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Yok Aeletrry

FUR ANFANGER

Lege fest, woran du arbeitest: zb.
"'meine Angst vor Hunden’

Bewerte, wie sehr dich diese Angst
aktuell belastet. Auf einer Skala von
1-10.

Klopfe mit den Fingerspitzen der
einen Hand die Handkante der
anderen Hand.

Sprich dabei den Einleitungssatz:
"Auch wenn mich die..... sehr belastet,
liebe und akzeptiere ich mich voll und

ganz. f
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sprich dabei den Kurzsatz . =
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Nimm einen tiefen Atemzug,
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Konzentriere dich nochmals auf dein
Problem.

Nimm wahr, ob es gleich geblieben
oder sich in der Belastungsintensitét
verandert hat.

Klopfe weitere Runden!

Wiederhole so lange, bis die
Intensitét der Bealstung bei O ist,

.DAS VON MIR GENUTZTE EFT DECKT SICH NICHT UNBEDINGT MIT DER DES ENTWICKLERS GARY CRAIG, SONDERN IST MEIN EIGENES
VERSTANDNIS DER TECHNIK.



