LANDA I LUGN MED EFT
- STRESSLINDRING

-En enkel och mjuk vag till inre trygghet,
pd bara ndgra minuter

)
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Valkommen

Jag heter Susanne och ér Certifierad EFT-terapeut med
mottagning i Bunkeflostrand, utanfor Malmaé.

Genom tekniken Emotional Freedom Techniques (EFT) - édven
kallad tapping - hjédlper jag ménniskor att frigéra stress, oro och
begrdnsande ménster, och hitta tillbaka till lugn, energi och
balans.

Min bakgrund ér holistisk och jag @r dven Reikimaster (Holy Fire®
I, Certifierad Kristallhealer samt Hypnoscoach. Jag ér certifierad
av Svenska Friskvardsforbundet, och anvéander vid behov dven
hypnosterapi, regressioner och andra mjuka metoder som stéttar
sjalviakning och inre utveckling.

Jag ser fram emot att f&d guida dig genom en tapping-session och
hoppas att du kommer uppleva hur kraftfullt och Idkande det har
verktyget kan vara.
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VAD KAN TAPPING HJALPA
DIG MED?

En enkel och mjuk vag till inre trygghet-pd& nédgra minuter.

Kdnner du dig stressad, spdnd eller 6vervaldigad? D& kan
den hdr enkla versionen av EFT (Emotional Freedom
Technique) - dven kallad tapping - hjélpa dig att hitta
tillbaka till lugnet i kroppen.

Det hér ér en grundldggande, mjuk sekvens som du kan
anvdnda precis som du ar, utan ndgra férkunskaper. Du
far prova pa ett forsta steg - och om du sedan vill
fordjupa dig, finns det mdjlighet att géra det tillsammans
med mig.

Vad ar EFT?

EFT &r en metod ddr du med fingertopparna "tappar” latt
pa& sarskilda akupunktur punkter samtidigt som du uttalar
ord kopplade till det du kdnner. P& sa sdatt lugnas
nervsystemet, och du far kontakt med ditt inre - utan att
behéva tanka eller analysera sd mycket.

Den har sekvensen ar en férenklad och trygg introduktion.
Du behover inte kunna ndgot innan. Det rdcker att vara
nyfiken och 6ppen!



EFT FOR
STRESSLINDRING

NAR DU KANNER DIG STRESSAD,
SPAND ELLER OVERVALDIGAD

Nar ar det lampligt anvénda den hdr Tappingen?

e Nar du har fér ménga uppgifter pd jobbet eller
hemma.

e Na&r du marker att du géng pd& gdng reagerar starkt
pa vissa situationer, som kritik, social krav, deadlines.

e Ndar det kdnns som att du inte “kommer ur” stressen,
trots forsok till vila.

e Nar det ar kaos runt omkring dit och hur du én kémpar
s& hinner du inte med.

e NGr du gar omkring med en konstant inre oro, dven
om du inte vet exakt varfér

e Du kanske har svart att sova eller vaknar pé& natten
med snurrande tankar.

Ta med dig det lugnet du skapat - Du bdr det inom dig. -
Alltid. Lita pd att du @r pd ratt vag. En stund i taget.



Tapping sekvens fOr stress

Utgdngsnivéd (SUD-skala):
Borja med att satta dig bekvadmt. Kann in din stressnivéd pd en skala
fr&dn 0-10 (ddar 10 &r mest stress). Notera siffran.

Karatepunkten: Upprepa nedan fraser 3 g&nger, medan du tappar
|&tt med fingrarna pé& kanten av handen.

-Aven om jag kénner mig stressad just nu, accepterar jag mig
sjélv och hur jag kénner.

-Aven om kroppen kénns spénd och huvudet ér fullt, s& ar det
okej - jag goér mitt bdasta.

-Aven om stressen kénns tung, tilldter jag mig att slappna av lite
nu.

Ogonbrynen: Ség frasen 1 g&dng medan du tappar 18tt vid kanten av
dgonbrynen 5-7 génger.

-Den har stressen jag kénner i kroppen.

Sidan av 6gat: Sag frasen 1 géng medan du tappar 1att vid sidan av
dgonen, pd benet, 7 génger

-Allt jag bdar just nu.

Under 6gat: Sag frasen 1 g&ng, medan du tappar pé benet under
6gonen 5-7 génger.

-Det kdnns som att det aldrig tar slut.




Under ndsan: Sag frasen 1 g&ng, medan du tappar under ndsan 5-7
gdnger.

-Jag vill bara fa lite andrum.

Under hakan: Sag frasen 1 g&ng, medan du tappar under hakan 5-7
gdnger.

-Det ar sd mycket att hdlla koll pd.

P& nyckelbenen: Sag frasen 1 géng , medan du tappar pd
nyckelbenen 5-7 gdnger.

-Kroppen ar spénd och hjarnan gér pd hégvarv.

Under armen: Sag frasen 1 géng medan du tappar under armhélan
5-7 gé&nger. Ca 1 handbredd ner fr&dn armhdlan, ungefar dar BH
bandet brukar sitta.

-All denna stress och press.

Pd& huvudet: Sag frasen 1 gdng medan du tappar mitt pd huvudet 5-
7 gdnger.

-Jag ar sa trott pd att kanna sé har.



Ny runda -Skapa littnad

Ogonbrynen: S&g frasen 1 g&ng medan du tappar |&tt vid kanten av
6gonbrynen 5-7 génger.

-Jag andas in lugn just nu.

Sidan av égat: Sag frasen 1 gdng medan du tappar latt vid sidan av
dgonen, pd benet, 7 génger

-Jag tilldter mig sjdlv att slappa lite stress.

Under 6gat: Sag frasen 1 géng, medan du tappar pd benet under
6gonen 5-7 génger.

-Det ar ok att sakta ner.

Under ndsan: Sag frasen 1 géng, medan du tappar under ndsan 5-7
gdnger.

-Jag behover inte ha kontroll péd alit.




Under hakan: S&g frasen 1 gédng, medan du tappar under hakan 5-7
gdnger.

-Det ar tryggt att slappna av lite grann.

P& nyckelbenen: Sag frasen 1 g&ng , medan du tappar pd
nyckelbenen 5-7 génger.

-Jag ger mig sjdlv tillatelse att mé bra.

Under armen: S&g frasen 1 gdng medan du tappar under armhélan
5-7 génger. Ca 1handbredd ner fr&dn armhdélan, ungefar dar BH
bandet brukar sitta.

-Jag boérjar kénna mig lite lattare.

P& huvudet: Sag frasen 1 gdng medan du tappar mitt pd huvudet 5-
7 gdnger.

-Jag kdnner mig lugnare och mer balanserad.

Avslutning:

Ta ett djupt andetag. K&nn in din kropp.

Var ligger du nu pé stresskalan (0-10)? Har n&got foréndrats?
Upprepa gdrna sekvensen eller gor fler rundor tills du k&nner att det
har slappt lite till.



DATUM

Humor

DIN DAGLIGA
CHECKLISTA FOR ATT
STRESSA NER

Boérja dagen utan
skdrm - Ge dig sjalv en
stilla start. Andas djupt,
strack pé& kroppen och

landa innan mobilen

Gker fram!

Andas medvetet i1
minut. -Stanna upp
under dagen och ta
n&gra Idngsamma,
djupa andetag. L&t

axlarna sjunka.

Anvéand EFT -Knacka
p& ndgra av punkterna
for att sléppa spédnning
och &terfd fokus - det
récker med ett par
minuter.

Drick vatten med
ndarvaro
-L&t varje klunk bli en
liten paus. K&ann hur
kroppen tar emot.

Sdg nej utan daligt
samvete
-Att satta granser ar
sjalvkarlek - inte
egoism.

Lagg en hand éver
hjartat
-K&nn varmen frén
din egen hand och
p&dminn dig om att du
gor s& gott du kan.

Slapp krav pd
perfektion
-Ditt varde ligger inte
i vad du presterar,
utan i den du ar.

Ta en mikropaus ute
-G& en kort runda
eller stall dig pé
balkongen. Natur och
dagsljus lugnar
nervsystemet.

Avsluta dagen med
tacksamhet -Skriv
ner 3 saker du ar
tacksam for, smétt el
stort. Det hjalper
kroppen varva ner.




DATUM Sinnesstdmning

DAGLIG JOURNAL

SKRIV NER DINA TANKAR

MAL: ATT GORA:




TACK FOR ATT DU LADDADE NER MIN
TAPPING SESSION!

Jag hoppas att den hjélper dig att landa, slappa taget och
hitta tillbaka till din inre balans - en liten stund i taget.

Om du langtar efter att g& djupare, erbjuder jag en guidad
session i avslappnande hypnos med avsikt att lindra stress p&
djupet. | ett tillsténd av djup avslappning kommunicerar vi med

det undermedvetna - dar férandring kan ske inifrén.

Varmt valkommen att boka en tid om jag kan hjalpa dig med
n&got!

Artevagen 23
218 32 Bunkeflostrand

w gwwb 040-152329

e mail:
HYPNOSTERAPI -REIK] HEALING d ¢
R R Sy AN T H B A [N (T A DD AN S smnesfndmedsusonne@outlook.com
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Har hittar du ladnken till min hemsida:
www.sinnesfridmedsusanne.com



