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Emotionele acupunctuur, zo wordt de bijzondere methode EFT ook wel genoemd. Even kloppen

op een paar punten in je gezicht en op je handen en voila, je voelt je rustiger dan ooit.

fje noulast hebt van stress,

geldzorgen, rijangst of hoog-

tevrees... de oplossing is

binnen handbereik. Letter-

lijk. Want door met je
vingers een paar rondjes te kloppen op
zogenaamde acupressuurpunten in je
gezicht, op je borstkas en op je handen
voel je je in no time beter. Deze methode
heet EFT (Emotional Freedom Tech-
niques) en wordt ook wel emotionele
acupunctuur genoemd. Duizenden jaren
geleden ontdekten de Chinezen dat de
energie in ons lichaam wordt geregeld
door een netwerk van meridianen. Als
de energie goed doorstroomt, voel je je
gelukkig en gezond. Dan ben je in balans.

Maar kan de boel niet vrijelijk stromen,
dankunjedat merken aan negatieve emo-
ties en lichamelijke klachten. EFT maakt
gebruik van de punten op ons lichaam die
zijn verbonden met deze belangrijke
meridianen. Door met twee vingers op
bepaalde plekken te kloppen, zouden die
blokkades verdwijnen, waardoor je weer
lekkerder in je vel zit. “Het is een simpele
methode om negatieve emoties te neutra-
liseren,” zegt Yvonne Toeset. Ze is EFT-
therapeut, trainer en schrijver van de
boeken Innerlijke rust met EFT en EFT
werkt. “Natuurlijk zijn niet alle negatieve
emoties slecht, ze ook een signaal: hé, hier
voel ik me niet prettig bij. Maar als je keer
op keer in situaties komt waar je die

gevoelens ervaart, dan kan EFT een
uitkomst zijn.”

Haal een situatie voor de geest waarbij je
al een stressreactie voelt opkomen als je
er alleen maar aan denkt. Dat hoeft niet
meteen een groot frauma te zijn. Begin
liever met een huis-tuin-en-keuken-
alkkefietje dat frustratie of boosheid bij je
oproept. Dat kan een onterechte verkeers-
boete zijn of je partner die de vaatwasser
weer niet heeft nitgeruimd. Stel je de
ervaring zo levendig mogelijk voor en
focus op het gevoel dat dit onrecht bij je
oproept. Ondertussen klop je met twee
vingers op de verschillende EFT-punten
(zie kader). Na een paar kloprondes kun je
terugdenken aan de situatie, maar dan
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zonder bijbehorende gevoelens van boos-
heid of frustratie.

Het lijkt een magisch proces, maar het
werkf, zegt Yvonne Toeset. “Ik heb eens
een experiment gedaan met neurofeed-
backspecialisten (neurofeedback is een
behandelingsmethode voor de hersenen
op basis van hersengolven, red.). Daarbij
verbonden we vrijwilligers met een appa-
raat dat hersengolven kan meten en lieten
we hen terugdenken aan een stressvolle
situatie. Op dat moment produceerde hun
brein veel onrustige bétagolven. Daarna
doorliepen ze het EFT-protocol en zagen
we hun hersenactiviteit kalmeren. Eerst
ontstonden er alfa- en vervolgens theta-
golven, die worden geassocieerd met de
diepe emotionele laag in je brein waar
herinneringen liggen opgeslagen. Door
EFT toe te passen terwijl je de herinne-
ring ophaalt, koppel je de situatie voor
altijd los van de nare emotie. Dat voelt zo
bevrijdend dat je denkt: waar maakte ik
me al die tijd nu eigenlijk zorgen over?”
Dat is ook de ervaring van Hilde (39).
Jarenlang had ze last van hypochondrie,
ze was als de dood om ziek te worden.
De angstklachten gingen haar leven
steeds meer beheersen, ze vond het zelfs
moeilijk om langs ziekenhuizen te rijden.
Tot ze op televisie een item over EF'T zag,
waarin een vrouw na een paar rondjes
kloppen was verlost van haar hoogte-
vrees. Ze wist: dit moet ik ook proberen.
“Ik had al eerder professionele hulp
gezocht en dat hielp wel, maar sinds ik
begon met EFT ben ik pas echt van mijn
angst af,” zegt Hilde. Aanvankelijk leerde
ze zichzelf de kloptechniek aan. Maar
omdat ze merkte dat nog niet alle klachten
waren verdwenen, schakelde ze de hulpin
van een EFT-professional om de oorzaak
van haar angst te achterhalen,
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Hilde: “De therapeut vroeg: hebje als kind
in het ziekenhuis gelegen? Ik zei eerst
‘nee’, maar onmiddellijk besefte ik: jawel.
Ik ben ooit geopereerd en toen ik 's nachts
wakker werd, dacht ik dat mijn moeder
nog steeds in de ziekenhuisgang op me zat
tewachten. Maar die was natuurlijk allang
naar huis. Ik raakte erdoor in paniek.
Hoewel er daarna nog meer dingen zijn
gebeurd die met ziekenhuizen te maken
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hebben, heeft dat eerste onveilige gevoel
me kennelijk nooit meer losgelaten. Door
EFT toe te passen terwijl ik die weg-
gestopte herinnering naar boven haalde,
voelt het alsof mijn hersenen zijn gereset.
Ik kan ernuaan terugdenken zonder nare
gevoelens. Laatst kon ik zelfs met mijn
zoontje naar de Eerste Hulp. Dat was
een paar jaar geleden echt onmogelijk

geweest.” (D]
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