Minska din oro och angslan med
hjGlp av TFT, TankeFaltTerapi

o Tank pd och kénn in din oro och dngslan.

“Knacka? lite 1att, men distinkt,
med fingertopparna, 10 ggr under
ogat (UO) samtidigt som du tanker
pd& det som oroar dig. “Knacka”
sedan 10 ggr under armen Nyckelbensgron,

(UA), darefter10 ggr pd& nyckel-
bensgropen (NB). “Knacka” p /\\—/ ’ —/{Under armen
valfri sida av kroppen.

e Tank aterigen pd din oro och
dangslan. Har intensiteten i din oro och
danglsan signifikant reducerats - ga till 4.

Om inte, “knacka” i ca 20 sekunder pd =~
“karatekanten” pd din hand. Denna fas /
kallas for justering av Psykologisk "Karate"-kanten

Reversering, PR. Repetera sedan punkt 2. Gammufpunkt

O Gor 9 Gammut-sekvensen (9G). “Knacka” pé
“Gammut’-punkten pd& ovansidan p& handen
mellan lill- och ringfingret, halvvags mot handloven.
Sekvens: 1. Blunda 2. Oppna égonen 3.Titta ner &t ena
sidan 4.Titta ner &t andra sidan 5. Rér dgonen runt i
cirkel 6.R6r 6gonen runt i cirkel &t andra hdllet
7.Nynna 8.Rakna till fem 9. Nynna.
Repetera frdn 2 innan du fortsatter till punkt 5.

e Tank &terigen pd din oro och dngslan.

Ar intensiteten i din oro och &nglsan fortfarande stark?
Repetera fOr PR, Psykologisk Reversering, se punkt 3.
Repetera “knackningarna” UO, UA, NB + 9G + UO, UA, NB.

Om din oro och angslan ar helt eller nastan helt
borta, avsluta med att géra Ogonrérelse frén golv till
tak, OR. OR gér du genom att “knacka” p& Gammut-
punkten, téinker p& det som ev. ér kvar av problemet
samt rér dgonen sakta (7-8 sek) fran golv till tak.

Upprepa 3 ggr.



