COMFORTZONES en EFT

Deel 1

zonee NI TR TR T T T AN,

binnen bepaalde paramete de gezondheid,

(1) Wat is een Comfort Zone?
(2) Hoe vweeT ik of ik er een heb ?
(3) Moet ik weten waarom ik het heb of waar het vandaan kwam?

(4) Zodr'aMr’\Ir@Hg &gnes

In dit artikel zal ik eenvoudige EFT suggesties geven om uw comfort
zones met succes in je leven een kans te bieden, niet alleen een
mogeli jkheid.
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(1) Wat is een Comfort Zone?
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(2) Hoe

Kijk naar
algemeen ¢ Als je gezondt drang
is, of uee alefS per jaar verdient ooit ho an dat
bedrag, of als uw relaties allemaal hetzelfde voorspelbare patroon
volgen, dan is het zeer waarschijnlijk dat je in een comfort zone zit
waarin u actief werkt (verborgen= onbewust ) en je veilig voelt.
Emotionele veiligheid is de echte reden waarom we leven in deze
comfort zones.
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onmiddellijk het signaal geven terug te keren naar je comfort zone,
naar je schijnbaar veilige plek.

Een sleutel tot het vaststellen of je in comfort zones leeft of niet, is
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door na te gaan of je inspanningen om emotioneel, financieel of
fysiek welvoelen tijdelijk zijn of permanent. Wanneer je met succes
gewerkt hebt aan het uitbreiden van je comfort zones, komen
veranderingen automatisch en blijven ze permanent. Wanneer je
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(3) moet ik weten waar de grenzen van mijn comfortzones ontstaan
zijn?

Niet altijd. Maar sommige mensen willen en moeten exacte gegevens
hebben om te weten vanwaar h rt zone kwa BlJvoor'beeld
door wat M%@ Waeze;@@%ﬁ @k

broer, en dat ze dan besltiten deze opmer'kmg binnen een
comfortabel kader te houden. In andere gevallen hoeft u niet te

weten wat de specifieke aspecten zijn van die beperkende
overtuiging als je bvb kunt tikken op de angst die overheerst en
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waardoor je door op die angst te tikken je huidige grenzen kunt
verleggen en de beperkingen die uit het verleden stammen kunt
loslaten.

“reEmotvmil Freedom Techufiles

Dit is het leuke gedeeltel Zodra je mer'kT dat je func‘rloneer“r binnen

comfortzones (en ieg doe: Sluit dat je bereid bent
ermee te breke SEFT ’;‘“"‘}‘ om je
emotionele capaci _ N Q\ er boven
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Stel dat je'B gen vrienden en {8 da O%ilo (of
30, 40 enz.) wilt kwijt raken, maar dat je die nooit bereikt. Of erger
nog, zodra je er bent, je het gewicht herwint ook al heb je er de
grootste inspanning voor geleverd. Dit jojo-patroon is een bewijs dat
u een comfort zone in stand houdt en dat je niet fot het
kernprobleem ivm je overgewicht bent gekomen.

e oo E &R Debruyckere

(1) Stel je verliest 10 kilo, hoe zou je je voelen? Probeer je hier een
beeld van te vormen met je lichaam in dit nieuwe gewicht.
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(2) Als je geen angst of enig ander ongemak voelt, doe dan dezelfde
oefening met de volgende 10 kilo. "Stel jezelf een gewicht van 20 kilo
minder. Hoe voel je je nu? Enige angst? Eventueel ongemak?
Bezorgdheden? Twijfels? Eenzaamheid? Haat?

o n-Lational Freedom. Jechuigues. .

nog eens 10 kilo verliest , dus dat je nu 30 kilo minder wilt gaan
wegen dan je in je ha ebt. ne

gewicht?
(2) Wat. vind je riskant aan ___kilo te verliezen?

(3) Wat maakt je bang om dit doel te bereiken?

(4) Wat is het nadeel v?ver'lie van g%ich‘r?

Veronder's% %ge’r ge‘r‘ﬁci!l&elij w% en ﬂgxg%g?d% 10

kilo lichter bent, maar dat je bij de gedacht om 20 kilo lichter te
wegen plotseling angstig en nerveus werd. Start dan met tikken over
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de gevoelens die naar boven kwamen en je buiten je comfortzone
brachten zoals volgt:

Hoewel ik me angstig voel, zonder voldoende veiligheid, foch aanvaard
ik meze \ Tf d&?ﬁ:ﬁ iK Ki olledig
voor oMMMt v eeeé ijnhi g ﬁégd
Hoewel ik mij bloot e eschermd ‘ it hieuwe gewicht,
toch aanvaard i f als wie ikiben en kies soluut voor mij

V. i
ux%xunlﬂi axznqculla

“"Alhoewel
zeggen, o ezelf helemaal en ¥R%
zelfvertrouwen voor mijn eigen standpunt te staan.

"Ook al wil ik niet dat anderen gemeen doen ivm mijn beslissing, toch
aanvaard ik mezelf helemaal en ik verkies om geinspireerd te voor
mijn eigen doel te staan.”

ookl o i e 2 Dy @loriPis W K@@k
met mijn huidig voe mgS‘p’aT?oon, zoals ze oo laatste keer deden,
toch aanvaard ik mezelf helemaal en ik vereer mezelf en verkies om

vol zelfvertrouwen door te gaan.”
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Doorgaan met dit proces totdat je iets "bedreigend" voelt (je weet
dat het door de manier waarop je je voelt in je lichaam en geest) en
je het gevoel krijgt alsof je tot de kernreden komt waarbij je niet

M ) 107 R ) T

dat het misschien echt zg kken deze k er? Of is er de dreiging dat

dis

Als nu blijkt dat één van vorige verklaringen juist waren of zijn voor
jezelf en een positieve score geven, tik dan als volgt: '

"Ook al is mijn probleem mijn stofwisseling (of metabolisme) en ben
ik in de onmogelijkheid om daar iets aan te doen... toch hou ik intens

vanh mezelf en ik aanvaa?mezel@ele I " k
y@ %S bijgevolg

"Ook al is mlJn overgewﬁﬁf’;f'\aml IGGI enerf u en he
nutteloos lijkt om hier iets aan te doen, toch aanvaard ik mezelf diep
en intens in hoe ik me voel."
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“Alhoewel ik niet meer wil proberen, gezien de resultaten na vorige
pogingen om kilo's kwijt te raken, toch aanvaard ik mezelf diep en
intens en ik kies er vol zelfvertrouwen voor om dit patroon vanuit

"< Emtional Freedom Techniques

: leze serie vind
helpen bij : an je beperkende oVe :
door het meer specnflek gericht zijn op (1) gezondheld (2) Spor‘T (en
ar“rls‘rle_ke) prestaties), (3) Financiéle welvaart en (4) uitbouwen van
een EFT praktijk.

Als je meer beperkende overtuigingen waarneemt rond zekere
aspecten in jou leven is het misschien daarvoor wat tijd vrij te maken

tijdens j kken eperk k
e e DB e
zakenleven, je sportprestaties en lichamelijk goed voelen en of je
relatieleven wil verbeteren.
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GEZONDHEID
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een comfort-zone? Beantwoord de volgende vragen voor je start met
tikken: v

“Ook al schuilen tal van emohes ach‘rer deze gezondheldsproblemen
toch aanvaard ik mezelf diep en intens."

"Ondanks het feit dat ik deze ongemakken laat dienen om zekere
behoeftes op emotioneel vlak te dienen, toch aanvaard en hou ik van

= RICHEL Debruyckere

"Hoewel ik de woede / angst / schuld / pijn / verlies aanvoel alsof die
zich schuilhouden in mijn pijnlijke rug, toch accepteer ik mezelf en
mijn gevoelens totaal en hoe mijn lichaam erop reageert.”
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"Ook al werd mij verteld dat het een familiale aandoening is, toch
aanvaard ik mezelf diep en intens en ik aanvaard het feit dat ik
anders ben."

e R 2o e chniques

(1) Zou er iets verang 2 relatie.e ou die verandering
inhouden? .

is het som niet meer zijn.
is voor mij tot nu toe de beste oplossing gebleken om deze
ongemakken aan te pakken en je met je nieuwe identiteit fe
verbinden in succes met je gezondheid. |

Doe nu EFT als volgt:

"OndanksMEQHag L m.D%bm, @k@?’ @n of

wil loslaten (pijn, slapeloosheid, diagnose, . )‘roch aanvaard ik mezelf
helemaal en hou ik van mezelf zoals ik ben.”

"Ook al voel ik een weerstand in mij om deze ongemakken (huid
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probleem, aangezichtspijn, stoornis) los te laten, toch kies ik ervoor
om mijn lichaam en mezelf te aanvaarden zoals het is."

"Zelfs al ben ik inwendig zeer bang om te veranderen, toch aanvaard

s Entovtinl Froaio Teitfies

voelen’

beletten. :
je mogelij gen en uitbreide

Bij het stellen van de juiste vragen kan je met ET in elke
sportdiscipline je resultaten opvoeren. Laten we ter verduidelijking
hier een voorbeeld in de golfsport nemen. Je scoort bvb steeds rond
90 en je wil per se die score lager krijgen . Gebruik hiervoor
dezelfde methode van vraagstelling zoals in deel 1 voor het opzoeken
en/of detecteren vcj:l%e comfor'tzones

spa o Fcljoor U elle@He@score

van 88 haalt. Welk gevoel geeft dat? Je stelt je voor dat je
dit aan je vrienden vertelt en dat je volop geniet van de
positieve commentaren op je nieuwe kunnen. Zijn hier
angsten die naar boven komen bij deze gedachten. Zijn er
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"ja-maar's” die je zullen blijven beletten die score te
realiseren?

(2) Vervolgens ga je je voorstellen nog enkele handicappunten
an je golfscore af te schaven en mee‘r hoe hoog je angst of
Jsegsnessseand ot gocd yis (RS
=subjective unit of distress) le dl‘l’ hieuwe spelniveau. Hier
is het mogelijk ' ptzinnetyes hoort in je hoofd die

et hoe ik mijn scofe* . toch
aanvaard ik mezelf zoals lk ben en mi Jn llchaam weeT wat het moe‘r
doen.”

"Hoewel ik eigenlijk wat bang ben om mijn score te verbeteren,
toch aanvaard ik wie ik ben en hoe ik me voel.”

"Ook al dr' mij pel au te ver' en moeilijk
dragenyih fwm mvoel !

"Ook al W|l |k niemand doen opschr'lkken meT mijn nieuw spelniveau,
toch aanvaard mijn gevoelens en de mogelijke conflicten die hier
kunnen mee samengaan.”
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Je kunt deze techniek gebruiken bij elke sportactiviteit die een
score afhankelijk resultaat vooropstelt. Identificeer de
beperkende factor of de comfor"r one voor' dat specifieke
ondeEm@tmna e/ egtraal
enin evenwuchT aanvoelen. De evnden’rle van je EFT sessie zal

, Zwemmeeting,...

‘ hangen. Het zij
conflicten in onszelf die het schrijversblok of de artistieke
beperking creéren en niet zoals soms verondersteld dat het
krachten of personen buiten onszelf zijn.

Probeer eens volgende EFT tikzinnetjes:

1) Ondanks het feit dat ik mijn eigen auditie saboteerde zoda‘r ik
L BTCHEL Drkugehere.
mu J ar'dlg

2) Ook al voel ik enige schrik en terughoudendheid om mijzelf
bloot te geven als ik een meer succesvol schrijver wordt, toch
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hou en aanvaard ik mezelf met de grootste intentie en
accepteer ik ten volle mijn schrijverstalent.

3) Ook al is het gevoel van vastlopen in een schrijversblok vrij

eigen in mij en eigenlijk heb ik wel wat vrees om dit te
g U O e e dlenied] £ Veagef

mezelf als ikzelf bijdraag tot dit blok.

geloven, want ooit

4) Ook al heb ik
i anvaard ik

DEEL 3

Zoals uit voorgaande stukken blijkt is het eigenlijk ongelofelijk
spannend om het licht te werpen op jou beperkende overtuigingen
en comfortzones en hoe ze je de mogelijkheid bieden je leven te
veranderen. Als je er dieper over nadenkt kun je stellen dat,

ze je behoeden

indien rkennen. of opdervinden dc
Y o e A Y

¢ @,(",?J

Onthoud vooral dat je afgelijnde overtuigingen de bevestiging
vormen van je bestaande comfortzones. Stel bijvoorbeeld dat je
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comfortzone vim je salaris 2500,- euro/maand is. Deze kan
bijvoorbeeld ondersteund door je overtuiging die zegt:“niemand"
in mijn familie heeft ooit meer verdiend dan 2500,- euro/maand,
dus is dit voor mij ook onmogelijk.” Of er is misschien de

0l S e T )
ik h i a g f: ; ﬁ met
dergelijk groot aantal mensen in de wereld, waaronder veel meer
die bijna niks verdi s het onredeli

len je evenveel of minder dan je kennissen in
sector? '

4) Welke risico's zie je verbonden met het fenomeen om je
Inkomen te zien stijgen?

5) Welke excuses breng je naar voor om in de inkomensschaal te

"RTCHEL ~Debruyckere

De tikzinnetjes voor je EFT aanpak kunnen hier zijn;
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"Ook al is het momenteel, door de economische crisis, zo enorm
moeilijk om mijn inkomen te verhogen, toch aanvaard ik mezelf
diep en intens en sta ik open om mijn financieel potentieel te
exploreren.”

" AlhgeigliR Eefekede I es ioel oiierd 12 oRggnignenes

meer inkomen te verwerven, toch aanvaard ik die beperkingen
omdat ik weet waardoor: 10e ik ze kan veranderen.”

3) Visualiseer jezelf nu dat je 50% meer verd dan vorig jaar,
en dat je dit aan enkele vrienden vertelt en je aanhoort wat
hun bemerkingen hierover zijntegenover jou en welke je
argumenten op hun bemerkingen zijn. (Als er hier wreveltjes
binnen jezelf voelbaar zijn, ga gerust wat tikken tot je je

rustig voelt bij dit nieuwe beeld) Ga door met dit proces tot je
CAEHET - Rebruyc

Nieuwe' ti ke’r?e ied:gfkun n%ppuy@ %m}@

"Ook al voel ik niet "mezelf" als ik meer verdien, toch aanvaard ik

mezelf helemaal, en ik vereer mezelf om wie ik ben.”
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"Ondanks ik niet helemaal zeker ben dat ik zaken wil veranderen
zoals ze nu zijn , toch aanvaard ik mezelf op de manier ik nu wil
handelen, zonder vooroordelen.”

"Ook al wil ik geen ong rﬁe,gen wekken bijTijn 2;”69.0'5 en mijn
i

omagirig A 3 Fige! IOk T2 Getery oA HERIGaAREA T

mezelf hier compleet alsook mogelijke conflicten.”

ent het verhogen

-,ik zou in staat 2
Job te doen.

Indien ik mij niet zou ongerust maken over --=--------, ik zou mijn
attitude naar inkomen onmiddellijk veranderen.

Als ik het niemand hoefde te vertellen ------------ , Ik zou
makkelijker in staat zijn dingen te veranderen.

MICHEL Debruyckere

Probeer nog meer ongemakken die je parten kunnen spelen om je
inkomen op te krikken te ontdekken door meer vraagjes aan jezelf
te stellen die beginnen met:...wat indien...
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