A
~ fér inre frihet och goda relatlone‘f

EFT, Emotional Freedom Techniques eller tapping, ar en varsam och kraftfull metod for att
slappa stress, smarta och de begransande kanslor och tankar som héller en tillbaka i livet.
Genom latta knackningar hjalper tapping oss att landa i nuet och éppna upp for nya méjligheter.
Iréne Odmark-Hall och Emma Dinmali Fredhamn samtalar om vad tapping &r, hur det
fungerar — och hur det kan hjalpa oss skapa goda relationer, bade till oss sjéalva och till andra.

Text Iréne Odmark Hall och Emma Dinmali Fredhamn Bild Lisa Wildare, Madeleine Steinbach (shutterstock.com) Foto Ingrid Sjoberg, Privat Illustration Matilda Hall
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isitter i tradgérden
med varsin kopp te och
pratar EFT Tapping.
Vad det &r och hur det
fungerar, men ocksa hur det kan
hjdlpa. Det kdnns varmt, vanligt
och avspént, sa dir som det gor
efter ett bra pass tapping. De latta
knackningarna far en att landa i
nuet och nya mojligheter 6ppnar
sig. Kanske ocksé att man far
kontakt med ndgot som ar storre
an en sjilv ... Rosorna doftar och
blandar sig med vara funderingar.

Iréne: Det kanns alltid sa skont
nar jag har knackat! Tryggt och
Oppet pa nagot satt. Jag minns néar
jag forsta gangen kom i kontakt
med EFT. Da tyckte jag det var det
absolut knasigaste nagonsin! Hur
kan det gora nagon skillnad for ens
méende om man sitter och bankar
sigi ansiktet pa vissa punkter?
Men nér jag nagot ar senare pro-
vade EFT i skarpt lage - jag var helt
sondersliten efter en separation -
ja, da kénde jag att det verkligen
hande nagot. Pa djupet. Kan inte
riktigt forklara men det var som
om mitt livsbagage inte kéndes lika
tungt langre. Det var bade subtilt
och omvilvande pa samma gang.
Sedan den dagen blev jag helt
foralskad i EFT. Laste allt jag kom
over, knackade pa alla som kom i
min vag och utbildade mig vidare.
Och nu ar jag EFT International
Master Trainer och utbildar andra
EFT-terapeuter - eller "knackolo-
ger” som en liten klient uttryckte
sig. Ja, barn gillar ockséa tapping!

DA NAR JAG bérjade, for 6ver 20 ar
sedan, fanns néstan ingen forsk-
ning pa EFT. Man pratade ocksa
mycket om meridianer och om att
l6sa upp blockeringar pa ett energi-
massigt plan, vilket ju &r sant. Men
numera finns ocksa andra, mer
vasterlandskt naturvetenskapliga
forklaringsmodeller. Det roliga ar
att forskningen nu dr pa vag att
komma i kapp och "bevisar” det
som vi som anvéander oss av tap-
ping vetat lange! Att det fungerar
och att man mér himla bra av det.

Emma: Nar jag hittade EFT Tap-
ping utbildade och certifierade jag
mig for att kunna dela det vidare.
EFT &r ett fantastiskt redskap och
det kdndes som att min terapeutis-
ka verktygslada nu blev komplett.
Det &r sa vackert att man kan
anvdnda tapping bade for sjalv-
hjéalp, nar nagot kianns obehagligt,
men ocksa da man vill ga djupare
i terapi. De flesta av oss bar pa
upplevelser som overvaldigar oss
och som vi inte kunnat ta hand om
sjalva. Da dr det fint att hitta en
terapeut som tryggt kan finnas vid
ens sida nar man befriar sig fran
det som skaver och hindrar en
att leva sa som man vill.

"Man kan
lugna ner sig
ovanligt snabbt
med EFT.”

Iréne: Exakt. EFT &r ju ganska en-
keltigrunden, det handlar i stort
sett om att knacka pa ratt stélle
och att vara ndgorlunda intonad
pa "problemet” ndr man gor det.
Man kan lugna ner sig ovanligt
snabbt med EFT. Man behéver inte
ens prata, knackningarna tar hand
om ens Gveraktiverade nervsystem
och lugnar ner det pa direkten.
Men vi méanniskor ar kom-
plexa, och ibland ar det svart att
veta vad man ska knacka pa. Man
ser ju inte etiketten ndr man ar
inne i burken. S& darfor ar det
sa oerhort vardefullt med nagon
som kan guida. Nagon som ser och
kan narma sig det onda, det mot-
stridiga inne i en. For vi har ju s&
manga olika delar inne i oss! Bade
det sarbara, och de strategier och
beteenden som vill forsvara det
sarbara. Och oftast 4ven en inre
rost som kritiserar och pé s& satt
skarper den inre konflikten. Det
ar forst nar de dér inre radslorna
stillats som vi kan sta i var fulla
potential, hela och autentiska.

Emma: Kanns igen! Jag vaxte upp i
en familj dar mamma flyttade langt
ifrdn oss nédr jag var 6 ar och jag

bodde hos pappa och styvmor. Jag S

var tidigt olycklig och tyckte
det var svart att forsta mig
pa andra. Mest ville jag vara
osynlig och bete mig per-
fekt for att inte fa uppmark-
samhet. Jag var valdigt radd
for ilska och var sjélv aldrig
arg. Jag hade depressioner som
blev allt langre och behévde en
hjalp jag inte klarade att be om.
Nér jag var 17 ar larde jag mig
meditera, och det var bérjan pa
en andlig resa genom shama-
nism, healing, Aura Soma med
mera. Jag testade samtalsterapi
men kénde inte att det rackte for
att gora mig fri.

NAR JAG VAR 29 ar kom jag till
Angsbacka kursgard och samma
ar till Osho-centret i Indien. Dar
borjade min resa hem till mig sjalv.
Jag hittade terapier som involverade
kroppen och upplevde hur jag for-
andrades sé att min omvérld bérjade
bemota mig annorlunda. Med all
terapi som jag sjilv behévde blev
jag efter hand sjélv terapeut. Jag
alskar att fa stédja andra genom det
som ar svart, till ett nytt liv med en
ny relation till sig sjdlv och andra.

Iréne: Ja, visst kdnns det
gott att fa dela med sig!
Min resa é&r lite annorlun-

da men samtidigt valdigt
lik. En mamma med mas-
sor av trauma som satte spar
dven hos mig i form av délig
sjalvkénsla och radsla for att synas
och horas. Stress och somnproblem.
Plus en massa andra nojor. Och pre-
cis som du tycker jag inte att enbart
samtal racker for full ldkning. Krop-
pen behover sitt - min vag hem blev
forst genom frigérande dans, The 5
Rhythms, och senare via tapping.

DET FINA MED EFT tycker jag ar
att det kombinerar samtal och
kropp. De dér latta knackning-
arna signalerar till amygdala,
vart emotionella stresscentrum, P
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ar Skandinaviens
enda EFT Inter-
":,. national Master
4 Trainer och har
« ¥ iflera &r varit
ordférande i EFT
Forbundet — for
Tapping i Sverige.
Certifierad i tapping-
varianterna Intention Tapping,
Picture Tapping och Identity
Healing.
Driver onlineportalen EFT
Connect — en métesplats
med hjdrta for alla som gillar
tapping och ar dven forfattare
till "Trots att jag har cancer ...
om att ma sa gott som mojligt
i ett utsatt lage med hjalp av
EFT och mindfulness”.
Specialitet: Védga tala, sjalv-
kadnsla, smn, stéd vid cancer.
Integrerar garna bild och
rorelse i sina sessioner, och
jobbar traumamedvetet.

ar Cert. Advanced
EFT Practitioner
och arbetar som
terapeut sedan
mer dn 20 ar
tillbaka. Hennes
verktyg ar EFT
Tapping, familje-
konstellationer och TRE
(Tension & Trauma Release
Exercises).

Tillsammans med sin man
Jem driver hon foretaget
Golden Path.

Specialitet: Stress, trauma
och relationer.



Kot o]

Emotional Freedom
Techniques eller

tapping

@ EFT Tapping kombinerar urgam-
mal akupunkturkunskap med
modern psykologi och neuroveten-
skaplig forskning. Kan liknas vid en
slags "psykologisk akupunktur utan
nélar” eller ett "handfast komple-
ment till mindfulness”.

@ Metoden utformades pa 1980-talet
i USA av Gary Craig, och &r en vidare-
utveckling och férenkling av fore-
gangaren TFT, Thought Field Therapy.
@ Det finns manga olika varianter
av tapping — med eller utan ord.
@ Fungerar som sjalvhjdlp och i terapi.
@ EFT botar inte sjukdomar men star-
ker kroppens sjalvldkande formaga.
@ Minskar halten av stresshormo-
net kortisol med ca 40 % efter en
timmes knackning.
@ Okar mé& gott-hormonerna sero-
tonin och oxytocin.
@ Hjélper oss programmera om
traumatiska minnen och ger mat-
bara férandringar i hjarnan.
@ Mer info om EFT och forskning
hittar du pa EFT Forbundet - for
Tapping i Sverige.

(eftforbundet.se)

€

att det ar dags att tagga ner.
Nér man later kroppen vara med
i samtalet blir det mer givande
och djupgaende. En klient till mig
uttryckte det som att "med EFT
kommer man in pa det vasentliga
péen gang”. Man ser sanningar
och sammanhang som man inte
varit medveten om innan.

Och de dér sammanhangen,
vare sig vi forstar dem medvetet
eller inte, gor att vi kan ta hand
om alla moéjliga slags problem.
Inte bara fysisk smaérta, utan
aven psykisk. Radslor av alle-
handa slag, fobier, depression,
angest, oro, uppskjutarbeteende,
emotionell 6veratning, PTSD och
CPTSD (komplex posttraumatisk
stress). Listan ar gigantiskt lang!

DET SPELAR INGEN roll vilket pro-
blem mina klienter kommer med.
Vi tar hand om det uppenbara
forst. Loser upp de kdnsloknutar
som héller det hela pa plats. Forst
nér det ar gjort ar det dags att pa
ett autentiskt satt ge utrymme
for positiva affirmationer om hur
man vill vara, kdnna eller gora.
For de har definitivt en plats i EFT
ocksd, men utan grundarbetet
manifesteras de oftast inte.

Emma: Manga som kommer till
mig ldngtar efter en kérleks-
partner. En del har aldrig haft en
relation och en del har haft korta
eller destruktiva forhallanden.
Ofta &r det nagot kring vara forsta
relationer, mamma, pappa, sys-
kon, som paverkar. Ibland finns
det dven saker som hant i tidigare
generationer som vi far titta pa.
Eftersom jag ocksa anvénder
Familjekonstellationer passar det
bra att ta till stéd i dessa fall.
Valdigt mycket kommer vi

..........................

...................................

99 EFT Tapping ar ett
valdigt bra verktyg bade for
att bearbeta och fa insikter.

dock at med EFT Tapping genom
att vara i kontakt med svara
héandelser medan vi knackar pa
punkterna. Néar stress och obe-
hag lattar kan vi bérja férhalla
oss annorlunda och se klarare.

IBLAND HAR MAN som barn
borjat tala illa till sig sjalv, an-
tingen som en upprepning av vad
andra sagt eller for att vi tror att
viinte ar varda battre. Om andra
bemott en illa kanske man gjort
det begripligt genom att tdnka
"Det méste vara nagot fel pa mig.
Annars hade det inte hant!”
Efter hand blir det en vana att
nedvérdera sig sjalv. Som vuxen
kan man fa stod i att genom-
skada om det man tanker och
kénner verkligen stammer. EFT
Tapping ar ett vildigt bra verk-
tyg bade for att bearbeta och fa
insikter. Efter det ar det tid att
lara sig nagot nytt, att tala till
sig sjalv med omsorg och varme.

Iréne:Jag gillar att sjdlva EFT-
modellen innehaller en stor dos
acceptans och sjdlvmedkansla.
Man balanserar ”problemet” med
ord som "fast jag kdnner mig led-
sen just nu sa ar det sé det kédnns
och jag ar ok” eller "trots att jag
far ont i magen nar jag tror att
pengarna inte ska riacka sa ar
det s& min kropp pratar med mig
just nu”. "Aven om jag tror att det
ar nagot fel pa mig, alla andra
verkar ju sé lyckade, sa kan jag
acceptera mig sjalv med varme
och medkansla.”

Emma: De behov vi hade som
barn har inte alltid blivit bemétta
och lever darfor kvar i oss omed-

........................................

vetet. Det kan kdnnas som en
kédnslomassig torst efter en
fordlders karlek eller som ett
smartsamt avbrott fran det man
upplever att man borde ha fatt.

Vi kan kalla den hér delen av
oss for det "sarade inre barnet”.
Ivara relationer med andra
kommer det sarade inre barnet
upp till ytan ibland. Plotsligt
bar man sig ganska konstigt at,
det &r som ens beteende blivit
kidnappat av en arg 3-dring el-
ler ledsen 7-aring. I en relation
till en partner kan detta bli en
stor belastning och man ser
inte varandra ordentligt.

FORR ELLER SENARE brukar be-
hovet av att kunna ta hand om
sitt inre barn komma upp. De
flesta vill pa langre sikt kunna
ha en relation fri frdn drama
och projektioner.

Sjélv har jag upplevt hur en
relation har slukat hela mitt
fokus. Idag ar jag valdigt tack-
sam att ha funnit de verktyg
som gjort sa att jag kan leva
ienrelation dér vi ar som tva
trad med egna rétter som star
bredvid varandra och ger varan-
dra niring medan fokus &r vart
gemensamma mal framfor oss.

Iréne: Vilken vacker metafor!
Jag tanker att pa nagot satt
ocksa géller for hela samhallet
ocksa. Att kunna vara i balans
med sig sjdlv och ha goda rela-
tioner till andra leder i forlang-
ningen till en battre varld. Att
na dit ar inte alla gdnger enkelt,
det behovs en rejal dos envishet,
mod och medkénsla. Och mas-
sor med karleksfull tapping! @

.......................................

Plus mer

www.eftforbundet.se

Free lottar ut 5 stycken e-kurs "EFT
for hemmabruk — slapp stress & oro”
i samarbete EFT Scandinavia. G4 in pa

free.se och klicka pa "Free utlottning”.
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Iréne Odmark-Hall:
www.eftscandinavia.se
Emma Dinmali Fredhamn:
www.goldenpath.se



................. KNACKPUNKTERNA. -

]
!

éM‘t c c Ei gé’b :"g %ué;

Borja med att ldra dig knackpunkterna (se bild). Du knackar
lite latt pa dem med tva fingrar, med ena handen eller bada.

@ Tona in lite latt pd det som &r "problemet”. Skatta gédrna
hur laddat det &r, pd en skala fran 1-10.

@ Hur kanns det i kroppen nar du tanker pa ditt " problem”?
Vad du an kanner ar okej, det ar din kropp och dina kanslor
det handlar om.

@ Knacka 7-12 ganger pa varje punkt. Du kan vara tyst eller
prata hogt for dig sjélv. Knacka nagra rundor.

@ Pausa, kolla av. Reflektera. Hur kdnns det nu? Hur laddat
ir det? Har nagot skiftat? Aterigen — det ar inget sarskilt som
ska handa nar man knackar, ta emot det som hinder med
vanlig nyfikenhet.

@ G4 vidare och upprepa proceduren om du behover.

@ Ibland kan kanslor bli starkare nar man satter i gang och
knackar. Man skapar liksom utrymme for dem. Fortsatt
knacka, och andas. Blir det for mycket pausar du,

tar hand om dig. Kanske en promenad?

Lite dans? Prata med ndgon?

Vid allvarligare problematik rekom-
menderas att du séker upp en
certifierad tapper/EFT-terapeut.

([ |

eanbdge
@b’cher & Sngi&en

r u&l?g)lld med:

Vackra kristaller - Energifyllda stenar & smycken
Klangskalar - Meditationskuddar - Rékelser
Aroma diffusers & eteriska oljor - Tarot- & orakelkort
Bdécker for personlig utveckling & andlighet

Nu &r Tarot, Medial vagledning, Handtydning &
Human Design tillbaka i butiken! Se < bokadirekt

f regnbagensbooks regnbagensbockersmycken

Haga Nygata 11, GOTEBORG - 031-13 33 75
vardagar 10-18 lordagar 10-16 sondagar 12-16

www.regnbagens.com

ember—-december ¢ 2025



	p001_free2506
	p002_free2506
	p003_free2506
	p004_free2506
	p005_free2506
	p006_free2506
	p007_free2506
	p008_free2506
	p009_free2506
	p010_free2506
	p011_free2506
	p012_free2506
	p013_free2506
	p014_free2506
	p015_free2506
	p016_free2506
	p017_free2506
	p018_free2506
	p019_free2506
	p020_free2506
	p021_free2506
	p022_free2506
	p023_free2506
	p024_free2506
	p025_free2506
	p026_free2506
	p027_free2506
	p028_free2506
	p029_free2506
	p030_free2506
	p031_free2506
	p032_free2506
	p033_free2506
	p034_free2506
	p035_free2506
	p036_free2506
	p037_free2506
	p038_free2506
	p039_free2506
	p040_free2506
	p041_free2506
	p042_free2506
	p043_free2506
	p044_free2506
	p045_free2506
	p046_free2506
	p047_free2506
	p048_free2506
	p049_free2506
	p050_free2506
	p051_free2506
	p052_free2506



