Free By Tapping

'’Kerne redskabet’

Dvelse 1

Stil dig ud pa gulvet. Luk gjnene. Sig indeni dig selv til din krop:

"Nar du viser mig et ja, vil jeg gerne, du viser det ved at vippe forover.” — gentag nogle gange. (Det
kan veere, du efterhanden meerker, du vipper lidt forover. Du behaver ikke at vippe ret langt, fgr du
kan maerke det — maske nede i dine ankler eller dine underben.)

Sig herefter indeni dig selv til din krop:
"Nar du viser mig et nej, vil jeg gerne, du viser det ved at vippe bagover.” — gentag nogle gange.
(Iseer bagover er det ikke rart at vippe ret langt.)

Sta nu lidt og sig "ja” og "nej” pa skift — og fornem, hvordan kroppen vipper i forhold til, om du siger
ja eller nej.

Sig nu:

"Jeg vil gerne, du viser mig et ja eller et nej, nar jeg nu siger”: "Jeg hedder xxxxx” (dit eget navn) —
og fornem du vipper forover. Sig indeni dig selv: "Jeg hedder yyyyy” (et andet navn) — og fornem,
du vipper bagover. Herefter kan du gve dig ved at sige noget andet, du ved er rigtigt eller forkert.
Denne gvelse (der findes flere enkle mader) giver for de fleste en umiddelbar oplevelse af, hvor
enkelt, det kan vaere at fa svar fra kroppen.

Bemaerk: Maden, spgrgsmalene bliver stillet, er den mest praecise — og den made, jeg anbefaler.
Du kan sige, det er som et udsagn.

Du bestemmer helt selv, hvilke aftaler du laver med kroppen om hvad der er ja og nej. Hvis min
pegefinger gar opad, er det et ja — og nedad et nej. Nar du farst leerer at vippe, er det fordi, jeg
endnu ikke har mgdt et menneske, som ikke kunne begynde med det.

Mange mennesker har hert ex: "Du skal fglge dit hjerte!” eller "Hjertet tager aldrig fejl!” Dit hjerte,
din krop og dit ’jeg’ ser ud til at veere et — eller den samme autoritet. Det, du lige leerte i gvelse 1, er
meget brugbart, hvis du har problemer med at fornemme svarene fra dit hjerte (det er der mange,
der har).
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Jeget er peedagogisk — og talmodigt

Jeg oplever jeget er bade meget paedagogisk og meget talmodigt. Det betyder, nar man gerne Vil
have svar fra sin krop, at man far det eller leerer det lige praecis pa den made, jeget finder det
bedst i dette nu. Det, der nogle gange ligger under, er forhistorien. Hvis man ikke har veeret saerlig
god til at Iytte til sin krop eller sit jeg, kommer svaret ofte lidt tavende i begyndelsen.

Jeg sammenligner det nogle gange med et venskab. En god ven har maske mange gange forsggt
at sige noget — uden at man har hgrt efter. Man kan godt huske, vennen har sagt det mange gange
— men ikke hvad. Nar man sa spgrger vennen pa et tidspunkt, hvor man er naet til gerne at ville
hgre efter, laegger vennen maske ud med at sige: "Det kan jeg ikke huske.” — samtidig med,
vennen udmaerket husker. For vil du hgre efter nu?

Nar man er kommet i gang med at lytte, kan man opleve sig selv som en super computer. Vi har i
modseetning til en computer ikke nogen beregningstid. Svarene kommer gjeblikkeligt. Det betyder
ogsa, der aldrig er situationer, hvor man ikke kan na at fa svar.

Rundt om kerne har du lag af krav og forventninger Det ser ud til, kroppen er vores allerbedste ven
— 0g at kroppen har brug for, vi er kroppens allerbedste ven!

'Jeget’

'Jeget’ er din kerne — eller det, du egentlig er. Rundt om kerne har du et lag af krav og
forventninger, som maske passede for de menneske, du voksede op iblandt — men som ikke
ngdvendigvis passer med dig. Ofte er vi mere det lag — end dem, vi egentlig er.

Laget bestar ikke alene af praegning af — eller repraesentationer af — mennesker, du voksede op
iblandt — men ogsa af delpersonligheder, du har udviklet, som kan vaere meget pavirket af de
mennesker, du voksede op iblandt.

Alle i laget blander sig ind i mellem — som tanker — og det kan veere meget forvirrende. De tanker
kan ogsa fa os til at handle i modstrid med vores egen interesse — eller hvad, der ville vaere det
bedste for os.

Opgaven ser ud til at veere at leve i overensstemmelse med os selv. Det ser ogsa ud til, kroppen
reagerer mere og mere positivt — jo mere vi lever i overensstemmelse med os selv — eller hvad og
hvem vi egentlig er.

Fra nu af kan du kommunikere med din ’kerne’ eller dit ’jeg’. Nar du begynder at fglge dit ’jeg’,
forseetter indblandingen fra laget, der ligger rundt om din ’kerne’ eller dit ’jeg’.

En af de store opgaver for’ Fri ved at prikke’ ser ud til at veere at medvirke til at afdeekke, hvad
laget bestar af — og til at skabe positiv forandring (stoppe indblandingen).

'Hovedudgaven’ af 'Fri ved at prikke’ giver dig mulighed for at afdaskke og positivt aendre alt, hvad
du gnsker, varigt (stoppe al indblanding), pa en enkel og hurtig made — tilmed fuldstaendigt pa
egen hand.

"Nulstilling”

Vi kan med negative — eller for mange tanker pa samme tid — forstyrre vores evne til at fa korrekte
svar. Hvis man bare bliver det mindste i tvivl om, om et svar var korrekt, kan man blot sige/spgrge:
"Det var et korrekt svar, jeg fik nu?” Hvis ikke det var, far man et nej — eller far ikke noget svar.
Det er der en lgsning pa — i 5 punkter:

1. Sig/spearg: "Der er brug for at drikke noget vand?”

Vores muskulatur virker i kraft af en svag stram — og vand leder stram. Derfor er det vigtigt,
vaeskebalancen er i orden. Kroppen ved med det samme, om det var nok vand, du drak, hvis du fik
ja til at drikke noget vand.

2. Prik (jo lettere — jo bedre) lidt pa handkanten (lillefingerside)

3. Massér lidt under dit kraveben med cirkelbevaegelse — op ind mod hjertet (retning).

4. Prik imellem naesen og munden.

5. Teenk pa farverne grgn og hvid pa skift — eller kombiner ex et hvidt lagen i en grgn have eller en
hvid hest pa en grgn mark.
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| sjeeldne tilfeelde kan det veere ngdvendigt at gentage de 5 punkter.

Nu, hvor du har en forstaelse af, hvad nulstilling er, kan du — nar du skal have svar — blot
sige/sparge: "Nulstilling er ok?” — eller "Jeg er parat til at fa korrekte svar nu?”

Hvordan kan du bruge svar fra kroppen/jeget?

Mad/drikke

Det, du far svar pa, i det gjeblik, du sparger, er det, du i det gjeblik fokuserer pa med din tanke.

Et sted, det er muligt at begynde, er i forhold til det, du spiser eller drikker. Du kan ex sta i
supermarkedet og fa svar pa, om noget vil vaere godt for dig at spise nu eller i dag. Ex: "Det vil
veere godt for mig at spise xxxx i dag?”

Du far altid svar i nuet. Det betyder, at noget du far ja til i dag ikke ngdvendigvis er godt i morgen.
Det, vi spiser eller drikker, fylder pa en eller anden made vores depoter op — og vi skal bare ramme
en balance.

Hvis du giver kroppen noget, den allerede har, seetter du kroppen pa et arbejde, der er
ungdvendigt. S& ma den bruge energi pa at udskille eller lagre.

Hvordan lige preecis din krop reagerer, kan du bare spgrge den om (spgrg med 'udsagn’).
Kosttilskud

Nogle mennesker anvender kosttilskud. Hvis du gar det, kan denne made hjaelpe dig med at finde
ud af, hvilket der vil veere bedst for dig at anvende.

Bemeerk: Nogle gange er blot en pille eller tablet nok til at genetablere den kemisk balance i
kroppen. Sparg hver dag, hvor meget der er brug for — eller om der overhovedet er brug for noget.
Beslutninger

Maske er det vigtigste, du kan anvende den direkte kommunikation med dit ’jeg’ — via kroppen — til,
er til at fglge det eller den, du egentlig er. At fa svar pa denne made gar det enkelt og hurtigt at
treeffe beslutninger. Du vil sandsynligvis ogsa finde ud af, at ingen beslutning er for stor eller for
lille til at treeffe pd denne made. Du vil ogsa finde ud af, at du far det samme svar — ogsa selvom
du sparger 1000 gange. Du vil ogsa finde ud af, hvis du sparge efter ex 5 ar, om en beslutning var
den rigtige, at du vil fa det samme svar igen.

Pauser

Maske er en af vores vigtigste beslutninger, om det er tid at holde pause — og i hvor lang tid.
Pauser er der, hvor indtryk falder pa plads — og hvor der er plads eller lejlighed til at fa nye idéer.
Et andet vigtigt aspekt er, at kroppen har brug for pauser for at restituere.

Sport/fitness

Iseer hvis du er sports- eller fithessudgver er det vigtigt at treene i overensstemmelse med kroppen.
De fleste har prgvet at treene for meget eller for hardt — og oplevet eller maerket, maden kroppen
udtrykte, det var for meget — var med spaendinger eller smerte — og maske ogsa skader. Du
behgver ikke at ga sa langt! Bare spgrg kroppen tilbagevendende.

Nar du treener er veeskebalancen — og naeringsstof, vitamin og mineralbalancen meget vigtig.
Sperg ogsa her kroppen — den giver svarene gjeblikkeligt.

Andre muligheder

Du kan fa svar pa alt vedragrende dig. Du kan ex ogsa sta foran en reol og fa svar pa, om noget i
en bog i reolen vil veere relevant at laese nu — og finde frem til bogen og den relevante side. Det er
denne mulighed, 'Fri ved at prikke’ bygger pa.

Nar det geelder svar tid, kan vi sammenligne os med en computer, der ikke har nogen
beregningstid — fordi svaret er der gjeblikkeligt.

Skal jeg arbejde med/kgbe 'Fri ved at prikke’?

Jeg har allerede skrevet om indblanding. Indblandingen styres af overbevisninger om, hvad man
skal gare, eller hvordan man skal leve pa enhver made. Vi oplever indblandingen som tanker — og
falelser og fysiske reaktioner i kroppen forarsaget eller udlgst af tankerne.
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Far en tanke er der en overbevisning. Man kan ogsa sige, det er en overbevisning, der udlgser en
tanke. De fleste af vores overbevisninger er dannet tidligt i livet. Vi danner dem selv — eller
overtager dem fra de mennesker, vi vokser op iblandt. Vi danner overbevisninger om, hvordan livet
er for os ex "Jeg er sikker pa, jeg ikke er god nok!”, "Jeg er sikker pa, jeg ikke kan handtere
succes!”, "Jeg er sikker pa, livet er en kamp!” osv. Vi kan kalde dem livsbegraensende
overbevisninger.

Teet pa 1500 livsbegreensende overbevisninger er nu samlet i 'Fri ved at prikke'.

Efter en tanke bliver en eller flere falelser aktiveret — og efter en eller flere falelser er aktiveret,
oplever vi efter et splitsekund en mere eller mindre steerk fysisk reaktion i kroppen. Ofte er det den
fysiske reaktion i kroppen, vi ender med at handle pa baggrund af.

Problemet er, at overbevisninger virker p4 samme made som et program pa en computer — de
styrer, hvad der sker i vores liv.

Derfor er det meget vigtigt at have adgang til effektive redskaber til at afdsekke og eendre
overbevisninger som begraenser vores liv.

Efter kort tids anvendelse af 'Fri ved at prikke’ tager det mindre end et minut at afdeekke en
overbevisning — og hvem (’jeget’, en 'delpersonlighed’ eller en 'repraesentation’) der har den — og
derefter typisk 5 minutter at skabe en varig positiv aendring.

For at opna varig forandring er forstaelse af et problem ngdvendigt — og ’ Fri ved at prikke’ bidrager
hele tiden til den forstaelse.

Hastigheden hvormed man kan opna varige aendringer ved hjaelp af 'Fri ved at prikke’ gor det
overskueligt — ogsa hvis/nar mange aendringer er ngdvendige.

Det kan der veere behov for, hvis det er en "kronisk” sygdom, du vil behandle. Jeg har sat
anfgrselstegn omkring kronisk. Kronisk er blot et udtryk for at der i gjeblikket ikke er
behandlingsmuligheder.

Om ’Fri ved at prikke’
'Fri ved at prikke’ Igser to af vores starste problemer: 'Vores sundhedsproblemer’ og 'At
mennesker ikke lykkes med at handle’.

Klienter har udtalt:

"Det er utroligt, det kan vaere sé enkelt!”

“For mig at se kan det betyde en revolution pa sundhedsomradet!”

“Efter de her farste to maneder har jeg faet mere pa plads end de foregaende 25 ar!”

Fri ved at pikke er udviklet i samspil med mine klienter igennem nu mere end 10 ar. Det
kombinerer og videreudvikler 3 gennemtestede metoder (alle udviklet i USA). Ofte bliver det nye
opdaget, nar vi kombinerer metoder, vi allerede kender — og anvender dem pa nye mader. *Fri ved
at prikke’ kombinerer viden om, hvordan sindet spiller sammen fra gestaltterapi med kinesiologi,
som er udviklet siden 1964, da det blev opdaget, at det var muligt at fa fuldsteendigt palidelige svar
fra kroppen — med ’at prikke’ — som er en del af 'Tanke Felt Terapien’ (som ogsa pa nogle mader
udspringer ag kinesiologien).

For kinesiologer er ’at prikke’ blot en af mange muligheder for at genskabe balance i kroppen. ’At
prikke’ er valgt her, fordi det er muligt for alle at anvende i Igbet af omkring 5 minutter. Selvom ’Fri
ved at prikke’ kombinerer 3 metoder, er det sa enkelt at anvende, at man kan begynde, nar man er
bare 10 ar. Og — det kan anvendes fuldstaendigt pa egen hand.

Alle mennesker er unikke — og alle har hver deres individuelle historie. 'Fri ved at prikke’ ger det
muligt at skabe unikke/individuelle lgsninger.

Det menneske, der gav anledning til, at jeg teenkte, det redskab, jeg har udviklet, skulle gares
tilgeengeligt for alle, er en ledende sygeplejerske. Da hun kom, havde hun aftalt med et sygehus,
hvornar hun kunne fa fiernet en nyre, som ikke laengere havde nogen funktion. Efter hun havde
anvendt 'Fri ved at prikke’ i et ar var virkningsgraden pa den fgr defekte nyre oppe pa 80 % (og
godt pa vej imod 100 %)!
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Hvordan kunne det ske? Allerede tidligt i processen med at udvikle kinesiologien (begyndte i 1964)
ble det opdaget, at bedre balance i kroppen bevirkede bedre funktion af kroppens organer.

Hvad er arsagen til et problem?

Kinesiologerne har fundet, at der er 3 hovedaspekter (rigtig mange kroppe har fortalt det): det
fysiske (ex hvordan du bruger kroppen), det kemiske (ex hvad du spiser og drikker) og det
mentale/psykiske. De har ogsa fundet, at arsagen til et problem ofte er 80-90 %
mental/psykologisk. Det er derfor, det er s& afgarende at have et effektivt redskab pa det
mentale/psykiske omrade.

Det er ud til, vi har undgdet at prgve at fokusere pa arsagerne — og i stedet pravet at behandle
symptomerne — fordi vi ikke har haft gode og effektive redskaber til at identificere og behandle
arsager — og til at skabe relevant forandring.

Det har set ud til at veer et problem, at en stor del af det mentale omrade er ubevidst — ofte 95 %.
Imidlertid skelner kroppen ikke imellem om noget er bevidst eller ubevidst. Den giver bare det
korrekte svar.

Med ’ Fri ved at prikke’ har vi det redskab — og tilmed et, som alle kan anvende — pa egen hand.
'Fri ved at prikke’ indeholder nu oversigter med: naesten 300 forskellige fglelser, naesten 1500
livsbegraensende overbevisninger, alle dele som kan spille sammen i vores sind, neesten 300
livsaspekter. Dertil kommer fysiske og kemiske aspekter (kabes saerskilt).

Hvordan kommunikerer vi med disse oversigter?

Vi rummer alle en falsomhed, vi umiddelbart kan begynde at ggre brug af, Kinesiologer har vidst
dette i arevis. Kinesiologerne har anvendt denne viden som eksperter pa deres omrade pa samme
made som leeger, psykologer og andre. Jeg har blot valgt at stille denne viden til radighed for alle
mennesker. Vi kan alle lsere at anvende denne falsomhed i Igbet af ca. 5 minutter. Fglsomheden
kan vi anvende til at lkommunikere” bade med noget, der er skrevet pa papir (her oversigter) — og
noget pa en skaerm. Jeg blev selv opmaerksom pa denne mulighed — og det ledte selvfalgelig til, at
det ville veere muligt at have 'Fri ved at prikke’ pa en ‘'smart phone’ eller en baerbar computer (alle
computere). Kommunikationen med oversigterne ggr det muligt at afdeekke en arsag til et problem
pa mindre end et minut.

Det er hurtigt

En computer har en beregningstid. Det har kroppen ikke. Du har svaret gjeblikkeligt. Efter kort tids
treening tager det typisk 5 minutter bade at afdeekke og at skabe en varig positiv aendring af et
aspekt. Det gar det overskueligt — ogsa hvis/nar mange aendringer er ngdvendige.

Hvorfor virker det?
Epi genetikken giver et af svarene:

"The field is the sole governing agency of the particle.”

Albert Einstein
(Det, der omgiver en partikel, bestemmer, hvordan en partikel opfgrer sig.)

Det ser ud til, den overvejende del af den biologiske forskning har undgaet at forholde sig til dette
aspekt — som der ikke leengere stilles spgrgsmalstegn ved — indtil nu. Maske er det fordi, det har
veeret svaert at handtere eller mestre 'the field’ — eller omgivelserne. 'Fri ved at prikke’ gar det
meget enkelt.

Jeg anvender min egen medicin!

Efter de farste fem ar, jeg udviklede 'Fri ved at prikke’ — og ogsa anvendte det selv (Jeg bruger det
stadig), gik min kropslige balance fra 58 % til 96 %. | dag er den pa 97,398 %. Vi kan fa svaret med
lige s& mange decimaler, vi gnsker. Vi kan male vores resultater pa egen hand.
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En vaccine
Du kan sammenligne anvendelse af 'Fri ved at prikke’ med vaccination. Anvendelse af 'Fri ved at
prikke’ @ger hele tiden din evne til at handtere infektioner.

Forskning

Ved at forbinde brugere af 'Fri ved at prikke’ med hinanden bliver det let og hurtigt at fa svar pa
mange afgagrende spgrgsmal ex: "Nar jeg eendrer min made at teenke i positiv retning, aendrer jeg
gradvis informationen i mine celler positivt?” Det ser ud til at vaere sadan. Maden, brugerne kan
blive forbundet, er ved at have en adgang til en hjemmeside som rummer 'Fri ved at prikke’,
instruktions videoer, skriftlig instruktion, udveksling af erfaringer for brugere, samspil med
tilknyttede forskere osv.

Pa dette tidspunkt bliver brugere af ’hovedudgaven’ inviteret til at vaere medlemmer af den
’hemmelige’ 'Fri ved at prikke — gruppe’ pa Facebook. Her betyder 'hemmelige’ blot, at andre ikke
kan se, du er medlem.

Gruppen er lavet for at have mulighed for at dele erfaringer med anvendelse med andre — og gar
det ogsa muligt at kommunikere direkte med udvikleren af 'Fri ved at prikke’, Niels Gyldenkaerne.

Hvordan bliver det udbredt?

Sociale medier spiller en vigtig rolle. Opdagelsen af muligheden for at anvende 'Fri ved at prikke’
digitalt ggr det meget enkelt og billigt at distribuere ved adgang til en hjemmeside — nu
www.freebytapping.com.

En stor styrke er at man maerker forandringerne naesten gjeblikkeligt — og at man kan male
resultaterne pa egen hand.

For at gare det muligt at prave, hvordan 'Fri ved at prikke’ virker, er de 30 mest centrale
overbevisninger blevet samlet pa hvert af disse ‘'omrader’: fysisk sygdom, sport, coaching, stress,
mad/drikke, udseende, veegt, motion, identitet, arbejde/karriere, ledelse, samarbejde, iveerksaetter,
familie, parforhold, single liv, seksualitet, foraelder, barn, ensomhed, kreeft, depression, PTSD,
angst, OCD, smerte/spaendinger, afhaengighed og aldring.

Et 'omrade’ ger det muligt at prgve at anvende ’Fri ved at prikke’ — men hjeelper dig ogsa med at
a&ndre de 30 mest centrale overbevisninger pa det ‘omrade’ (eller de ‘'omrader’), du veelger.

'Fri ved at prikke’ ser ud til at kunne anvendes til at behandle ex diabetes, vaegt og kraeft — som er
store udfordringer lige nu. En pris, der svare til prisen for bare en konsultation, synes at veere fair
og betalelig for et effektivt redskab, som ikke bare virker nu — men ogsa resten af dit liv.

Status

'Fri ved at prikke’ er allerede udviklet meget langt. Indtil nu har jeg ikke oplevet problemer, det ikke
har veeret i stand til at lgse (fysisk og tankemaessigt/fglelsesmaessigt). Det rummer nu mere end
1500 livsbegraensende overbevisninger (antallet gges hele tiden), jeg har fundet hos mig selv og
hos mine klienter (jeg begyndte blot at samle) — men der er flere at finde — og vi kan hjeelpe
hinanden.

Hent App ’Fri ved at prikke — Hovedudgaven’ pa 'www.freebytapping.com’.

Med venlig hilsen Niels Gyldenkzerne, psykoterapeut, klinik mere end 20 ar

Ansvarsfraskrivelse: Anvendelse af ‘Fri ved at prikke’ sker pa eget ansvar. Efter at veere anvendt
igennem mere end 14 ar i Danmark, er der ikke konstateret nogen bivirkninger.
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