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SANDRA BIJL HELPT MET VERWERKING /

VAN TRAUMA'S EN STRESS

Soms gebeurt er In je leven iets dat de bodem
onder je voeten uitschopt. Een traumatiserende
gebeurtenis kan voor onzekerheid en stress zorgen.
Je kunt er psychische, emotionele en zelfs fysieke
belemmeringen van ondervinden. Emotional
Freedom Techniques (EFT) brengt je terug in

balans, dooft de stress en [ost de klachten op.

Door simpelweg met je vingers te kloppen op
specifieke punten op je lichaam. Een beetje raar?

Het klinkt vreemder dan het is.

een collega die Emotional Freedom Technigues
aanraadde voor haar cliénten. Daar zag ze
aanvankelijk niet veel in. Hoe kan zoiets nou
effect hebben? Maar toen Sandra zelf tegen
een burn-out aanliep, nam ze toch eens contact
op met een EFT therapeut. Eén uur later stond
ze weer in haar kracht én wist ze waardoor de
burn-out veroorzaakt was. Ze verdiepte zich in
deze techniek en inmiddels helpt Sandra jaarlijks
tientallen mensen met de verwerking van trau-
ma’s of stressklachten.

I n haar werk als coach ontmoette Sandra Bijl

Uitgeput

“Enkele jaren geleden kreeg mijn moeder een
gescheurde aorta en belandde ze vijf weken in
het UMC Leiden. Verschillende keren was haar
toestand kritiek. Dagelijks was ik bij haar om haar

te ondersteunen. De vijf weken daarna verzorgde
ik mijn moeder thuis. Na tien weken was ik weer
thuis en kon ik verder met mijn coaching praktijk.
Toch? Ik dacht dat ik redelijk goed bij mezelf was
gebleven, maar ik had totaal geen energie om aan
de slag te gaan. lk had mezelf uitgeput en een
lichte burn-out te pakken.

Toen dacht ik opeens aan die vrouw die EFT

aanraadde. Zij paste EFT toe op velerlei psychische,

emotionele en zelfs lichamelijke klachten. Nou,
dat kon ik nu mooi eens uitproberen en ervaren.
Baat het niet, dan schaadt het niet, zo dacht ik.”

“De therapeute legde me uit hoe het werkt en

ik moest nauwkeurig volgen waar ze klopte op
haar hand, gezicht en bovenlichaam. Het zijn
meridianen waarop je klopt, vertelde ze. In de
acupunctuur worden naalden gebruikt om dezelfde

punten te stimuleren. Bij EFT gebruik je de vingers,
platte hand of vuist. Ik begon het verhaal over
mijn moeder te vertellen. Telkens onderbrak zij

me bij een klein specifiek moment. Hoe voelde

ik me? Welke negatieve emotie gaat aan? En
kloppen. Wat gebeurde er? En kloppen. Wat deed
dat met je? En weer kloppen. Zo neutraliseer je de
emotionele lading van de herinneringen. Beetje bij
beetje klop je ontspanning in je lichaam.

Er waren momenten van intens verdriet, maar na
een paar rondjes kloppen was het dan weg. Echt
helemaal weg. Ik kon er niet meer bij. Opgelost. Of
‘geneutraliseerd’ zoals dat heet. Ik stond paf. Na
gén sessie was mijn kracht terug en lukte het om
aan de slag te gaan. Ik had 15 jaar coaching-
ervaring, maar dit kreeg ik zo snel niet voor elkaar.
Hier moest ik meer van weten! Heel veel filmpjes
over EFT heb ik bekeken. Van het oplossen van

fysieke pijnen tot het verhelpen van trauma's [tot
PTSS aan toe). Ik was verkocht. Uiteindelijk kwam
ik it bij Gary Craig, de grondlegger van deze
methode, en volgde zijn opleiding in EFT.”

De angel eruit

“Nu combineer ik EFT met coaching. Ik noem het
Power Tapping. Met EFT verwijder ik de angel van
de klachten. Coaching geeft dan nét een duwtje
om weer vanuit kracht te genieten van het leven,
wanneer iemand vanwege klachten jaren niet
volledig heeft deelgenomen aan de maatschappij.
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Wanneer een cliént bij mij komt in de praktijk of
in een online sessie, leg ik eerst EFT it: waar de
kloppunten zitten en wat je wanneer moet zeggen.

Een overzicht van alle
EFT-klopunten:

oy ol

Dan ga ik de cliént EFT leren door een pijnklacht
of een emotie hiervoor te gebruiken. Met een
pijnklacht is het zo mooi om te zien dat binnen
vier rondjes kloppen de pijn al vermindert. De
meeste cliénten zijn verwonderd! Vaak liepen ze
jarenlang met pijn rond en dan, door wat rondjes
kloppen, zakt de pijn. Dan is het nog niet over.
Samen met de cliént kijk ik wanneer de pijn ooit is
ontstaan en wat er toen gebeurd is. Ik haal zoveel
mogelijk ‘haakjes’ naar boven. Want dat is het.
Aan die haakjes, ofwel onze ‘negatieve herinne-
ringen’, kunnen eenvoudig nieuwe herinneringen
aanhaken. En dan is het lastig om te herleiden
waardoor je je opeens weer bedroefd of boos
voelt. Datis dan dus eerder geleerd en die oude
herinneringen gaan ‘aan’. Zoals bij iemand met
PTSS. Die persoon had niet direct klachten na

de trauma. Daar kan jaren tussen zitten. En dan
opeens door een specifiek geluid, een geur of
gebeurtenis schiet iemand terug in de trauma,
alsof het nu gebeurt. En ja, EFT kan dat oplossen.
Wanneer je er ook zelf mee aan de slag gaat.

Het moet als tandenpoetsen worden. Elke dag
even een paar rondjes, zo’n 5 of 10 minuutjes. Zo
makkelijk kan het zijn.” ®

Lichamelijke, psychische en emotionele
klachten houden verband met elkaar. EFT
maakt gebruik van meridianen; het energie-
circuit in het lichaam. Terwill je focust op
een probleem of klacht, klop je op specifieke
meridiaanpunten. Hierdoor stimuleer je ont-
spanning van het lichaam en neutraliseer je
de negatieve emotie. Deze emotie wordt ver-
vangen door innerlijke kalmte, de stress dooft
uit en je klacht wordt verwerkt en lost op. Je
energiesysteem komt terug in balans. EFT is
een veilige en effectieve methode waarmee
deze problemen relatief snel kunnen worden
opgelost. EFT is toepasbaar op allerlei
fysieke pijnen en emotionele klachten, zoals
angsten, fobieén, boosheid, PTSS, burn-out,
fouw, migraine, rugpijn en nog veel meer.

Leer hoe je jezelf kunt helpen om sterker in het leven te staan.
Empower yourself: kom in je kracht!

I Maak een afspraak met Sandra op www.live-your-choice.com
Mail naar sandra@!live-your-choice.com of bel 06 - 51899589 21




