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Sjalvsabotage (psykologisk motsattning)

samt Bach-medel:

Den utmarkta effekten man har genom att gora knackningar

nagra ganger per dag forstairks om man intar Bach-droppar under

de dagar eller veckor som man vill astadkomma en forandring.
Vilj och blanda ihop en flaska med 2-3 av féljande Bach-medel

som passar bast in:

Bach blomstermedel
e Chestnut Bud

* Pine

* White Chestnut

* Walnut

Blanda ihop din Bachblandning av 2-3 blomsterkoncentrat i
|-3 flaskor (30ml eller 50ml), bestaende av 90% vatten och
30-60 droppar av vodka/konjak/whisky/appelcidervinager som
konserveringsmedel.

Tillsatt 4-6 droppar av Bachmedelkoncentrat som du koper av
varje medel du har valt.

Ta blandningen 2—4 ggr per dag under 3—6 veckor och
kombinera girna med denna enkla eller komplexa sjilvsabotage
knackning.

Film 2: Halsoknackningsrecept for enkla och komplexa

sjdlvsabotage (psykologisk motsdttning).

Innan, under och efter 1-3 knackningsrundor:

Gor din ”subjektiva utvardering av stress/distress” (S.U.D.s). Tank

specifikt pa sjilvsabotageutmaning, dar du latt gor tvart om vad

du egentligen vill géra och beskriv laddningen/intensiteten av just

denna sjalvsabotagestress pa en skala mellan 0 och 10 (max).
Knacka varje punkt 10—15 ggr pa ena sidan eller biagge sidorna

om den ar bilateral.
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Nar du knackar sa sager du en variant som kdnns ritt for dig
liknande:

Jag vill komma o6ver sjilvsabotage nar jag __ ?

ELLER

Jag vill bli av med beteendet dar jag saboterar det jag egentli-
gen vill sa girna lyckas med/gora/saga.

ELLER

Jag bryter ett beteende eller tankemonster dar jag gang pa
gang __! __ trots att jag inte vill det.

ELLER Nagot annat tanke- och beteendemonster.

Foljande visar tre strategier som kan optimeras ytterligare genom
att inta din sjalvsabotage-Bach-droppblandning 2—4ggr dagligen.
Kom ihag att utvardera din S.U.D.s innan och efter behandlingen,
eller fére och efter borjan och slutet av dagen nar du har gjort
detta. Framgangar och positiva forandringar kommer inom ett
antal dagar.

|. Det racker med Enkla Sjalvsabotageprogrammet genom att
knacka 10-20ggr vid punkt | (se illustrationen) samt massera
|0—-30 sekunder vid omradet mellan nyckelbenet och brost-
vartan (cirkel i illustrationen). Detta gérs under 30—-60 sekunder
varje gang du tanker eller upprepar ett destruktiv beteende.
Detta kan goras t ex 5—10ggr dagligen vid behov.

. Problemet ligger djupare — du behéver gora Komplexa Sjdlvsab-
otageovningen nagra ganger per dag, t ex morgon och kvall.
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Repetera 2—4ggr knackningsrundan av 6 punkter som visas

pa illustrationen, Komplex Sjdlvsabotage. Att kinna dig fri fran
sjalvsabotage monstret kan komma efter nagra knackningar
eller behova repeteras nagra ggr dagligen under kommande
vecka. Ibland kan det komma igen efter ett antal veckor,
manader eller ar, men for det mesta sa kinns det genom-
arbetat, dar du kdnner dig friare att sidga och gora det som du
har som mal eller det som ar i ditt hjarta. F6lj dvningar med
mig i film 5 under minut 18-28 eller las och gor 6vningen som
beskrivs i denna PDF med ovanstaende instruktioner samt
illustrationen nedanfor.

Du kan gora: 1, 2, 3 eller 4 knackningsrundor och utvirdera
SUDs fore och efter. Du kan ocksa gora knackningar sedan pa
en annan liknande situation eller beteende som liknar eller ar
en trigger till den som du har nyss avslutat. T ex knacknings-
runda |, som knackas 2—-3 ggr: ”Jag vill vara fri frGn mitt starka
sug for pizza.” Knackningsrunda 2 som knackas 2-3 ggr: “Jag vill
vara fri fran mitt starka sug for pizza, chips och ol ndr jag tittar pa
TV sent pa kvdllarna.”

. Den enkla eller komplexa sjalvsabotageknackningen kan litt
kombineras med olika specifika knackningsrundor t ex, den
mot fobier, begar, ilska mot sig sjilv eller andra, relationsut-
veckling, visualisering eller mal och prestation. Du kan t ex
starta alla knackningsrundor med en 2-punkts Enkla Sjdlvsabo-
tageovning.

Som ett exempel sa kan det som uttalas under foregaende
punkt kan uttalas bade vid sjilvsabotage knackning, samt vid
knackning av punkter mot begiar eller fobier. Detta kan oftast
kombineras med enkla fobi/begar knackning av punkterna som
visas vid film |.Akupunktermeridian punkter: Ub |, Ma I,
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Mj 21 och N 27. Eller anvand serien: punkter |-7 som visas

pa illustrationen till Film |. Kombinera antingen sjilvsabotage-
knackning for att frigéra mot fobier- och begar-rundorna, eller
for att frigora sig mot stress och trauma rundorna som visar
sig vid minut 18:30-29.

Avsluta helst alla serier av knackningsovningar/rundor med att
knacka pa 9 gamatpunkter (Tv 3) vid ovansidan av handen,
mellan lillfingret och ringfingret ca 20—30 ggr under tiden man
tittar langsamt fran golv till tak/mark till himmel.

Se garna illustrationerna, samt filmsnutt som visar dessa punkter
pa bade film 2 och film 3:

* Enkla sjdlvsabotage ses i film 2 vid minut 22:10-23:25.
* Enkla sjialvsabotage ses aven i film 3 vid 27:45-28:55.

* Komplex sjilvsabotage ses i film 2:33:00 — 35:10.

* Komplex sjilvsabotage ses dven i film 3: 34:30-38:30.

En av dessa kan man borja med innan man gor alla andra
knackningsserier om det kanns bra.

9 gamatknackningsrunda finns bifogad i film | tillsammans med
illustration pa alla punkter som férekommer i minikursserien.
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Enkel sjalvsabotage

2. Omradet
masseras

Se i Film 2, minut: 22:10-23:25
och i Film 3, minut: 27:45-28:55.

1.
Knacka
10-15 ggr
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Komplex sjdlvsabotage

Valfritt att massera
mellan punkt 1 och

Se i Film 2, minut: 33:00-35:10
och i Film 3, minut: 24:30-38:30.

1\
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