
EFT Stressvrij Formule

je pink: “Ook al voel ik [dit verdriet, deze boosheid of deze angst] van een [getal of woord], toch accep-
teer ik mezelf.”



3.  De Test

Stap opnieuw in je moment, stel vast wat de intensiteit van je verdriet, boosheid of angst nu is en be-
noem de intensiteit in een cijfer of woord. Herhaal de opstartzin en de klopronde. Test opnieuw en 
blijf testen, opstartzin en klopronde herhalen totdat alle emoties of gevoelens van dit moment neu-
traal zijn.

4.  Finale test

Als de gebeurtenis neutraal lijkt, ga je je best doen om nog een negatieve reactie te krijgen. Maak het 
beetje erger door wat er gebeurt te overdrijven. Voel je nog iets negatiefs, ook al is het héél weinig?

 Doe nog een klopronde! Is alles neutraal en voel je geen reactie meer? Dan ben je klaar. De koppeling
tussen situatie en emotie is definitief verbroken als je geen reactie meer voelt. Dan ben je klaar. Tes-
ten doe dus je om de stresskoppeling te verbreken en daarmee je succes te garanderen!

 NB Als je heftige emoties krijgt: niet stoppen en blijven kloppen!

 Je hebt niets fout gedaan, je voelt alleen je reactie in dit moment beter. Als je nu doorklopt, dan ruim 
je het ook echt op. Let er ook op dat je niet van de ene in de andere herinnering gaat en er steeds meer
bijhaalt. Je kunt maar één situatie tegelijk voelen, testen en neutraliseren.
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