technique) is een methode waarmee je emotionele bagage kunt loslaten en lichamelijke klachten kunt verminderen. Het is snel, eenvoudig en duurzaam – klachten komen over het algemeen niet meer terug! Resultaat: je zit lekkerder in je vel, en zelfs wanneer je een dipje hebt... dan heb je EFT als gereedschap om daar zelf snel iets mee te doen. EFT kun je in korte tijd leren, en daarmee heb je de sleutel in handen om je dagelijks leven een stuk aangenamer te maken.

EFT werkt:
• snel
• eenvoudig
• duurzaam
• universeel (iedereen kan het leren)
• bij vrijwel alle klachten – lichamelijk, mentaal én emotioneel
• ook voor het verbeteren van prestaties, bijv. op zakelijk of sportief vlak

Bedenk dat het soms beter is om de begeleiding over te laten aan een expert, zodat je je helemaal kunt overgeven aan je eigen proces. Maak in dat geval vooral een afspraak. Wil je eerst een kennismakingsgesprek om te kijken of EFT wel bij jou past? Dat kan tegen vergoeding van intake gesprek €15,-

EFT helpt o.a. bij:
• angsten en fobiën zoals bloosangst, spreekangst, vliegangst, autorij-angst, hoogtevrees, pleinvrees,
claustrofobie, spinnenangst, faalangst etc
• stressklachten en stress-gerelateerde klachten zoals hartkloppingen, uitstelgedrag, burnout, overspannenheid, Perfectionisme.
• heftige emoties n.a.v. heftige voorvallen en trauma’s, zoals boosheid, frustratie, verdriet, paniekaanvallen,
hyperventilatie, machteloosheid, depressie, slachtoffergevoel, schaamte , rouwverwerking.

Maar je kunt jezelf nog blijer tappen.
Het is niet alleen een methode om mentale en emotionele bagage los te laten, EFT ( tappen) werkt ook bij een heel scala aan lichamelijke klachten, zoals:
• migraine en andere vormen van hoofdpijn
• rugklachten
• spastische darm, ziekte van Crohn en andere darmklachten
• maagklachten zoals brandend maagzuur, maagzweer
• herstel na lichamelijk trauma, bijv. gebroken botten en/of verwondingen, hersenschudding, whiplash
• menstruatieklachten
• etc.

EFT is bij uitstek ook geschikt om prestaties te verbeteren, op sportief maar ook op zakelijk vlak.
Wanneer je een plateau bereikt, kun je die vaak doorbreken door te kijken naar thema’s als prestatie-angst of
juist faalangst, bel- of presentatie-angst (zakelijk), angst voor blessures (sport), zelftwijfel, jezelf negatief vergelijken
met anderen, angst voor succes, het gevoel dat je het (nog) niet verdient, enzovoorts.

Emoties hebben invloed op ons lichaam. Wanneer we ons gestrest voelen, is dat meetbaar in ons lichaam door een verhoogde hartslag en bloeddruk, we zweten meer, etc. De stresshormonen die vrijkomen bij angst, spanning en depressie onderdrukken ons immuunsysteem. En dat is de reden waarom EFT vaak kijkt naar de emotionele aspecten van de klacht (zelfs bij lichamelijke klachten).
De methode zelf bestaat uit het kloppen op een aantal punten op je gezicht en romp, terwijl je een aantal zinnetjes herhaalt die te maken hebben met je klacht. Het is nodig om deze zinnen te herhalen, omdat deze je helpen je aandacht te houden op de emotie die je los wilt laten. Stel dat je wilt tappen op je angst voor spinnen maar je denkt aan dat leuke  uitje van gisteren dan is je aandacht niet bij de negatieve emotie (de angst) en kun je er dus ook niet mee werken.
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EFT ( tappen) is een heel eenvoudige handeling. Je klopt zachtjes met 2 vingers, ongeveer 5-7 keer per punt. Je kunt op beide kanten van het lichaam kloppen, zie ook de Tips (blz 5). De vaste punten en optionele punten worden hieronder beschreven en staan aangegeven in de illustraties.
1 kc: de “karate chop” op het vlezige deel van de zijkant van de hand
2 kruin: boven op het hoofd
3 bw: de binnenkant van de wenkbrauw (boven de neusbrug)
4 zo: de zijkant van het oog (op de oogkas)
5 oo: onder het oog (op de oogkas, onder de pupil wanneer je recht vooruit kijkt)
6 on: onder de neus
7 k: op de kin
8 sb: bij het sleutelbeen (voel middenin het zachte kuiltje tussen de 2 sleutelbenen, en ga dan met je vingers
dan 2cm naar beneden en 2cm richting je arm)
9 ok: onder de oksel, precies op de middellijn van de zijkant van je lichaam en ongeveer 10 cm onder de oksel.
Voor de heren: ter hoogte van de tepel. Voor de dames: het midden van je beha-bandje.
10 pv: pols vasthouden. Omvat je pols met duim en wijsvinger. Je hoeft niet hard te knijpen, alleen maar vast houden.

Je begint met kloppen op de zijkant van je hand (karate -chop) en daarbij spreek je de opstartzin uit. Daarna klop je op de andere punten, terwijl je het herinneringszinnetje zegt (zie De 5 stappen van EFT).
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De vijf stappen van EFT of tappen.

1 Kies de kwestie waarop je wilt tappen.
Bijvoorbeeld: “ik heb last van mijn linkerschouder”, of “ik haal die hoge noot niet met zingen”, of “ik ben nog steeds boos op mijn partner terwijl die ruzie alweer een week geleden was”. Zorg dat je één kwestie per keer pakt, want hoe meer je erbij haalt, hoe minder het resultaat. Denk maar aan tv kijken: dat kan ook niet op 2 zenders tegelijk... en als het al kan, krijg je van beide zenders nog niet de helft mee.  
2 Voel voor jezelf in welke mate je er last van hebt. 
Kies een getal van 0 – 10 die voor jou aangeeft hoeveel last je ervan hebt: 0 is totaal geen last, en 10 is, beroerder kan het niet. Dit helpt je om na ieder rondje kloppen te kunnen testen wat je vooruitgang is. Als je bijvoorbeeld begint met een 8, en na een paar rondjes kloppen zit je op een 4, dan heb je in een paar minuten tijd wél mooi 50% vooruitgang geboekt! voor zowel lichamelijke als emotionele kwesties kun je waarschijnlijk goed invoelen hoeveel last je ervan hebt om er een getal aan te geven. Gaat het erom dat je op een bepaald gebied je prestaties wilt vergroten, geef dan een getal aan hoe ver je voor je gevoel van je gewenste doel af staat – 0 is je doel bereikt, 10 is “dat haal ik nóóit”.
3 De opstartzin. 
Hiermee starten we ieder rondje tappen. Dit helpt je om je aandacht helemaal te vestigen op de kwestie waaraan je wilt werken. Het doel ervan is ook, dat je 
enerzijds het probleem erkent, en anderzijds jezelf accepteert (of zou willen accepteren, ook al is het moeilijk), ondanks het probleem.
De opstartzin is:
“Ik accepteer mezelf helemaal, ook al ...” waarbij je bij ... invult wat de kwestie is die je wilt aanpakken, en daar vul je dus dingen in als:
#Last van je knie  “Ik accepteer mezelf helemaal, ook al doet mijn knie pijn.”
#zenuwen voor gesprek, “Ik accepteer mezelf helemaal, ook al heb ik nu last van zenuwen voor dat gesprek”.
#irritaties “ik accepteer mezelf helemaal ook al erger ik me kapot aan dat geluid”.
# Nog steeds boos zijn na een ruzie: “Ik accepteer mezelf helemaal, ook al ben ik nog steeds boos op mijn partner na die ruzie van vorige week.”

Je kunt flexibel zijn met de opstartzinnen, zolang je de kwestie opnoemt waarmee je wilt werken en de zelf-acceptatie erin voorkomt. Uit het voorgaande voorbeeld kun je de laatste zin bijvoorbeeld ook zo formuleren:
“Hoewel ik nog steeds boos ben op ... (naam partner), accepteer ik mezelf evengoed.”

Let op! Klop niet op een situatie waar je last van hebt, maar op wat het met jou doet, op de emotie of de lichamelijke gewaarwording. Bijvoorbeeld:
NIET......... “Ik accepteer mezelf helemaal, ook al heeft mijn partner me bedrogen met een ander.
WEL......... “Ik accepteer mezelf helemaal, ook al ben ik woest omdat mijn partner me bedrogen heeft met een ander.


4 De volgorde van het kloppen. 
Je klopt zachtjes, met twee vingers, een keer of 5-7 op ieder punt, terwijl je de herinneringszin herhaalt, en als laatste houd je je pols even vast terwijl je diep in- en uitademt. Het herhalen van dit zinnetje zorgt ervoor dat je afgestemd blijft op de kwestie waaraan je wilt werken. Als opfrisser, met de afkortingen erachter die ook in de illustratie worden gebruikt, en wat je doet per punt:

Je klopt zachtjes, met twee vingers, een keer of 5-7 op ieder punt, terwijl je de herinneringszin herhaalt, en als laatste houd je je pols even vast terwijl je diep in- en uitademt. Het herhalen van dit zinnetje zorgt ervoor dat je afgestemd blijft op de kwestie waaraan je wilt werken. Als opfrisser, met de afkortingen erachter die ook in de illustratie worden gebruikt, en wat je doet per punt:





Kruin …………………………………………. tappen en zin zeggen                                                                
Binnenkant wenkbrauw (bw)………………...   tappen en zin zeggen 
Zijkant oog (zo)………………………………   tappen en zin zeggen 
Onder oog (oo) ……………………………….  tappen en zin zeggen
Onder neus (on)……………………………….  tappen en zin zeggen 
Kin (k)………………………………………...  tappen en zin zeggen 
Sleutelbeen (sb) ………………………………  tappen en zin zeggen
Onder oksel (ok)……………………………….tappen en zin zeggen 
Pols vasthouden (pv) pols vasthouden, diep inademen door je neus en weer uit door je mond.

De herinneringszin is de samenvatting van hoe je je voelt, nadat je de opstartzin hebt gezegd. 
Je herhaalt dit korte zinnetje op ieder punt dat je klopt. Om bij de 3 vorige voorbeelden te blijven:

Last van je knie.
Irritaties.
Nog steeds boos zijn na een ruzie.

5 De intensiteit opnieuw testen.
Voordat je ging kloppen, had je een getal gegeven aan de mate waarin je last hebt van je probleem (stap 1). Voel na het kloppen nog een keertje, om te checken of de intensiteit is gezakt en hoeveel vooruitgang je hebt geboekt. Voel je wel dat de intensiteit afneemt, maar zit je nog niet op 0, klop dan nog een aantal rondjes tot je de 0 wel haalt, of totdat je op een bepaald niveau blijft steken.

Bedenk dat je een beginner bent, en dat je misschien de eerste keer nog niet veel resultaat boekt. Dat geeft niet, het doel van deze handleiding is dat je bekend raakt met de methode zelf. Blijf het proberen, want EFT of voor mij tappen werkt bij veruit de meeste mensen effectief !
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Als de intensiteit van je probleem niet daalt, je klachten niet verdwijnen en/of je prestaties niet verbetert, kan dat meerdere dingen betekenen:
#de kwestie waaraan je wilt werken, heeft te veel aspecten en je hebt ze nog niet allemaal aangepakt.

#er zit een diepere kwestie onder, waar je zelf (nog) niet bij kunt.

#emoties kunnen veranderen, bijv. van woede naar verdriet, waardoor het lijkt alsof je geen vooruitgang boekt terwijl de verschuiving laat zien dat er beweging in komt.

#lichamelijke sensaties kunnen “verhuizen”, bijv. pijn in je schouder kan verplaatsen naar je onderrug, zodat het lijkt alsof het probleem alleen maar verplaatst.

#als het om grotere problemen gaat, hebben we vaak een blinde vlek die ons belemmert om de kern van het probleem aan te pakken.

Kom je alleen niet verder met EFT, of wil je graag een keertje samen tappen, maak dan een afspraak voor een EFTconsult. info@avoonan.nl
Veel plezier en succes met tappen!
Disclaimer: gebruik deze handleiding met gezond verstand! Deze handleiding is bedoeld om je een gereedschap te geven waarmee je allerlei dagelijkse, belemmerende emoties en gedachten kunt transformeren naar een positief gevoel en meer energie. Neem geen risico’s en ga niet alleen tappen op herinneringen en situaties  die heftig en/of traumatisch voor je zijn. Daarmee kun je jezelf nog verder van huis helpen. Twijfels? Maak dan eerst een afspraak, en gun jezelf een aantal consulten waarmee je weer beter in balans komt en zelfstandig verder kunt. Ik aanvaard geen verantwoordelijkheid voor (emotionele) schade die je jezelf en/of anderen toebrengt  door middel van (het toepassen van informatie uit) deze handleiding.
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